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Mili ¢itatelia!

V prvom tohtorognom ¢&isle Sportového edukatora sa mozete V prispevku P. Horicku
oboznamit’ s cviCeniami na rozvoj koordinaénych schopnosti v basketbale. Basketbal je
naro¢na Sportova hra, v ktorej sa hra¢ musi prispdsobit’ rychlo sa meniacim podmienkam hry.
Vyzaduje vysoku troven koordinacie pohybov vo vsetkych zlozkach organizmu.

Prispevok N. Halmovej pontka posiliiovanie na hodinach telesnej a Sportovej
vychovy. Podstatné je uvedomit’ si, Ze efekt, ktory chceme posililovanim dosiahnut’, nie je
viditeI'ny okamzite. Ak Ziaci cvicia s chut'ou a radost'ou, moze sa cvicenie stat’ sicastou ich
zivotného Stylu. Principy posiliiovania v praxi st obsahom prispevku I. Ferenc, ktora rozobera
budovanie svalstva a sily pomocou znamych ,,weiderovych tréningovych principov*.

V praxi Skolskej telesnej aSportovej vychovy a obzvlast v zdravotnej telesnej
vychove je dolezity funkény stav pohybového systému. Batériu kompenzacénych cviceni
na tpravu funkénych portch pohybového systému (1. ast’) uvadzaju autorky L. Simonéi¢ova
aJ. Kanasova, kde v seriali cvi¢eni zac¢inaju natahovacimi cvi¢eniami.

Metodikou nacviku nizkeho $tartu z blokov v atletike sa zaoberaji M. Kré¢mar a |.
Vasil'ovsky. V atletike a obzvlast' v Sprintérskych disciplinach je Start jeden z kl'iCovych
momentov ,,uspechu alebo zlyhania“. VV behoch na 60 a 100 metrov mdzu byt’ rozdiely medzi
vitazom a porazenym v jednej stotine sekundy, niekedy to moéze byt viacej ainokedy
dokonca rozhoduju tisiciny sekundy, a preto je nevyhnutné venovat’ dostato¢nli pozornost’
nacviku a zdokonalovaniu Startu z blokov.

Prispevok S. Kovacovej a J. Brod’aniho venuje pozornost’ abecede prezitia v prirode.
Autori sumarizuju zakladné praktické navody a postupy, ktoré je mozné vyuzit' v Skolskej
telesnej a Sportovej vychove, pri rekrea¢nych, animaénych a Sportovych aktivitach, resp. v
zéazitkovej pedagogike. Prvll Cast’ predstavuju prvky prezitia charakteristické pre zakladanie
ohna, tvorbu pristreskov a ziskavanie vody.

P. Mesiarik v prispevku, ktory ma nazov ,,Tenis ako inovaény prvok v Skolskom
vzdelavacom programe na zadkladnej Skole® predkladd navrh realizacie tematického celku
Tenis v podmienkach Skoly. Snahy o inovaciu S$kolskej telesnej vychovy a Sportu
a zarad’'ovanie menej rozsirenych, ¢i netradi¢nych $portov sa zameriavaju najmi na to, aby
tento vyucovaci predmet urobili na Skolach pre ziakov pritazlivej$im, zaujimavejSim
a atraktivnejSim S primdrnym cielom skvalitnit' samotny vychovno—vzdeldvaci proces
a zaroven modernizovat’ tento predmet na sucasné trendy a potreby spolo¢nosti a zaujmy
dorastajucej mladeze.

K zékladnym cvi¢ebnym tvarom u ziakov zakladnych a strednych $kol na hrazde patri
vymyk. N.Czakova uvadza vo svojom prispevku metodicky rad nacviku vymyku a zoskoku
zakmihom, ¢o urCite ocenia mnohi ucitelia a tréneri.

Mili ucitelia, verime, Ze Vas obsah naSho cisla obohati a Ze nam napiSete svoje
skusenosti a odborné rady na nasu mailovu adresu: jsimonek@ukf.sk alebo jkanasova@ukf.sk

Jaromir Simonek Janka Kanasova
Séfredaktor editorka
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CVICENIA ZAMERANE NA ROZVOJ KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI V
BASKETBALE

'Pavol HORICKA, *Pavel SMID
(*Katedra telesnej vychovy a §portu PF UKF Nitra)
(*Katedra t&lesné vychovy a sportu PF Univerzita Hradec Kralové)
phoricka@ukf.sk, pavel.smid@uhk.cz

Koordinacné schopnosti su dolezitym predpokladom zvladnutia akéhokol'vek pohybu.
Basketbal je narocna Sportova hra, v ktorej sa hrd¢ musi prisposobit’ rychlo sa meniacim
podmienkam hry. Vyzaduje vysoku uroven koordinacie pohybov vo vSetkych zlozkach
organizmu.

Kvalita jednotlivych pohybov je zavisld od stavby l'udského tela, ale predovsetkym je
limitovana riadiacimi organmi. Za motoriku a za motorické ucenie je zodpovedny motoricky
systém, senzoricky ale aj autondémny systém. Motorické ucenie a riadenie motoriky prebieha
od najnizs$ej miechovej urovne az po najvyssiu uroveit mozgovej kory. Spindlna - miechova
cast MS pozostdva z monosynaptickych a polysynaptickych reflexov, ktoré tvoria bazu
lokomocie cez koordina¢ny vykon miechy (KVM), o je prirodzena lokomocia — chddza, beh,
klus a pod. Su to také pohyby, pri ktorych pravidelne pohybujeme nie len dolnymi, ale aj
hornymi koncatinami. Existuja pohyby — pohybové akty, ktoré si v sulade s KVM, a pohyby,
pri ktorych sa KVM musi potlacit’. VSetky pohyby pri ktorych sa KVM potlaca, sa l'ahSie a
rychlejsie naudia v mladom veku (Stulrajter — Peracek, 2000).

Cvicenia na rozvoj koordinacnych schopnosti v basketbale su zarad’ované
Vv senzitivhom obdobi veku deti vhodnom na ich optimalnu stimuléciu, teda vo veku 5 az 13
rokov (Farfel’, 1975), 7 — 11 rokov (Hirtz et al., 1985; Ljach, 1989).

Pri vybere prostriedkov rozvoja koordinacnych schopnosti treba zohl'adnit’ charakter
jednotlivych schopnosti. Vhodné st cvicenia, ktoré su pre hraca nové, nezvycajné a
koordina¢ne primerane naroéné (Simonek, 2013), vykonavané v meniacich sa podmienkach
(¢asovy a priestorovy deficit) vykonavané s primeranou frekvenciou. Vel'mi vhodné su
pohybové hry.

Pre basketbal su rozhodujuce tie koordinacné schopnosti, ktoré najviac podmieiiuju
individualny herny vykon hraca. S to najmé reak¢na schopnost’ (schopnost’ ¢o najrychlejsie
reagovat’ na vonkaj$i podnet), rovnovahova schopnost’ (schopnost’ zachovat’ alebo obnovit
naruSenu rovnovahu), a kinesteticko-diferenciacnd schopnost’ (schopnost’ riadit’ pohyby
V priestore a ¢ase).

Ked’ze je vhodné aplikovat’ cvicenia najmé u deti cvicenia, mali by podporovat’ hru a
radost’ z ucenia, prvky sutazivosti, vysoké nasadenie a volu vitazit, rozvijat prirodzen
inteligenciu, zdoraziuju schopnost vS§imat a reagovat na pohyb na zaklade potrieb,
podporovat’ vlastnu zodpovednost a povzbudzovat' tvorivost a individualny pohybovy
potencial.

Priklady cviceni:

Individualne cviéenia

1. Loptu si cvi¢enec vyhadzuje jednou rukou za telom a chyti ju druhou rukou. Cvicenie
je mozné vykonat’ na mieste, v chddzi ale aj v pokluse vpred ¢i vzad.
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10.

11.

12.

13.

13.

Cvicenec krizi s loptou pomedzi nohy, okolo trupu, hlavy a pod. Loptu drzi striedavo
jednou a druhou rukou.

©

CvicCenec vyhodi loptu pred telom a chyti ju za telom a naopak. Nesmie pritom zmenit’
svoju polohu.

Cvicenec stoji v miernom stoji roznozmo, loptu drzi obojru¢ v miernom zéklone, loptu
hodi o zem tak aby sa 1x odrazila medzi nohami a chyti ju pred telom

OO

Cvicenec vykond gymnasticky mostik, bez dotyku tela prechddza do podporu lezmo
a spat’.

OO

Cvicenec v stoji a predklone si poloZi loptu na chrbat medzi lopatky a zadnu ¢ast” hlavy
a prejde urcita vzdialenost’ bez toho aby mu lopta spadla na zem. Cvi€enie je mozné
vykonavat’ aj sit'azne.

OO

CviCenec stoji v miernom stoji roznozmo, loptu drzi obojru¢ v hlbokom predklone,
pomedzi nohy vyhodi loptu za telom nad seba a chyti ju v stoji vzpriamenom. Nesmie
pritom zmenit’ polohu chodidiel.

OO

Loptu si cvi¢enec vyhadzuje obojrud, tleskne 1, 2, 3 alebo viac krat pod loptou a opat’
chyti. CviCenie je mozné obmenit’ spdsobom tlieskania — tleskne pred a za telom, pod
a nad loptou, pred telom a medzi nohami a pod.

©O

Cvicenec stoji s loptou bokom k stene vo vzdialenosti 3 az 4m. Ruky ma rozpazené,
pri¢om loptu drZi v ruke, ktora je vzdialenejSia od steny. Pusti ju na zem a, rychlo bezi
k stene, vykona dotyk a loptu opat’ chyti skor ako sa druhy krat dotkne zeme.

©O

Cvicenec si loptu zasekne medzi chodidla, vykona vyskok so $vihom chodidiel nahor
a loptu chyti do rik. To ist¢ moZe vykonat’ s vyhodenim lopty za telom a opdtovnym
chytenim.

©O

Cvicenec stoji v miernom stoji roznoZmo chrbtom k stene, obojru¢ne drzi loptu, zo
zaklonu (z hlbokého predklonu, po obratke trupu vzad) prihrdva loptu o stenu
a vrovnakej polohe ju aj chyta, priCom nesmie zmenit® polohu chodidiel. Pocas
prihravky méze vykonat’ rézne zmeny polohy tela (obratka okolo vertikalnej osi, sed,
I'ah a pod.)

OO

Cvicenec lezi na chrbte (bruchu) na zemi, loptu drzi v predpazeni v oboch rukach,
vyhodi ju nad seba, pretoci sa okolo horizontdlnej osi 0 360° (180°) a loptu opéat’ chyti
do oboch ruk.

©O

Cvicenec vyhodi loptu nad seba, vykona sed (drep, I'ah, obrat okolo vertikalnej osi tela,
vyskok, dotyk nejakého predmetu, kotal’ vpred alebo vzad a pod.) achyti loptu do
oboch ruk.

SO

Cvicenec zaujme polohu podpor lezmo, opiera sa o obe nohy a jednu ruku, druhou
dribluje; na pokyn dribluje druhou rukou.

OO



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIIL, & 1/2015

14. Cvicenec stoji pred zinenkou, vykona kotul’ vpred, presunie pohybom vzad na stranu
zinenky, znozmo ju preskoci, presunie sa vpred spit’ za zinenku, vykona kotul’ vzad do
pociatocnej polohy a cvi¢enia vykond znovu avSak presuny vykonava v opacnom
poradi.
©OE

15. Cvicenec drzi loptu v oboch rukach v miernom zapazeni, loptu pusti z rok a chyti ju
obojru¢ v predklone s rukami medzi nohami.

OO

16. Cvicenec vykonava kotal vpred (vzad) s loptou v rukich. ©QEQ

17. Cvicenec vykonava kotal' vpred (vzad) s malou napr. tenisovou loptickou v jednej
ruke, pricom v priebehu vykonania kotal'n rozpazi ruku v ktorej ma lopticku. Po
vykonani kotul'u si lopti¢ku prehodi do druhej ruky.

OO

18. Cvicenec si loptu zasekne medzi chodidléd tak, ze ju ma medzi hornym priehlavkom
jednej (zadnej) nohy a pitou druhej (prednej) nohy a vykona poskoky, obraty (rotacia
trupu je opacna vzhl'adom k dolnym koncatinam), stoj na rukéach, premet bokom.

OO

Cvicenia vo dvojiciach

1. Cvicenci stoja oproti sebe vo vzdialenosti Im, jeden drzi loptu v predpazeni, druhy ma
ruky vzad. CviCenec s loptou pusti loptu z ruk a druhy sa ju snazi chytit’ skor ako sa
lopta dotkne zeme.

©

2. Cvicenci stoja oproti sebe vo vzdialenosti 1 az 2m (podla telesnej vysky). Jeden drzi
loptu v predpazeni. V okamihu ked’ cvi¢enec s loptou pusti loptu nadol, druhy vykona
obrat (sed, I'ah) a loptu chyti skor ako lopta padne na zem (resp. druhy krat sa lopta
dotkne zeme.

©

3. Cvicenci stoja za sebou, zadny ma loptu. Ponad hlavu cvi¢enca pred nim vyhodi loptu
na l'ubovolnl stranu aten sa snazi chytit' loptu ¢o najskor. Predny cvicenec moze
Startovat’ z r6znych poloh (sed, I'ah, kl'ak a pod.). Cvi¢enec bez lopty moze lezat' na
chrbte, cvicenec s loptou je v drepe za nim tak, aby ho leziaci nevidel.
©O

4. Cvicenci stoja za sebou vo vzdialenosti 2 az 3m, zadny ma loptu. Obaja bezia
Vv pomalom pokluse vpred. Cvicenec hodi loptu do l'ubovolnej strany, zakrici
,Start, predny hrac sa rychlo oto€i a snazi sa chytit’ loptu o najskor.

5. Cvicenci stoja oproti sebe vo vzdialenosti 3 az 4m, kazdy ma loptu. Jeden prihrava
svoju loptu (priamo), druhy si svoju loptu vyhodi nad seba (alebo po vyhodeni lopty
vykona obrat) a pocCas letu lopty prihra loptu spat. Cvicenie je mozné vykonat' aj
striedavo. Vykonanie cvicenia v pohybe zvysuje naro¢nost’.
©O

6. Dvaja cvicenci s jednou loptou stoja chrbtom K sebe, cvicenec s loptou prihrava loptu
po obrate vlavo, ten chyta loptu na lavej strane, prestiva si ju popred telo na prava
stranu a prihrava spoluhracovi, ktory ju chytd po obrate vpravo, ten ju chyta
a vykonava to isté. Na signdl mo6zu obaja zmenit spdsob prihravania po predklone
prihravkou pomedzi nohy a v rovnakej polohe loptu chytia.

5
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7. Cvicenci stoja oproti sebe vo vzdialenosti 3 az 4m, kazdy ma loptu. Sucasne si
prihravaja loptu jednorucne (prava — lava, 'ava — prava; jeden priamo, druhy od zeme;
obaja priamo a pod.).

8. Cvicenci stoja oproti sebe vo vzdialenosti 5 az 8m (podl'a schopnosti). Jeden drzi loptu
Vv predpazeni, loptu pusti nadol (vyhodi nahor) a druhy cvicenec bezi k lopte a snazi sa
ju chytit’ po jednom (dvoch odrazoch lopty). Cvicenie je mozné vykonat’ aj sucasne,
teda s dvomi loptami. ©©

9. Dvojica cvi¢encov ¢elom k sebe vo vzdialenosti 3-4m. Obaja sa pohybuju smerom na
chrbat jedné¢ho z dvojice, ktory hadze tenisovu lopticku spoluhraovi na I'ubovolna
stranu, ten ju chyta tou rukou, na ktort stranu leti lopticka.

10. Cvi€enci si prihravaju loptu, pricom stoja na jednej nohe a vykonavaju vopred
stanovené vyskoky s roznymi obratmi do opacnej strany.
COE

11. Cvicenci su vedla seba 2-3m, chrbtom k stene vo vzdialenosti 3-4m od nej. Cvicenec
nahodi loptu o stenu, druhy cvicenec v momente, ked pocuje uder lopty o stenu sa
otaca a loptu chyta do rik Cvicenci stoja bokom k stene vo vzdialenosti 4 -5m, obaja
maju loptu. Jeden si svoju loptu prihrava o stenu a suc¢asne mu druhy prihrava.
OO

12. Cvicenec s loptou stoji bokom k basketbalovému kosu, spoluhra¢ ¢elom k nemu vo
vzdialenosti 3-5m. Cvi¢enec nahodi svoju loptu o dosku (nie na ko$), druhy cvicenec
mu ihned’ prihra; po€as nahodenia lopty o dosku vrati prihravku spoluhracovi a chyti
svoju loptu do ruk.
OO

13. Dvaja cvicenci (kazdy s loptou) sa pohybuju ¢elom k sebe vo vzdialenosti 2-4m, jeden
chrbtom do smeru pohybu. Obaja si prihravaji loptu, pricom ten, ktory ide ¢elom
k smerom pohybu prihrava po zemi druhému striedavo na obe strany, ten musi loptu
zodvihnut’ a prihrat’ do ruk spoluhraca. Prihravky sa opakuji v rychlom slede.

OO

Komplexné ¢innosti

1. ©O

Hracov rozdelime do Styroch druzstiev a kazdé prideli svojim ¢lenom poradové disla.
Hraci sedia na vyznacenych métach. Ucitel’, ktory stoji v strede ihriska, vyhodi loptu a zakric¢i
niektoré z ¢isiel, ktoré maja hraci pridelené. Hra¢i s ¢islami, ktoré zazneli sa postavia, beZia
do stredu ihriska a snazia sa chytit’ loptu. Hra¢, ktorému sa to podari, ziskava pre svoje
druzstvo bod. Vitazi druzstvo, ktoré ma po uréenom case viac bodov.
2.00

Hraci druzstva sutazia medzi sebou. Prvy hra¢ sa postavi do kruhu (moézZeme vyuzit
stredovy kruh pre rozskok v basketbale) s tenisovou loptickou a gumenym krizkom (napr.
Ringo krazok) na posiliovanie prstov. Vyhodi lopticku do vysky nad seba, vybehne z kruhu,
polozi kriizok na zem, bezi spat’ do kruhu a chyti lopti¢ku predtym, ako dopadne na zem.
Vit'azi hrac, ktorému sa podari odniest’ krazok ¢o najd’alej od kruhu. Pri chyteni lopticky musi
hrac stat’ oboma nohami v kruhu.
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3. O

Cvicencov rozdelime na 2-4 skupiny, umiestnime ich k rohom volejbalového ihriska. Na
spojnici rohov a stredového kruhu polozime Zinenky. Do stredového kruhu umiestnime tol’ko
tenisovych lopticiek, kolko je druzstiev (mdézeme ich polozit na métu). Na signal (nie
zvukovy) vybiehaju prvi cvicenci zo skupin smerom k stredovému kruhu, vykonaji na
zinenke kotul’ vpred, zoberu lopticku zo stredového kruhu a cestou spit’” znovu vykonaju aj
s loptickou kotal’ vpred a bezia k svojmu druzstvu, kde podaju lopticku spolucvi¢encovi, ten
vykonava to isté, len lopticku polozi do stredového kruhu. Vitazi druzstvo, ktorého ¢lenovia
vykonaju celu stafetu ako prvi (obrazok 1).

4. OO

Hracov rozdelime na 2 skupiny a rozmiestnime ich na dve protil'ahlé konce ihriska (obrazok
2). Kazdé druzstvo ma na polovici ihriska dvojicu, ktora stoji oproti sebe ak toCi so
Svihadlom. Prvy hra¢ z kazdého druzstva bezi s tenisovou loptickou na druht stranu ihriska,
pricom musi prebehnut’ popod Svihadlo tak, aby ho nezastavil; lopti€¢ku poda spoluhracovi,
ktory s loptickou bezi spit’ rovnakym sposobom. Vitazi druzstvo, ktorého hrac sa ako prvy
vrati na pévodné druzstvo.

(Hracov mézeme rozdelit’ na viacero druzstiev podl'a poctu).

5. 000

Hrac¢i maju loptu a na povel zacinaju driblovat’ 'ubovolnou rukou po basketbalovom ihrisku.
Ich tlohou je ¢o najviac krat si tapnat volnou rukou so spoluhraCom, po tapnuti zmenit
driblujicu ruku a nestratit’ kontrolu nad loptou. Za urcity ¢asovy usek si hra¢ pocita pocet
tapnuti, kazd¢é tapnutie jeden bod. Pri strate kontroly nad loptou si odpocita hra¢ jeden bod.
Postupne znizujeme velkost ihriska.

6. OOO

Hraci s loptou st vol'ne rozmiestneny po ihrisku. Na signal vyhadzujt loptu nad seba, chytaji
vsak loptu svojho spoluhraca.

Obrazok 1 Cvicéenie 3 Obrazok 2 Cvicenie 4
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POSILNOVANIE NA HODINACH TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVY

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

Uvod

Pri posiliiovani v Skolskej telesnej vychove dbame na to, aby sme ziaci posiliiovali hlavne
vlastnou hmotnostou, pripadne sTahkym a jednoduchym nafinim. Posilfiovanie
prispdsobujeme veku a pohlaviu ziakov. Posiliiovacie cvi¢enia vyuzivame v zaverecnej Casti
hodiny, alebo na konci hlavnej ¢asti hodiny. Posililovanie ma svoje urcité zasady, principy,
ktoré je potrebné dodrziavat. V prvom rade je potrebné aby telo bolo dostato¢ne rozohriate
arozcvicené, idealne je vzdy zacat’ posiliiovat’ po aerobnych cviceniach. V Skolskej telesnej
vychove je potrebné zamerat’ sa na vSetky svalové partie. Podstatné je uvedomit’ si, Ze efekt,
ktory chceme posililovanim dosiahnut’ nie je viditelné okamzite. Ak Ziaci cvicia s chutou
a radostou, moze sa cviCenie stat’ ich celozivotnou sucast’ou zivotného stylu.

Pri cvi€eni a zvlast’ pri posiliiovani je velmi ddlezité spravne dychanie a spravna technika
vykonavania cviceni. Ak cvicenia nie su vykonavané spravne, mozu ziakom skor ublizit’ ako
pomoct. Preto je pre ucitel'a dolezité, aby ziakov neustale opravoval a kontroloval.

Pri posilnovani je potrebné dodrzat’ zasadu postupnosti a posiliiovat’ zhora dolu postupne. Ak
nechcete na kazdej hodine posiliiovat’ vSetky svalové partie, nemusite! Je vSak vhodné, aby
ste nevynechavali brusné a chrbtové svaly, ktoré tvoria pohybovy systém, ktory ma vicsina
ziakov naruSeny. Pri posilfiovani so ziakmi , ktori trpia nadhmotnostou a obezitou
vynechavajte vyskoky na podlozke (na mikké naradie, nacinie mézu doskakovat' — bosu),
cvicenia vo vzpore — pretazenie zapéstnych kosti, cvicenia, kde spociva celd hmotnost’ tela
len na rukach (furiky), rychle presuny v priestore a vysoko intenzivne cvicenia.

Paze

Pri posiliiovani pazi dbame na symetriu. Tzn. rovnaké zat'aZenie oboch paZzi. Pri posiliiovani
akejkol'vek casti tela dbdme na to, aby ostatné Casti tela boli spevnené a pod spravnymi
uhlami, aby nedochadzalo k zbyto¢nému pretaZovaniu inych svalov.

Pocet opakovani pri posililovani zavisi od zdatnosti Ziakov, ale idealne je ak sa vykondvajlca
sprievodu hudby, aby boli do rytmu a po 8,16 opakovani. Mozné su rozne variacie podl'a
tempa hudby na kazdt dobu, na kazdt druhti, menSie hmity, zastavenie v polohe atd’. Vzdy
sledujeme vel'kost’ zat'aZenie na jednotlivych Ziakov.

Priklady cviceni v stoji:
Cvicenie 1:
Vychodiskova poloha:
- podrep mierne rozkro¢ny, chodidla paralelne, panva podsadena, celé
telo spevnené. Paze pokrcit’ upazmo, predlaktie kolmo hore, ruky v pést.
Vykonanie cvicenia:
- predpazit pokrémo, predlaktie kolmo hore, ruky v past, vydych tGstami,
- pre pohybe spat’ — vdych nosom.
Najcastejsie chyby:
- uvolnené paze,
- vystreté nohy,
- vysadena panva,
- nespravne dychanie
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Zapajanie svalovych skupin.:
- trapézovy sval, deltovy sval, velky prsny a dvojhlavy sval ramena.
Cvicenie 2:
Vychodiskova poloha:

- podrep mierne rozkro¢ny, chodidla
paralelne, panva podsadend, celé telo
spevnené. Pokréit’ upazmo, predlaktie
kolmo hore, ruky v pést.

Vykonanie cvicenia:

- predpazit pokr¢mo, predlaktie kolmo
hore, ruky v past — vydych ustami,

- predlaktie spolu, vzpazit’ dnu, mierne
pokrémo — vdych nosom,

- predpazit pokrémo, predlaktie kolmo hore, ruky v past — vydych ustami,

- upazit’ pokré¢mo, predlaktie kolmo hore, ruky v past’ - — vdych nosom. )

Najcastejsie chyby:

- uvolnené paze,

- vystreté nohy,

- vysadena panva,

- nespravne dychanie,

- pri pohybe pazi do vzpazenia nie su lakte spolu.

Zapajanie svalovych skupin:
- trapézovy sval, deltovy sval, vel’ky prsny a dvojhlavy sval ramena.

Cvicenie 3:
Vychodiskova poloha:

- podrep mierne rozkro¢ny, chodidla
paralelne, panva podsadena, celé telo spevnené.
Upazit’ mierne pokrémo, dlane hore, paze
spevnené. Vymena — dlane dolu.

Vykonanie cvicenia:

- malé hmity celymi pazami hore a dole, pri

pohybe hore vydych a dolu vdych.
Najcastejsie chyby:

- uvolnené¢ paze,

- vystreté nohy,

- Vysadena panva,

- nespravne dychanie.

Zapdjanie svalovych skupin:

- trapézovy sval, deltovy sval, vel’ky prsny, dvojhlavy sval ramena a trojhlavy sval

ramena.

Cvicenie 4:
Vychodiskova poloha:
- podrep mierne rozkro¢ny, chodidla paralelne, panva podsadena, celé telo
spevnené. Vzpazit’ dnu, mierne pokrémo, dlane vpred, ruky v pést’.
Vykonanie cvicenia:
- Celné obluky von do pripazenia pokrémo, dlane vpred, ruky v pést’ —
tahom — vydych,
- obluky spit’ do vychodiskovej polohy — vdych.
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Najcastejsie chyby: A
- uvolnené paze, M
- vystreté nohy,
- vysadena panva,
- nespravne dychanie.

Zapdjanie svalovych skupin:
- trapézovy sval, deltovy sval, vel’ky prsny sval.

Cvicenie 5:

Vychodiskova poloha:
- podrep mierne rozkro¢ny, chodidlé paralelne,
panva podsadend, celé telo spevnené. Predpazit’, ﬁ
mierne pokrémo, lakte von, ruky v pést. ol

Vykonanie cvicenia:
- upazit mierne pokrémo, dlane vpredu, ruky
v past’ — vdych,
- predpazit mierne, pokrémo, lakte von, ruky
V pést’ — vydych.
Najcastejsie chyby:
- uvolnené paze,
- vystreté nohy,
- vysadend panva,
pretlacanie pazi vzad,
- nespravne dychanie.
Zapdjanie svalovych skupin:
- trapézovy sval, deltovy sval, vel’ky prsny sval.

Priklady CORE cvifeni (zamerané na spevnenie stredu tela):

oznacuje svaly trupu v oblasti hrudnej, krénej chrbtice a v oblasti bedier, a panvy - tzv. LPHC
komplex (lumbo-pelvic-hip complex).

Primérnym cielom core cviceni je spevnenie stredu (trupu) tela. Pri tomto sposobe cvicenia
dochadza k posiliovaniu hlbokého svalového systému, teda svalov, ktoré pri beznom
posiliiovani takmer nezapajame. Core cviCenie tiez pomaha preventivne predchadzat
zraneniam pri pohybe, bolestiam chrbtice a zlepSuje drZanie tela.

Cvicenie 6:
Vychodiskova poloha:

- podpor lezmo na predlakti.
Vykonanie cvicenia:

- vydrz — vydych.
Najcastejsie chyby:

- uvolneny chrbat,

- vysadena panva,

- nespravne dychanie.

Cvicenie 7:
Vychodiskova poloha:
- podpor lezmo na predlakti.

Vykonanie cvicenia:
- vydrz v polohe, \ﬁ{'
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- malé hmity vpred a vzad,
- zanozit P a L.
Najcastejsie chyby:
- uvolneny a prehnuty chrbat,
- uvolneny trup,
- vysadena panva.

Cvicenie 8:
Vychodiskova poloha:
- podpor lezmo na predlakti (to isté vo

vzpore lezmo). ‘4\?
Vykonanie cvicenia: > o : =

- striedavé unozovanie skrémo,

- striedavé prednozovanie skrémo dnu k opa¢nému ramenu (dnu).
Najcastejsie chyby:

- uvolneny a prehnuty chrbat,

- uvolneny trup,

- vysadend panva.

Nohy
Pri posiliiovani noh v stoji dbame na to, aby nedochadzalo k vystieraniu (az prepinaniu) noh.
Nohy st stale mierne pokréené.

Priklady cviceni v stoji:
Cvicenie 9:
Vychodiskova poloha:

- podprep spojny, ruky napr. v bok.
Vykonanie cvicenia: r

- vypady vpred striedavonoz — vydych. Pri

problémoch s rovnovahou pouZzijeme oporu.
Najcastejsie chyby:

- nohy blizko seba, koleno prednej nohy presahuje

cez Spicku,

- uvolnengé telo,

- prinavrate do vychodiskovej polohy vystreté nohy.
Zapajanie svalovych skupin:

- Stvorhlavy sval stehna, dvojhlavy sval stehna, vel'ky sedaci sval.

e a

Cvicenie 10:
Vychodiskova poloha:
- podrep rozkro¢ny, chodidla vytocené rovnobezne
s kolenami, ruky v bok.
Vykonanie cvicenia:
- podrepy.
Najcastejsie chyby:
- vysadend panva,
- uvolneny trup,
- prinavrate do vychodiskovej polohy vystreté nohy.
Zapdjanie svalovych skupin:
- Stvorhlavy sval stehna, vel’ky sedaci sval.

12
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Cvicenie 11:
Vychodiskova poloha:
- podrep rozkro¢ny bo¢ny, prava alebo I'ava vpredu, predné chodidlo vyto¢ené mierne
dnu, ruky v bok.
Vykonanie cvicenia:
- podrepy, telo nepredklanat’, znizovanie t'aziska. h
Najcastejsie chyby: f {
- zI¢é postavenie chodidiel,
- nohy blizko seba, koleno prednej nohy presahuje cez Spicku,
- uvolneny trup, >
- prinavrate do vychodiskovej polohy vystreté nohy.
Zapdjanie svalovych skupin:
- Stvorhlavy sval stehna, vel’ky sedaci sval.

Cvicenie 12:
Vychodiskova poloha:

- stoj mierne rozkro¢ny, chodidla paralelne, podsadena panva, nohy mierne pokréené,
predpazit’ pokrémo.

Vykonanie cvicenia: ‘
- podrepy, tazisko tela prestvat’ vzad, predkolenie pri podrepe kolmo L\/\
k podlozke. g
Najcastejsie chyby:

- zI¢é postavenie chodidiel,
- kolena pri podrepe presahuju Spicky,
- uvolneny trup,
- prinavrate do vychodiskovej polohy vystreté nohy.
Zapdajanie svalovych skupin:
- Stvorhlavy sval stehna, vel’ky sedaci sval, dvojhlavy sval stehna.

Cvicenie 13:

Vychodiskova poloha:
- l'ah bokom, nohy vystreté, flexia chodidiel, telo spevnené .
- Vykonanie cvicenia:

- unoZovanie hornej nohy

Najcastejsie chyby: c
- uvolnené nohy, Q

- uvolneny trup,
- vysadena panva.
Zapdjanie svalovych skupin:
- napinac Sirokej pokryvky, stredny a maly sedaci sval.

Cvicenie 14:
Vychodiskova poloha:
- l'ah bokom na predlakti bokom, horna noha skréena
skrizmo, opreta o podlozku, dolna noha vystreta, telo b .

&
spevnené. &k
Vykonanie cvicenia: o —
- hmity vystretej nohy hore a dolu.

Najcastejsie chyby:
- uvolnené nohy,

13
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- uvolneny trup,
- vysadena panva.
Zapajanie svalovych skupin:
- pritahovaée bedrového kibu.

Priklady cviceni v podpore k’aémo na predlakti:
Cvicenie 15:

Vychodiskova poloha:

- podpor kl'a¢mo na predlakti, spevneny chrbat, panva podsadena.
Vykonanie cvicenia:

- striedavé zanoZovanie vystretej nohy v pomalom tempe,
VvV rychlom tempe.
Najcastejsie chyby:
- uvolnené nohy,
- uvolneny chrbat,
- extenzia chodidla,
- vysadend panva.
Zapajanie svalovych skupin:
- velky sedaci sval, dvojhlavy sval stehna.

Cvicenie 16:
Vychodiskova poloha:

podpor kl'a¢mo na predlakti, zanozit’, spevneny chrbat, panva podsadena.
Vykonanie cvicenia:

- striedavé krcenie a vystieranie nohy v roznom tempe.
Najcastejsie chyby:
- pri kr€eni zniZovanie kolena pod vodorovnu troven,
- uvolneny chrbat,
- extenzia chodidla,
- vysadena panva.
Zapdajanie svalovych skupin:
- velky sedaci sval, dvojhlavy sval stehna.

Cvicenie 17:
Vychodiskova poloha:

podpor kl'a¢mo na predlakti, zanozit’ pokrémo chodidlo smeruje ku stropu, spevneny
chrbat, panva podsadena.

Vykonanie cvicenia:

- vystieranie nohy smerom kstropu v malom rozsahu
V réznom tempe.

Najcastejsie chyby:
- velké pohyby pod vodorovnu troven,
- uvolneny chrbat,
- extenzia chodidla,
- vysadena panva.

Zapajanie svalovych skupin:

- velky sedaci sval, dvojhlavy sval stehna.

14
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Priklady cviceni v Pahu vzadu:
Cvicenie 18:
Vychodiskova poloha:
- Tah vzadu pokrémo, upazit’ dole, dlane k podlozke.
Vykonanie cvicenia:
- striedavé dvihanie panvy v r6znom tempe.

Najcastejsie chyby: b,
- dvihanie celého chrbta, _,.—A

- vysadend panva.
Zapdajanie svalovych skupin:
- velky sedaci sval, dvojhlavy sval stehna.

Cvicenie 19:

Vychodiskova poloha:
- Tlah vzadu pokrémo, jedna noha skr¢it’ skrizmo cez koleno, upazit’ dole, dlane

k podlozke.

Vykonanie cvicenia:
- striedavé dvihanie panvy v r6znom tempe.)

Najcastejsie chyby:
- dvihanie celého chrbta,
- vysadena panva.

Zapajanie svalovych skupin:
- velky sedaci sval, dvojhlavy sval stehna.

Cvicenie 20:
Vychodiskova poloha:
- Tah vzadu pokrémo, jedna noha prednozit’, chodidlo flexia (do stropu), upazit’ dole,
dlane k podlozke.
Vykonanie cvicenia:
- striedavé dvihanie panvy v réznom tempe, vymenit nohy.
Najcastejsie chyby:
- dvihanie celého chrbta,
- vysadena panva.
Zapajanie svalovych skupin:
- velky sedaci sval, dvojhlavy sval stehna, ohybace bedrovych kibov.

Brucho

Pri posiliiovani brucha je doblezité si uvedomit, Ze jednym cvi¢enim nespevilujeme
a neposiliiujeme vsetky brusné svaly. Ide o zoskupenie Styroch svalovych skupin - priameho
brusného svalu, vonkajSich a vnutornych Sikmych bruSnych svalov, ako i prie¢neho svalu
brucha.

Mozete sa snazit’ kol'ko chcete, neexistuje cvicenie, v ktorom obsiahnete vSetky spominané
svalové skupiny. Vhodné je, aby ste v jednej hodine posiliiovali vzdy vSetky brusné svaly.
Posilnovacimi cviceniami na brucho sa svalstvo iba tvaruje a speviluje, v Ziadnom pripade nie
su prioritne zamerané na spalovanie tuku. Preto je potrebné vysvetlit cvicencom
I dodrziavanie spravnych stravovacich navykov a pravidelné vykonavanie aj inych aerébnych
aktivit. Navadzajte cvi¢encov, aby cvi€enie precitovali a nezapdjali do pohybu iné svaly —
krku, hrudnika, ramien. DdlezZité je nezadrziavat’ dych, pretoze zastavujete privod kyslika do
svalov. Zéakladné pravidlo je vykonat’ kontrakciu svalstva vzdy s vydychom a uvolnenie
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snadychom. Pri posiliiovani sa treba vyhybat' Svihovym pohybom, aby si cvicenci
nespOsobili problémy s chrbticou.

Cvicenie 21:
Vychodiskova poloha:
- Tah vzadu pokr¢mo, ruky v tyl,
- Tah vzadu pokrémo P, potom I - ruky v tyl (rozne o
variacie), M
- Tah vzadu, ruky v tyl - (r6zne variacie). '
Vykonanie cvicenia:
- dvihanie hornej €asti trupu v réznom tempe a Vv roznych varidcidch — vydych vzdy
hore.
Upozornit’ cvicencov na polohu hlavy, paZzi a dychanie!!!
Na]caste]sw chyby:
dvihanie trupu az do sedu,
- Svihovy pohyb,
- dvihanie driekovej Casti chrbtice, hlavne pri I'ahu
- zatla€anie brady do hrudnej kosti,
- zaklananie hlavy,
- spdjanie lakt'ov,
- vysadena panva,
- nespravne dychanie.
Zapdjanie svalovych skupin:
- priamy brusny sval, ohybaée bedrovych kibov.

CvicCenie 22:
Vychodiskova poloha:

- Tlah vzadu pokrémo, prednozit’ P, potom L, ruky v tyl.
Vykonanie cvicenia:

- dvihanie hornej ¢asti trupu v roznom tempe a vV r6znych
variaciach (predpazit’ - malé hmity), zastavenie v hornej
polohe - hmity len pazami,

- prednozit’ pokrémo - pri pohybe trupu hore - kr¢it’
prednozenu nohu...) - vydych vzdy hore.

Upozornit’ Ziakov na polohu hlavy, paZzi a dychanie!!!
Najcaste]sze chyby:
dvihanie trupu az do sedu,

- Svihovy pohyb,

- dvihanie driekovej Casti chrbtice, hlavne pri 'ahu,

- zatlaCanie brady do hrudnej kosti,

- zaklananie hlavy,

- spajanie laktov,

- vysadena panva,

- nespravne dychanie.

Zapdjanie svalovych skupin:

- priamy bru$ny sval.
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Cvicenie 25:
Vychodisko3a poloha:
- Tah vzadu, prednozit’ mierne pokr¢mo, nohy
mierne od seba, ruky v tyl.
Vykonanie cvicenia:
- dvihanie hornej Casti trupu v réznom tempe
a v roznych variéciach,
striedat’ ruky v tyl a vzpazit’ k $pickam,
predpazit’ - malé hmity,
predpazit’ dnu, pohyby medzi nohy,
zastavenie v hornej polohe - hmity len pazami - vydych vzdy hore.
Najcastejsie chyby:
- Svihovy pohyb,
- zatla€anie brady do hrudnej kosti,
- zaklananie hlavy,
- spdjanie lakt'ov,
- vysadena panva,
- nespravne dychanie.
Zapdjanie svalovych skupin:
- priamy brusny sval.

Cvicenie 24:
Vychodiskova poloha:
- lah vzadu, mierne zdvihnuty trup, prednozit’ ponize, predpaZit,
dlane dolu.
Vykonanie cvicenia:
- vydrz vo vychodiskovej polohe, malé hmity celymi pazami.
Najcastejsie chyby:
- spustanie ndh, nespravne dychanie.
Zapajanie svalovych skupin:
- priamy brusny sval.

Cvicenie 25:
Vychodiskova poloha:
- lah vzadu, P prednozit’ skrémo, L vystretd nad
podlozkou, ruky v tyl.
Vykonanie cvicenia:
- striedavé kréenie a vystieranie noh a sicasne pohyb
trupu a lakt'ov k nesuhlasnej nohe.
Najcastejsie chyby:
- spustanie noh,
- dvihanie driekovej Casti chrbtice,
- nespravne dychanie.
Zapajanie svalovych skupin:
- Sikmé brusné svaly.
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Cvicenie 26:
Vychodiskova poloha:
- lah na pravom boku skrémo, ruky v tyl , ramena opreté
0 podlozku, (vymenit’)
- Tlah na pravom boku skrémo, P ruka v tyl, pripazit P
(vymenit).
Vykonanie cvicenia:
- dvihanie trupu a sucasné nat'ahovanie sa s vystretou pazou ku chodidlam.
Najcastejsie chyby:
- poloha hlavy,
- Svihovy pohyb

- nespravne dychanie. —w
Zapdjanie svalovych skupin:

- Sikmé brusné svaly.

Cvicenie 27:

Vychodiskova poloha:
- lah vzadu pokrémo P, L skrizmo na kolene P nohy, P ruka v tyl, upazit’ L, dlafi na
podlozke. (vymenit)

Vykonanie cvicenia:
- dvihanie trupu, P laktom k 'avému kolenu

(vymenit). L
Najcastejsie chyby: _ b

poloha hlavy,
- Svihovy pohyb,
- zatlaanie lakt'ov vpred,
- nespravne dychanie.
Zapajanie svalovych skupin:
- Sikmé brusné svaly.

Cvicenie 28:
Vychodiskova poloha:
- lah na pravom boku, prava vzpazit’, L skréit’

predpazmo, dlan na zemi pred prsiami. )
Vykonanie cvicenia: %‘
- striedavé dvihanie trupu a noh,
- sucasné zdvihanie trupu a noh,
- striedavé dvihanie n6h a trupu v tempe — koliska.
Najcastejsie chyby:
- uvolnené telo,

- nespravne dychanie. —
Zapajanie svalovych skupin: @ .

- Sikmé brusné svaly.

Cvicenie 29: A
Vychodiskova poloha:
- Tah vzadu, prednozit’ mierne pokrémo, pripazit, dlane na
podlozke.
Vykonanie cvicenia:

- dvihanie panvy hore k stropu. k
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Najcastejsie chyby:

- pohyb noh vzad ku hlave.
Zapajanie svalovych skupin:

- priamy brusny sval.

Cvicenie 30:
Vychodiskova poloha:
- podpor sedmo vzadu na predlakti.
Vykonanie cvicenia: ”

- striedavé krcenie a vystieranie noh. >
Najcastejsie chyby: ?\ .
- dvihanie driekovej Casti chrbtice,
- nespravne dychanie.
A

Zapajanie svalovych skupin:
- priamy brusny sval.

Cvicenie 31:
Vychodiskova poloha (cvicenie vo dvojici):
- lah vzadu, prednozit’, drzat’ sa za ¢lenky druhého cvi¢enca —
druhy cvicenec stoji tesne za ramenami leZiaceho cvicenca.
Vykonanie cvicenia:
- stojaci cvicenec odhadzuje nohy druhého cvi€enca, ten zastavuje
nohy tesne nad podlozkou,
- stojaci cvi¢enec odhadzuje nohy druhého cvicenca bokom, ten
zastavuje pohyb no6h tesne nad podlozkou.
Najcastejsie chyby:
- dvihanie panvy,
- dvihanie driekovej Casti chrbtice,
- nespravne dychanie.
Zapajanie svalovych skupin:
- priamy brusny sval.

Chrbat
Cvicenie 32:
Vychodiskova poloha:
- lah vpredu, vzpazit, *‘d
- Tah vpredu, upazit’ pokrémo, dlane k podlozke : '
(svietnik),
- Tah vpredu, ruky v tyl.

Vykonanie cvicenia:
- striedavé dvihanie paZzi, noh,
- striedavé dvihanie P paze a L nohy a naopak,
- malé hmity striedavo paze a nohy,
- dvihanie pazi (svietnik),
- dvihanie trupu striedavo v P a v L (ruky v tyl).
Najcastejsie chyby:
- uvolneny trup,
- slabé chrbtové svaly, ktoré zabranuju vykonanie cvicenia.

|
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Zapajanie svalovych skupin:
- trapézovy sval, deltovy sval, najSir§i sval chrbta, vel’ky sedaci sval, dvojhlavy sval
stehna, vzpriamovace trup.

Prispevok je stcastou grantovej ulohy VEGA 1/0310/13 ,, Prevencia funkcnych porich
pohyboveho systéemu u deti a moznosti ich ovplyvnenia “.
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PRINCIPY POSILNOVANIA V PRAXI

Ivana FERENC
(Katedra Sportovej humanistiky, FTVS UK Bratislava)
ivana.cepcekova@gmail.com

Podobne ako kazdy Sport, ma aj posiliiovanie presne stanovené tréningové metody, na
zéklade ktorych mozete ako tréner viest' svojich klientov, a pomoct im tak ucinnejsie
dosiahnut’ stanoveny ciel. Motivaciou kazdého Sportovca, ktory zacne budovat’ svalova
hmotu a silu, je ¢o najlepSic prepracovat’ a nasledne ukazat’ ziadany Sportovy vykon. Tym
najdokonalej§im Sportovym vykonom vo fitnes a kulturistike je celkova forma tela atvar
jednotlivych svalovych skupin, podmieneny viacerymi biologickymi a fyziologickymi
faktormi - bezchybna stavba a tvarové usporiadanie svalstva, nizka vrstva podkozného tuku,
dizka kosti a vyvazenost proporcii svalov. Biologické €initele, ktorymi Vagich klientov
obdarovala priroda zmenit’ nemo6zu, ale ako tréner im pomozete vyuzit' potencial genetickych
predispozicii, a za pomoci presne stanovenych tréningovych principov ich rozvinit' na
maximum.

Stadiu a pozorovaniu najuéinnejsich tréningovych praktik pre budovanie svalstva a sily sa
venoval zakladatel’ najvacsej kulturistickej federacie IFBB Joe Weider, preto sa im niekedy
dava privlastok ,,weiderove tréningové principy*. Techniky posiliiovacieho tréningu mézeme
rozdelit’ do dvoch hlavnych kategoérii (Ferenc, 1998):

e Zakladné tréningové principy (tab. 1)
- vhodné pre zaciato¢nikov
e Pokrocilé, alebo tzv. vysSie tréningoveé principy (tab. 2)

- ur¢ené pre pokrocilych cvicencov

Za zaliatocnika povazujeme kazdého, kto nemé za sebou aspon jeden rok pravidelného
posiliiovacieho tréningu. Pre trénera je ddlezité, aby poznal zakladné zasady, ktorymi sa musi
riadit pocas cviCenia so zacinajucim klientom. V prvom rade preto, aby si Vv posiliovni
neublizil atieZ preto, aby jeho uUsilie dosiahlo ziadany ciel. V knihe Tvarovéni téla autor
odporuca: ,, Zaciatocnik by mal najskor spevnit’ svalovy korzet okolo chrbtice, panvy, lopatiek
a hrudnika. Aj ti, ktori prisli do fitcentra hlavne zhodit tuk a tvarovat’ postavu pochopia, Ze
bez spevneného svalového pancieru sa nemozZe bezpecne dalej pokracovat s cvicenim."
(Tlapék, 2011, s. 31)

Jednou z vlastnosti I'udského tela je, Ze sa po Case dokaze adaptovat’. V pripade, ze sa Vas
klient prepracoval uz na pokroCilého cvicenca, jeho telo si zaCalo zvykat na pravidelnu
tréningova zataz, a svalstvo prestalo reagovat’ na posiliiovanie tak, ako tomu bolo zo
zacCiatku. Svaly prestali anabolizovat’, stagnuji a tréning sa stdva neuc¢innym (Zrubak —
Stulrajter a kol., 1999). Pocas svojich dlhoro¢nych skusenosti s vrcholovymi kulturistami si
tento problém vSimol aj Joe Weider. Na zaklade svojich pozorovani vytvoril tréningové
principy pre pokrocilych cvicencov, kde za pomoci Specialnych intenzifikaénych postupov
prisiel na sposob, ako sval Sokovat’, a vymanit’ ho zo stereotypu, na ktory sa uz adaptoval.
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Tab. 1 (Ferenc, 1998)

ZAKLADNE TRENINGOVE

Princip opakovani a sérii

Princip plného rozsahu pohybu

Princip dokonalého rozcvicenia a rozohriatia

svalovej skupiny

Princip prednosti svalovej skupiny

Princip postupného zatazovania, striktnej

techniky a dychania

Tab. 2 (Thorne — Embleton, 1998)

POKROCILE TRENINGOVE

Princip napoméhania (cheating)

Princip vynuteného opakovania
(system touche technic)

Princip predunavenia svalov

Metoda 21

Princip negativnych opakovani

Princip ¢iastocnych opakovani
- tzv. princip palenia (burns) -

Princip pyramidy
- tzv. princip ziskavania sily -

Princip znizovania zataze

Princip ultrapomalych a ultrarychlych
opakovani

Princip trojsérii

Princip supersérii

Princip prekrvenia (flushing)

Princip gigantickych sérii

Princip vrcholného zmrstenia

Princip vkladanych sérii

Princip izolacie

Princip dvojfazového a trojfazového tréningu

Princip nepretrzitého napitia
(continuous tension)

Princip instinktivneho tréningu

Princip zmeny (confusion)

Princip opakovani a sérii

Tento princip tvori uplny zéklad celého posililovacieho tréningu, preto ho zarad’'ujeme na
prvé miesto. Opakovanie znamena vykonanie konkrétneho cvi¢ebného pohybu, napriklad pri
drepoch je jedno opakovanie ,,vzpriameny postoj — drep — vzpriameny postoj“. Ak tento
pohyb nasleduje niekol’kokrat za sebou, tvori niekol'’ko opakovani. Za sebou iduce opakovania
bez prestavky vytvaraja jednu sériu.

Rokmi sa potvrdilo, Ze pri vy§§om mnozstve opakovani sa zlepSuje harmonicka spolupraca
svalov a nervov, zapdja sa viac motorickych jednotiek a tiez sa do svalu dostava viac krvi,
¢im sa zvysuje jeho prekrvenie. Na zaklade tejto skutocnosti sa za jeden tréning vykonava

viac opakovani na jednu svalovu partiu v niekol’kych sériach (Zrubdk — Stulrajter a kol.,
1999).
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Princip dokonalého rozcvicenia a rozohriatia svalovej skupiny

Predtym ako V posiliiovni zacnete zatazovat’ konkrétny sval, je dolezité, aby bol zahriaty
arozcviceny. Idedlne je pred tréningové parminutové aerdbne cvicenie (beh, rychla chodza,
bicykel), alebo urfenu svalovil skupinu rozohriat’ pouzitim hmotnosti vlastného tela
(napriklad kl'uky pri rozohriati prsnych svalov).

Princip postupného tréningového zat’aZenia, striktnej techniky a dychania

V roku 1951 vyvinuli tento princip de Lorme a Watkins, ktori prisli na to, ze kazdym
tréningom si sval buduje svoju odolnost’ voci zat'azeniu, preto je potrebné postupne zvysovat
opakovania v jednotlivych sériach a tiez hmotnost’ bremena (Zrubak — Stulrajter a kol., 1999).
Tuato zdsadu by mali dodrziavat’ hlavne novacikovia, pretoze zat'azovanie svalov by malo byt’
postupné, plynulé anemalo by nastat’ netimerne. Nevhodnd hmotnost’ alebo nespravne
vykonanie cvi¢enia by mohlo sposobit’ zranenie.

V prvom rade je nevyhnutné dbat’ na striktni techniku posiliiovania, a az potom na
hmotnost’ bremena. Najucinnejsi vysledok sa da dosiahnut’ predovSetkym tym, ze sa pohyDb
urobi spravne, inak cvifenie straca svoj zmysel. Rovnako je ddlezité dodrziavat pocas
tréningu spravne kontrolované dychanie, pretoze umozni rytmickejsi pohyb a dostatok kyslika
pre sval. NajidedlnejSie je sa nadychovat’ pri pohybe dolu (ked je gravitacia ndpomocnd)
a vydychovat pri pohybe hore (ked’ bojujeme proti gravitacii). PoCas jedného opakovania by
mal byt’ jeden vdych ajeden vydych (neplati pri nadmerne vysokych zataziach — pokrocily
cvicenci) (Thorne — Embleton, 1998).

Princip plného rozsahu pohybu

Tento princip je velmi doleZity hlavne preto, aby si zaciatonik neskracoval drahu
v konkrétnom cvi¢eni, avykonal ho v plnom rozsahu pohybu (obr. 1). Napriklad pri
bicepsovom zdvihu je typicka tendencia neskusenych novacikov nespustat’ paze skoro kolmo
k telu (max. mozna miera natiahnutia dvojhlavého svalu ramena pri tomto cviéeni), ale zacat’
zdvih ¢inky uz pri 90° uhle. Ak sa pravidelne neprecviCuje plny rozsah svalu, ma tendenciu
skracovat’ sa.

A,

[

| |

=
=
=
=
—
=

Zactiatocna pozicia Stredova draha Konecna pozicia

Obr. 1 Vykonanie plného rozsahu pohybu pri bicepsovom zdvihu
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Princip prednosti svalovej skupiny

Spociva v taktike, aby sa na Uvod tréningovej jednotky zacala precvicovat’ svalova
skupina, ktord je menej geneticky nadand ako ostatné, alebo voc¢i nim zaostdva. V uvode

tréningu je energia cvicenca najvysSia, posiliiovanie prebiecha s vy$$Sim nasadenim
a intenzitou, ¢o zarucuje dokonalejSie precvicenie ziadanej partie (Binovsky, 1997).

Princip napomahania - cheating

V zasade by malo byt napomahanie pouzivané len ako spdsob na odstranenie niektorych
nedostatkov svalového rozvoja. Pri tejto technike je mozné pouzivat vicSiu zataz, nez
cvienec zvladne striktnym sposobom. Cheating by sa mal uplatiiovat’ za G¢elom pridania
poslednych opakovani (2. — 3.), ked’ st uz zapojené svaly vyCerpané. Tu prichddza chvil’a,
kedy si kulturista alebo fitneska pomdze dodato€nym pohybom celého tela, teda inymi
svalovymi skupinami ako je ta, ktoru prave precvicuje (Thorne — Embleton, 1998).

Pri bicepsovom zdvihu sa cheating pouziva pocas prekonavania najvyssieho odporu, kedy
sa vyuzije nadhod v spolupraci s odrazovym pohybom celého tela (obr. 2a). Vd'aka tomu je
mozné ¢inku dostat’ do kone€nej pozicie (obr. 2b), apri jej pomalom spuStani nastava
najvacsi zaber na dvojhlavy sval ramena (biceps).

Obr. 2a Odrazovy pohyb Obr. 2b Zavisenie cheatingu

Obr. 2 Vykonanie cheatingu pri bicepsovom zdvihu
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Princip negativnych opakovani

Je to princip zalozeny na uc¢innosti brzdiaceho odporu, ktory je vacsi ako prekonavajuci. Je
to kazdy brzdiaci pohyb proti pdsobeniu zataze (Tlapak, 2011). Negativne opakovania sa
pouzivaju na zvysenie absolutnej sily. Odporaca sa asistencia trénera, aby pri neopatrnosti
cvi¢enca nedoslo k poraneniu svalstva a Sliach.

Princip ¢iastoénych opakovani — tzv. princip palenia (burns)

Princip preslaveny jednym z najlepSich a najslavnejSich trénerov svojej doby Vince
Girondom (The Iron Guru). Burns sa v posiliiovani pouziva na konci klasickej série, pocas
vykonéavania poslednych opakovani. Tie sa realizuju len v polovicnom, alebo tretinovom
rozsahu pohybu (Thorne — Embleton, 1998). Opisovana tréningova metéda spdsobi silné
palenie konkrétneho svalu zvySenim jeho prekrvenia. Rovnako ako sa zintenzivni podiel
prichadzajucej krvi, tak sa vystupnuje aj tvorba kyseliny mlie¢nej a inych metabolickych latok
(Zrubak — Stulrajter a kol., 1999).

Princip ultrapomalych a ultrarychlych opakovani

Jedno opakovanie zvyCajne pretrvava tri az pat sekind, ale pre vymanenie svalu zo
stereotypu je dobré obcas pouzit’ princip ultrapomalych opakovani. Vyhodou tejto techniky je
bezpecnost’ a dokladnost’ vykonaného pohybu.

Pri ultrarychlych opakovaniach, ktoré zaviedol Leroy Colbert, je dolezité dbat’ na
bezpecnost’ a spravnu techniku precvi¢ovaného svalu. Touto metédou je mozné urobit’ ovel'a
viac opakovani, pretoze sa svalové vyéerpanie objavi neskor (Thorne — Embleton, 1998).

Princip vyniteného opakovania — system touche technic

Vynttené opakovania su posledné opakovania v sérii. Cvi¢enci ich vykonavaji s pomocou
trénera (obr. 3), ked je uz precviCovana svalova skupina vycerpand. Vdaka vypomoci je
mozné konkrétny sval podrobit’ eSte vicSiemu stresu.

Obr. 3 Vynutené opakovania pri zhyboch na hrazde
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Princip prekrvenia — flushing

Tato metdda spociva v prekrveni svalov, pretoze vhanana krv do svaloviny privadza
kyslik, vyzivné latky a odvadza odpadové produkty metabolizmu. Zakladom je ¢o najdlhsi cas
udrzat’ krv v konkrétnom svale. Je dblezité sustredit’ sa iba na jednu svalovl skupinu, ktora je
zatazovanad viacerymi opakovaniami a sériami. AZ nasledne je vhodné prejst na
precvicovanie inej svalovej partie. Je to jeden z najlepsich spdsobov ako urychlit’ anabolizmus
(Zrubak — Stulrajter a kol., 1999).

Princip vrcholného zmrstenia

Pri tomto principe sa kulturisti a fitnesky snazia pracujuce svaly vystavovat co
najvacsiemu stresu pre preciznejsie vyostrenie svalového reliéfu (Ferenc, 1998). V momente
najvacsieho odporu je nutné zotrvat’ niekol’ko sekiind aby sa dosiahlo maximélne zmrStenie
precvi¢ovaného svalu.

Princip izolacie
Hlavnou myslienkou principu izolécie je ¢o najviac oddelit’ posobenie svalovej prace tak,
aby sa Co najmenej zapdjali ostatné svaly. Tato metdoda je vhodna pre maximalne

vytvarovanie alebo vybudovanie urcitej Casti svalu, na ¢o lazia Specidlne cvicebné techniky
a posiliovacie stroje (napriklad Scottova lavica pre izolovany bicepsovy zdvih).

Princip zmeny - confusion

Stagnécia vo svalovom raste nastava u kazdého po ¢ase rovnakého tréningového procesu.
Svaly sa adaptuju na pouZzivanu zat'az, a preto je nutné stresovat’ ich zmenou - systematickym
obmiefianim cviceni, sérii a opakovani.
Princip neptretrzitého napitia - continuous tension

Pocas cvicenia je potrebné v konkrétnom svale udrZiavat’ stale napétie, ktoré prispieva
k stimulacii svalovych vlakien a napomaha dosiahnut’ ostré vypracovanie svalstva (Zrubak —
Stulrajter a kol., 1999).

Metoda 21

Nézov je odvodeny od poctu opakovani v jednej sérii 3 x 7 = 21. Celt drahu pohybu
konkrétneho cvicenia rozdelime na tri Casti (Thorne — Embleton, 1998):

- prvych 7 opakovani sa za¢ne od zaciatocnej pozicie do stredu pohybového rozsahu
- dalSich 7 opakovani sa za¢ne od stredovej drahy pohybu po konecnu poziciu

- poslednych 7 opakovani sa zakon¢i plnym rozsahom pohybu

Princip pyramidy - tzv. princip ziskavania sily a princip zniZovania zat'aze

Techniku pyramidy vyuZivaju hlavne kulturisti v objemovom tréningu. V kazdej sérii sa
zvySuje zat'az a znizuju sa opakovania.

Opacny spdsob je princip znizovania zéataze, kde kulturista zacne cvi¢it so svojou
obvyklou zatazou. Ked’ je jeho svalova partia vyCerpand, pouzije mensiu hmotnost’ a urobi
eSte niekol'’ko opakovani.

26



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIIL, & 1/2015

Princip trojsérii, supersérii, gigantickych sérii a vkladanych sérii

Tieto principy st zaloZené na tom, Ze po klasickej odcvicenej sérii nepride odpocinkova
pauza. Namiesto prestavky je vlozena d’alSia séria alebo dokonca niekol’ko novych sérii.

Princip predunavenia svalov

Je zaloZeny na skuto¢nosti, Ze pocas cvicenia sa na posiliovani konkrétnej svalovej partie
pridruzuju aj okolité mensie svaly. Tito mali susedia sa Castokrat unavia skor ako sval, ktory
potrebujeme poriadne posilnit’, a prave preto je nutné ho vopred unavit' (Thorne — Embleton,
1998).

Pri $tvorhlavom svale stehna je mozné dosiahnut’ predinavu napriklad tak, ze niekolko
sekund (idedlne 60 — 90) cvicenec zotrva v polohe, pri ktorej je zapojeny hlavne quadriceps
(obr. 4). Zotrvanie opakujeme viackrat za sebou.

Varianta s fit loptou Varianta s rebrinou

Obr. 4 Predunavenie Stvorhlavého svalu stehna

Princip dvojfazového a trojfazového tréningu

Podstatou je rozdelenie jedného tréningu do dvoch (réno, vecer) alebo troch casti (rano,
poobede, vecer) v jeden denl. Vzdy je precviCovany iny sval. Vyhodou takejto formy tréningu
je odcviCenie viacerych sérii a opakovani, pretoze organizmus disponuje vacSou zasobou
energie.
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Princip inStinktivneho tréningu

Instinktivny tréning vychddza z poznania, ze iba jednotlivec méze vediet’, ktoré cvicebné
techniky st pre neho najlepSie a najucinnejSie. Takyto typ intuicie je charakteristicky pre
vyspelych cvicencov, ktori dokazu pocuvat’ svoje telo a zostavit’ si tréningovy plan podla
pocitov.
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BATERIA KOMPENZACNYCH CVICENI NA UPRAVU FUNKCNYCH PORUCH
POHYBOVEHO SYSTEMU 1.
(Natahovacie cvicenia)

"Lenka SIMONCICOVA, Janka KANASOVA, *Renata MALATOVA
(1’2Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
(*Katedra t&lesné vychovy a sportu, PF, JU, Ceské Budgjovice)
lenka.simoncicova@student.ukf.sk, jkanasova@ukf.sk, malatova@pf.jcu.cz

Uvod

Vseobecne asi vSetci sthlasime s primarnou potrebou vhodnej pohybovej aktivity
v kazdom veku ajej pozitivnym vplyvom na naSe zdravie. AvSak stidle nedokazeme
reSpektovat’ tuto poziadavku, nakolko velka Cast’ populacie sa priznava nielen k nedostatku
pohybu, ale aj k nedostatocnému kompenzovaniu nadmerného udrziavania statickych poloh
pri sedavom sposobe zivota. Negativne dosledky pohybového deficitu su uz dnes vSeobecne
zname a premietaju sa nielen do rady civilizacnych ochoreni, ale napr. aj do vyuzivania
volného &asu predovietkym mladej generacie. Coraz Castejiie sa stretivame s negativnymi
vplyvmi na oporno-pohybovy systém deti a mladeze, ktoré st v najvacsej miere dosledkom
hypoaktivity. ,,Prirodzend pohybova aktivita dietat’a je obmedzend sedenim v Skole, doma pri
ulohach a jeho ¢innost’ nadobuda staticky charakter, v dosledku ¢oho sa moze najmé chrbtica
relativne 'ahko deformovat™ (Simonek, 2005).

Kompenzaéné cviCenia charakterizujeme ako cvicenia, ktorymi sa snazime cielene
pdsobit na jednotlivé zlozky pohybového systému. Ide o cvidenia, ktoré mozu zlepsit’ kibovii
pohyblivost’, napitie, silu a sthru svalov, nervovosvalovu koordinaciu a charakter svalovych
stereotypov. Tieto cvienia st jednoduché cvicebné tvary, prirodzené pohyby a polohy
zameran¢ na urcitu ¢ast’ oporno-pohybového aparatu. Ich hlavnou ulohou je rozvijat’ simerne
aj to svalstvo, ktoré pri cviceni zostava v ¢innosti (Bursova, 2005; DobeSova a Dobes, 2006;
Kanasova, 2008, Vasil'ovsky a Czakova, 2014).

Cielom kompenzacnych cviceni je predchadzat problémom spojenych s oporno-
pohybovym systémom a vertebrogénnym problémom najma u neSportujiicej populacie, ale aj
u rekreacnych Sportovcov. Kompenza¢né cvicenia maju pozitivny vplyv na kvalitu oporno-
pohybového systému, vyznamne napomahaju zniZovat’ riziko zranenia a vyrovnat’ sa Casto aZ
sSnadmernym fyzickym a psychickym zataZenim. Tieto cvienia d’alej napomahaji k
odstraniovaniu svalovej nerovnovahy, umoziuju optimalnu stthru svalovych skupin v priebehu
elementarnych ale aj zlozitejSich pohybov.

Nat’ahovacie cvi¢enia

Nat'ahovacie cvicenia su jediny prostriedok, ktorym mozeme obnovit fyziologicka dizku
skratenych svalov a zachovat' tito dizku u svalov, ktoré maji ku skrateniu dany sklon. Ciel
natahovacich cviteni spo¢iva v obnoveni fyziologickej dizky svalov. Skratenie sa prejavuje
najmé vo viazivovej zlozke svalu, v $lachach a vo svalovom skelete (Halkova a kol., 2004).
Preto sa odporuca nat'ahovacie cvicenia realizovat’ tak, ze pred natahovacim cvienim je
potrebné dokladne sa rozohriat, pred natiahnutim zaujat’ spravnu vychodiskovi polohu
a davat’ pozor na vykonanie pohybu, natiahnutie vykonavat’ pomaly a plynule, v natiahnuti
vydrzat' 20-30 sekund, dychat pravidelne, natiahnutie zakonc¢it' pomalym ndvratom do
vychodiskovej polohy. Natahovanie sa musi vZzdy vykonavat’ na pravu aj l'avl Cast’ tela a
cvicenia sa maju opakovat’ 2-3 krat na kazda stranu a nikdy nenat'ahovat’ zranené svalstvo
(Jordan a Greaber, 2007).
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Pohybovy program, ktory uvadzame sme aplikovali v ramci hodin povinnej Skolskej telesnej a
$portovej vychovy u 47 Ziakov 5. ro¢nika ZS Benkova v Nite, z toho 24 dievéat a 23 chlapcov
v Skolskom roku 2013/2014. Na =zéklade vysledkov prvého a druhého merania sme
vypracovali batériu cielenych kompenzacnych cvieni pre najrizikovejSie skratené svalové
skupiny — m. tensor fasciae latae, m. rectus femoris, m. quadratus lumborum, flexory kolien;

1. Nat’ahovanie bedrovodriekového svalu (m. iliopsoas) a priameho svalu stehna (m.
rectus femoris)
Cvicenie 1-A
Vychodiskova poloha: drep vykro¢ny pravou dolnou koncatinou.
Cvicenie: I'ava noha kolenom na podlozke - uchopit’ nart nohy a nasledné pritahovanie
nartu k panve. Trup, boky a kolena su v jednej rovine.
Davkovanie: opakovat’ 3 krat s 10 sekundovou vydrzou. Uvol'nenie 10 sekiind.

Obr. 1 Cvicenie I-A

Cvicenie 1-B

Vychodiskova poloha: I'ah na bruchu pokr¢it’ prinoZmo 'avou dolnou koncatinou,
uchopit’ l'avou rukou $pi¢ku nohy.

Cvicenie: 'avi dolnu koncatinu pritiahnut’ k panve a sti¢asne zdvihntt' koleno pokréenej
kongatiny nad podlozku. Celo je opreté o pravii ruku. Neprehybat' v bedrach, koleno
zdvihat iba kolmo hore, nesmie prist’ k unozeniu.

Davkovanie: opakovat’ 3 krat s 10 sekundovou vydrZou. Uvol'nenie 10 sekind.

Obr. 2 Cvicenie 1-B

Cvicenie 1-C

Vychodiskova poloha: stoj spojny, pokrcenie jednej dolnej koncatiny v kolene tak, aby
pita smerovala k bedram.

Cvicenie: trup nakloneny mierne vpred, stojni dolnt1 koncatinu trochu pokréit’ v kolenach
tak, Ze ju uchopnime rukou. Uvol'nenie, vydych, pritiahnutie péty k bedram a zaroven
mierne tlacime pokrcéené koleno za koleno stojnej nohy.

Davkovanie: opakovat’ 3 krat s 10 sekundovou vydrzou. Uvol'nenie 10 sekind.
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T

Obr. 3 Cvicdenie 1-C

2. Nat’ahovanie napinaca Sirokej pokryvky (m. tensor fasciae latae)
Cvicenie 2-A
Vychodiskova poloha: I'ah vzad, prepnutie pravej dolnej koncatiny.
Cvicenie: I'ava dolna koncatiny pokr¢ena — pritiahnut’ k brade a uchopit’ protil'ahlou
rukou. Vydych a koleno tlacit’ k podlozke. Hlava, ramena a lakte st celou plochou na
podlozke.

Davkovanie: opakovat’ 3 krat s 10 sekundovou vydrZou. Uvol'nenie 10 sekind.

Vo

Obr. 4 Cvicenie 2-A

Cvicenie 2-B

Vychodiskova poloha: I'ah vzad, upazit

Cvicenie: uvolnit- vydych, prednozit’ jednu dolnt koncatiny a polozit’ na podlozku
k opacnej dolnej koncatine. Hlava, ramena a lakte su celou plochou na podlozke.
Davkovanie: opakovat’ 3 krat s 10 sekundovou vydrzou. Uvolnenie 10 sekund.

Obr. 5 Cvicenie 2-B
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Cvicenie 2-C

Vychodiskova poloha: sed na podlozke s oporou o ruky.

Cvicenie: Lavé chodidlo oprieme vedl'a pravého kolena a sucasne l'avu pdtu pritiahneme
k bedram. Pravym lakt'om sa oprieme o vonkaj$iu stranu 'avého kolena. Uvol'nenie,
vydych. Rotaciu trupu smerom do protil'ahlej strany.

Davkovanie: opakovat’ 3 krat s 10 sekundovou vydrZou na kazdu strany. Uvol'nenie 10
sekund.

Obr. 6 Cvicenie 2-C

. Nat’ahovanie flexorov kolenného kibu

Cvicenie 3-A

Vychodiskova poloha: podpor stojmo na predlakti na vyvysSenej podlozke.
Cvicenie: preniest hmotnost’ na predlaktie.

Davkovanie: opakovat’ 3 krat s 10 sekundovou vydrZou. Uvol'nenie 10 sekind.

Obr. 7 Cvicenie 3-A

Cvicenie 3-B

Vychodiskova poloha: sed spojny, chodidl4 su uvol'nené.

Cvicenie: s vydychom sa pomaly predklaname hrudnikom k stehnam. Chrbat je vystrety —
hlava v predizené trupu.

Davkovanie: opakovat’ 3 krat s 10 sekundovou vydrzou. Uvolnenie 10 sekind.

Obr. 8 Cvicenie 3-B

32



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIIL, & 1/2015

Cvicenie 3-C
Vychodiskova poloha: vzpor podrepmo, prstami na rukdch uchopime prsty na nohach.

Cvicenie: so si¢asnym vydychom pomaly vystierame nohy.
Davkovanie: opakovat’ 3 krat s 10 sekundovou vydrzou. Uvolnenie 10 sekind.

Obr. 9 Cvicdenie 3-C

Nat’ahovanie §tvoruhlého driekového svaly (m. quadratus lumborum)

Cvicenie 4-A

Vychodiskova poloha: sed roznozny, uklon vlavo, I'ava ruka alebo celé I'avé predlaktie
sa opiera vl'avo od tela o zem.

Cvicenie: vydrz 10 sekind s pokojnym dychanim.

Davkovanie: opakovat’ 3 krat. Uvolnenie 10 sekund.

7

Obr. 10 Cvicenie 4-A

Cvicenie 4-B

Vychodiskova poloha: sed roznozny, uklon vlavo, I'ava ruka alebo celé I'avé predlaktie
sa opiera vl'avo od tela 0 zem. Prava ruka je vo vzpazeni.

Cvicenie: vydrz 10 sekind s pokojnym dychanim.

Davkovanie: opakovat’ 3 krat. Uvolnenie 10 sekund.

Obr. 11 Cvicenie 4-B
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Cvicenie 4-C

Vychodiskova poloha: stoj mierne rozkro¢ny chrbtom asi pol kroku od steny, pritlacit
cely chrbat k stene, hlava ostiva vytiahnuta temenom v smere pozdiznej osi.

Cvicenie: tklon vpravo, v uklone uvolnena vydrz 10 sekund s pokojnym dychanim.
Davkovanie: opakovat’ 3 krat. Uvolnenie 10 sekund.

Obr. 12 Cvicenie 4-C

Prispevok je sucastou grantovej ulohy VEGA 1/0310/13 ,, Prevencia funkcénych porich
pohybového systému u deti a mozZnosti ich ovplyvnenia“.
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METODIKA NACVIKU NIZKEHO STARTU Z BLOKOV V ATLETIKE

Mati§ KRCMAR — Ivan VASICOVSKY
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
matus.krecmar@ukf.sk, ivan.vasilovsky@ukf.sk

Uvod

V prispevku venujeme pozornost metodike nacviku nizkeho Startu z blokov.
V atletike a obzvlast’ v Sprintérskych disciplinach je Start jeden z kIicovych momentov
,,uspechu alebo zlyhania“ . VSetci vieme, Ze napriklad v behoch na 60 a 100 metrov m6zu byt
rozdiely medzi vitazom a porazenym v jednej stotine sekundy, niekedy to moze byt viacej
a inokedy dokonca rozhoduju tisiciny sekundy, a preto je nevyhnutné venovat dostatocnu
pozornost’ nacviku a zdokonal'ovaniu Startu z blokov. Jednoducho povedané, ¢im je bezecka
trat’ kratSia, tym vacsi doraz sa kladie na spravne nastavenie a vykonanie Startu.

Nizky Start sa vyuziva vo vsetkych behoch do 400 m. Startovd poloha musi
poskytovat’ optimédlne podmienky pre zaciatok behu, atak isto podmienky pre efektivny
prechod do behu na trati. Nevyhnutnost'ou je spravne nastavenie Startovacich blokov, ktoré
zavisi od typologie $printéra, jeho telesnej vysky, dizky dolnych konéatin, a &i je $printér
viacej vybusny alebo silovy typ (Cillik — Rogkova, 2003).

Nastavenie Startovych blokov a zaujatie vyhodnej pozicie pre Start

Po vyzvani S$tartérom atlét zaujme poziciu v blokoch stelesnou hmotnostou
rozloZzenou na kolene zadnej dolnej koncatiny, opierajicej sa o podlozku a pazi. Paze st od
seba vzdialené na Sirku ramien a dlane sa opieraji o podlozku tesne za Startovou ¢iarou. Prsty
a palec, opierajuice sa o podlozku, spolu vytvaraju tvar V. Ramena smeruju dopredu 7 — 8 cm
pred uroven dlani. Na prvy blok atléti obvykle kladii dominantnejSiu nohu, pretoze kontakt
s blokom trvé dlhsiu dobu. Predna noha v blokoch je obvykle 1%,— 2 dizky chodidla atléta od
Startovej Ciary. Zadna noha je zvyc€ajne vo vzdialenosti 1Y, dizky chodidla od prednej dolnej
koncatiny (obr. 1). Dychanie je ustalené a pravidelné.

Obr. 1 Dva pohl'ady na poziciu v blokoch ,,na svoje miesta, pripravit’ sa“ (Carr — Carr, 1999)
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V polohe ,,pozor®, atlét zdviha boky a postva telo mierne dopredu. Uhol v kolennom
kibe prednej nohy v bloku je priblizne 80° az 90°. Uhol v kolennom kibe zadnej dolnej
koncatiny je priblizne 130° - 140°. Udrzanie telesnej hmotnosti v tejto pozicii podporuji paze
a dolné koncatiny a obidve chodidla, ktoré su v kontakte s blokmi. Pohl'ad atléta smeruje
nadol k podlozke. Ramena s udrzované v pozicii, ktora je mierne pred vertikalnou rovinou
dlani (obr. 2).

Obr. 2 Poloha ,,pozor (Carr — Carr, 1999)

Na povel ,,pozor* sa atlét nadychne a zadrzi dych. V polohe pozor sa zdviha panva na
uroven pliec a U Sprintérov s vacSou silou dolnych koncatin 10 — 20 cm nad urovenl pliec
(dlhsie posobenie sil na prednt opierku) (Kampmiller a kol., 1996). Na vystrel predna dolna
koncatina zacina energicky odraz z bloku akoleno zadnej dolnej koncatiny sa pohybuje
smerom dopredu (Obr. 3).

A

Obr. 3 Start z blokov (Carr — Carr, 1999)

Praca paZzi je energickd aich funkcia je vo vyvaZovani aktivnej ¢innosti dolnych
koncatin. Telo atléta je po Starte naklonené dopredu pocas prvych 5 — 6 metrov. Postupne sa
dostava do vzpriamenej polohy. Na urovni 40 m je atlét Uplne vystrety, pripadne v miernom
naklone vpred.

Vicsina atlétov vyuziva jeden z troch zékladnych nastaveni blokov. Tieto nastavenia
sa lisia vzdialenostou medzi prednym a zadnym blokom a vo vzdialenosti, v ktorej su bloky
nastavené od $tartovej Giary. Pozicia blokov zavisi od telesnej vysky atléta, dizky dolnych
kon&atin, uroviiou silovych schopnosti akoordinicie. Dizka dolnych konéatin je
najdodlezitejSia pre urCenie spravnej pozicie blokov. Na (obr. 4) mézeme vidiet' 3 zakladné
nastavenia Startovych blokov.
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A

Obr. 4 Tri zakladné nastavenia pozicie blokov: (A) predizené; (B) stredné; (C) skratené (Carr
— Carr, 1999)

Pozicia (A) ukazuje vacsiu vzdialenost medzi chodidlom prednej a zadnej dolnej
koncatiny. Tento typ nastavenia je typicky a zvic¢Sa vyuzivany atlétmi s dlh§imi dolnymi
konc¢atinami. Najc¢astejSie vyuZivana pozicia blokov je stredna (B). Pozicia (C) ukazuje kratku
vzdialenost’” medzi prednym a zadnym blokom aje vyuzivana atlétmi s kratSimi dolnymi
koncatinami.

Sklon prednej opierky je priblizne 40 — 50° asklon zadnej opierky 60 — 70°
(Kampmiller a kol., 1996).

Metodika nacviku Startu z réznych poléh

Nécvik Startu by mal zainat’ zo vzpriamenej polohy tela a nasledne az pristapit
k nizkemu $tartu bez a s blokmi. Opakované $tadie poukazuju na to, Ze atléti ktorych silové
a rychlostno-silové schopnosti st na nizkej Urovni alebo postradaju technicktl troven

vykonania Startu z blokov dosahuji horsie ¢asy pri Starte pomocou blokov v porovnani bez
nich.

Cvicenia
1. Starty z réznych poléh

Zarad’'ujeme sem Starty na zvukové signaly zo sedu, 'ahu, kl'aku. Rozvijame rychlost’ reakcie,
vybusnu silu, koordinacné schopnosti a Startovy vybeh (Obr.5).

Obr. 5 Starty z réznych pozicii na zvukovy signél zo sedu — I'ahu - kP’aku
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2. Padavé Starty

Atlét je za pomoci gravitacie tahany smerom dopredu az do chvile, pokial’ os jeho tela
nedosiahne uhol s podlozkou priblizne 55°. V momente dosiahnutia tejto pozicie, atlét
energicky Startuje a zacina bezat’ a pokracuje do vzdialenosti 20 metrov.

Padavé Starty zo vzpriamenej polohy

Atlét sa postavi za ¢iaru, chodidla st od seba vo vzdialenosti na $irku ramien. Paze su
vol'ne spustené vedl'a bokov. Na znamenie sa za¢ne pomaly nakldnat’ dopredu az do chvile
zaujatia vhodného uhla osi tela s podlozkou (priblizne 55°). Nasledne zacina energicky
vykrok do predu a atlét zacina bezat’ (obr. 9).

Obr. 6 Padavy Start zo vzpriamenej polohy
Padavé Starty z polohy poldrep

Atlét zaujme totoznui poziciu ako v predchadzajucom cviceni, ale boky znizi do
polohy poldrep (90° v kolennom kibe). Paze su volne prilozené na urovni bokov. Nasledne
z tejto polohy dochadza k pomalému naklananiu osi tela a vo vhodnom okamihu zacina
energicky odraz z obidvoch dolnych koncatin a prechodu do akcelera¢nej fazy behu (Obr. 7).

Obr. 7 Padavy $tart z polohy poldrep (90° v kolennom kibe)
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3 - oporové padavé Starty

Atlét sa postavi pred Startova ciaru priblizne 3 stopy s dominantnejSou dolnou
koncatinou. Prednd dolna koncatina je v polohe poldrep (90°) a nesuhlasna paza je zniZzena na
uroven Startovej Ciary (dotyka sa podlozky). Druha paza je volne priloZzena k boku. Z tejto
pozicie sa atlét zacne pomaly nakldnat smerom dopredu (tak ako v predchadzajucich
cvieniach) a vo vhodnom okamihu zacina energicky odraz z prednej dolnej koncatiny,
S naslednym rychlym pohybom nesuhlasnej paZze vzad a suhlasnej paZze vpred (Obr. 8).

S TR AR T AN RN ens oy =ssi o]

Obr. 8 Padavy Start z 3-oporovej polohy
4 - oporové padavé Starty

Atlét sa postavi priblizne 3-4 stopy od Startovej Ciary. Nasledne zaujme polohu
poldrep (90°). Obidve paZe sa dotykaju podlozky na trovni Startovej Ciary vo vzdialenosti od
seba na Sirku ramien. Ramena sa dostavaju takmer na uroven kolien. Po zaujati spravnej
polohy sa atlét pomaly naklana dopredu a nésledne aktivnou pracou obidvoch dolnych
koncatin sucasne vykona energicky odraz a prechadza do akceleraénej fazy behu (Obr. 9).

Obr. 9 Padavy Start z 4-oporovej polohy

3. Starty z pozicie bez pohybu alebo naklanania

Pri takychto Startoch je mozné vyuzit podobné modifikacie ako sme uvadzali pri
padavych Startoch stym rozdielom, ze v jednotlivych polohich zaujme atlét stabilné
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postavenie, z ktorého nasledne vykonava Start. V jednotlivych modifikaciach Startov
nedochadza k protipohybu alebo k naklananiu osi tela k podlozke.

Vysoky Start
Atlét zaujme polohu stoj vykrocny s mierne pokréenou dolnou odrazovou koncationou

a nesuhlasnou pazou za Startovou ¢iarou. Hmotnost’ tela sa mierne prenasa na odrazovt dolnu
kon¢atinu (Obr. 10).

Obr. 10 Startova pozicia — vysoky tart

Polovysoky Start

Poloha, ktorti zaujme atlét je takmer totoZna s predchadzajucou, ale viac sa priblizuje
technike nizkeho Startu. Hmotnost tela je vyrazne prenesena na prednu odrazova koncatinu
a postoj je vyrazne zniZeny s paZami v krajnej polohe nasvihu (Obr. 11).

¢ S e

Obr. 11 Startova pozicia — polovysoky §tart

Polonizky Start (3-oporovy)

Atlét zaujme polohu, ktora je podobna ako sme opisovali vysSie pri padavych Startoch
tj.: opora dvoch dolnych koncatin a jednej paze. Druha horna koncatina sa nachadza v krajnej
polohe nasvihu. TazZisko je znizené a hmotnost tela vyraznejsie prenesend na prednt odrazovi
dolnu koncatinu. Atlét ma stabilné postavenia, odraz a vybeh zacina bez protipohybu
a naklanania osi tela vpred (Obr. 8).
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Nizky Start

Nacvik zac¢ina najskor bez pouzitia blokov. Atlét podla vlastného uvazenia zaujme
polohu, ktora mu najviac vyhovuje vzhl'adom k jeho telesnym predpokladom. V polohe
,Pripravit’ sa“ sa kladie doraz na rovnomerné rozlozenie telesnej hmotnosti na horné a dolné
kon¢atiny. Paze smeruji kolmo k podlozke a hlava je v prediZeni trupu. V polohe ,,Pozor
dvihame panvu a hmotnost’ tela sa mierne prenasa na horné koncatiny (Obr. 12).

Obr. 12 Startova pozicia — nizky $tart v polohe ,,pripravit’ sa“ a v polohe ,,pozor* bez
pouzitia blokov

Po zvladnuti predchédzajicich cviceni a nacviku nizkeho Startu bez pouZziatia blokov
prechadzame k nacviku nizkeho Startu s pouzitim Startovych blokov. Pre spravne nastavenie
odporti¢ame riadit’ sa pokynmi ktoré sme uvadzali vysSie a brat’ ohl'ad na telesné parametre
Sportovca, a to hlavne pri nastavovani vzdialenosti Startovych opierok od seba a vzdialenosti
blokov od zakladnej Startovej Ciary (Obr. 13).

Obr. 13 Startové pozicia — nizky $tart v polohe ,,pripravit sa** a v polohe ,,pozor* s pouZitim
Startovych blokov

Prispevok je stéastou grantovej ulohy VEGA 1/0310/13 ,, Prevencia funkcnych porich
pohybového systéemu u deti a mozZnosti ich ovplyvnenia*.

Literatura

CARR, G., CARR, A. G. 1996. Fundamentals of track and field. 2nd ed. Champaign: Human
Kinetics, s. 4-22. ISBN 0-7360-0008-9.

CILLIK, I, ROSKOVA, M. 2003. Zaklady atletiky. Banska Bystrica: Univerzita Mateja Bela
v Banskej Bystrici, 32 s. ISBN 80-8055-846-9.

KAMPMILLER, T., akol. 1996. Tedria a didaktika atletiky 1. 1. vyd. Bratislava: Univerzita
Komenského v Bratislave, 38 s. ISBN 80-223-1099-9.

41


javascript:__doPostBack('ctl00$ContentPlaceHolder1$DataListSk$ctl01$Label1','')

SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIIL, & 1/2015

ABC PREZITIA V PRIRODE - OHEN - PRISTRESOK - VODA

Stanislava KOVACOVA - Jaroslav BRODANI
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
stanislava.kovacova@student.ukf.sk; jbrodani@ukf.sk

Problematikou prezitia v prirode sa zaoberd mnozstvo autorov doma iV zahranii.

Vsetci autori prinaSaju svoj pohlad na prezitie v prirode a poskytuju nam rozliéné rady, typy
a praktické postupy a navody na prezitie. V naSom prispevku sme sa pokusili zosumarizovat’
najzakladnejSie praktické navody a postupy, ktoré je mozné vyuzit' v Skolskej Sportovej a
telesnej vychove, dalej pri rekreaénych, animacnych a Sportovych aktivitich, resp. v
zazitkovej pedagogike.
Prva cast’ okruhov predstavuju prvky prezitia charakteristické pre zakladanie ohna, tvorbe
pristreSkov a ziskavani vody. V budicom ¢isle edukacného casopisu, resp. v dalSom
pokracovani ABC prezitia v prirode sa zameriame na zaobstardvanie Stravy V prirode,
viazanie uzlov a vyrobu nastrojov.

ZAKLADANIE OHNA V PRIRODE

Ohen je vyborny pomocnik, ktory modze predstavovat hranicu medzi Zivotom
a smrt'ou. Problematikou vyuZzivania ohna sa vo svojich pracach zaberali Berger (2005),
Duzik - Sveda, (2003); Fowler (2008), Llewellynova (2010), Otihal — Koubek (2008),
McMannersa (1997), Wiseman (2004). Ohen nam poskytuje teplo a svetlo, méZzeme ho pouzit’
na pripravu potravy, dezinfekciu vody, dokaze zahnat' nebezpecné zvierata a dym udrzi hmyz
V dostato¢nej vzdialenosti. Ohent d’alej mdze posluzit’ na usuSenie topanok a mokrého
oblecenia, k sterilizacii obvdzov, vyrobe néstrojov a signalizacii. Ohen vSak mdze sposobit’ aj
mnoZzstvo problémov. Mo6ze dojst’ napriklad k lesnému poziaru, ohent mdze znicit' dolezith
vybavu aspdsobit’ popéleniny alebo otravu oxidom uholnatym pri jeho pouziti
V neodvetravanom uzatvorenom priestore.

Preto, aby sme predi$li neprijemnym situdcidm v prirode, musime ohefi dokonale
poznat’. Zakladom je zapamitat’ si trojuholnik ohiia. V ohni s zastipené tri zlozky, ktoré
predstavuju tri strany trojuholnika: vzduch, teplo, palivo. Pre efektivne horenie je ddlezity
spravny pomer tychto troch prvkov. Pokial’ za¢ne jedna zo stran chybat’, trojuholnik sa zrati
a ohen vyhasne.

Pred zalozenim ohila musime vziat’ do tivahy:
a) Priestor (terén a podnebie), v ktorom sa nachadzame
b) Dostupny material, pomocky a nastroje, ktoré mame k dispozicii
¢) Cas- kol’ko mame asu

Dobré miesto pre ohnisko je podl'a Fowlera (2008):
Chréanené proti vetru
- Vhodne umiestnené vzhl'adom k pristresku
- Umoznuje sustredit teplo z ohniska pozadovanym smerom
- Poskytuje dostatok dreva alebo iné¢ho paliva pre udrzanie ohna

Priprava na zaloZenie ohna

Najskor musime zaistit’, aby ste mali dostato¢né mnozstvo prachna, podpalku a paliva.
Potom pripravime ohnisko, kde budeme mat’ ohent pod kontrolou, t.j. dostatocne d’aleko od
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krikov, suchého porastu, ¢i previsajucich konarov. Ak sme v lesnatom alebo krovinatom
poraste, vyCistime kruh s priemerom najmenej 1 meter, tak sa znizi moznost’ rozsirenia ohna
alebo vzniku poziaru.

Prachno: Prachno je najdolezitejSia pomocka na roznietenie ohna, je zdkladom ohia
amdze to byt akykol'vek drobny material, ktory rychlo vzbikne. K zapaleniu prachna staci
len iskra. Kvalitnym prachnom méze byt brezova kora, suché trava, jemné drevené hobliny,
prachové perie, voskovany papier alebo chumaciky baviny z odevu. Pouzité prachno musi byt
vzdy suché. Dobrym napadom je nosit’ so sebou prachno vo vodotesnej nadobe.

Podpalok: Drevo na podpalok je Tahko vznetlivy material, ktory sa pridava
K horiacemu prachnu. V idealnom pripade ho tvoria tenké suché vetvi¢ky. Aj tento material
musi byt’ Gplne suchy, aby zaistil rychle horenie. Drevo na podpalok zvysuje teplotu ohna,
ktory nakoniec dokaze zapalit aj menej horlavy material - palivo. Autori odporucaji
nezbierat’ podpalok priamo zo zeme, pretoze je takmer vzdy vlhky, vyhodnejsSie je odlamovat’
ho zo stojacich suSin.

Palivo: Vo vSeobecnosti sa jedna o material, ktory po zapaleni hori pomaly a dlho
auvolnuje pri tom velké mnozstvo tepla. Typickym palivom s drevené polena a uhlie.
Vseobecnym pravidlom podla je, Ze ¢im je drevo tazSie, tym viac tepla vyda. Tvrdé drevo -
napr. buk, dub — hori dobre, vydava velké mnozstvo tepla a dlho vydrzi v podobe teplych
uhlikov. Mikké drevo - napr. céder, borovica, gasStan - hori prili$ rychlo a vydava iskry.

Zapalenie ohna

Polozime na zem vrstvu prachna a okolo neho vytvorime kuzel’ z podpalku. Zapéalime
prachno. Ked sa chyti podpalok, prilozime silnejSie polena. Postupne priddvame podpalové
drevo pokial’ sa ohenl poriadne nerozhori. AZ potom priddvame hlavné palivo, ktoré ohen
udrzuje. Pri zapal'ovani ohiia sa pouzivaju moderné alebo tradi¢né prostriedky.

Zapalky predstavuji najjednoduch$i sposob zapalenia ohna. Skladujeme ich vo
vodotesnom puzdre spolocne so Skrkatkom. Ak zdpalky navlhni, mézeme si ich vlozit' do
vlasov a elektrostaticky by sa mali vel'mi rychlo vysusit’.

Zapalenie ohniska SoSovkou sa vyuziva vyhradne za jasného a slne¢ného dna.
SoSovka sa da ziskat' z d’alekohladu, kamery, lupy a pod. Priame slneéné svetlo zaostrené
Sosovkou mdze vytvorit' dostatok tepla k zapaleniu prachna. SoSovku drzime nad rovnakym
miestom dovtedy, kym prachno nezacne dymit. Potom jemne rozfukame prachno do
rozhorenia plamenov a pouzijeme ho k zapéleniu ohia.

Obr. 1 Zapalenie ohna SoSovkou (Otahal - Koubek, 2008)

Na zalozenie ohna pomocou Kkresadla je potrebny kusok kremena alebo v minulosti
pouzivaného pazurika s ostrou hranou a ociel’ka. Je to najspolahlivejsia metoda, pri ktorej
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vzniké priamo iskra. Skrtneme kresacim kameniom o uhlikovl ocel’ v blizkosti prachna. Ked’
sa iskra zachyti v prachne, rozfikame ju, iskra sa bude rozSirovat a vznikne plamen.
V sucasnosti uz existuju aj moderné prostriedky zaloZenia ohfia pomocou kresacich tyCiniek.

Obr. 2 Zapalenie ohna kresadlom (Wiseman, 2004)

Zapalenie ohna lukom je jednoducha technika, ktora vSak vyzaduje mnozstvo cviku, tsilia a
trpezlivosti. Trenie tycky z tvrdého dreva, ktoré sa otaca na doske z mékkého dreva, vytvara
najskor prachno z dreveného prachu a potom teplo. Vhodnym mékkym drevom je borovica
a bambus, typické tvrdé drevo je dub, buk a jasen.

Pri okraji dosky vydlabeme malt dieru a pod fu vyrezeme dutinu, kam umiestime
prachno. Tycku opracujeme do pravidelného tvaru. Luk musime vyrobit' z ohybného dreva
atetivu z koze, $nurky alebo Spagatu. Tetivu raz oto¢ime okolo ty¢ky a tycku vlozime do
diery, nasadime na fiu pritlacny kamen a jemne tla¢ime dole, zatial’ ¢o druhou rukou tahame
luk tam a spét. Takymto spdsobom tycku otacame. Akonahle sa za¢ne zavitavat do dreva,
zvySime rychlost. Pokraujeme v toceni pokym sa hrot nedostane k prachnu a ten, ked’ do
neho l'ahko zafikame, vzplanie.

Ohiiovy pluh je metoda zapalovania trenim. V doske z méakkého dreva vyrezeme
rovny zliabok a potom po iom prechadzame Spickou ty€e z tvrdého dreva sem a tam. Najskor
vznikne prachno, ktoré neskor vzbikne.

&3P,
Kokiai~

ey 2Ly

Obr. 3 Zapalenie ohna lukom a ohilovym pluhom (Wiseman, 2004, 2008)

STAVBA PRISTRESKA

V prirode nemame vzdy mozZnost’ prenocovat’ v stane alebo na chate. PredovSetkym
v neCakanych situaciach, ked” musime prenocovat’ vonku, umenie postavit' si vlastny
pristreSok moze byt vel'mi uzitoéné (Duzik - Sveda, 2003; Kayser, 1997; Otahal, Koubek,
2008; Llewellynova, 2010). Takyto maly jednoduchy pristresok je nutny na ziskanie tiefia, na
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ochranu pred vetrom, dazd'om a hmyzom, nizkymi alebo vysokymi teplotami a K udrzaniu sa
v teple (Berger 2005; Wiseman, 2004).

Vyber miesta pre pristreSok

V pripade, ze chceme stavat’ pristreSok, dolezité je vopred sa rozhodnut’, ¢i nam bude
slazit na dlhsiu dobu alebo len na kratko, pretoze putujeme. DalSou nevyhnutnou
podmienkou je vhodny vyber miesta pre nas ukryt.

Najskor h'adame prirodny ukryt, ktory nés ochrani pred rozmarmi pocasia, hmyzom,
divou zverou alebo padajucimi skalami a zoschnutymi stromami. Takymto miestom moze byt’
napriklad jaskyna, skalny previs, husté krovie alebo velky kosaty strom. V pripade, ze takyto
prirodzeny pristreSok nendjdeme, az vtedy zaCiname hladat’ miesto, kde si svoj vlastny
pristresok postavime.

Miesta, ktoré si vyhliadneme na prenocovanie, sa budu odliSovat’ mierou pohodlia
a vybavenim, ale vzdy by mali poskytovat' uriti ochranu. Pri hladani by sme sa mali
poobzerat’ po rovnom kuse zeme, ktory je suchy a nehrozi, Ze ho zaplavi voda. Ddlezité je
postavit’ si pristresok v zavetri.

Odporicania pre rozloZenie tabora:

- Ked ste vysoko v otvorenej krajine, zostupte nizSie a najdite chranené miesto.
Hradajte miesto chranené pred vetrom na vyssie polozenych miestach, kde nehrozia
zaplavy ani pady skal alebo lavin.

- Teply vzduch stupa a chladny zase klesa, takze na dne udoli bude casto chladny
vzduch a v chladnom pocasi tu bude ¢asto vyskyt namrazy a vihkej hmly.

- V idedlnom pripade by ste mali byt blizko vody. Na druhej strane, stavba pristresku
prili§ blizko vodného toku moze viest’ k tomu, Ze vas obt'azuje hmyz a zvuk tecuce;j
vody.

- Na brehoch riek si zistite hornt hranicu dostupnosti vody - v horskych oblastiach sa
potoky mozu rozvodnit’ behom mintty a stapat’ az o 5 metrov za hodinu.

- Skontrolujte priestor nad hlavou, ¢i tam nie su véelie alebo sr8$nie hniezda, ktoré by na
vas pri burke alebo vetre mohli padnut’.

- V lesnych oblastiach tdborte na kraji lesa, kde moZete vidiet', ¢o sa okolo vas deje.

Nevhodné miesta pre stavbu tabora:
- Vrcholy hor a kopcov vystavené vetru.
- Udolie hlbokej kotliny- méze byt vlhké aje tu velka pravdepodobnost’ noénych
mrazov.
Terasy na tiboc¢iach kopcov, kde pdda zadrzuje vlihkost'.
Netéaborte v blizkosti osamelych stromov, ktoré pritahuju blesky.
Nestavajte tabor na zvieracej cesticke.

Druhy pristreskov a ich stavba

Ked hl'addme miesto na Ukryt, musime mat’ na paméti, aky druh tkrytu (ochrany)
potrebujeme. Druh pristresku, ktory budeme stavat’ zavisi na miestnych podmienkach,
dostupnom materidly a na tom, ako dlho ho chceme pouzivat.

Co treba zvazit:

- Korl’ko ¢asu a tsilia je treba k postaveniu pristresku

- Ci nas bude tkryt primerane chranit’ pred prirodnymi Zivlami (slnko, vietor, dazd’,
sneh)

- Ci mame néstroje na jeho zhotovenie
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- Ak ich nemame, ¢i dokédzeme zhotovit’ nastroje improvizované
- Ci mame potrebné mnozstvo materialu k vybudovaniu pristreSku

Pre odpoved na tieto otazky potrebujeme poznat' ako stavat’ rozne druhy pristreSkov a aké
materidly na ich vyrobu potrebujeme.

Na okamziti ochranu pred zivlami stac¢i postavit nudzovy pristreSok. Pokial' sa

rozhodneme zostat’ na mieste, je mozné postavit’ pristreSok na dlhSiu dobu a vylepsovat’ ho
podla casu aenergie. Pre I'udi putujucich je mozné stavat’ pristreSky docasné na kazdej
zastavke. Pokial’ st dost’ 'ahké a existuje riziko, Zze na d’alSom taborisku nebude dostupny
material, je mozné ich nosit’ aj so sebou.

Pri stavbe pristresku dobré reSpektovat’ nasledovné v§eobecné praktické rady:

PristreSok orientujeme tak, aby nas jeho strecha chranila pred vetrom, ktory by nas v noci
mohol chladit’.

Ak budeme mat’ vnoci ohen, je Ciastocne uzatvoreny pristreSok vhodnejs$i ako len
obycajna strieska, pretoze v pripade strechy a bo¢nych stien tieto odrazaju teplo a brania
jeho uniku a v pristreSku budeme mat’ teplejsie.

Ak sa chceme vyhnut’ prievanu, je vhodné jednu ¢elnu stranu pristresku uzavriet'.

Pri budovani pristresku sa snazime v ¢o najvacsej miere vyuzit' material, ktory sme nasli.
Ten, ¢o sme si priniesli, ndAm moze posluzit’ neskor.

Ak potrebujeme zarazit’ do zeme vidlicu, pouzijeme radSej rovna s boénym konarom ako
vidlicu v tvare Y. Vidlica Y sa pri zatikani mozZe rozstiepit.

Obr. 4 Vidlica a krytina pristresku (Duzik a Sveda, 2003)

Z materidlov dostupnych v prirode je na prekrytie pristreSku najvhodnej$ia smrekova
alebo jedl'ova CeCina, ktora ziskame z padnutych stromov.

Krytinu pripeviiujeme na vodorovné palice zdola nahor. Zabrdnime tym premoknutie
pristresku v pripade dazd’a.

V pripade, Ze na prekrytie pouZijeme travu, slamu, papradie alebo nieCo podobné,
pripevitujeme ich tak, aby voda po nich dobre stekala.

PristreSok z vetvi

PristreSok z vetvi je jednym z najlepSich pristreskov. Je viacero sposobov ako dany

pristreSok zhotovit'. Zékladnou konstrukciou vSak je hrebenova palica, ktora je:

a) polozena do dvoch vidlic zarazenych do zeme
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Obr. 5 PristreSok s hrebefiovou palicou v dvoch vidliciach, v razsoche stromu a pri
strome (Duzik - Sveda, 2003)

b) na jednej alebo obidvoch stranach polozena do razsochy stromu
c) jednym koncom polozena na vrchnu ¢ast’ pevného zakladu asi vo vyske pasu
d) upevnena medzi dva stromy rastice vo vhodnej vzdialenosti od seba.

Obr. 6 Pristresok so sikmou hrebeniovou palicou (Otahal - Koubek, 2008)

Material na konS$trukciu pristreSku ziskame z listnatych alebo ihli¢natych drevin.
Konstrukciu staviame podl'a predchadzajticich obrazkov. V pripade, Ze uz konstrukcia stoji,
steny pokryjeme asi 60 cm hrubou vrstvou listia, machu a trdvy. Vhodné je vyuZzit' ¢ecinu
Z ihliénanov, ktori veSiame smerom zdola nahor. Do vnutra pristreSku umiestnite asi 30
centimetrovi vrstvu izolaéného materialu.

Pristresok v priehlbine

Plytka priehlbina v zemi poskytuje ur¢itu ochranu pred vetrom a méze znizit’ namahu
pri stavbe pristreska. Pri tejto alternative je vSak nutné urobit’ opatrenia na zvedenie vody,
ktora steka okolo, hlavne ak mame tento pristreSok na svahu, aby sa nestalo, Ze lezime vo
kaluzi vody.

Strechu tkrytu pred daZzd'om a na udrzanie tepla vyrobime z niekol’kych silnych vetvi
polozenych cez priehlbinu, na ktoré umiestnime 'ahké brvno, o ktoré oprieme papeky dreva,
ktoré dodaju streche sklon a to umozni stekanie vody. Na zaver to celé spevnime trsmi travy
alebo vetvickami a listim.
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Obr. 7 Pristresok v priehlbine (Wiseman, 2004)
Indianske tipi

Najrychlejsie postavitelny typ Tipi mé tri alebo viac sklonenych dvojmetrovych
opornych ty¢i, ktoré s zviazané a tvoria spolu kuzel'. Je mozné ich zviazat’ na zemi eSte pred
vztyCenim. Po obvode mdzeme upevnit’ vodorovne asi 30 cm od seba priecky zmensSujlcej sa
vel'kosti. Na zaver sa konStrukcia pokryje kusmi brezovej kory, konarmi, vresom alebo
plachtou. Na vrchu pristresku sa nechava otvor na vetranie.

Obr. 8 Tipi (Kayser, 1997; Wiseman, 2004)

ZAOBSTARAVANIE PITNEJ VODY V PRIRODE

Vsetci autori (Otahal, Koubek, 2008; Fowler, 2008; Llewellynova, 2010; McNab,
2008; Wiseman, 2004;) sa zhoduju na tom, Ze voda je k preZitiu v prirode najdodlezitejSia a
nevyhnutna. Cudské telo je tvorené zo 75 percent vodou. Voda sluzi pri udrZovani konStantne;j
teploty tela, je potrebna k udrziavaniu funkcii obli¢iek a vedie nervové impulzy. Ale tekutiny
Vv tele st limitované a preto musi byt’ stratend voda nahradend. Priemerny ¢lovek vyluci 2-3
litre vody za deni. K strate tekutin dochddza uz pri samotnom dychani a pri zvySenej teplote
apraci sa tato strata eSte zvySuje. Priemerny cClovek je podla Wisemana (2004) schopny
prezit’ tri tyzdne bez jedla, ale len tri dni bez vody.

Nedostatotné nahradzanie vody v organizme ma za nasledok dehydraticiu. Pri
nedostatku vody klesa schopnost’ ¢loveka fungovat’ a ¢im vicsi je nedostatok vody, tym su
dosledky zavaznejSie. Takto ich popisuje Fowler (2008):

- Strata 5% telesnej vody: smédd, podrazdenost’, nevol'nost’, pocit slabosti.

- Strata 10% telesnej vody: zmétenost’, bolesti hlavy, neschopnost’ ist’ d’alej a tras koncatin.

- Strata 15% telesnej vody: rozmazané videnie, bolestivé mocenie, opuch jazyka, strata
sluchu a pocit necitlivosti v pokozke.

- Strata nad 15% telesnej vody: moze sposobit’ smrt’.
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NajcastejsSimi priznakmi dehydratacie su:
Tmavy a vyrazne pachnuci moc
Tmavé oc€i a nepritomny pohlad
Nestalost’ nalady

Koza straca pruznost

Unava

Malo casté mocenie
Uprostred jazyka sa objavi hlboka ryha

Smad

Z uvedeného ndm vyplyva, Ze by sme nemali vodu zhanat az ked’ sa ndm minie, to uz
moze byt neskoro. Mali by sme uchovavat’ ti, ktort madme a ¢o najskor ndjst’ zdroj vody.
Najvhodnejsia je teclica voda, ale vSetky vody je mozné sterilizovat’ varenim alebo ¢istiacimi
pristrojmi. Tiez sa da ziskat' z prirodzenych zdrojov ako dazd’ova voda, voda z jazera,
rybnika, ale je nutné ich pred pouzitim upravit. V tejto kapitole si priblizime spdsoby
ziskavania vody.

HPadanie vody

McNab (2008) uvadza tieto zakladné pravidla patrania po vode. K priznakom
pritomnosti vodného zdroja patri:

Hemzenie hmyzu- v§imame si velie a mravcie cesticky.

Vtéci- zhromazd'uju sa v blizkosti vody.

Bujnd arozmanitd vegetdcia- znamend to, Ze rastliny su napdjané vodou
z povrchového zdroja.

Zvierata- stopy zvierat vedu ¢asto k vode.

Velke trsy bujnej travy.

Dné udoli- ked’ budeme kopat’ po ich obvode, na Gpéti svahov moZeme néjst’
vodu.

Llewellynova (2010) popisuje este tieto miesta na ziskanie vody:

Potoky, rieky

Dazd’ - pouzijeme zbera¢ vody

Listy zelenych rastlin vylucuji vodu- méZeme ju nazbierat’
Niektoré rastliny zadrzuji vodu v listoch alebo korefioch
Réano mo6zeme zbierat’ rosu

Sposoby ziskavania vody

Existuje mnozstvo spdsobov ziskavania vody v prirode ardzny autori uvadzaji
rozlicné metddy. Pre nasu pracu vyberame tie najzékladnejSie.

1. Zbieranie rosy

Rosa sa najlepSie zbiera na velkych plochach zarastenych travou. Handrou, napr.
Z bavlny, otierame travu pokryta rosou pokial’ nie je handra nasiaknutd vodou. Potom
handru vyzmykame do nejakej nadoby. Dali zber rosy moézeme realizovat
nasledovane: okolo noh a ¢lenkov si uviazeme Cisty kus latky a prejdeme sa po mokrej
vegetacii. Vodu z latky vysajeme alebo ju vyZmykame. Tymto spdsobom mozno
nazbierat’ az 1 liter vody za hodinu.
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Obr. 9 Zbieranie rosy (McNab, 2008)

2. Zbieranie dazd’ovej vody
Dazd’ovi vodu mozeme zachytit’ do nadob alebo do plachty, pripadne do materidlov
pohlcujicej vlihkost'.
a) Zachytenie dazd’ovej vody:
- Rozprestrieme na zem plachtu, ktori upevnime kolikmi tak, aby bola
napéta tesne nad zemou.
- Na okraj plachty poloZime niekol’ko kamenov a pod ne umiestnime nadobu
na zber vody, do ktorej dazd’ova voda stecie po plachte.

Obr. 10 Sposoby zachytenie dazd’ovej vody (Llewellynova, 2010; McNab, 2008)

b) Latka na strome:
- Okolo stromu ovinieme handru, tkaninu alebo inu latku a pod strom
umiestnime nadobu na zber vody.
- Latka nasiakne dazd’ovu vodu, ktora stecie do nadoby.

c) Nadrz na vodu:
- Vykopeme jamu.
- Steny obloZime vodotesnou plachtou a na jej vrch poukladame kamene.

3. Ziskavanie vody zo zeme
Vykopeme dieru hlboku tak, aby do nej presakovala voda, rozpalime v ohni kamene
a hodime ich do diery. Jamu zakryjeme latkou, do ktorej sa bude para vsakovat. Vodu
na zaver z latky vyzmykame.
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4. Kondenzacia
a) Slne¢ny kondenzaény pristroj:

Vykopeme kruhovi jamu s priemerom asi 1 meter a hibkou pol metra.

V strede jamy vykopeme jamku, do ktorej umiestnime nadobu.

Potom jamu prekryjeme igelitovou plachtou ajej okraj zatazime pieskom,
hlinou alebo kametimi.

Do stredu plachty polozime kamer.

Skontrolujeme, ¢i okolo igelitovej plachty nezostali Ziadne otvory, kade by
mohla para unikat’.

Slnko zvysi teplotu vzduchu a pddy pod plachtou. Vznikne vodné para, ktora
sa zraza na dolnej strane igelitu a steka k najniz§iemu bodu uprostred plachty.
Odtial’ voda kvapka do nadoby pod plachtou.

Obr. 13 Slne¢ny kondenzacny pristroj a kondenzaéné vrece (Fowler, 2008, McNab, 2008)

b) Kondenza¢né vrece podl'a McNaba (2008):

Narezeme zelené vetvy stromov alebo zelené rastliny a uzavrieme ich do
vel'kého igelitového vreca.

Toto vystavime slne¢nému Ziareniu.

Pdsobenim tepla sa z rastlin uvol'ni voda, ktora je v nich obsiahnuta.

Dalsi sposob vyroby kondenza¢ného vreca:

Igelitové vrece navleCieme cez Ziva vetvu stromu alebo velky ker.

Vstupny otvor tesne pritiahneme k vetve.

Na protilahli roh priviazeme zataz, ktory roh stiahne dole. Do tohto miesta
bude stekat’ vyzrazana voda.

Vyzrazani vodu odoberdme z vreca vecer.
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Filtracia a dezinfekcia vody

Dolezité je nezabudnut’, ze aktikol'vek vodu, ktort sme ziskali je nutné pred pozitim
prefiltrovat. Tato metdéda vSak vycisti vodu len od mechanickych necistot a pred vypitim
vody ju musime esSte vydezinfikovat, aby sme ju zbavili Skodlivych mikroorganizmov.
Existuje viacero spdsobov ako vodu prefiltrovat (Otahal, Koubek, 2008; McNab, 2008),
predstavime vam dve najzakladnej$ie metody:

1. Filtrovanie vody ponozkou:

Filter je vhodny na odstranenie velkych neéistot alebo rastlin z vody. U¢innejsie
st bavlnené ponozky.

L

Obr. 15 Filtrovanie Vody ponozkou a vodny filter (McNab, 2008)

2. Vodny filter
- PoloZzime niekol'ko centimetrov a vrstiev filtracného materialu- napr.
piesok, kamennu drt’ alebo uhlie, do duté¢ho kmena alebo kusu odevu.
- Vrstvy zachytia drobné pevné Castice z vody.

Ak je to mozné, dezinfikujeme vSetku vodu, ktort sme ziskali. Vo vynimo¢nych
pripadoch ju prevarime. Odporuca tento postup pri dezinfekcii vody:
- PouZijeme Cistiace tablety.
- Do nédoby s cirou vodou priddme 5 kvapiek 2% jodovej tinktary, do
kalnej vody 10 kvapiek.
- Vodu 10 minut prevarime.

Prispevok bol vydany v ramci riesenia projektu KEGA 014UKF-4/2013 Zvysovanie kvality a

urovne zdravia adolescentov prostriedkami pohybovej aktivity na zakladnych a strednych
Skolach.
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TENIS AKO INOVACNY PRVOK V SKOLSKOM VZDELAVACOM PROGRAME
NA ZAKLADNEJ SKOLE

Peter MESIARIK
(Zakladna skola s materskou $kolou Juraja Slavika Neresnického v Dobrej Nive)
petermesiarik@seznam.cz

Je to uz 7. skolsky rok, ¢o sa na zékladnych Skolach (od 1. septembra 2008) zacalo
vyuCovat’ podla Statneho vzdelavacieho programu, ktory je podla Skolského zakona
hierarchicky najvy$$im ciel'ovo-programovym projektom vzdelania. Zahfiia rdimcovy model
absolventa, ramcovy ucebny plan skolského stupna a jeho ramcové u¢ebné osnovy.

Je vychodiskom azavdznym projektom na vytvorenie individudlneho Skolského
vzdeldvacieho programu, kde sa zohladnuju Specifické lokalne a regiondlne podmienky
a potreby konkrétnej Skoly.

Po roku 2008 a zavedeni $kolskych vzdelavacich programov do pedagogickej praxe
bol tento $port priamo zapracovany aj do Skolského vzdelavacieho programu Zékladnej $koly
sMS J. S. Neresnického v Dobrej Nive vo vzdelavacej oblasti zdravie a pohyb
prostrednictvom predmetu Tenis. Skola vyuzila moznost’, ktort jej dava $tatny vzdelavaci
program, ktory umoznuje v konkrétnom Skolskom vzdeldvacom programe konkrétnej Skoly
zohladnit’ Specifické lokalne a regionalne podmienky a potreby konkrétnej Skoly a najma jej
ziakov.

V sucasnej dobe sa v slovenskom $kolstve v duchu jeho reformy a v zmysle skolského

zékona ¢. 245/2008 uplatiuje dvojuroviiovy participativny model kurikula. Na §tatnej Girovni
je to tzv. Statne kurikulum obsiahnuté v Statnom vzdelavacom programe a na trovni Skoly je
to Skolské kurikulum rozpracované vo vlastnom Skolskom vzdeldvacom programe.
Miku§ — Bebc¢dkova — Modrak (2008) chapu realizdciu novej Skolskej reformy ako
uplatiiovanie novych trendov v telovychovnom procese a prechod od vyucovania K uceniu sa;
od pasivity Ziaka k aktivite, tvorivosti, prezivaniu prace Ziaka; od autoritarstva a dogmatizmu
k humanizacii vyu€ovania; od ucitel'a - neomylnej autority K ucitelovi — poradcovi; od
orientacie na priemerného ziaka k diferencovanému a individualnemu pristupu k ziakovi; od
hromadnej prace ziakov k skupinovej praci a od dorazu na obsah uciva k dorazu na cely
vyucovaci proces.

Poziadavky na zmeny v sucasnej Skole vyustili do tvorby S$tatnych vzdelavacich
programov, na ktoré by mali nadvizovat §kolské vzdelavacie programy. Statny (celonarodny)
vzdelavaci program $kol je podl'a nového Skolského zakona hierarchicky najvyssi ciel'ovo-
programovy projekt vzdelavania, ktory zahffia ramcovy model absolventa, ramcovy ucebny
plan Skolského stupiia a jeho ramcové ucebné osnovy.

Statny vzdelavaci program

Statny vzdelavaci program podporuje komplexny pristup pri rozvijani Ziackych
sposobilosti poznédvat, konat’, hodnotit’ a dorozumievat’ sa i porozumiet’ si na danom stupni
vzdeladvania. Je vychodiskom azavdaznym dokumentom pre vytvorenie individualneho
Skolského vzdelavacieho programu Skoly, kde sa zohl'adiiuju Specifické lokalne a regionalne
podmienky apotreby. Podl'a Hausera (2008) =zostaveny na zaklade participativneho
demokratického principu ako model dvojaroviiového cielového programu vzdelavania
(kurikula) a jeho stcéastou je aj volitelna ¢ast’ vzdelavacieho programu individualnej Skoly,
zohl'adnujuca potreby a zaujmy miestneho spolocenstva a regionu. Je zamerany na Standardné
cielové poziadavky na vedomosti, spdsobilosti a hodnotové postoje, ktoré su rozvijané
prostrednictvom obsahu vzdelania, vymedzeného ako jadrové ucivo. Je ramcovany povinnym
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obsahom vzdelania, ktorym sa maju rozvinut’ kI'aic¢ové kompetencie (spdsobilosti) pozadované
pre urcity stupen a druh vzdeldvania garantovaného Statom. Je vypracovany podla principu
naslednosti a kontinuity Skolskych stupniov (preprimarny, primarny, niz§i sekundarny, vyssi
sekundarny), ktorych programy na seba nadvdzuji a koreluji. Podporuje komplexny
medzipredmetovy anadpredmetovy pristup k projektovaniu obsahu vzdelania podla
obsahovych vzdelavacich oblasti a im zodpovedajiacich u¢ebnych predmetov.

SVP zavadza aj prierezové témy, ktoré reflektujii otazky su¢asného ¢loveka, krajiny,
Eurdpskej unie a sveta. Prelinaju sa ako povinna sucast’ vzdelavania jednotlivymi predmetmi
amoézu sa uplathovat prostrednictvom roéznych organizaénych foriem ametod vyucby
(rieSenie problémov a projektov, pripadova Stadia, kooperacia, zazitkové ucenie a pod.).
Umoznuje modifikdciu obsahu pre vzdelavanie ziakov so Specidlnymi vychovno-
vzdelavacimi potrebami.

SVP podmiefiuje svoje uskutoénenie zabezpedenim motivujuceho uebného prostredia
a podporujicej socioemocnej klimy triedy a Skoly, odporica zamerat sa na socializéciu
ziakov vlastnou kulturou Skoly a jej prostredia a sucasne ddva moznost' $kolam hodnotit
ziakov komplexne a viac sa zamerat’ na individualne rozvijanie osobného potencidlu Ziakov.

SVP dava aj priestor konkrétnej §kole, aby prostrednictvom vlastného vzdelavacieho
programu dotvorila obsah vzdeldvania podla regiondlnych a lokilnych podmienok
a poziadaviek, ktoré Skole kladie spolo¢nost’ s ohl'adom na pozadovanu vzdelanostnil iroven
a kultirnu gramotnost’ obyvatelov SR. V neposlednom rade SVP kladie doraz na kvalitu
Skoly, ktora uplatituje vonkajSie a vnutorné vyhodnocovania (evalvacie) svojich programov,
procesov, vysledkov a podporuje samostatnost’ $kol a profesijni zodpovednost’ pedagogov za
vysledky vzdelavania.

Skolsky vzdelavaci program

Skolsky vzdelavaci program (d’alej SkVP) je zakladny pedagogicky dokument, ktory
vznika na trovni Skoly a je v jej pdsobnosti. Vymedzuje zakladné predstavy Skoly
0 sposoboch realizdcie ramcového vzdeldvacieho programu (d’alej RVP) v konkrétnych
podmienkach $koly a re$pektuje vietky zavdzné Gasti. Skola vychadza pri jeho tvorbe
Z konkrétnych vzdelavacich zamerov Skoly, zohl'adiiuje potreby a moZnosti Ziakov, redlne
moznosti @ podmienky $koly a opravnené poziadavky rodicov.
V konkrétnom Skolskom vzdeldvacom programe konkrétnej Skoly sa zohladiiuji Specifické
lokalne a regionalne podmienky a potreby konkrétnej Skoly a najma jej Ziakov.

Inovacia Skolskych vzdelavacich programov a menej rozSirené a netradicné Sporty
Vv Skolskej telesnej vychove a Sporte

Snahy o inovaciu Skolskej telesnej vychovy a Sportu a zarad’ovanie menej rozsirenych,
¢i netradi¢nych Sportov do Skolskej telesnej vychovy a Sportu sa zameriavaju najméd na
vytvorenie tohto vyucovacieho predmetu na Skolach pre ziakov pritazlivej$im, zaujimavejSim
a atraktivnejSim s primdrnym cielom skvalitnit samotny vychovno—vzdeldvaci proces
a zaroven modernizovat’ tento predmet na sucasné trendy a potreby spolo¢nosti a zaujmy
dorastajucej mladeze. Nie je tomu inak ani v povinnej a zaujmovej $kolskej telesnej vychove
a Sporte. Tieto ciele je mozné dosiahnut’ iba v su¢innosti s budovanim pozitivnych postojov,
skvalitiovanim teoretickych vedomosti, znalostou a reSpektovanim preferovanych zaujmov
deti a dorastajucej mladeze v oblasti réznych druhov Sportov a pohybovych aktivit v ich
vol'nom case.
Inovacia znamena obnovenie, obnova aVtomto duchu mézeme chapat’ inovaciu Skolskej
telesnej vychovy aSportu aj ako uréité obnovenie, ¢i inovovanie doposial vyuzivanych
pohybovych ¢innosti, $portov a pohybovych aktivit v telesnej vychove. Dalej aj praktické
vyuzivanie novych metdd, pristupov, postupov v tychto ¢innostiach.
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Inovaciou astcasnymi problémami Skolskej telesnej vychovy aSportu sa na

Slovensku Vv poslednom obdobi zaoberalo vo svojich pracach mnoho autorov. Za vsetkych
spomenieme najmid Medekova — Labudova (1990), Sykora (1993), Majersky (1995, 2003,
2006), Melicher et al. (1996a, 1996b), Sivak — Slezak (1996), Melicher (1997, 1998, 2001,
2006), Mikus (1995, 1996, 1997/1998), Mikus — Bebcakova et al. (2004), Rybarik et al.
(1996), Sivak — Kr§jakova — Sokol (1997a, 1997b, 2001), Sivak (1997, 2000), Bebcakova
(1998), Starsi (1996, 1998), Michal (1999), Hrcka (2000), Kolektiv (2000), Antala (2001),
Trune¢kova (2002, 2003), Simonek (2003b), Vraniak (2003), Biela (2005), Grexa (2005),
Reguli (2005), Antala — Labudova (2006, 2008), Cheben (2006), Lakoova (2006), Majersky et
al. (2006), Moravec (2006, 2009), Novotna — Vladovi¢ova (2006), Bartik (2007a), KrS§jakova
(2008), Bendikova (2009¢), Gejmanovsky — Perackova (2009), Hamar — Kampmiller (2009),
Kolektiv (2009), Lopusiakova (2009).
V zahrani¢i cenné prispevky v uvedenej problematike a pribuznych suvisiacich oblastiach
Skolskej telesnej vychovy a Sportu priniesli najma Chartier (1993), Dobry (1995, 2006, 2008,
2010), Komestik (1995), Hercig (1995), Hosek (1995), Choutkova (1995), Koméstik (1995),
Gorna (1997, 1998), Fromel — Novosad — Svozil (1999), Rygl (2003a, 2003b), Sigmund et al.
(2003, 2006), Fialova (2004), Kavalit (2004), Morkes (2004), Miller (2005), Stewart (2005),
Tubino (2007), Bldha — Dédek (2009), Sigmund et al. (2003, 2006), Charvat (2008), Gnad
(2009 a), Stackeova (2009a), Safaiikové (2010) ai.

Slovo netradicny znamena vo vSeobecnosti aj neobvykly, vymykajici sa zvykom a
zauzivanym obyCajom, nemajuci v danom mieste, ¢i regione tradiciu, alebo minulost.
Vyuzivanim netradi¢nych a menej rozsirenych Sportovych hier, Sportov a pohybovych aktivit
sa v poslednom obdobi na Slovensku a v Ceskej republike zaoberalo viac autorov. Boli to
najmd Argaj (1998, 2008), Paulik (1998), Gorner (1998a, 1998b), Argaj et al. (2001),
Majersky (2002), Majersky et al. (2003), Simonek (2003b, 2009), Labudovd — Durechova
(2004), Adamcak (2005, 2009), Reguli (2005), Blaha (2006, 2008), Adam¢ak — Luby (2007),
Pach (2008, 2009), Bendikova (2008, 2009a, 2009b), Febenova (2008), Halmova (2008),
Novotna (2008), Palovicova (2008), Reiprichova (2008), Feltlova (2009), Formankova —
Frydecky (2009), Gnad (2009b, 2009c), Chren (2009), Kysel (2009), Lednicky — Dolezajova
(2009a, 2009b, 2009c), Pluhat — Thun (2009), Stackeova (2009b, 2009¢).

Uvedeni autori priblizili vo svojich prispevkoch netradiéné a menej zndme pohybové
a Sportové aktivity a zaoberali sa ajich moznym vyuzitim v Skolskej telesnej vychove
a Sporte. Autori priblizili acrobic, aquapower — posiliilovanie vo vode, beach tchoukball, beh
na lyZiach, cvicenie s lavickami, cvi€enie s plnymi loptami, cvi¢enie s overballom, cvicenie
na rebrindch, cvicenie so Svihadlami, cykloturistiku, drobné pohybové hry, florbal, fresbee,
golf, indiaca, korfbal, jogu, pohybové hry, posiliovanie, prekazkové drahy, ringo, taec — boe,
tance, tchoukball, turistiku, upoly, vyuzitie kolobezky, snowboarding, Sporty v prirode.

Tenis

Mecit — Nakladal (1995) hovoria o tenise ako 0 hre so zlozitym psychologickym
pochodom v mysli hracov, ktory ¢asto sposobuje vacsiu unavu dusevni ako telesnil. Niekedy
je to podla autorov skutocna Sachova partia hrana na dvorci, priCom tenisti st zaroven
figrkami i Sachistami. Casto je to hotova Sportova drama — uZ vyhraty zapas sa pomaly, ale
isto obracia v dosledku tajomného a zahadného psychologického zlomu na prehru a v zapati
priam na oslavu moralnej sily, ktora dokdze pokojnou rukou a chladnou hlavou odvratit’ hoci
aj niekol’ko mecbalov anapokon =zvitazit. Preto je tenis povazovany za jeden
Z najinteligentnejSich Sportov.

Tenis je oznaCovany Casto aj inym nazvom a to ako biely Sport. Je to loptova hra pre 2
alebo 4 hracov. Variant s 2 hraémi je dvojhra, variant so 4 hraémi je Stvorhra. Existuje
klasickd a zmieSana Stvorhra, pri klasickej proti sebe hraju dva pary muzov alebo zien, pri
zmieSanej je v kazdom pare jeden muz a jedna Zena. Superi stoja proti sebe na sietou
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rozdelenom hra¢skom poli (kurte) obdiZnikového tvaru a poké$aju sa odrazit' tenisovi
lopticku tenisovou raketou do hrac¢skeho pol’a stipera tak, aby stuperi neboli schopni ju v ramci
pravidiel vratit’.

Novodoby tenis ma korene v starej francuzskej hre v 11. alebo 12. storo¢i nazyvanej jeu de
paume - hra s plochou rukou, ktorej pravidla spisali v Parizi uz roku 1592. Tenis vznikol na
zéklade prave tychto pravidiel v roku 1874, kedy si ho isty anglicky major Wingfield dal
patentovat’.

Tenis moézeme hrat na ihrisku nazyvanom dvorec, ktory moze mat’ ré6zny povrch.
Moézeme ho hrat' na asfalte, betéone, antuke, travniku, na tartane a modernych umelych
povrchoch. Vo vseobecnosti rozdel'ujeme tri druhy povrchov — antuka (najpomalsi povrch),
trava (najrychlejsi povrch) a tvrdé povrchy (najcastejSie koberec). Dvorec pre dvojhru je
v tvare obdiZnika s rozmermi 23,77 (diZka) a 8,23 m (irka). Pre §tvorhru je rovnako dlhy, ale
$irdi (10,97 m). Ciary ohrani¢ujice kratSie strany sa nazyvaju zékladné, ¢iary ohraniujuce
dlhsie strany su bo¢né. Vo vzdialenosti 6,4 m od siete sa nachadzaju na oboch stranach dvorca
Ciary podania a boénymi Ciarami je strednd Ciara podania, rozdelujuca priestor na dve
polovice, nazyvané polia podania. V strede ihriska je umiestnena siet’, ktord je vysoka asi do
pasu dospelého muza (0,914 m). Hra sa s tenisovou lopti¢kou, ktord je vyrobenda z gumy
potiahnutou zelenym vlaknom. Kazdy hra¢ ma raketu s vypletom. Hra vzdy zacina podanim
jedného z hracov, to sa nazyva servis. Podavajici ma dve moznosti. Po podani sa lopticka
musi na superovej strane dotknit’ zeme. Pocas nasledujicich vymen je ju uz mozné vratit
spat’ aj bez toho aby sa dotkla zeme. Potom sa snazia hraci triafat’ lopticku do Stvorca
protihraca tak, aby sa stiperovi ¢o najobt’aznejSie vracala spdt, resp. aby ju nebol schopny
vratit’ vobec.

Samotny tenisovy zapas je rozdeleny na sety, hry a body. M6ze sa hrat’ na dva alebo
tri vitazné sety. Set vyhrdva hrag, ktory v fiom ziska 6 hier, pricom musi mat naskok
minimalne o dve hry. Za stavu 6:6 o vitazovi rozhodne tzv. tie-break. V hre sa rataju body: 0,
15, 30, 40 a hra. Hra¢ ju vyhrava tiez rozdielom aspont dvoch lopti¢iek. U nas na Slovensku
ma tenis tiez velku tradiciu a mali sme niekol’ko hracov v prvej dvadsiatke najlepsSich hracov
sveta.

Je to hra so zloZitym psychologickym pochodom v mysli hracov, ktory casto spdsobuje vicsiu
duSevnu tUnavu ako telesni. Magicky pritazlivd hra, prinaSajica zdravy, ducha 1 telo
osviezujuci a zocelujuci pohyb, uvolnenie v stupniujucom sa kolobehu modernej doby, a
zéaroven naro¢ny Sport na fyzick kondiciu, psychickt odolnost’ a intelekt. Tenis je pritazlivy
pre kazdého. Pre deti, mladez, chlapcov i1 diev¢ata, pre muZov i Zeny, pre mladych i
veteranov. Tenis mOzeme teda hrat’ neobmedzene bez ohl’adu na vek.

Tenis posiliiuje svalstvo celého tela, od noh aZ po ramena a trup (hrudnik, brucho...), ziskate
vybornu fyzickd kondiciu, a nemusia sa ho bat’ ani rekreaény Sportovci.

Rozvija telesnt koordinaciu. Sme totiz ntteni synchronizovat’ rychle pohyby vpred, vzad a
do stran s pohybmi ramien.

Tenis precvicuje okrem tela aj naSu koncentraciu a schopnost’ taktického myslenia.
Pohyby pri tenise su vel'mi kratke a rychle, medzi nimi su taktiez kratke prestavky, kym
cakame na lopticku od supera. Toto napomaha svalom efektivne vyuzivat kyslik. Vdaka
rychlym reakciam sa precvicuje mozog. Ten musi v kratkom casovom intervale spravne
rozhodnut’ o tom, v ktorom momente je najlepsie udriet’ lopticku, ale aj kam ju udriet’ tak, aby
ju super minul. Taktika je totiZ v tenise vel'mi dolezit4, je to hra uhlov, geometrie a fyziky.
Tenis uci sebakontrole. Je to vel'mi sut'azivy Sport, vd’aka ktorému sa ¢lovek mdze naucit
zvladat’ emocie a stres aj v kazdodennom zivote.

Kedy zacat stenisom? VicsSina odbornikov odporuca na zacCiatok pravidelnej Sportovej
pripravy vek 5 - 6 rokov, ked’ sa u deti zlepSuje vykonavanie a kombinovanie pohybov,
zlepSuje sa vnimanie jednotlivych casti tela. Deti su schopné ucit' sa aj koordinac¢ne
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narocnejSie ¢innosti, ku ktorym patria aj tenisové udery. V tomto veku je teda vhodné zacat aj
s pravidelnym tréningom.

Tenis v Skolskom vzdelivacom programe Zakladnej $koly s materskou $kolou Juraja
Slavika Neresnického v Dobrej Nive
Tenis na ZS s MS Juraja Slavika Neresnického v Dobrej Nive nema az tak dlhu

tradiciu, napriek tomu si za niekol’ko rokov ziskal popularitu u deti, ktoré navstevuju tato
Skolu. Tenis sa v obci zacal hravat’ na tenisovych kurtoch umiestnenych v areali skoly od roku
2003, ked’ 12. marca 2003 boli tieto kurty odovzdané do uzivania obyvatelom obce a ziakom
zékladnej Skoly. Po roku 2008 azavedeni Skolskych vzdelavacich programov do
pedagogickej praxe bol tento $port priamo zapracovany aj do Skolského vzdelavacieho
programu tejto zékladnej Skoly vo vzdeldavacej oblasti zdravie a pohyb prostrednictvom
predmetu tenis. Skola vyuzila moZnost, ktord jej dava $tatny vzdelavaci program, ktory
umoziuje v konkrétnom Skolskom vzdeldvacom programe konkrétnej Skoly zohladnit
Specifické lokalne a regiondlne podmienky a potreby konkrétnej Skoly a najma jej ziakov.
V sucasnej dobe maju ziaci 1. aZz 9. ro¢nika moznost' navStevovat hodiny tenisu ako
samostatného predmetu (vzdelavacia oblast’ zdravie a pohyb).
Od r. 2003 do r. 2008 bol tenis zaradeny v zaujmovych krizkoch zakladnej skoly, kde sa mu
deti mohli venovat’ v popoludiajsich hodinach.
UZ vsamotnej vizii Skoly je deklarovany rozvoj Sportového talentu jej Ziakov. Ked’
v samotnej vlastnej charakteristike SKVP jeho tvorcovia hovoria: ,,V nasej §kole st §tastné
a uspesné jazykovo zdatné deti, ktoré maju radi svoju obec, rozvijaji Sportovy talent a ucia sa
prostrednictvom IKT.*
Na ZS vDobrej Nive posilnenim povinnych a volitelnych predmetov v $kolskom
vzdeldvacom programe vytvorili Skolské zameranie na posilnenie vzdeldvacich oblasti:

- Matematika a praca s informaciami (Informaticka vychova)

- Jazyk a komunikacia (Anglicky jazyk)

- Zdravie a pohyb (Tenis)

- Umenie a kulttra (Regionalna vychova)

Pri tvorbe SkVP vychadzali jeho tvorcovia zo silnych a slabych stranok $koly a z analyzy
vyucovacich vysledkov za predchadzajice obdobie.

V oblasti Sportu cez Sportové aktivity — tenis, futbal akarate sa snaZzia formovat zdravy
zivotny §tyl, rozvijat’ najmé vol'ové vlastnosti ziakov a upeviovat’ ich zdravie.

Zamer $koly v oblasti Sportu (tenis)
Ciel skoly — vyuzit moznosti Skoly v materidlnom a technickom zabezpeceni pre Sportové hry
— tenis. Aktivne vplyvat’ na Ziakov a formovat’ ich pozitivny vztah k Sportu prostrednictvom
Sportovych hier — tenis. Vedome ich viest k spravnemu pouzivaniu a zaobchadzaniu
S tenisovym nacinim a naradim.
Ciel'om vzdeldvania pre 1. stupen (2. az 4. ro¢nik) a 2. stupeii (5., 6. a 8. rocnik) je:
- umoznit ziakom formovat pozitivny vztah k telesnej a Sportovej vychove, Kk
pohybovym aktivitdm a Sportu
- kultivovat’ pohybovy prejav s akcentom na spravne drzanie tela a podporovat’ ziskanie
poznatkov v otazkach vplyvu na zdravie
- osvojit si elementarne pohybové zru€nosti anavyky suvisiace so zakladnymi
lokomociami pri tenise
Cielom vzdeldvania pre a 2. stupen (5., 6. a 8. ro¢nik) je aj:
- umoznit’ ziakom rozvijat kondi¢né a koordina¢né schopnosti na primeranej urovni
- zvySovat’ vSeobecnl pohybovu vykonnost’ a zdatnost’ prostrednictvom tenisu
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Medzi kl'icové kompetencie, ktoré sa rozvijaju Vv tenise patri najma:
- spravne pomenovat a prakticky ukazat’ vSetky druhy tderov v hre
- samostatne abez pomoci vykondvat cviCenia rychlostného, vytrvalostného,
koordina¢ného a silového charakteru
Z hladiska metod a foriem prace sa vyuzivaju najma:
- hravé metody
- doraz sa kladie na individualny pristup ucitel'a k ziakom, ukazky a vyklad, vyzadovat
dodrziavanie pokynov ucitel'a, vyuzivanie nazornych pomocok — tabule, planiky
ihriska, obrazovy material
- vyuzivaji sa aj motivacné metédy — osobny priklad, vzor Sportovca, poskytnut
pozitivny zazitok, vyuzivat’ problémové situacie, dodrziavat’ pravidla hry.
Vyucba prebieha na hodinach tenisu a v ramci volnoc¢asovych aktivit (zaujmové kruzky
tenisu pre 1. a 2. stupen, zaujmovy krazok $portové hry) na nasledovnych ihriskach:
- Tenisové kurty (2 s antukovym povrchom a 1 s umelym povrchom)
- Tenisova stena
- Telocvicia (umely povrch)
Na rozvoj kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti Ziaci vyuziva aj:
- Futbalové¢ ihrisko s umelou travou
- Posilnovia
- BeZecké drédha
- Detské drevené ihrisko s preliezkami
- Zébavné ihrisko
- Futbalové¢ ihrisko travnaté
- VSeSportové asfaltové ihrisko
Predmet Tenis sa realizuje na 1. stupni v 2. a 3. ro¢niku v dotacii 0,5 hodiny tyzdenne.
Hodiny tenisu sa realizuju kazdé dva tyzdne a striedaji sa s Regiondlnou vychovou
(Vzdelavacia oblast’ Umenie a kultra). Ro¢na dotacia tohto predmetu na 1. stupni je 33hodin.
Na 2. stupni sa predmet tenis vyu€uje v 5., 6. a 8. roéniku s dotaciou 1 hodina tyzdenne.
Rocna dotécia tohto predmetu v uvedenych ro¢nikoch 66hodin.
Na hodinach tenisu prebieha z pohl'adu osvojovania si technickych zru¢nosti u deti na 1.
stupni ZS vid§inou najprv nacvik drzania rakety a lopti¢ky a osvojovanie si manipulacie
S tymto pre nich vi¢Sinou novym ndradim prostrednictvom r6znych pripravnych hier a stit’azi.
Neskor sa prida nacvik zakladnych tenisovych uderov (forehand, backhand, podanie) a po ich
technickom zvladnuti sa pristpi aj k ich zdokonalovaniu. Udery sa deti uéia najprv v stoji,
neskor aj v nabiehani. Deti sa ucia najprv zvladnut’ iba presny a spravny volny pohyb rakety
bez zasahu lopticky. Po tomto zvladnuti sa zapdja do hry aj uder do lopticky. Ucitel’ vSetky
zékladné udery opakovane ukazuje a odstraiiuje nedostatky u deti. Na tento ucel sa vyuzivaja
rozne pripravné cvicenia. Ako s prvym uderom sa zacina s forhendom, potom sa pridavaju
zéklady bekhendu. Po zvladnuti zdkladnych uderov, teda neskdér vo vysSich ro¢nikoch (2.
stupeni) prichddza na rad aj nacvik a zdokonalovanie pohybu po dvorci, ¢asovanie Uderov,
volej, halfvolej, nabiehanie, podanie, return, smec, lob, obhodenie, stopbal, Stvorhra.
Ucitel’ vStepuje detom najmaé to, Ze uder zdokonal'ujeme nie tym, Ze ¢im je silnejsi, ale tym,
ze ¢im je lepSie technicky prevedeny a zahrany. Dieta musi vediet kam chce lopticku zahrat’
a ¢o tym chce dosiahnut’. Neoddelite'nou sti¢astou hodin tenisu je aj oboznamenie sa Ziakov
s pravidlami tenisu.
V osvojovani zdkladov tenisovych zrucnosti maji moznost’ deti pokracovat’ aj v zdujmovej
Skolskej telesnej vychove a Sporte v popoludiajSich hodindch po skonceni vyucovania, o
V zna¢nej miere aj vyuzivaju a navstevuju dva krat do tyzdila zdujmovy krazok Tenis. Deti st
rozdelené do skupin podl'a veku a vykonnosti a to zvlast' pre prvy a druhy stupen.
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V skolskom roku 2014 — 2015 si zaklady tenisu osvojuju uz aj deti z materskej Skoly
a dvakrat v tyzdni sa ucia zvladat’ prvé pismenka tenisovej abecedy. Tento napad realizoval
tréner tenisu Tibor Lesniak s podporou riaditel’ky ZS Marie Slosiarikovej a jej zastupkyne pre
MS. Do projektu st zapojené deti predskolského roku, ktoré od septembra 2015 nastipia do
1. ro¢nika na zékladnej Skole. Tu buda pokracovat’ stenisom Vv ramci vyucovania vo
vzdelavacej oblasti nazvanej Zdravie a pohyb, teda na hodinach telesnej a Sportovej vychovy.
Skola v spolupraci so Slovenskym tenisovym zvizom ziskala v uplynulych rokoch niekol’ko
balikov pomocok (lopty, rakety, minitenisové siete) a tak tenisové vybavenie je na vel'mi
dobrej tirovni.

Telesnd vychova, vzhladom na sucasny hypokineticky spdsob Zivota a ubudajuce
mnozstvo réznorodej svalovej prace 'udi mozno viac ako inokedy v minulosti nezastupitel'né
miesto Vv systéme vychovy avo vzdelavani deti a mladeze. Je potrebné zvyraznit' najma
dolezitost’ Skolskej telesnej vychovy ako celozivotného procesu, ako bezplatné zakladné
vzdelanie v oblasti kognitivneho a telesného rozvoja.

Odbornici ztejto oblasti sa snazia inovovat kurikuld predmetu telesnd vychova
a prispdsobovat’ ich si¢asnym zdujmom deti a dospievajucej mladdeze a vo vicSej miere
vyuzivat’ aj netradi¢né a menej rozsirené Sporty v sulade s podmienkami a tradiciami $koly, ¢i
moznostami pedagogického zboru. Na kazdej Skole by si svoje miesto mali ndjst’ vedla
obligatornych aj fakultativne formy Skolskej telesnej vychovy a Sportu. Velmi velké a je
potrebné zvyraznit’, ze aj nedocenené rezervy su na vacsine $kol najmé v pestrosti ponuky
pohybovych a Sportovych aktivit nielen v obligatornych, ale najmé vo fakultativnych formach
Skolskej telesnej vychovy a Sportu. Netradicné a menej rozSirené pohybové a Sportové
aktivity maju prave v tychto formach idealne miesto pre svoju realizaciu. Napriklad florbal si
za posledné roky ziskal taku popularitu u vacsiny Ziakov zadkladnych $kol, ze straca privlastok
netradi¢ny Sport.

V stcasnych podmienkach kazdéa zékladné skola na Slovensku si vytvara svoj vlastny
Skolsky vzdelavaci program, ktory vychadza zo Statneho vzdelavacieho programu. V telesnej
vychove by sa mal prispdsobit’ podmienkam a tradiciam Skoly, zdujmom ucitel'ov a najmi
zdujmom ziakov, pedagogickym schopnostiam a zrucnostiam ucitel'ov telesnej vychovy.

V ¢lanku prinaSame pohl'ad na moznosti vyuZitia tenisu na tzv. beznej zakladnej Skole
na vidieku nielen v zaujmovej S$kolskej telesnej vychove, ale aj priamo prostrednictvom
skolského vzdelavacieho programu $koly v povinnej $kolskej telesnej vychove §porte. Skola
vyuzila moZnosti, ktoré obec vytvorila postavenim tenisovych kurtov v arealy Skoly a vyuziva
ich na obohatenie zaujmovej a povinnej Skolskej telesnej vychovy a Sportu. Sti¢asne sa Skola
zapojila do rdznych projektov aVspolupraci so Slovenskym tenisovym zvdzom
a Ministerstvom $kolstva ziskala pre realizaciu tenisu aj velmi dobré materialno-technické
zabezpecenie v podobe tenisovych rakiet a lopticiek rozneho druhu. Nas§ pohl'ad do tejto Skoly
prinasa aj pohlad ako je mozné implementovat’ aj menej rozsirené Sporty, ¢i Sportové hry do
Skolskych vzdelavacich programov a uc¢ebnych osnov zakladnych $kol. V neposlednom rade
je potrebné zvyraznit’ z tohto uhla pohl'adu najmé spolupracu vedenia obce, Skoly, rodicov,
ucitel'ov telesnej a Sportovej vychovy, veducich zaujmovych vol'nocasovych kruzkov v rdmeci
Centra vol'ného Casu a trénerov tenisu pri realizécii tohto Sportu na Skole. Samozrejme bez
samotnych deti a Ziakov Skoly by to nebolo mozné realizovat. Z hl'adiska klimy Skoly sme
zistili, Zze Ziaci sa na hodiny tenisu teSia a st obohatenim vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb.
Tie tenisovo najzdatnejSie deti sa zapdjaji aj do tréningového procesu v tenisovych
Sportovych kluboch atak mozno aj na tejto Skole vyrastie buduci reprezentant Slovenska
V tenise, ¢i vitaz prestizneho hlavného grandslamového tenisového turnaja. Ak by sa to aj tak
nestalo, najvacsim pozitivom bude ak celozivotny vztah k tomuto Sportu, resp. ak si dieta
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prostrednictvom tenisu osvoji aj celozivotny vztah k Sportovym a pohybovym aktivitdam vo
vSeobecnosti.
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METODICKY RAD NACVIKU VYMYKU A ZOSKOKU ZAKMIHOM

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

Hrazda je povazovanu za ,kralovska* disciplinu v muzskej gymnastike. Zostavy na
nej prinasaju nielen estetické zazitky, ale aj technicky naro¢né cvicebné tvary a vézby. Je to
naradie, z ktorého vychadzaju cvicenia na bradlach s nerovnakou vyskou zrdi v zenskej
gymnastike. Podl'a Streskovej (2009) su cvicenia na hrazde v Skolskej telesnej a Sportovej
vychove zamerané najma na: - prekonavanie prekazky (podliezt’, preskocit’, ruCkovat))

- nacvik Specifickych Sportovo-gymnastickych zru¢nosti
- vSeobecnu a Specidlnu silovll pripravu (visy, presvihy, ndskoky do
vzporu, vymyky a i.)
K zékladnym cvi¢ebnym tvarom u Ziakov zékladnych a strednych §kol na hrazde patri vymyk.
MoZe sa realizovat’ na hrazde dosaznej (u dievéat a chlapcov na ZS) a na hrazde doskoénej
u chlapcov na SS.

/ \
. A — \
/

/

Obr. 1 Vymyk

Technika vymyku zavisi od vysky hrazdy. Na hrazde dosaznej (vySku prisposobujeme
ziakom podla ich vysky, prip. irovne pohybovych schopnosti) za¢ina pohyb zo zhybu stojmo.
Odrazova noha je priamo pod zrd’ou, §vihova je v stoji zanoznom. Svihom zanoZenej nohy
smerom do prednoZenia a suCasnym odrazom sa snazime dostat’ boky (prip. Casti stehien ¢o
najblizSie k panve) nad aroven hrazdy. PaZe sa nevystieraju, snazia sa udrzat’ v zhybe. Nohy
sa Vv priebehu otacania spéjaju, telo je mierne vysadené. Boky pokladdme na Zzrd’, nasleduje
zaklon hlavy a pretaame sa nohami smerom dolu. Uhol medzi trupom a nohami sa postupne
otvara. PazZe sa nésledne vystieraju. Spevnenim sedacich svalov a svalov chrbta zdvihame trup
do vzporu vpredu.

Vymyk odrazom jednonoz na dosaznej hrazde je najjednoduchSou alternativou. Vymyk
odrazom znozmo, prip. vymyk na hrazde doskoc¢nej vyzaduji vicsiu silu paZzi, bruSného
svalstva a svalov prednych stehien.

Metodicky rad nacviku:
1. Ukazka (ucitel'om, pomocou kinogramu, video..)
2. Vysvetlenie techniky spolu so zdéraznenim kl'icovych momentov
3. Cvicenia na posilnenie pazi (vydrz v zhybe, zhyby, kl'uky, S$plh... ), prednych
svalov stehna (prednosy, vznosy na rebrinach...) a brusného svalstva

67


mailto:nczakova@ukf.sk

SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIIL, & 1/2015

Nacvik prace Svihovej a odrazovej nohy na hrazde po ramené

To isté na kruhoch po ramena (prechod do visu vznesmo, prip. cely prekot vzad)

S vyuzitim Sikmej plochy ($védska debna cca 60 cm pred hrazdou — vzdialenost’
upravujeme podla vysky ziakov), vybehom po ktorej moézu ziaci l'ahSie dostat
nohy prip. boky k hrazde, realizujeme vymyk s dopomocou

7. Vymyk s dopomocou

8. Vymyk samostatne

o oA

Dopomoc davame zboku za stehno a rameno. Stehno tla¢ime za hamstringy smerom hore
V smere otacania a tlakom na rameno dopomahame ziakovi dostat’ sa do vzporu.

Dolezité je vidlicové drzanie hrazdy.

Vzhl'adom na snahu o maximalne efektivne vyuzitie hodiny je vhodné zaradit' v ramci
Cakania posililovacie cvicenia na zvladnutie tohto cvi¢ebného tvaru bud’ individuélne alebo vo
dvojiciach.

NajcastejSie chyby:

e Maly Svih nohou,

e nedostato¢né zdvihnutie bokov k hrazde,

e predcasné vystieranie pazi alebo nedostatocny zhyb (prip. jeho neudrzanie)
e predCasny zaklon hlavy.

Pri vymyku na dosko¢nej hrazde je nevyhnutné mat zvladnuté zhyby nadhmatom (min.
10 opakovani) a vznosy na rebrinach (alebo hrazde — min .6 opakovani). StreSkova (2009)
uvadza, ze vymyk zacina zhybom mierne prehnutym telom so sucasnym kréenim paZzi, na
ktory nadvizuje S$vih dolnych koncatin do prednoZenia. Paze sa postupne vystieraju, ¢im sa
zrychli rotacia tela okolo spojnice hmatu a osi ramien, boky sa dostavaju ¢o najblizsie k Zrdi
a plecia pod Zrd’. Fixovanim dolnych koncatin, zdvihom trupu a pootocenim zapistia chrbtom
ruky sa obnovi oporna funkcia paZzi a telo sa dostava plynulo do vzporu.

Cvienia na naradi vyZaduju silova pripravenost’ nielen u ziakov, ale aj u ucitel’a, prip.
ziakov poskytujicich dopomoc. Postavenie ucitel'a pri poskytovani dopomoci pri vymyku je
zboku, pred Uroviiou hrazdy. Vediet vCas zachytit’ alebo potlacit’ cvienca je niekedy
,2umenim‘ predvidania. To isté plati aj pri bezpecnosti. Je nevyhnutné zabezpecit’ priestor pod
hrazdou dostatoénym poctom Zineniek a idealne je aj zabezpecenie magnézia na dlane.

Zoskok zakmihom

L = ]

Obr. 2 Zoskok zakmihom
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Technika zakmihu zacina zo vzporu vpredu a vychadza z vykonania odkmihu, v ktorom sa
snazime dosiahnut’ horizontalnu polohu so suc¢asnym odtla¢enim tela od zrde.

Metodicky rad nacviku:

1.

W

No ok

Ukazka

Vysvetlenie techniky spolu so zdoéraznenim kI"aicovych momentov
Zanozovanie v 'ahu na Svédskej debne (opora je na trupe a panve, dolné
koncatiny st vo zvislej polohe)

naskoky do vzporu vpredu

odkmihy s dopomocou, bez dopomaoci

zoskok zakmihom s dopomocou

zoskok zakmihom bez dopomoci — samostatné pokusy

Dopomoc davame zboku, postavenie ucitel’a je za hrazdou v smere pohybu.

NajcastejSie chyby:

predc¢asny odraz (telo cvicenca je pod vodorovnou rovinou)
pokréené paze,

nizky zakmih

vysadenie a predklonenie hlavy (Trune¢kova — Samekova, 1991).
nedostato¢ny odkmih (ziak nedosiahne vodorovnu polohu)

prilis skoré vysadenie az do neschopnosti udrzat’ doskok v stoji

Za vyhotovenie obrazkov k technikdm d’akujem Miroslavovi Vavrovi.

Prispevok je stcastou grantovej ulohy VEGA 1/0310/13 ,, Prevencia funkcnych porich
pohybového systému u deti a mozZnosti ich ovplyvnenia“.

Literatura

STRESKOVA, E. 2009. Sportovd gymnastika. Bratislava: FTVS UK, 2009. 220 s. ISBN 978-
80-8113-002-1.

TRUNECKOVA, E. — SAMEKOVA, Z. 1991. Teéria a didaktika gymnastiky pre Stidium
ucitelstva 1.- 4. ro¢. ZS. Banska Bystrica: Pedagogicka fakulta v Banskej Bystrici, 174 s.
ISBN 80-85162-25-3.
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INFORMACIE

Janka Kanasova

KOMPENZACNE CVICENIA
NA UPRAVU SVALOVEJ
NEROVNOVAHY

Jaromir Simonek a kol.

MODELOVE PROGRAMY
POHYBOVYCH AKTIVIT
ZACIELENYCH NA PREVENCIU
A ODSTRANQVANIE |,
CIVILIZACNYCH CHOROB

U ADOLESCENTOV

MODELOVY PROGRAM
ROZVOJA ROVNOVAHOVYCH
SCHOPNOSTI

Kanasova, J. 2014. Kompenzacné cvicenia na upravu
svalovej nerovnovdhy. - 1. vydanie - Bratislava : SEVT,
2014. - 105 s. - ISBN 978-80-8106-060-1.

Simonek, J. - Halmova, N. - Kanasova, J. - Brod’ani, J. -
Sutka, V. - Hori¢ka, P. - Krajéovi¢, J.- Kalinkova, M.-
Chebeini, D.- Czakova, N.- Paska, L. - Matejovicova, B.-
Vondrakova, M.- Tomankova, K.- Schlarmannova, J.-
Hrankova, M. 2013. Modelové programy pohybovych
aktivit zacielenych na prevenciu a odstrafiovanie
civilizacnych choréb u adolescentov ; recenzenti: Pavol
Bartik, Erika Chovanova. - 1. vyd. - Nitra : UKF, 2013. -
539 s. - ISBN 978-80-558-0424-8.

Simonek, J. 2013. Modelovy program rozvoja
rovnovdhovych schopnosti. UKF Nitra, 86s, ISBN 978-80-
558-0239-8. Posluzi ako modelovy program pohybovych
aktivit zacielenych na prevenciu a odstrafiovanie civiliza¢nych
chordb u adolescentov.
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CHOPNOSTI V PROGRAMOCH
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calizacmych chordl

Jaromir SIMONEK

TESTY POHYBOV,YCH
SCHOPNOSTI

Nitra, 2012

Nora Halmova.

AKO SI UDRZAT
KONDICIU
AVYTVAROVAT
POSTAVU

. B

Simonek, J. 2013. Rozvoj kinesteticko - diferenciacnych
schopnosti v programoch Skolskej telesnej a Sportovej
vychovy. UKF Nitra, 96s, ISBN 978-80-558-0361-6. Posluzi
ako modelovy program pohybovych aktivit zacielenych na
prevenciu a odstranovanie civilizacnych choréb u
adolescentov.

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

Halmova, N. 2012. Ako si udriat’ kondiciu a vytvarovat’
postavu. PF UKF Nitra, 156s, ISBN 978-80-8094-297-7.
Publikacia obsahuje zéasady, principy a metdody cviceni s
vyuzitim néacinia (¢inky, dynaband, fitlopta). Posluzi ako
modelovy program zamerany na prevenciu a odstrafiovanie
civiliza¢nych chorob.
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Simonek, J. 2012. Hry, cvi¢enia a sit'afe na rozvoj

i pohybovej koordindcie. UKF Nitra, 98s, ISBN 978-80-558-
HRY. CVICENIA 0069-1. Posluzi ako modelovy program pohybovych aktivit
A SUTAZE NA ROZVOJ

zacielenych na prevenciu a odstranovanie civiliza¢nych
chordb u adolescentov.

POHYBOVEJ KOORDINACIE
DETI

Simonek, J., Mikovifova, D. 2012. Rozvoj agility v
programoch Skolskej telesnej a Sportovej vychovy. UKF
Nitra, 113s, ISBN 978-80-558-0163-6. Posluzi ako

Jaromir Simonek - Darina Mikovidovéa

ROZVOJ AGILITY

V PROGRAMOCH SKOLSKEJ modelovy program pohybovych aktivit zacielenych na
e AERURIOVES prevenciu a odstrafiovanie civilizatnych choréb u

adolescentov.

FOTOTIT STIOTIR = TOTG TYGHTIG A = TWVGT I Y ETrov ~ WO T

Metodicka prirucka
telesnej vychovy
pre materské skoly

- i - | Simonek, J., Halmova, N., Veisova, M., Felix, K. 2011.

LSy ' Metodicka prirucka telesnej vychovy pre materské Skoly a 1.
st. ZS. Bratislava: AT Publishing, 140 s. ISBN 978-80-
88954-62-2-0.
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UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA
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PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA TELESNEJ VYCHOVY A SPORTL

UCINNOST VYBRANYCH TRENINGOVYCH
PROSTRIEDKOV VZHEADOM NA SPECIALNU
POHYBOVU VYKONNOST V BASKETBALE

PaedDr. Pavol HORICKA PhD.

Metodika telesnej vychovy

pre stredné odborné skoly

PEDAGOGICKA FAKULTA

Normy
koordinac¢nych
schopnosti

pre 11-15 ro¢nych $portoveov,

Horitka P. 2011. Uéinnost’ vybranych tréningovych
prostriedkov vzhladom na Specidalnu pohyboviu vykonnost
v basketbale. Nitra: PEEM - Peter Macura, 130 s. ISBN 978-
80-8113-038-0.

Simonek, J., Barath, L., Halmov4a, N., Kanasova, J.,
Veisova, M. akol. 2009. Metodika telesnej vychovy pre
stredné odborné Skoly. - Bratislava : SPN — Mladé leta,
s.r.o., 285s. - ISBN 978-80-10-01620-4.

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