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Mili ¢itatelia!

Dnesné Cislo nasho ¢asopisu zaciname prispevkom, ktory riesi aktualnu problematiku pristupu
ucitel’ov a ziakov k vyuCovaniu telesnej (a Sportovej) vychovy. Problém znizovania telesnej zdatnosti
Skolskej mladeze, s ktorym tizko suvisi vzostup nadvahy a obezity deti Coraz v mladSom veku, ale aj
vzostup mnozstva inych ochoreni pohybového aparatu, si vyzaduje nielen mnoZstvo seriéznych
vyskumov, ale hlavne zmenu myslenia tak v zivote jednotlivca, ako aj v Zivote celej spolocnosti.

Kvalita vzdeldvacieho systému sa v stCasnosti stdva Coraz CcastejSie rozhodujiicou
podmienkou existencie $k6l na Slovensku zviacerych dévodov. Vzdeldvanie je produktom
edukacného procesu. Ucitel’ zohrava v edukacnom procese kl'i¢ovu tlohu, ktora stavia na predpoklade
vytvorenia vztahu ziaka k celozivotnej pohybovej aktivite prave prostrednictvom telesnej a Sportovej
vychovy. E. Bendikova sa zaobera v prispevku vyucovacou hodinou ako primarnou organiza¢nou
formou v telesnej a Sportovej vychove.

V sucasnosti sa vramci odbornych komisii Slovenskej basketbalovej asocidcie pripravuje
projekt zavedenia testovania basketbalistov, ktoré ma pomoct skvalitnit’ tréningovy proces na
Slovensku. Ciel'om tychto projektov je zostavit' testy (testové batérie), rozdelit’ ich z hladiska veku
a pohlavia a realizovat’ zakladnu Standardizéciu tak, aby sa dali uplatnit’ v praxi. O obsahovej analyze
testov vSeobecnej a Specidlnej motorickej vykonnosti v basketbale sa dozviete v prispevku G. Argaja.

Vsetky typy uto¢nych systémov v basketbale by mali zahfnat' nejaky spdsob pohybu hracov.
P. Hori¢ka definuje vo svojom ¢lanku pohyblivy utok a poukazuje na to, ako je mozné jednoducho
zakomponovat’ vSetky aspekty tohto utoku do to¢nych ¢innosti s cielom uspe$ne skérovat’ a zvysit
tak efektivitu Gtocnej fazy hry. Je vhodny pre Skolsku telesnu a Sportovi vychovu, roézne typy
turnajov a sutazi, ale aj vSetky urovne mladeznickeho a seniorského basketbalu.

Prispevok L. Pasku je zamerany na metodiku nacviku bloku vo volejbale. Blok je obranna
herna ¢innost’ jednotlivca alebo maximalne troch hra¢ov predného radu, vykonéavana pri sieti (resp.
nad sietou) so zdvihnutymi pazami $ikmo vpred vo vyskoku. Ulohou bloku je zabranit’ preletu lopty
nad sietou do vlastného pola a tym zakryt’ urcity priestor alebo loptu zrazit’ spdt’ do superovho pola
tak, aby sa nedala realizovat’ dal$ia ,,vymena‘ pripadne moznost’ utoku.

N. Smolenakova a M. Slovdkova poukazuju na vyznam uplatiovania l'udového tanca
v telovychovnom procese pri rozvoji pohybovej koordinacie i orientacie v priestore a tieZ rozvoja
zmyslu pre harmoéniu, €i rozvoja estetickej stranky osobnosti. Cudové tance st vhodnym prostriedkom
vseobecného pohybového rozvoja ziakov, ich kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti.

J. Kanasova vo svojom prispevku zhrnula poznatky o svalovej nerovnovahe Skolskej
populacie, o pri¢inach jej vzniku, o désledkoch a moznostiach diagnostiky. Zaradenie kompenzac¢nych
cviceni, strecingu, cielenych posililovacich cvieni a cvi¢eni zameranych na nacvik spravnych
pohybovych stereotypov predstavuji potencial pri predchadzani svalovej nerovnovahe, Co je
najvacsim prinosom pre telovychovnu a Sportovi prax. Kompenzaéné cvicenia na ipravu pohybovych
stereotypov spracovala L. Divinec. I. Vasilovsky a N. Czakova sa zamerali na kompenzacné cvicenia
s vyuzitim overbalu.

Pohl'ad na dne$né moznosti vybavenia v oblasti lyZovania je vel'mi Siroky. Dnes su lyZe
rozdelené nielen do kategorii pre turistiku, bezecké lyZovanie a zjazdové lyZovanie, ale aj lyze pre
Sportovy vykon apre komeréné vyuzite. So vznikom dalSich lyziarskych disciplin (Freeride,
Freestyle) vznikaji aj nové typy lyzi alyze uréené uz Specialne na niektori Sportovi disciplinu.
Zjazdové lyze musia spifiat’ mnoho kritérii v zavislosti od pouZitia a vyuZitia ana ich vlastnosti
a kategorizaciu upozoriuje J.Krajcovic.

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

Jaromir Simonek Janka Kanasova
Séfredaktor editorka


mailto:jsimonek@ukf.sk
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VPLYV POHYBOVEJ AKTIVITY NA MENTALNY VYVOJ DIETATA

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

V naSom prispevku by sme chceli poukdzat’ na niektoré poznatky, ktoré osvetluji vyznam
pohybovej aktivity z hl'adiska zdravého a optimalneho rozvoja myslenia ¢loveka. Preco sme
sa k danej téme odhodlali? Viedla nas k tomu skutocnost’, s ktorou sa pravidelne stretdvame
v praxi so Studentmi na Skolach. Urcite si vSetci pamitate, Ze predmet telesna vychova v skole
bol ¢asto podcenovany zo strany inych ucitelov teoretickych predmetov a bol taktiez
nahradzany inymi hodinami so zdovodnenim, Ze ziak sa potrebuje pripravit’ napr. na maturitu
z matematiky, na jazykovi olympiddu a podobne. Tento pretrvavajici jav je velmi
nebezpeény najmi na I. stupni zakladnych §kol, kde triedne ugitelky nenapihajii potrebny
pocet hodin telesnej vychovy a v danom case vykonavaju iné aktivity, vacSinou sedavého
charakteru. V dosledku toho diet’a, majuc historicky zdedenu potrebu vol'ného pohybu, nema
dostatok prirodzenej pohybovej aktivity, ktorou bol sprevadzany v predskolskom veku
a prejavuje sa to uneho v dvoch rovinach: v nedostatoénom fyzickom a motorickom rozvoji
a taktiez v nendpadne vznikajucej hypokinéze sprevadzanej odporom mladého cloveka
k akémukol'vek pohybu a sedavému spdsobu Zivota. Ten sa uz neskdr nedokaze premenit’ na
aktivny zivotny $tyl adolescenta a dospelého jedinca.

Nebezpecnost’ odstivania a nahradzania predmetu telesnd (a Sportova) vychova inymi
sedavymi aktivitami (alebo skor inaktivitami) spoc¢iva aj v nedostatoénom poznani vyznamu
pohybovej aktivity uz od detského veku pre kognitivny rozvoj dietata, pre kvalitny rozvoj
mozgovych Struktir a kvalitu jemnej motoriky. Dnes sa z modernej Skoly vytracaja praktické
predmety ako su laboratérne prace, dielenské prace, prace na pozemkoch, atieZ k tomu
mozeme priratat’ znizeny pocet povinnych hodin telesnej a Sportovej vychovy. V doésledku
toho sa zhorSuje kvalita motoriky ¢loveka, ktort v priebehu Zivota ¢lovek ma vyuZzivat najma
(ale nielen) vo svojom povolani. Pracovné profesie spojené s manualnou zru¢nost'ou su dnes
vo firméach neobsadené, pripadne obsadené neodborne. Tym $tat prichadza o peniaze, ktoré by
mohol investovat naspit do vzdeldvania a zlepSenia pozicie ucitelov a podmienok
vzdelévania v skolach.

Aby sme pochopili vyznam pohybovej aktivity pre mladého c¢loveka, je nutné
oboznamit’ sa s niektorymi biologickymi poznatkami, ktoré sa tykaju Struktiry a procesov
prebiehajucich v 'udskom mozgu. V nasledovnej Casti prispevku sa pokusime osvetlit’ tto
cast’ filozofie pohybu.

Deti maji plno energie. Po zobudeni behaju, skdcu a nadvédzuji socidlne kontakty.
Pohybova aktivita (PA) zahfiia vSetky tieto ¢innosti a eSte mnohé d’alSie. Je definovand ako
telesny pohyb zabezpecovany kontrakciou kostrovych svalov, ktory vyzaduje vydaj energie.
Ludia su pohybovo aktivnl od pocatia az do svojej smrti. PA poskytuje kazdému z nas
priestor pre interakciu s okolitym svetom, u¢i nas désledkom nasej ¢innosti, ako aj planovanie
do buducnosti. Mnohi l'udia zamienajii navzajom pojmy PA a cvicenie. AvSak su to rozdielne
pojmy. Vedci pod ndzvom cvicenie rozumeji urcita ¢ast’ PA pozostadvajicu z planovanych,
Struktarovanych opakovanych telesnych pohybov za Gcelom zlepsit/udrzat’ jeden alebo viac
komponentov telesnej zdatnosti alebo zdravia. Casto ked” dospely mysli na pohybovo aktivne
dieta, zvycajne si predstavuje cvicenie, ktoré je charakterizované urcitou frekvenciou, ¢asom,
intenzitou a typom.

Hrové PA sa nemaji vykonavat ako cvicenie, ktoré zahfila tréningovy rezim
obmedzeny ¢asom a planom. Skor su zamerané na spravanie deti, ktoré pozorujeme pri hrani
hier. Hry sa vo velkej miere odliSuji v rozsahu PA potrebnom pre Gcast’ na tychto hrach.



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik X., & 1/2017

Niektoré vyzaduju minimalnu aroveil PA, zatial o ostatné ovela viac a mo6zu dokonca
zlepsit’ alebo udrzat’ telesnu zdatnost’ alebo zdravie. Hry vykonavané v spravnych situdciach
poskytuji prirodzené ucebné skusenosti, ktoré maju potencial zlepsit' telesné aj mentalne
zdravie. Koncept, ktory hovori, ze deti sa ucia prostrednictvom participacie na hre, nie je
novy.

Pohybova aktivita deti

Je zrejme kazdému jasné, ze deti sa narodili aby boli pohybovo aktivne. V skuto¢nosti sa zda,
ze ulohou deti je vSetko preskimat’ a dostat’ sa ku koreiiu veci prostrednictvom ich reflexnych
pohybov. Zvycajne sa deti plazia, lezli, behaju a padaji. Na toto su stvorené. Ako uvidime
neskor, toto sprdvanie pomaha pri rozvoji nielen svalov a pohybovych schopnosti, ale tiez
mozgu a mentalnych schopnosti.

Vzory aktivit

PA nés sprevadza pocas celého Zivota — I'udia sa nepretrzite pohybuju. AvSak medzi PA deti
a dospelych existuje niekol’ko ddlezitych rozdielov. Deti nie su tak efektivne pri pohybe,
musia vydat’ viac energie ako dospeli, ked’ behaju alebo skacu. Je to spdsobené viacerymi
anatomickymi faktormi: dizkou kroku, regulaciou svalov, ktoré musia spolupracovat’ pri
riadeni konéatin a svalovou silou. Uinnost pohybu sa zlepSuje v priebehu adolescencie
a mladSej dospelosti tym, Ze kostrové svaly dozrievaji a pohyb sa stava riadenejsi v dosledku
ucenia sa pohybovym zru¢nostiam.

Kedze deti su inak stavané ako dospely, nebude prekvapenim to, ze prejavuji odlisSny
vzor PA. Malé deti dokazu dosiahnut’ vysoku uroven kratkodobej vybusnej aktivity. VacSina
vysoko intenzivnej aktivity trva iba 3 — 9 sekind. Trva to az do adolescencie a dospelosti,
pokial’ objem PA dosahuje vyssie hodnoty. Je jasné, Ze deti nie st mali dospeli, ich vzory
aktivity su pohanané vyvojovymi silami ako aj okolim, v ktorom ziji. Ak maji na to
prilezitost’ a moznosti, drviva viacSina deti travi volny ¢as lezenim, Sprintovanim, skakanim,
hadzanim predmetov a kizanim. Zriedka kedy deti vytrvalo behaju, ¢o na druhej strane
dospeli preferuji. Ak vezmeme za dané, ze kratke vybusné PA su prirodzené pohybové vzory
deti, niektori vyskumnici odporucaju, aby sme tieto deti podporili vo forme hier a Sportu.
Denné cCinnosti, ktoré zahfiiaji hry a Sport zdoéraziujice kratku vybusna aktivitu podporuju
zdravie kosti a svalovy rozvoj a zvySuju kaloricky vydaj.

Odpoved organizmu deti na telesné cvienie
Pri telesnom cviceni sa rozvijaju komponenty telesnej zdatnosti: svalova sila alebo vytrvalost,
flexibilita aaerdbna kapacita. Ucenlivost odrdZa mieru, do akej dieta odpovedd na
intervenciu (cvicenie) v réznych fazach rastu. Premisou tréningového cvicenia je, Ze mozu
existovat’ obdobia, pocas ktorych su deti vel'mi citlivé na prospe$né vplyvy Specifickych
skusenosti. Odbornici na cvicenie deti vo svojich vyskumoch potvrdili, Ze tréningom sa
zlepsili nasledovné aspekty telesnej zdatnosti deti:

1. Aerbbna zdatnost’ — vytrvalostny tréning sposobuje relativne malé zlepSenie srdcovo -

cievnej vykonnosti deti v porovnani s dospelymi. Prirastky st prinajmenSom
jednotretinové v porovnani s dospelymi. Zmeny v aerdbnej kapacite pocas detstva su
pravdepodobne riadené primarne zrenim a malo ovplyvnené habitudlnou PA. Hoci
mnohi uvadzaju, ze deti, ktoré st pohybovo aktivne, dosahuji vyssiu uroven aerdbne;j
zdatnosti, vyskumné udaje to nepotvrdili. Uroveit PA koreluje s aerébnou zdatnostou
len vel'mi mélo.

2. Svalova sila a vytrvalost — deti, ktoré sa zGcastiiuju na tréningovych programoch,

preukazali ndrast sily, ale tieto prirastky neboli spdsobené zmenami vo svalovych
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vlaknach. Podobne ako u dospelych zien prirastky sily st vysvetlované najmi
zlepSenym riadenim svalov, k ¢omu dochadza pocas ucenia. Bez S$pecifickych
rastovych hormoénov sa tréningom nezmeni velkost’ svalového vlakna, ani typ vldkna.
3. Velkost tela a postava — v minulom ¢ase mnohi l'udia verili, Ze €ast’ na niektorych
$portoch moze spomalit’ rastové vzory deti. Ugast’ na tréningovych programoch ma len

maly vplyv na konecnu telesnu vysku deti. Pravidelna pohybova aktivita nebrani vo
Vvyvoji a nema ani negativny dopad na telesnu vysku.

4. Kostrové tkanivo — pravidelnd PA pocas detstva ovplyviiuje obsah mineralov
v kostiach. Je to dodlezité zistenie, pretoze hladina minerdlov v kostiach ziskana pocas
detstva urcuje aj troven v dospelosti. Rutinnd PA obzvlast. Silové PA su nesmierne
dolezité pri stanoveni hladiny mineréalov v kostiach.

5. Telesnd hmotnost’ a zlozenie tela — pravidelnd PA moze ovplyvnit komponenty
telesnej hmotnosti a najma podielu tuku v tele.

Je potrebné si zapamitat’, ze ucenlivost’ sa d4 ovplyvnit’ mnozstvom okolitych vplyvov
a moze zavisiet' na mnozstve faktorov akymi su napriklad vek, pohlavie, kultura.

Niektoré aspekty telesnej zdatnosti deti mozno zlepSit systematickymi cvi¢ebnymi
programami. Tieto zistenia viedli niektorych telocvikarov k tomu, aby vytvorili pohybové
¢innosti podobné takym, ktoré vykonavaju dospeli. V poslednom desatro¢i sa vytvorili
Specializované tréningové programy. Tréningové kempy a Sportové Skoly sa zameriavaju na
adaptaciu tela deti a rozvoj zrucnosti, ktoré st potrebné pre vrcholovy Sportovy vykon. AvSak
deti nie su mali dospeli. Cvicebné tréningové programy pouzivané dospelymi nemusia
napliiat’ vyvojové potreby deti. Utitelia by si mali dobre zvazit ciele intervencii pohybovou
aktivitou. Ak je cielom zlepSit Sportovu vykonnost' alebo znizit' obezitu, potom tieto
Specializované tréningové programy su prospeS$né. AvSak ak je cielom zlepsit' telesné
a kognitivne funkcie deti, vhodnejSie budu vyvojovo primerané hry.

PA v prirodzenych edukaénych a rekreacnych podmienkach

Hra, pohybovd hra aS$port maji vyznamni rolu vnormalnom vyvoji a zlepSovani
kognitivnych procesov a socializacie deti. Edukatori uz davno zistili, zZe deti potrebuju vol'ny
Cas na to, aby sa pohybovali a objavovali svoj svet. Prostrednictvom dosledkov ich skimania
sa ucia regulovat’ svoje myslienky a ¢iny, ktoré si zakladnymi piliermi vykonnej funkcie.
Najvicsie prirastky kognitivnych funkcii sa dosahuji vtedy, ked’ st deti mentalne zapojené
a pohruzené do hry, pohybovej hry a Sportu. Aktivity, ktoré vyzaduju iba opakované Cinnosti
s minimdlnou Uc¢astou mysle, vedu k reaktivnemu nezmyselnému chovaniu, ktoré mé len
vel'mi mélo spolo¢né s podporou rozvoja vykonnych funkcii.

Hra deti

Spontdnna hra je ¢innost’, ktora si ¢lovek zvoli a ktord ho motivuje a zabava. Deti sa mozu
hrat’ sami, spolu s ostatnymi, ale nemusia sa pokusat’ ovplyvnit’ konanie inych alebo sa mézu
hrat’ v interakcii s ostatnymi (kooperativna hra). Pocas hry su deti zapojené do predstierania
hry a pretvarania reality. Neexistuji vonkajsie pravidla hry; deti si tvoria svoju vlastna formu
reality. Hra poskytuje prilezitost’ vykonavat’ cviCenia, pri ktorych vyuZivaji rézne sposoby
telesného a mentalneho pretvdrania sveta. Deti moézu tvorit, preruSovat, znova vytvarat
cielavedomé aktivity. Ked sa deti hraju, zda sa, Zze su hlboko ponorené do svojej Cinnosti
anevSimaju si co sa deje okolo nich. Ked su deti ponorené v hre, ich telesné a duSevné
nabudenie je vysoké; prijemné sktisenosti, ktoré ziskavaju pocas hry, motivuju ich nepretrzita
zainteresovanost’ a zanietenost’.
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Teoretici hovoria, Ze deti su od narodenia pohdnané k tomu, aby dosiahli optiméalnu
uroven nabudenia. Pre dieta je predvidatelny anemenny svet nudnym a monotonnym
svetom. Hra poskytuje cestu ako zmenit’ svet, tak aby sa stal nepredvidatelnym a neistym.
Telesné a mentalne napétie vytvarané neistotou a novostou motivuje deti k ¢innosti; s hnané
k prestavbe stavu organizacie a predpovedatelnosti. Podl'a Piageta hra najprv vytvéra
nerovnovahu a az potom diet'a nadobudne rovnovahu. Akt ziskania rovnovahy vytvara silné
pozitivne psychologické pocity. Samozrejme dosiahnutie harmoénie a poriadku ma za néasledok
okolie, ktoré je nemenné a predvidatelné, ktoré predstavuje presne tie podmienky, ktoré
znova prindSaju pocity nudy a monoténnosti. Tieto nasledne motivuji dieta k obnoveniu
hrového cyklu.

Ucitelia mo6zu pritiahnut’ deti ku hrdm na zaklade tedrie, ktora hovori, Ze osvojenie si
zrucnosti je ulahcované vtedy, ak berieme do uvahy uroven zru¢nosti cvicenca, zloZzitost
ulohy a okolité prostredie ulohy. V tomto pripade ucitel’, skor ako dieta, meni podmienky hry
na zéklade tirovne zrucnosti deti a obt’aznosti hry.

Psychologovia zdoraziuji, ze hra sluzi ako prostriedok pre osvojenie si zru¢nosti
rieSit problém. Poskytuje relativne bezpecnu prileZitost deti vyuzivat® objavujice sa
kognitivne schopnosti pri rieSeni problémov v prirodzenom prostredi celou skalou sposobov.
Pocas hry, deti sa ucia ako pohyb a ¢innost menia okolity svet. Namiesto pasivneho
prijimania informacii v prostredi triedy sa ucia ako navzajom vstupovat do interakcie,
modifikovat’ a manipulovat’ s ich okolim. Rodicia ¢asto obvinuji svoje deti, Ze sa nevedia
dlho koncentrovat’, pretoze sa jednej aktivite dokazu venovat’ iba vel'mi kratky ¢as. Venovat’
sa ¢innostiam opakovane moéze vel'mi dobre prispievat’ k stanoveniu celoZivotnych vzorov
spravania. Deti sa ucia aktivne modifikovat’ svet, aby ziskali pozitivne skusenosti. Pocas
tychto sktsenosti vyuzivajii svoju vyvijajlicu sa mentalnu predstavivost’ a zrucnosti riesit
problém, aby nasli nové sposoby ako sa pozerat’ na objekt alebo situaciu virtudlne a aby ju
premenili na hernt ¢innost’. Rodicia Casto zist'uju, Ze ich deti maju viac zdbavy pri hre so
Skatul'ou, ako ked’ su obklopené drahymi hrackami. Schopnosti zmenit’ svoje okolie, aby ste
ziskali pozitivne vystupy, st kl'icové nielen pre tedriu hry, ale tiez pre tedrie inteligencie.
Jednym z komponentov inteligencie dospelého Cloveka je schopnost’ menit’ okolie za ucelom
maximalizovat’ naucené zrucnosti. InStinktivne vzory hry takto sluzia ako piliere pre rozvoj
inteligencie a vzorov spravania, ktoré sa potom v celom Zivote vyuzivaju.

Hra mé taktieZz socidlne komponenty. Kooperativna hra je organizovana a zahfna
hranie urcitych roli. Vztah s rovesnikmi a socidlne zrucnosti sa Casto vyvijaju v kontexte
socidlnej hry. Prostrednictvom kooperativnych interakcii sa deti ucia tlmit’ antisocialne
spravanie a formovat’ priatel'stvo. Tieto socidlne zru€nosti alebo kompetencie su pre deti
vyznamné uZ pri ich vstupe do zékladnej Skoly. Na celom svete maji deti dany ¢as na
odpocinok a na hru, alebo prestavku. Malé deti maja CastejSie a dlhSie prestavky. Ucenie sa
spolupréci a praci s inymi pomaha detom rozvijat’ pocity kompetencie a vedie k uspeSnému
vztahu k spoluziakom a ucitel'om.

V detskej hre je eSte aj prvok kreativity. Kreativita je schopnost’ vytvarat’ pracu, ktora
je nova a uzitocna v danom socidlnom kontexte. Kreativita sa méze vyjadrit’ v mysleni ale aj
v pohybe. Ked’ sa deti hraju, vytvaraji spdsoby ako pristupovat’ k problémom a ich rieSeniu,
¢o je pre nich nové. Tvorba kreativnych pohybov vyzaduje integraciu mnohych mentalnych
procesov; deti si musia dat’ dokopy vsetko ¢o vedia, vizualizovat’ nové Cinnosti a ich findlne
vysledky, a potom preorganizovat’ zndme pohybové vzory do novej série pohybov. Niektori
vyskumnici uvadzaji, Ze rddovo najvySSie myslenie, ktoré vedie ku kreativite, je prvkom
vSeobecnej inteligencie.

Hra vysokej intenzity sluzi ako ventil pre vydaj energie. Divok4 a netprosné hra je
spoloCenska aktivita, pri ktorej sa dve alebo viacero deti hra na boj a zépasenie. Tato forma
hry sa 1iSi od skuto¢nej agresie v mnohych aspektoch. Redlny boj je zvycajne obmedzeny na
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dve deti, ktoré preukazuju seriézne gesta ohrozenia a vyuzivaju svoju silu na maximum. Tato
hra moze zahfnat’ mnohé deti, ktoré potlacaju prejavy sily aradSej sa pri vykondvani PA
smeju. Tento typ hry poskytuje detom urcity spdsob ako porovnavat’ svoje zrucnosti s inymi.
Deti sa zvyc€ajne pustia vykonavat’ tato hru iba s tymi, ktorych aroven bojovych zru¢nosti je
podobna ako ich. Zvycajne sa vyhnu kontaktu s tymi, ktorych sila je ovela vyssia alebo
nizsia, ako je ich vlastna. Hra na boj, ktora sa realizuje medzi vyrovnanymi supermi,
poskytuje bezpecnu prilezitost’” poznat' svoje limity a pomdha tiez stanovit’ svoju poziciu
v socialnej hierarchii, ktora je zalozené na zru¢nosti a kompetencii.

Pohybové hry

Pohybové hry predstavuju formu sutaznej hry charakterizovani stanovenymi pravidlami
a ciel'mi. V centre kazdej hry su vyzvy, ked’ treba prekonavat’ prekazky. Na zaciatku hry hrac¢
sa musi stotoznit’” s obmedzeniami, ktoré stanovuju pravidla. Socioldgovia a antropologovia
tvrdia, Ze hry uvadzaju deti do spolocenskych pravidiel kultiry. Spdsob akym sa hraju, ucia
deti hodnotam, ktoré sa moézu pripisat’ uspechu. Niektoré spoloc¢nosti prezentuju hry ako
vysoko sutazivé aktivity, pri ktorych individudlny uspech vedie k odmene a socidlnemu
statusu. Iné spoloc¢nosti vyuzivaji hry na to, aby deti naucili spolupracovat’ a naucili ich
hodnotdm rozhodovania sa v skupine. Niektoré hry odmetiujii hracov za spolupracu pri
prekonavani problémov.

Hry umoziuji rodicom a ulitelom ucit’ deti sutazit’ v duchu pravidiel fairplay.
Kultarne poznatky a viera sa prendsaju z jednej generacie na d’alSiu. Ucitelia a rodic¢ia mozu
mat’ silny vplyv na rozvoj sebadovery deti tym, ze vyberaju hry, ktoré zodpovedajui ich
schopnostiam a pripravenosti ucit’ sa z hl'adiska ich vyvojového stadia. Aby sme dokazali deti
zaujat’, musia byt hry ponuknuté detom v sprdvnom case a spravnym sposobom. Deti ¢asto
vidia svojich surodencov alebo priatel'ov ako sa hraji hry a chct sa ich naucit’. Presun od hier,
ktoré nemaji Ziadne pravidlda k hrdm, ktoré su definované pravidlami je vyznamnym
vyvojovym krokom. Malé deti sa spravidla ucia pravidld hry od svojich rodiCov a menej od
svojich spoluziakov. V mnohych pripadoch déverujii normam, ktoré stanovia dospeli. Spdsob
akym su hry predstavované malym det'om, m6Ze mat’ dlhodoby efekt na ich predstavu o tom,
ako by sa mali hry hrat’ a ktoré pravidla treba dodrZiavat. Spomienka na Specificktl hru, na
I'udi s ktorymi t hru hrali a emdcie prezivané pocCas hry, sa moézu stat’ pre dané dieta
celozivotnymi. Ked’ rodicia a deti zaZiji pri hre podobné emocie, moéZzu sa medzi nimi
vytvarat’ dlhotrvajice viazby. Hry, ktoré sa deti hraja vo svojom detstve, mdzu prinaSat’ rozne
pribehy, ktoré si potom neskor v Zivote medzi sebou rozpravaju.

Deti a Sporty
Sporty predstavuju ur¢itd formu sitaznej PA. Ludia sa z(&astiiuju na S$porte preto, aby
rozvinuli, udrZali alebo zlepsili telesni zdatnost’, alebo aby sa zabavali. V mnohych kultarach
je Sport povazovany za sposob, ako deti naucit’ spravnym spdsobom spravania v sulade so
spoloCenskymi o€akévaniami. Dlho sa 'udia domnievali, Ze Sport rozvija charakter a buduje
silné moralne hodnoty. Na zaciatku 20. storocia s rozvojom miest a nastupom industrializacie
boli organizované Sporty podporované agentirami socidlneho rozvoja ako spdsob vstepit
hodnoty detom a adolescentom. Neskor vSak sa pohybové programy deti zamerali viac na
sttazivost. Uast na §porte moze vystavit' deti situaciam, ktorymi sa udia zruénosti, ktoré
moézu preniest do mimo Sportového prostredia, ale iba vtedy, ked” obsah a sposob
vykondvania daného Sportu je uspdsobeny individudlne na mieru ziakovi, ¢im podporuje
rozvoj osobnosti.

Podporovatelia organizovaného sutazivého Sportu pre deti zdoraziiuju, Ze Sport
zvysuje uroven pohybovych zru€nosti, zlepSuje socialne kompetencie a zru¢nosti v timove;j
praci abuduje charakter. Sportovy tréning, ktory je spravne vykonivany, moze zlepsit
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zdravie a telesntl zdatnost’. V normélnych podmienkach je len malo dovodov verit’, ze Sport
moze byt aj Skodlivy z hl'adiska funkcie a fyziologického rozvoja dietat’a. Normalny rozvoj
dietata moze byt negativne ovplyvneny iba v pripade extrémnych tréningovych poziadaviek
kladenych na dieta. Niektoré stadie odhalili, Ze Sport, ktory obsahuje pravidelne vykonavané
¢innosti, ako napr. plavanie, tenis ¢i baseball, m6ze urovnat’ rast a integritu kosti deti.

Pocitovanie svojich schopnosti a kompetencii deti méze byt do velkej miery
ovplyvnené ich ucastou na Sporte. Sebaddvera je vSeobecna viera vo vlastné schopnosti
vykonavat urCité Cinnosti. Pocitovanie schopnosti a zrucnosti deti hra vyznamnu ulohu
v pocitoch generovanych pred, pocas apo ukonceni Sportovych aktivit. Deti, ktoré sa
povazuju za kompetentné, zvyCajne popisuju problémové situdcie v hre ako zabavné
a zaujimavé, a naopak tie, ktoré o svojej kompetencii pochybuju, Casto udavaji negativne
pocity pri tychto problémovych situaciach. Pocitovanie kompetentnosti detmi sa modze
preniest’ z detského do adolescentného veku a tiez do dospelosti. Cudia, ktori povazuju Groven
svojich zruénosti za vysoku, zvyc€ajne veria, Ze maju kontrolu nad podmienkami hry a m6zu
ovplyvnit jej vysledky. Ti, ktori sa povazuju za menej kompetentnych, budu pravdepodobne
verit, ze su riadené vonkaj§imi podmienkami a maji menSiu samostatnost. Z hladiska
historie ucast na sutaznom Sporte v mladom veku je povazovand za sposob budovania
charakteru a pripravy deti na problémy, s ktorymi sa budu stretavat’, ked’ budi dospelymi.
Uspech v $porte vyzaduje prvok emocionalnej kontroly tak, aby mohlo nastat dobré
rozhodnutie. Dobry mlady basketbalista, ktory striel'a na koS v poslednej Stvrtine zapasu, bude
pravdepodobne hrat’ dobre vtedy, ked’ bude ovladat’ svoje emocie. Ti, ktori propaguju Sport
vacsinou veria, Ze takato emocionalna kontrola méze pomdct’ detom zvladat’ stit’azné situacie
na, aj mimo hracieho pola.

Ako PA a cvi€enie rozvijajia kogniciu deti

Aby sme pochopili ako PA mo6Zze ovplyvnit’ kogniciu, je doleZité poznat’” vo vSeobecnosti
Strukttru a funkciu 'udského mozgu a ako sa jeho Struktury vyvijaji. Mnohé reflexné funkcie
st riadené systémami mozgu, ktoré st evolu¢ne vel'mi staré, zatial’ Co Struktiry mozgu, ktoré
st sucastou vy$sich mentalnych funkcii, sa vyvinuli relativne nedavno. Studium ludskej
evolucie odhalilo, ze PA naSich davnych predkov v podstate viedlo rozvoj moderného
I'udského tela a mysle. Nasi davni predkovia museli Celit’ Zivot ohrozujucim situdciam. Aby
prezili, museli hl'adat’ potravu, vodu a ukryt. Ti, ktori nemali fyzické a duSevné zrucnosti
potrebné pre prezitie, zanikli. Velkost' mozgu bola povazovana za klIicovy faktor vo vyvoji
Pudstva. Moderny l'udsky mozog spotrebuje zna¢né mnozstvo energie — asi 20% z celkovej
produkcie energie tela. Zasobovanie mozgu energiou potrebnou na U¢innu funkciu viedlo
nasich predkov k tomu, aby postupne zmenilo spotrebu potravy ako aj ich vlastné spravanie.
Asi pred 2,5 mil. rokmi bolo charakteristickym znakom vytvorenie nastrojov potrebnych pre
lov aprezitie. Schopnost vytvorit' a pouZivat nastroje vyzaduje zloZité kognitivne
a motorické zru¢nosti. Nastroje boli zhotovené pre Specifické ulohy a v priebehu rokov sa
tieto nastroje stavali o raz viac sofistikovanej$imi. Ked’ prvi l'udia odisli z Afriky, naucili sa
nielen ako sa vysporiadat’ so zmenou prostredia, ale aj ako planovat’ svoje buduce preZitie.
Prezitie zaviselo od schopnosti ziskat’ a vyuzit’ poznatky o zmenach terénu, poveternostnych
pomerov, zdrojov potravy, vody a tkrytu. Pocas 100 tisic rokov sa postupne zmenila telesna
a mentalna charakteristika moderného cloveka. Asi pred 60 tisicmi rokov doslo k rapidnym
zmenam l'udskej kognicie. So vznikom jazyka a schopnosti mysliet’ a uvazovat sa Clovek stal
dominantnym na zemeguli. Civilizdcia vznikla iba pred 10 — 12 tisic rokmi, ale uz pocas
kratkeho Casového Useku sa l'udia adaptovali na takmer kazdé geografické prostredie na
planéte. Kratko povedané Stidium vyvoja l'udstva zvyraziuje evolu¢nua rolu PA a pohybu vo
vzniku mozgovych Struktur zodpovednych za zlozité kognitivne a motorické zruc¢nosti.
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Suvis PA so zmenami v mozgu

Hoci mozog je centrom myslenia a uvazovania, az do nedavna sa vedelo len velmi malo
o jeho S$truktarach. Pokroky v technologii a novych nastrojoch v poslednych desatrocCiach
prispeli k lepSiemu chapaniu mozgu ajeho funkcii vedcami. Vyskumy vykonavané
neurologmi v poslednych rokoch osvetlili proces, pri ktorom PA a cvi¢enie mbéze zmenit
urcité Casti mozgu, ktoré naopak ovplyviuju spdsob myslenia a spravania deti. PA
pravdepodobne ovplyvituje 4 mozgové Struktiry — mozocek, motoricka koru, predny mozog
a hipokampus. Mozocek je velkd mozgova Struktaira, ktora hra kl'aCovu tlohu pri riadeni
reflexnych pohybov a doladovani presnych pohybovych vzorov pri jemnej motorike.
Najnovsi vyskum ukazal, Ze mozocek je prepojeny s kazdou velkou mozgovou Struktirou
ahrd vyznamna ulohu pri riadeni pohybov auceni sa novym zruénostiam. Vyskumy
realizované na zvieratach potvrdili, Ze zlozita PA sposobuje dlhotrvajuce Strukturadlne zmeny
v mozoCku. Vyskumnici, ktori po prvy krat dokézali, ze cvicenie spOsobuje zlepSenie
kognicie u l'udi, Studovali starnutie ¢loveka. MnoZzstvo vyskumov realizovanych Kramerom
a kol. (2002) na univerzite v Illinois, poskytlo prvy seriozny dokaz o tom, ze rutinné aerdébne
cvienie zlepSuje vykonné funkcie starych l'udi. Odvtedy viaceré experimenty spajaju
cvi¢enie so zmenami v mozgovej Struktiare a funkcidch. Nedavno tieto pozitivne zistenia boli
roz§irené aj na malé deti a mladych dospelych.

Stvislost’ PA s rozvojom kognicie deti

Stary grécky filozof Platén povazoval rutinni PA za kriticki z hl'adiska vzdelavania deti.
Jeho nazory boli podporené v neskorSom obdobi lekarmi a ucitel'mi. AvSak az do neddvna
neexistovalo mnoho §tadii, ktoré by sa zaoberali tym, ako a ¢i vobec PA ovplyviiuje myslenie
deti. Na stadium vplyvu PA sa vyuZzivaju dva zdkladné pristupy: 1. Taky, ktory skima ucinky
jednej davky okamzitého cvicenia a 2. Taky, ktory skima dlhodoby vplyv cvicenia, ktory
obsahuje viaceré¢ tréningové jednotky v priebehu mesiacov alebo rokov. Okamzité cvicenie
sposobuje doCasné zmeny v telesnom nabudeni deti, ktoré ovplyviiuje procesy myslenia.
Chronické dlhodobé telesné cvicenie spdsobuje Strukturdlne zmeny v mozgu a zlepSuje
telesn zdatnost’. Pochopenie rozdielov medzi tymito dvomi pristupmi je dblezité z hl'adiska
pochopenia metdd, ktoré uvadzame v d’alSej Casti prispevku. Mentéalne funkcie deti prosperujii
z oboch typov tréningu, avSak réznym sposobom. Ked sa deti za¢ni pohybovat’, ich PF
a frekvencia dychania sa zvySuji a stdvaju sa nabudenej$imi. Mnohé Stadie zistili, Ze
pozornost’ a proces u¢enia u deti sa zlepSuju okamzite po PA, ktoré produkuje strednu Groven
nabudenia. Vyskumy pod¢iarkuju vyznam povahy PA deti. Budde a kol. (2008) zistili, Ze 10
minitova pohybova aktivita charakterizovand vysokymi ndrokmi na riadenie pohybovej
koordinacie deti, ktoré s mentalne sustredené, zvysilo ich vykonné funkcie viac, ako tomu
bolo pri menej narocnych aktivitaich. Podobne Pesce a kol. (2009) zistili, Ze 40 minatova
Sportova hra viedla k lepSiemu uceniu sa v triede, ako menej mentalne narocnd aerobna PA.
Hoci typ aktivity a trvanie cvi€eni boli v tychto dvoch Studidch odlisné, obe dokézali, Ze
zloZitost pohybovej ulohy je vyznamnych faktorom. Tieto zistenia sii v priamom protiklade
ku zastaranému nazoru mnohych uclitel'ov, ze zvySenie nabudenia deti tvorené prestavkou
a hrami, brani uceniu sa a pokroku v triede. V skutoc¢nosti opak je pravdou. PA vykonavana
spravnym spdsobom moze deti pripravit na ucenie sa. TaktieZ telesnd zdatnost’ odvodena od
pravidelnej u¢asti na PA poskytuje dlhotrvajiice benefity kognitivnym funkciam. Stidie, ktoré
porovnavaju telesne zdatnych amenej telesne zdatnych jedincov preukazuju rozdiely
v mozgovej Struktare a rychlosti spracovania informacii, ¢o zvyraziiuje vyznam pravidelnej
PA. Prvy experiment, ktory jasne dokézal, ze pravidelny tréning zlepSuje mentalnu funkciu
deti ameni funkciu mozgu bol vykonany Davisom akol. vUSA vroku 2011. Nechali
vykonavat deti s nadvahou 20 alebo 40 minatové cvicenie a paralelne vytvorili kontrolnu
skupinu, v ktorej intervencia neprebehla. Deti v experimentdlnej skupine absolvovali 13
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tyzdinovy program cvifenia v mimoSkolskom case, kedy hrali hry, ktoré mali za ulohu co
najviac zatazit’ deti intermitentnym (striedavym) vysokym zat’azenim, priCom sa zaznamenali
vysoké hodnoty pulzovej frekvencie (PF). Dopad tréningov na kogniciu deti bol merany
komplexnym testom, ktory poskytol tdaje o vykonnej funkcii pozornosti, priestorovej
organizacie a pamiti, a zahfal aj Standardizovany test akademickych vysledkov. Vyskumnici
objavili, ze cvienie ovplyvnilo Specifické parametre kognicie a akademickych vysledkov.
Prirastky vykonnosti exekutivnej funkcie a akademickych vysledkov v matematike vzréstli
s vy$S§imi objemami cviCeni. Vplyv zavislosti velkosti objemu a reakcie organizmu je
dolezity, pretoze sa tyka mnozstva cvicenia potrebného na zlepSenie mentalnej funkcie deti.
Vysledky naznacujt, ze podobne ako u dospelych, cvi¢enie u deti meni ich mozgové nervové
siete dolezité pre spracovanie informacii a exekutivnu funkciu. Hry, ktoré pouzivali Davis
akol. (2011) slazili ako prototypy pre cvicenie deti na zdkladnej Skole. Tieto hry boli
vytvorené tak, aby zahfiali benefity ziskané pri jednorazovom cviceni, ako aj pri dlhodobych
tréningovych intervenciach. Akatne obdobie vykondvania PA pomaha detom ucit sa, zatial
¢o dlhodobé cvicenie meni telo aj mysel’.

Suvislost’ PA so Skolskymi vysledkami

Naozaj vdznou otazkou preto je, ¢i prirastky zaznamenané vo vyskumnych Studiach, sa daja
dosiahnut’ pocas vyucovania, po vyucovani alebo v domdacich podmienkach. Vyskumnici
hovoria, Ze mnozstvo casu, ktoré deti venuji PA aSportom je vuzkom suvise sich
akademickymi vysledkami, t.j. ¢im viac st deti pohybovo aktivne, tym lepSie akademické
vysledky deti a adolescenti dosahuji. Donnelly a kol. (2009) jasne demonstrovali spdsob ako
integrovat’ programy PA do Skolského dna a zlepsit’ akademické vykony. V priebehu 3 rokov
zahrnuli intervenény program do vyucovania deti v 2. a 3. ro¢niku. Deti mali pocas Skolského
dna prestavky, pocas ktorych ucitelia viedli telovychovny proces strednej az vysokej urovne
zatazenia. Deti v §kolach, ktoré absolvovali pohybovy program, mali Statisticky vyznamne
vysSiu uroven v testoch v akademickych predmetoch ako deti, ktoré v Skolach nemali tento
pohybovy program. Mnohé americké Skoly zmenili svoje akademické programy tak, Ze
zahrnuli do vyucovania viac hodin telesnej a $portovej vychovy. Uvodné spravy z tychto $kol
st pozitivne a predstavuju d’alSiu podporu benefitov pohybovych programov a vplyvu na
spravanie a akademické vysledky deti a adolescentov. V praxi sa vSak ukazuje, Ze nebude
lahké implementovat’ vedecké experimentdlne vysledky do kazdodennej praxe, pretoze
ucitelia maji len malo informacii o tom, ako vyuzit pohybové programy na zlepSenie
mentalnych funkcii a akademickych vykonov deti. Metddy pouzité vo vyskumnych Stadiach
su zvyCajne uplne odlisSné od tych, ktoré ucitelia vyuzivaju v Skolskej a mimoskolske;j
¢innosti. Vyskumnici Casto vyberaju deti na zéklade ur€itych kritérii, poskytujii ucitel'om
podrobné zaSkolenie a pracuju so skupinami, ktoré maju menej deti. Jednou cestou ako
zabezpeCit' uspeSné a dlhodobé implementovanie vyskumov do praxe, je pochopit’ ako
funguju tieto intervencie. Efektivne programy pripravy ulitelov zamerané na pohybovu
aktivitu sa musia nanovo pripravit’ a ucitelia musia tento novy spdsob pochopit’ a stotoznit’ sa
s nim.

Rady pre ucitel’ov

Ucitelia telesnej a Sportovej vychovy debatuju o cieloch vyucovania uz od konca 18. storocia.
Na jednej strane diskusie niektori uvadzaju, Ze ciefom TSV je u¢it $tudentov o fyzi¢ne tj.:
obsah a kurikulum by sa mali zameriavat’ na rozvoj a udrZanie telesnej zdatnosti a zdravia.
Dnes ti, ktori podporujt tuto filozofiu sa snazia zvysit’ telesnti zdatnost” a Sportové zrucnosti
deti zameriavajuc sa na frekvenciu, intenzitu, trvanie atyp pohybovej aktivity. Ti, ktori
podporuju perspektivu, ze cvicenie je liek, sa zameriavaju predovSetkym na telesnu zdatnost’
a jej meranie.
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Na druhej strane stoja ti, ktori veria, Ze TV by sa mala zameriavat’ na to, aby ucila deti
ako sa zucCastiiovat’ na PA, ktord poskytuje ucenie, prilezitosti na socializaciu a zlepSenie
pocitu zdravia. Podl'a tychto l'udi je cielom TV udit’ Studentov prostrednictvom fyzi¢na. Tato
filozofia predstavuje vieru, ze ucitelia TV by sa mali snazit’ nie len zlepsit’ zdravie deti, ale
prispiet’ tak isto k ich socidlnemu, emo¢nému a intelektualnemu rozvoju.

Svetova epidémia obezity dnes zasahuje najmé deti a boj proti nej sa stava prioritou
s ohl'adom na zdravie deti. Prevaha deti a adolescentov s obezitou a nadvdhou vyznamne
ovplyviiuje profesiu telocvikarov. Rodicia a ti, ktori zabezpeCuji zdravie, ako aj vSeobecna
verejnost’ bojuje za to, aby Skoly poskytovali potrebny pohybovy rezim a zru¢nosti, aby mohli
byt’ deti aktivne pocas celého zivota. Média a Casopisy uvadzaju programy telesnej vychovy,
ktoré pripominaji zarobkovl €innost’ fitnescentier, ktoré vyuzivaju sofistikované tréningové
vybavenie a pohybové aktivity Specificky urcené pre dospelych. Zameranie mnohych
telocvikdrov v poslednom obdobi prispelo k redukcii vyskytu obezity prostrednictvom
cvi¢ebnych programov, ktoré udrzuji a zvysSuju uroven pohybovej aktivity deti. Mensi doraz
sa kladie na intervencie, ktoré podporuju celkovy telesny a mentalny rozvoj deti. V dosledku
toho nastdva posun od filozofie edukdcie prostrednictvom fyzicna smerom k filozofii
edukdcie fyzicna a preventivnym programom na znizenie nadvahy a obezity.

Hoci detské teld reaguji na tréningové zatazenie, bola vznesend namietka, Ze tieto
programy vyvinuté pre dospelych sa vel'mi nehodia pre deti. Dosledky takéhoto cvi¢enia na
beZiacom pase, staciondrnom bicykli a kruhové posiliiovanie, ktoré vykonavaju dospeli, nie
si tou najlepSou cestou pre zapojenie deti do PA. Pribudajuce dokazy hovoria, ze kvalita
motorickych zru¢nosti rozvinutych v detstve skor ako ich telesnd zdatnost’, maju silny vplyv
na telesnt zdatnost’ pocas adolescencie. Je to predovsetkym pravdepodobne v désledku toho,
ze ¢innosti podporujlice rozvoj motorickych zrucnosti su pre deti zdbavnejSie a zvySujl pocity
motorickej kompetencie prispievajic tym kich dneSnému i1budicemu zameraniu na
pohybové aktivity. Odbornici preto zacinaji vyzyvat na pohybové intervencie, ktoré si
vekovo adekvatne pre deti. Chybaju vSak informécie, ktoré sa tykaja prisposobenia intervencii
pre deti, ktoré st na r6znych urovniach pohybového a mentalneho rozvoja a ktoré sa vo
svojich zékladnych schopnostiach mézu vyznamne lisit’.

Ucitelia by si mali zapamdtat, ze deti su vo vyvojovo senzitivnom obdobi ich Zivota,
v ktorom su citlivé na ziskavanie skusenosti, ktoré podporuju zédkladné mentalne, vykonné
zru¢nosti vyuziteIné pri regulacii ¢innosti a rieSeni problémov redlneho Zivota. Ucitelia mdZu
vyuzit’ tieto senzitivne obdobia vytvaranim ucebnych sktsenosti v stuvislosti s PA, ktoré st
pre nich vyznamné. Pohybové hry, ktoré vyuzivaju prirodzené motivy deti hrat sa
z dlhodobého hladiska spiiiaju ciel’ edukécie 0 fyzicne ako aj prostrednictvom fyzi¢na.

Literatura

Budde, H., Voelcker-Rehage, C. Pietrassyk-Kendziorra, S., Ribeiro, P., & Tidow, G. 2008.
Acute coordinative exercise improves attentional performance in adolescents. Neuroscience
Letters, 441, 219-223.

Davis, C.L., & Cooper,, S. 2011. Fitness, fatness, cognition, behavior, and academic
achievement among overweight children: Do cross-sectional associations correspond to
exercise trial outcomes? Preventive Medicine, 52, S65-S69.

Donnelly, J.E., Greene, J.L., Gibson, C.A., Smith, B.K., Washburn, R.A., Sullivan,
D.K.,...Williams, S.L. 2009. Physical Activity Across the Curriculum (PAAC): A randomized
controlled trial topromote physical activity and diminish overweight and obesity in
elementary school children. Preventive Medicine, 49, 336-341.

Kramer, A.F., Hahn, S., McAuley, E., Cohen, N., Banich, M.T., Harrison, C.R.,... Vakil, E.
2002. Exercise, aging, and cognition: Healthy body, healthy mind? In W. A. Rogers & A. D.

11



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik X., & 1/2017

Fisk (Eds.), Human factors interventions for the health care of older adults (pp. 91-120).
Mahwah, NJ: Erlbaum.

Pesce, C., Crova, C., Cereatti, L., Casella, R., & Bellucci, M. 2009. Physical activity and
mental performance in preadolescents: Effects of acute exercise on free-recall memory.
Mental Health and Physical Activity, 2, 16-22.

Tomporowski, P.D., McCullick, B.A., & Pesce, C. 2015. Enhancing Children’s Cognition
with physical activity games. Champaign: Human Kinetics. 239 p. ISBN 978-1-4504-4142-1.

Tento prispevok vznikol s podporou grantu vedeckej agentury APVV-15-0368 s ndzvom "Prax
v centre odborovej didaktiky, odborova didaktika v Centre praktickej pripravy.”

12



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik X., & 1/2017

VYUCOVACIA HODINA —
PRIMARNA ORGANIZACNA FORMA V TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVE

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

Uvod

Kvalita vzdelavacieho systému sa v stCasnosti stava Coraz castejSie rozhodujucou
podmienkou existencie §kol na Slovensku z viacerych dovodov (Labudova, Nemcek, Antala,
2012). V praxi to znamena, ze vzdeldvanie je sluzba, poskytovand vzdelavacou institiciou,
kde vzdelanie je produktom edukacného procesu. Ucitel’ zohrdva v tomto eduka¢nom procese
kl'acovi ulohu, ktora stavia na predpoklade vytvorenia vzt'ahu ziaka k celozivotnej pohybovej
aktivite prave prostrednictvom telesnej a Sportovej vychovy, kde efektivizdcia edukacného
procesu v sucasnych podmienkach praxe si ziada reflektovat’ doterajSie skusenosti,
anticipovat’ vyvojové trendy, a tym smerovat’ ku kvalifikovanym pedagogickym inovacidm
(Dobry, 1998; Labudova, 2004, 2008; Nemcek, Labudova a kol., 2008; Bendikova, 2009a,b,
2012; Kanasova, 2014; Dobay, 2015; Rozim, Marko, 2015) v rdmci vyucovacich hodin
telesnej a $portovej vychovy (TSV).

Organizacna forma vyufovania je vonkajSie usporiadanie didaktického procesu
a podmienok, v ktorych sa obsah vyucovania realizuje (Vilimova, 2002; Beb¢akova, 2009).
Pojem forma predstavuje tvarovu stranku vyucovania, ktord sa realizuje za determinovanych
podmienok z hl'adiska obligatornosti (povinnost’, zavaznost’ vyucovania) alebo fakultativnosti
(nepovinnost’, nezaviznost,, volitelnost’, dobrovol'nost’ vyu€ovania), casu (pevne stanoveny
¢as vyucCovania 45 mintt alebo Casové diferencie), priestoru a prostredia (vonkajsie nekryté
telovychovné zariadenia, vnutorné kryté telovychovné zariadenia, prirodné prostredie...).

Primérne ¢lenenie organizacnych foriem vyucovania telesnej a Sportovej vychovy:
Povinné (obligatérne) organiza¢né formy
Nepovinné (fakultativne) organizatné formy

Rozhodujtcu funkciu v samostatnom riadeni telovychovného procesu pripisujeme ucitelovi,
jeho didaktickej vybavenosti a erudovanosti, pretoZe prostrednictvom réznych vyucovacich
foriem moZe ovplyvnit UspeSnost plnenia vychovno-vzdelavacich 1loh 1 efektivitu
edukacného procesu. Realizacia uloh vyplyvajacich z uloh telovychovného procesu je zavisla
od (Antala a kol., 2001; Bendikova, 2012):

podmienok — typ skoly, materialne vybavenie ...,

obsahu (projekt) — charakter pohybovej ¢innosti ...,

urovne zZiakov — vek, predchadzajuca skusenost’ ...,

urovne ucitel'a — vSeobecné a Specialne teoretické poznatky... .

AN NI NN

Zakladnou obligatérnou formou Skolskej telesnej a Sportovej vychovy je vyuclovacia
hodina. K povinnym organizacnym formam patri CviCenie v prirode, ktoré sa odporuca
realizovat’ dvakrat rocne.

Odporiacané telovychovné kurzy:

- lyziarsky vychovno-vycvikovy kurz (5 — 7 dni),
- plavecky kurz (20 hod.),

- kurz ochrany ¢loveka prirody (3 — 5 dni),
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V suvislosti s uvedenymi kurzami treba povedat’, Zze st financne narocné, preto o ucasti na
nich rozhoduju ziaci spolu s rodi¢mi.

Fakultativne organiza¢né formy

- nepovinny predmet (pohybova priprava — ZS, pohybova a $portova vychova - SS),
- ranné cvicenia, telovychovné chvilky,

- rekreacné vyuzitie prestavok, Sportové sut'aze,

- telovychovné vystupenia, akadémie, vylety, vychadzky,

- prednasky, besedy a vystavky so Sportovou tematikou, exkurzie, zajazdy.

Vyuéovacia hodina je zédkladnou povinnou organizacnou formou vyucovania, pocas ktorej
ucitel’ pracuje v presne vymedzenom c¢ase (45 minut), so stalou skupinou ziakov, relativne
podl’a stabilného rozvrhu hodin, vyuzivajic pri tom vhodné metddy a prostriedky, smerujtice
k dosiahnutiu stanovenych cielov reSpektovanim didaktickych a vychovnych principov.
Kazda vyucovacia hodina plni urcité Ciastkové ciele v asocidcii ku kompetenciam, ktoré su
v stlade s hlavanymi Ulohami Skolskej telesnej a Sportovej vychovy. Patri sem: formalny
(organizacny), vychovny, diagnosticky (kontrolny), vzdelavaci, zdravotny, psychologicky a
pripravny (hlavne v pripravnej ¢asti vyucovacej hodiny) ciel’.

Medzi hlavné funkcie vyu€ovacej hodiny telesnej a Sportovej vychovy patria podl'a Fromela
(1987) a Bendikovej (2012): stimulacna, adaptabilna, kompenzacna, korekcna.
Vyuéovacia jednotka TSV sa li§i od inych predmetov:

- vSestrannostou a roznorodost'ou cielovych kvalit,

- diferenciaciou ziakov podl'a pohlavia,

- vysokou fyziologickou naro¢nost’ou,

- roznorodostou aplikovanych didaktickych metod a foriem,

- vysokou organiza¢nou naro¢nostou,

- naro¢nost'ou na bezpecnost’ procesu,

- vySSou emociondlnostou,

- Sportovym oblecenim Ziakov,

- pohybovou népliou vyucovacej jednotky,

Typologia vyucovacej hodiny (Antala a kol. 2001; Rychtecky, Fialova, 2004):
Z hradiska intencionalnosti:

e Povinna telesnd a Sportova vychova

e Nepovinna telesna vychova

Z hladiska konkrétnej didaktickej ulohy (Rychtecky, Fialova, 2004; Bendikova, 2012):

- expozicné — nacvicné (ucitel oboznamuje ziakov snovym ucivom, vysvetli,
demonstruje (priama, nepriama ukazka), poukdze na najcastejsSie opakujtice chyby,
zdorazni hlavné fazy pohybu, vysvetli vyznam cvicenia),

- fixacné — zdokonalovacie (maji za ulohu opakovat, atym zdokonalovat
pohybové cinnosti, ktoré boli obsahom nacviénych hodin, dopracovat sa
k pohybovému navyku a pohybovej zru¢nosti),

- diagnostické (zistit' informécie o ziakovi — telesny rozvoj, pohybova vykonnost’,
pohybova zdatnost’, vedomosti). Tie zahriiuju aj kontrolné¢ — hodnotiace (sluzia na
posudzovanie dosiahnutej urovne, ale aj na klasifikaciu),

- motivacné — (vzbudzujice a prehlbujice zaujem),

- hodiny venované zapasom a sutazi (hlavna cast’ hodiny v maximalnom ¢asovom
rozsahu az 35 mintt je venovana sutaznym ¢innostiam).
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Z hPadiska pohlavia:

dievéenské (od 5. roé. ZS vyssie),
chlapcenské (od 5. Ro¢. ZS vyssie), 5
koedukované (1. — 4 rocC. ZS, niektoré SOS a SOU).

Z hladiska pocetnosti tém preberanych na hodine:

monotematické (vyuzivaji jeden druh Sportového odvetvia, vyuzivaji sa
predovsetkym na 2.stupni ZS a SS),

zmieSané (vyuzivaju viac druhov Sportového odvetvia, ktoré nemusia navzajom
priamo stvisiet. VyuZivaju sa predovietkym na 1. stupni ZS, kde sa kombinuje
napr. gymnasticky zakladny obsah (menej emotivny, psychicky narocny
a fyziologicky malo uc¢inny) s hrami, satazami atd’.).

PodP’a obsahu (sa vyclenuju tzv. druhy vyucovacich hodin):

gymnasticke,
atleticke,
herne,
plavecke,
upolove,
tanecné a iné.

Z hPadiska prevaZujiuceho zamerania:

vzdelavacie (osvojovanie pohybovych ¢innosti),
kondicné (rozvoj pohybovych schopnosti),
esteticke,

rekreacne,

Sportové.

Z hPadiska sp6sobu vyucby:

problémoveé,
programove.

*Poznamka: zvla§tnymi Castami vyuovania su Gvodna (kde ugitel TSV oboznamuje Ziakov s obsahom
a priebechom vyucovacej hodiny, s parcidlnym cielom, tlohami, ako aj dal§imi organizaénymi formami
vyuCovania, ale aj poziadavkami na ziakov a bezpelnostnymi opatreniami pocas vyucovacich hodin...)
a zavereCna Cast’ hodiny (rekapitulicia priebehu vyucovania telesnej a Sportovej vychovy, vyzdvihnutie
uspechov, kritické hodnotenie a d’alSie oboznamenie a o¢akavania v budicich vyucovacich hodinach).

Medzi faktory ovplyviiujiice vyuovaciu hodinu patria: ciele aobsah vyucovania
a vychovy, typ Skoly, Ziak, triedny kolektiv, ucitel’, vzajomna interakcia, ostatné vyucovacie
hodiny, vyucovacie a vychovné metddy, uplatnenie vyufovacich a vychovnych principov,
materidlne podmienky, sicasny stav rozvoja vied, spolupraca Skoly a rodiny.
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Struktira vyufovacej hodiny telesna a Sportova vychova (Fromel, 1987; Bendikova,
2012):

I. Uvodna &ast hodiny trvanie (3 —5 min.)

II.

a) organizacna fast’ - jej uloha je zorganizovat’ ziakov (ndstupové a pochodové tvary,
hlasenie, pozdrav), oboznamit’ ich s ulohami hodiny, motivacia ziakov, evidencia, kontrola
cvic¢ebnych uborov a obutia, navodenie optimistickej atmosféry.

b) rusSna cast’ - plni sa vnej poziadavka zahriatia organizmu, vytvorenie priaznivej
pracovnej atmosféry, z fyziologického a psychologického hl'adiska, vhodné je volit’ rusné
cvicenia, jednoduché, zname, intenzivne, zaujimavé. Vhodne volend Cinnost' je
predpokladom emocionalneho a vztahového vstupu ziakov do vyucovacej hodiny.
*Poznamka: Ciel'om je pripravit’ ziakov na zataZenie, ktoré ich ¢aka v priebehu vyucovacej hodiny.

Pripravna ¢ast’ hodiny trvanie (6 — 10 min.)

Obsahuje vybrané, cielavedome volené cvicenia, ktorymi zamerne poOsobime na
organizmus, pocet cviceni sa pohybuje podla zlozitosti medzi 8§ — 12 a opakuji sa podla
potreby 6 — 12x.

a) vSeobecna cast’ - nadvizuje na rusnu Cast, zameriava sa na natiahnutie a uvolnenie
jednotlivych svalovych skupin, na rozcvi¢enie kibového aparatu, na rozvijanie navyku
spravneho drzania tela.

b) Specidlna ¢ast’ - obsahom s cvicenia, ktoré su spété s charakterom pohybovych
¢innosti v hlavnej ¢asti hodiny, su pripravou pre plnenie ciel'ov a tloh v oblasti rozvijania
a zdokonal'ovania pohybovych zru¢nosti.

I11. Hlavna ¢ast’ hodiny trvanie (25 — 30 min.)

Tvori jadro Struktiry vyuCovacej jednotky telesnej a Sportovej vychovy, vrcholi v nej
fyziologicky a psychologicky vplyv aucinok, najintenzivnejSie vplyva na plnenie
vychovnych, vzdelavacich, zdravotnych a socidlnych cielov telesnej vychovy. Primarny
charakter hodiny vychadza zexpozicie a fixacie. Prakticka ukazka ucitela alebo
vybraného Ziaka je nezastupitel’'na.

*Poznamka: Pravidl4 praktickej ukazky: Ziaci su postaveni tak, aby dobre videli, pri predcvi¢ovani ugitel
cviéi zrkadlovo, ucitel’ nevysvetluje, ak uz zaujal obtazny cvi¢ebny tvar, ucitel’ necha priestor pre otazky
ziakov, ucitel’ sa pyta, aby zistil, ¢i ziaci pochopili.

IV. Zaverec¢na ¢ast’ hodiny trvanie (3 —5 min.)

Ulohou je zabezpeéit optiméalne priblizenie sa k vychodiskovému stavu organizmu pred
zétazou. Z fyziologického hladiska je potrebné postupne prejst’ z vysokej intenzity
cvic¢enia do pokojového stavu. Zabezpecit' (plynuly) prechod k d’al§im ¢innostiam.

a) upokojujica ¢ast’ - obsahom st kompenzacné, dychacie a relaxaéné cviCenia na
upokojenie organizmu hlavne po fyzickom zat'azeni.

b) formalna ¢ast’ - zorganizovat’ ziakov (nastupové a pochodové tvary, hlasenie, pozdrav),
vyhodnotit’ hodinu po kvalitativnej, ale aj kvantitativnej strdnke, ktoré by malo byt
konkrétne a mobilizujuce, motivujuce, s vysvetlenim a zdoraznenim uspechu, ¢i netspech.
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OBSAHOVA ANALYZA TESTOV VSEOBECNEJ A SPECIALNEJ MOTORICKEJ
VYKONNOSTI V BASKETBALE

Gustav ARGAJ
(Katedra Sportovych hier FTVS UK Bratislava)
gustav.argaj@fsport.uniba.sk

Testovanie v edukacnom prostredi telesnej vychovy a Sportu vo vSeobecnosti chapeme ako
realizéciu Standardizovanej skusky, ktord je zamerana na meranie rd6znych schopnosti alebo
zrucnosti. Cielom testovania je poskytnut’ informacie pre kontrolu efektov tréningového alebo
vyucovacieho procesu.

V ramci Sportového tréningu v basketbale sa testovanie pouziva uz pomerne dlhy cas
a najcastejSie sa zameriava na Specialnu motorickii vykonnost' — herné zru¢nosti, ktoré
predstavuju Specificky druh Sportovych zrucnosti, st charakteristické pre Sportové hry,
vyplyvaju z ich pravidiel a hraci ich realizuji v zapasovych podmienkach vo forme hernych
¢innosti jednotlivca. Su to vSetky druhy strel'by, prihravanie a chytanie lopty, dribling, atd’.
Druha skupina testov hodnoti v§eobecnu motoricku vykonnost, najmi rdzne prejavy silovych
a rychlostnych schopnosti. Ur¢itym problémom viacerych testov v basketbale je urcenie ich
validity, reliability a noriem hodnotenia. Mnohi autori tieto uidaje neuvadzaji a potom je
pomerne problematické ich uplatiiovanie v praxi, najmé pri vyskumnych lohach. Len pri
niektorych testoch moézeme brat’ validitu ako celkom jednoznaénu, ked vyplyva z empirickej
validity. Ako priklad mozno uviest’ testovanie strel’by trestnych hodov, ktoré ma jednoznacné
zameranie. Zameranie a oznacenie testov je rozne a problémom je aj rozdielna odborna
terminoldgia. Preto je niekedy zlozité posudit’ €i sa testuju pohybové schopnosti a ich prejavy
(odrazova sila, vytrvalost’, ...), pohybové zru€nosti alebo herné zru¢nosti. Ako zjednodusujuce
vychodisko sme pouzili pristup Simoneka (2015) a z pohybového obsahu testov sme sa
zamerali na testy hernych (motorickych) zru€nosti v basketbale a testy pohybovych
schopnosti v basketbale.

V stcasnosti sa v ramci odbornych komisii Slovenskej basketbalovej asociacie pripravuje
projekt zavedenia testovania basketbalistov, ktoré ma pomoct’ skvalitnit’ tréningovy proces na
Slovensku. Ciel'om tychto projektov je zostavit testy (testové batérie), rozdelit’ ich z hl'adiska
veku a pohlavia a realizovat’ zakladnu Standardizaciu tak, aby sa dali uplatnit’ v praxi.

Metodika
V prvej faze vyskumu sme realizovali obsahovu analyzu textovych dokumentov (Svec a kol.,
1998). Vyskumnu vzorku a zékladny stibor tvorili metodické materialy Gtvarov talentovanej
mladeZe (Skolské $portové strediska, Tréningové strediskd mladeZe a Strediska vrcholového
Sportu) a vyberovy subor nase a zahrani¢né odborné publikicie. Za analytické kategorie
posudzovaného obsahu sme urcili:

e Testovanie hernych zru¢nosti v basketbale

e Testovanie pohybovych schopnosti v basketbale

o Test

e Testova batéria

e Normy hodnotenia
Do obsahovej analyzy sme zahrnuli len relevantné zdroje, ktoré¢ zodpovedali zameraniu nasho
vyskumu. Ide o autorov Brace (1966), Rehak (1972), Velensky a Kovai (1979), Dobry
a Velensky (1987), Argaj (1997), Bos (1988), Piznarsky (1993), Hlasica a Jan¢okova (2000),
Bos (2001), Steinhdfer (2003), Foran a Pound (2007), Karaljevic¢ a Jakovljevi¢ (2009),
Reiman a Manske (2009) Herrmann a Seelig (2014), Simonek (2015).
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V dalSej casti prispevku uvadzame prehlad testov zameranych na basketbal, ktoré sa
najcastejSie pouzivali a pouzivaji v ramci telesnej a Sportovej vychovy alebo v Sportovom
tréningu basketbalistov. Pri kazdom teste uvadzame vysledky analyzy obsahu podl'a uréenych
kategorii. Testy, ktoré planujeme overovat v ramci vyskumnej ulohy VEGA ¢. 076UK-
4/2012 ,, U¢innost” $portovej pripravy klubovych a reprezentaénych druzstiev v zavislosti od
veku a pohlavia“ uvadzame podrobnejsie.

Vysledky

Brace (1966)

Analyzované kategdorie obsahu: testovanie hernych zrucnosti v basketbale (8 testov),
testovanie pohybovych schopnosti v basketbale (1 test), testova batéria, normy hodnotenia
(percentily).

Autor uvédza testovu batériu (AAHPER Sport Skills Test. Basketball.), ktord obsahuje 8
testov hernych zrucnosti a 1 test pohybovych schopnosti (sila dolnych koncatin). Tato testova
batéria sa pouzivala vo velkom rozsahu predovSetkym v USA, jej vyhodou bola uplna
Standardizéacia. Niektoré testy sa pouzivali aj unds, predovSetkym v telesnej a Sportovej
vychove. Daju sa vyuzit’ aj v sucasnosti, ich vyhodou je Siroké spektrum hernych zru¢nosti.
Obsah batérie:

strel’ba z 'avého rohu trestného hodu,

strel'ba z rohov ihriska,

strel’ba trestnych hodov,

strel’ba spod kosa,

rychle prihravky o stenu,

vertikalny vyskok z miesta,

prihravky na presnost’ sponad hlavy,

prihravky na presnost’ od pfs,

dribling so zmenami smeru.

Rehik (1972)
Analyzované kategorie obsahu: testovanie hernych zrucnosti v basketbale, testovanie
pohybovych schopnosti v basketbale, testova batéria, normy hodnotenia.

Autor nazval testovu batériu ,,Hodnotenie S$pecidlnych basketbalovych schopnosti“ a jej
obsahom je 7 testov:

Lah — sed,

Strel'ba po prihravke z okrajov ¢iary pre trestny hod,

Preskoky znozmo ponad lavi¢ku z postavenia bokom k lavicke,

Prihravky na vertikalny ciel,

Slalomovy dribling,

Obranny pohyb,

Strel’ba po driblingu.

Z hl'adiska sticasnej terminoldgie medzi testy hernych zru€nosti zarad’'ujeme:
Strel’ba po prihravke z okrajov Ciary pre trestny hod,

Prihravky na vertikalny ciel,

Slalomovy dribling,

Obranny pohyb,

Strel’ba po driblingu,

Medzi kondi¢né testy patria:
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Lah — sed,

Preskoky znozmo ponad lavicku z postavenia bokom k lavicke.

Této testova batéria sa pouzivala v mnohych klubovych aj reprezentacnych druzstvach, cenné
su aj zostavené normy hodnotenia. V si¢asnosti sa uz nepouziva.

Bos (1988)

Analyzované Kkategorie obsahu: testovanie hernych zrucnosti v basketbale, testovanie
pohybovych schopnosti v basketbale, testova batéria, normy hodnotenia (Nemecko a stredné
Skoly na Slovensku).

Testova batéria ma nazov ,,Heidelberger Basketball Test“. Je Standardizovana a rozdelena na
subtest technika a subtest kondicia, autor uvadza normy pre najvyssiu sitaz muzov a zZien
v Nemecku. Tato testova batéria sa v modifikovanej podobe pouZiva na FTVS UK v
Bratislave a rovnako bola zdkladom pre hodnotenie Ziakov strednych $ko6l a normy uvadza

(Argaj, 1997).

Subtest technika:

Strel'ba po dvojtakte

Hrac¢ zacina z postavenia na Ciare trestného hodu. Na akusticky signal dribluje na l'ubovolna
stranu a striel’a na kos po dvojtakte. Po strel'be loptu doskakuje, dribluje medzi métami, ktoré
si na rohoch ¢iary trestného hodu a striel’a na kos po dvojtakte z druhej strany. Dol’ava sa robi
lavy dvojtakt a doprava pravy a strany sa pravidelne striedaji. Ulohou hrééa je strelit’ za 1
min ¢o najviac kosSov. Pocitaju sa len koSe pri ktorych hra¢ dodrzal uvedené pravidla
a neporusil pravidla basketbalu. Uspesna strelba = 1 bod. Test sa opakuje dvakrat a po¢ita sa
lepsi vysledok (obr. 1).

Obr. 1 Strelba po dvojtakte

Normy pre muzov a zeny (Nemecko, 1. liga):

Muzi
Podpriemerny Priemerny Nadpriemerny
12 a menej 13-14 15 a viac
Zeny
Podpriemerny Priemerny Nadpriemerny
11 a mene;j 12-13 14 a viac

Strel'ba zo vzdialenosti 4 m

Strel’ba sa realizuje zo 4 mét, ktoré st vo vzdialenosti 4 m od koSa. Na zaciatku hrac stoji pri
prvej méte s loptou v rukéch. Na akusticky signal striel’'a na kos (z miesta alebo vo vyskoku),
doskakuje loptu, dribluje na druhti métu a tak d’alej. Zo 4 méty ide znova na prvia. Ulohou
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hraga je dosiahnut’ ¢o najviac uspe$nych pokusov pri dodrzani uvedenych pravidiel. Uspesna
strel'ba = 1 bod. Test sa opakuje dvakrat a pocita sa lepsi vysledok (obr. 2).

\
Y

Obr. 2 Strelba zo vzdialenosti 4 m

Normy pre muzov a zeny (Nemecko, 1. liga):

Muzi
Podpriemerny Priemerny Nadpriemerny
13 a menej 14-16 17 a viac
Zeny
Podpriemerny Priemerny Nadpriemerny
10 a menej 11-13 14 a viac

Dribling so zmenami smeru

Test sa realizuje na ihrisku, kde je postavenych 10 ty¢i (vySka 150 cm) vo vzdialenosti od
Startovej a cielovej Ciary: 2, 1, 1, 2, 1, 1, 4, 1, 1 m (obr. 3). Testovou tlohou je predriblovat’
uréent drahu medzi ty¢ami, pricom okolo ty¢i sa musi driblovat’ vonkajSou rukou a musia sa
dodrZziavat’ basketbalové pravidla o driblingu. Nedodrzanie tychto pravidiel, pripadné zvalenie
tyée znamena neplatny pokus. Startuje sa na akusticky signal a hodnoti sa dosiahnuty &as v
sekundach. Kazdy hra€ ma 3 pokusy a pocita sa najlepsi vykon.

Obr. 3 Dribling so zmenami smeru
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Normy pre muzov a zeny (Nemecko, 1. liga):

Muzi
Podpriemerny Priemerny Nadpriemerny
14,8 a viac 14,7 - 13,3 13,2 a mene;j
Zeny
Podpriemerny Priemerny Nadpriemerny
15,4 a viac 15,3-13,9 13,8 a mene;j

Prihravky

Testovany hra¢ prihrava striedavo zo vzdialenosti 2 m na dva Stvorce s vel'kostou 30 x 30
cm, vyska od zeme 150 cm, odstup 180 cm. Po kazdej prihravke nasleduje aspon jeden
dribling a potom sa prihrava do druhého Stvorca. Pocita sa pocet zasahov ciel'a po dobu 30
sek (kazdy zasah znamena bod). Zasah plati ak sa lopta dotkne aspoii &iary obdiznika.
Testovany hra¢ opakuje test 2 x a pocita sa lepsi vysledok (obr. 4).

Obr. 4 Prihravky

Normy pre muZov a Zeny (Nemecko, 1. liga):

Muzi
Podpriemerny Priemerny Nadpriemerny
19 a mene;j 20-21 22 aviac
Zeny
Podpriemerny Priemerny Nadpriemerny
19 a mene;j 20-21 22 aviac
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Subtest kondicia:
Beh medzi ¢iarami

Ulohou je prebehnut’ useky od zakladnej Ciary (2C): ZC — 4 m a spit, ZC — 8 m a spit, ZC —
12 m a spét, ZC — 16 m a spat, ZC — 20 m a spat’. Hra¢ sa musi dotknut’ kazdej Ciary rukou.

Meria sa vzdialenost’ prebehnuta za 30 sek (obr. 5).
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Obr. 5 Beh medzi ¢iarami

Normy pre muzov a zeny (Nemecko, 1. liga):

Muzi
Podpriemerny Priemerny Nadpriemerny
122 a menej 123 -129 130 a viac
Zeny
Podpriemerny Priemerny Nadpriemerny
113 a menej 114 -120 121 a viac

Pivotovanie

Zo zékladného basketbalového postavenia chrbtom ku stene (60 cm od steny) s loptou
v rukach hrac¢ realizuje cyklus pohybov: dotyk zeme —
180° obrat vpravo — dotyk zeme — 180° obrat vlavo, ... Kazdy kompletny cyklus (zem — stena

— zem znamena 3 bod. Hodnoti sa pocet bodov za 30 sek.

Normy pre muzov a zZeny (Nemecko, 1. liga):

Muzi
Podpriemerny Priemerny Nadpriemerny
39 a mene;j 40 - 46 47 a viac
Zeny
Podpriemerny Priemerny Nadpriemerny
38 a mene;j 39 -45 46 a viac
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Doskakovanie
Loptu zavesime 30 cm od vystretych pazi nad hraca. Ulohou je vyskocit’ a dotknat’ sa oboma
rukami lopty. Hra¢ skace znozmo a kazdy dotyk lopty sa pocita za bod. Pocita sa pocet

dotykov za 30 sek (obr. 6).

Obr. 6 Doskakovanie

Normy pre muzov a zeny (Nemecko, 1. liga):

Muzi
Podpriemerny Priemerny Nadpriemerny
40 a mene;j 41 - 49 50 a viac
Zeny
Podpriemerny Priemerny Nadpriemerny
42 a menej 43 -51 52 aviac

Obranny pohyb

Na rohy vymedzeného tzemia polozime kuzele. Hrad¢ stoji za koncovou ciarou otoceny
smerom do stredu ihriska. Na signal Startuje a pohybuje sa okolo kuZelov tak, ze je stale
oto¢eny smerom do stredu ihriska (obr. 7):

1-2 Sprint vpred

2-3 prisunné kroky doprava

3-4 Sprint vzad

4-1 prisunné kroky dol'ava

Za 30 sek ma prejst’ o najviac tsekov. Za kazdy usek (1-2, 2-3, ...) je jeden bod.

B 7
74 2 3 ¢
O
1 4
P I—

Obr. 7 Obranny pohyb
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Normy pre muzov a zeny (Nemecko, 1. liga):

Muzi
Podpriemerny Priemerny Nadpriemerny
18 a mene;j 19 -21 22 aviac
Zeny
Podpriemerny Priemerny Nadpriemerny
16 a menej 17-19 20 a viac
Modifikované kl'uky
Hrac zac¢ina v polohe I'ahu na bruchu a realizuje cyklus pohybov — tlesknutie rukami za telom
— kl'uk — jedna ruka sa dvihne a polozi na druhu — I'ah na bruchu — ... Pocita sa pocet kl'ukov

za 1 min (obr. 8).

Y\l

Obr. 8 Modifikované kl'uky

Normy pre muzov a zeny (Nemecko, 1. liga):

Muzi
Podpriemerny Priemerny Nadpriemerny
15 a mene;j 16 - 18 19 a viac
Zeny
Podpriemerny Priemerny Nadpriemerny
14 a menej 15-17 18 a viac

Foran a Pound (2007)
Analyzované kategérie obsahu: testovanie pohybovych schopnosti v basketbale, testova
batéria, normy hodnotenia (USA).

Testova batéria obsahuje 6 kondi¢nych testov, ktoré sa pouzivaji na americkych univerzitach,
a v ramci WNBA a NBA. Je vel'mi ¢asto pouzivana nielen v USA ale aj v Eurdpe. U nés ju vo
svojich pracach pouzili Argajova (2012), Fulka (2014). Pri popise testov uvadzame aj
vysledky testovania muzov v ramci NBA v roku 2006 (pred draftom).
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Vertikalny vyskok z miesta (No Step Vertical Jump)

Faktor: vybusna sila dolnych koncatin.

Popis testu: vertikalny vyskok z miesta odrazom znozmo.

Zariadenie: stena, meracie pasmo.

Pokyny pre testovani osobu: postav sa bokom ku stene v stoji mierne rozkroénom, nohy
a trup vystreté. VzpaZ vystretd pazu v laktovom kibe a zapisti a vystretymi prstami sa dotkni
steny €o najvyssie.

Vysko¢ odrazom znozmo ¢o najvyssie a vzpazenou vystretou pazou sa dotkni steny. Test sa
vykonava dvakrat. V pripade lepSieho vykonu dosiahnutého na druhy pokus sa hodnoti treti
pokus.

Pokyny pre examindtora: presné meranie vysSky vyskoku sa vykonava padsmom, ktoré je
priloZzené k stene kolmo na podlahu. Vyska vyskoku sa hodnoti ako rozdiel v centimetroch
medzi dosahom v stoji a vo vyskoku. Nepovol'uje sa posun chodidiel pred odrazom.
Hodnotenie: test sa vykonava dvakrat. V pripade lepSieho vykonu dosiahnutého na druhy
pokus sa hodnoti treti pokus. Vysledky testovania st v tabulke 1, hodnoty st uvedené
v centimetroch.

Legenda pre tabul'ky 1-6:

1 - stredny rozohrava¢ (Point Guard), 2 - striel’ajuci rozohravac (Shooting Guard), 3 - nizke
kridlo (Small Forward), 4 - silové kridlo (Power Forward), 5 - pivot (Center).

Tab. 1 Vertikalny vyskok z miesta

Hracska funkcia
Hodnotenie 1 2 3 4 5
Maximum 88 99 95 89 81
Priemer 77 77 77 74 71
Minimum 62 68 62 58 58

Vertikalny vyskok z rozbehu (Maximum Vertical Jump)

Faktor: vybus$na sila dolnych koncatin.

Popis testu: vertikalny vyskok z rozbehu odrazom z jednej nohy alebo z dvoch n6h.
Zariadenie: stena, meracie pasmo.

Pokyny pre testovanu osobu: postav sa bokom ku stene v stoji mierne rozkrocnom, nohy
a trup vystreté. Vzpaz vystretu pazu v lakfovom kibe a zapisti a vystretymi prstami sa dotkni
steny €o najvyssie.

Postav sa na miesto Startu rozbehu, ktory sa vykonava z vnutra obluka trestného hodu (4,6 m
od zékladnej €iary). Urob taky pocet krokov v rozbehu, aby si z posledného kroku dosiahol ¢o
najvyssi vyskok do vysky. Odraz vykonaj z jednej nohy alebo znoZzmo a vystretou vzpazenou
pazou sa dotkni steny o najvyssie. Test sa vykonava dvakrat. V pripade lepSieho vykonu
dosiahnutého na druhy pokus sa hodnoti treti pokus.

Pokyny pre examindtora: presné meranie vySky vyskoku sa vykonava pasmom, ktoré je
priloZzené k stene kolmo na podlahu. Vyska vyskoku sa hodnoti ako rozdiel v centimetroch
medzi dosahom v stoji a vo vyskoku z rozbehu.

Hodnotenie: test sa vykonava dvakrat. V pripade lepSieho vykonu dosiahnutého na druhy
pokus sa hodnoti treti pokus. Vysledky testovania su v tabulke 2, hodnoty st uvedené
v centimetroch.
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Tab. 2 Vertikalny vyskok z rozbehu

Hracska funkcia
Hodnotenie 1 2 3 4 5
Maximum 106 105 105 103 99
Priemer 89 91 90 84 81
Minimum 72 80 77 66 66

Beh po ciarach basketbalového ihriska (Lane Agility)

Faktor: Test zistuje rychlost’ reakcie a akceleracie, regulaciu pohybov a schopnost menit’
smer pohybu u basketbalistov.

Materialne vybavenie: stopky, 6 mét a basketbalové ihrisko.

Pokyny pre testovani osobu: Na basketbalovom ihrisku polozime méty podl'a obrazku (obr.
9). Testovany hra¢ vybieha z postavenia jednou nohou za Startovou ciarou smerom ku
koncovej ¢iare a obieha jednotlivé méty:

Start

1-2 Sprint (sprint),

2-3 prisunny krok (defensive-shuffle) vpravo,

3-4 beh vzad (backpedal),

4-1 prisunny krok vlavo,

1-4 prisunny krok vpravo,

4-3 Sprint,

3-2 prisunny krok vlavo,

2-1 beh vzad

Ciel

Pocas testu je hra¢ stale otoCeny smerom ku koncovej Ciare, realizuje 2 pokusy a pocita sa
lepsi vykon.

Obr. 9 Beh po ¢iarach basketbalového ihriska

Vysledky testovania su v tabul’ke 3, hodnoty st uvedené v sekundach.
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Tab. 3 Beh po ¢iarach basketbalového ihriska

Hracska funkcia
Hodnotenie 1 2 3 4 5
Maximum 12,00 12.00 12,23 13,70 13,70
Priemer 11,22 11,23 11.32 11.66 12,00
Minimum 10,35 10.35 10.54 10,54 11,05

Sprint na triStvrte ihriska (Three-Quarter-Court Sprint)

Faktor: akceleracna rychlost’.

Popis testu: beh na 3/4 basketbalového ihriska maximélnym asilim.

Zariadenie: basketbalova podlaha s ¢iarami, 4 kuzele, stopky.

Pokyny pre testovanii osobu: postav sa za koncova ciaru basketbalového ihriska. Zacni
z polovysokého Startu a bez ¢o najrychlejSie na ¢iaru trestného hodu na druhej polovici
ihriska. Test sa vykonédva dvakrat a zapocitava sa lepsi vysledok.

Pokyny pre examinatora: pred zaCatim testu postavit’ dva kuzele na koncovu €iaru na mieste,
kde ju pretinaju Giary trestného hodu. Dalsie dva kuZele postavit’ na druht stranu ihriska na
rohy &iary trestného hodu. Cas sa za¢ina merat’ prvym pohybom hréaga.

Hodnotenie: zapocitava sa rychlejsi ¢as z dvoch pokusov. Vysledky sa uvadzaju v sekundach
s presnostou na desatiny. Vysledky testovania su v tabulke 4, hodnoty su uvedené
v sekundach.

Tab. 4 Sprint na tristvrte ihriska

Hracska funkcia
Hodnotenie 1 2 3 4 5
Maximum 3,43 3,48 3,46 3,72 3,72
Priemer 3,25 3,26 3,28 3,40 3,50
Minimum 3,08 3,06 3,06 3,10 3,29

Tlak na lavicke (Bench Press — Maximum Repetitions)

Faktor: sila hornych koncatin.

Popis testu: maximalny pocet opakovani vo vykonani tlakov na lavicke s danou hmotnostou
zavazia.

Zariadenie: lavicka na bench-press, olympijska ¢inka, kotuce.

Pokyny pre testovanu osobu: rozcvi¢ sa nasledovne. Urob 10 kl'ukov, po ktorych nasleduje
odpocinok 1 minuata. Urob 5 x tlak na lavicke so zahrievacou hmotnost'ou. Pre hracov NBA
a univerzitnych hracov je to 61 kg (135 libier), pre hracov strednych §kol je to 43 kg (95
libier). Hracky WNBA a hracky vysokych §kol tlacia na rozcvicku 29 kg (65 libier) a hracky
na strednych Skolach 20 kg (45 libier). Nasleduje odpocinok 90 s. Priprav sa na samotny test.
Budes tlacit’ stanovent hmotnost’, s ktorou vykona$ maximdalny pocet opakovani, teda ¢o
najviac, kol’ko je v tvojich silach. Hmotnost’ je dané nasledovne: hra¢i NBA a univerzit — 84
kg (185 libier), hraci na strednych Skoldch — 61 kg (135 libier), hracky WNBA a univerzit —
43 kg (95 libier) a hracky na strednych Skolach — 34 kg (75 libier).
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Lahni si na lavicku, uchop ¢inku oboma rukami asi na Sirku ramien. V dolnej krajnej polohe
sa ¢inka musi dotknut’ hrudnika a v hornej krajnej polohe maja byt’ paze vystreté v laktovych
kiboch. Chrbat a sedacie svaly drZ na lavicke cely ¢as, nohy musia byt’ cely ¢as poloZené na
zemi. Na vykonanie €o najvicsieho poctu opakovani mas jeden pokus.

Pokyny pre examinatora: dvaja examindtori si potrebni. Jeden zdviha hracovi cinku
z podstavca, pocita opakovania a sleduje, ¢i hra¢ vykonéva pohyb do krajnych poloh (hore do
vystretych pazi, dole ¢inku na hrudnik). Druhy examinator dadva pozor, aby sa hra¢ v chrbte
neprehynal a dotykal sedacimi svalmi lavicky po cely Cas.

Hodnotenie: hra¢ mé na vykonanie maximalneho poctu opakovani jeden pokus, ktory sa
hodnoti. Vysledky testovania st v tabulke 5.

Tab. 5 Tlak na lavicke

Hracska funkcia
Hodnotenie 1 2 3 4 5
Maximum 19 20 24 26 26
Priemer 9 11 12 13 13
Minimum 1 1 1 1 2

Predklon s dosahovanim v sede (Sit and reach flexibility)

Faktor: pohyblivost'.

Popis testu: dosahovanie ¢o najd’alej v sede.

Zariadenie: oznacena lavicka (nakreslené pravitko), trojuholnikoveé pravitko.

Pokyny pre testovani osobu: Vyzuj sa a sadni si tak, aby sa tvoje nohy opierali zboku o
lavicku. Chyt’ trojuholnikové pravitko konc¢ekmi prstov a posuii ho ¢o najd’alej po meracom
zariadeni vyznaCenom na lavicke a podrz ho tam minimalne 1 sekundu. Nezdvihaj kolena zo
zeme. Mas dva pokusy, hodnoti sa ten lepsi.

Pokyny pre examinatora: Po cely ¢as treba kontrolovat’, ¢i ma sledovany kolend vystreté (je
mozné mu ich aj drzat’ rukou). Hodnoti sa lepsi z dvoch pokusov.

Hodnotenie: Vysledok sa zaznamenava v centimetroch. V pripade, Ze sledovany presiahol
uroven svojich noh, je hodnoteny znamienkom +, v pripade, Ze nedosiahol Groven svojich
noh, je hodnoteny znamienkom - . Kazdy hra¢ ma podl'a svojej funkcie v hodnotiacej tabul’ke
priklad, ako by mal test zvladnut’. Vysledky testovania s v tabulke 6, hodnoty st uvedené v
centimetroch.

Tab. 6 Predklon s dosahovanim v sede

Hréac¢ska funkcia
Hodnotenie 1 2 3 4 5
Maximum 15 19 21 21 21
Priemer 5 9 9 7 8
Minimum -8 -8 0 -30 -13
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Ako osobitnd kategoria sa uvaddza kondicny test zamerany na vytrvalost’ v rychlosti, oznaceny
ako test 4 x (17 x 15m). Pri tomto teste uvadzame vysledky testovania druzstva NBA Seattle
Supersonics.

Test 4 x (17 x 15 m) (Conditioning test 4 x 17 s)

Faktor: vytrvalost’ v rychlosti.

Popis testu: beh 4 x (17 x 15 m).

Zariadenie: stopky, basketbalové ihrisko.

Pokyny pre testovanu osobu: bez na Sirku basketbalového ihriska od ciary k cCiare
sedemnastkrat. Tam a spit s dve opakovania. Ciary vzdy zasliapni na obidvoch stranach. Za
nezaSliapnutie Ciary sa pocita + 1s k celkovému casu. V tabulke je uvedeny Cas podla
hra¢skych funkcii, do ktorého mas sériu odbehnut. Celé to pdjdes 4 krat (4 série). Interval
odpocinku medzi sériami je 2 — 2,5 min.

Pokyny pre examinatora: Cas sa zacina merat prvym pohybom hrac¢a. Je potrebné presne
merat’ interval odpoc¢inku 2 — 2,5 min. medzi sériami.

Hodnotenie: hra¢ ma podl'a svojej hra¢skej funkcie presne stanoveny ¢as, do ktorého ma sériu
odbehnut. Mdze sa stat’, Ze hrac sériu odbehne za kratsi ¢as nez je Standard. V takom pripade
sa mu sekundy, ktoré ,,uSetri®, pocitaji ako minusové. V opacnom pripade, ak Standardny ¢as
prekroci, sa sekundy navyse pocitaju ako plusové. Podl'a autora tohto testu hra¢, ktory v teste
neuspeje, ma po kazdom tréningu absolvovat’ 30 min. kondi¢nej pripravy dovtedy, kym test
nezabehne do daného limitu. V tabulke 7 sl normy pre hra¢ske funkcie uvedené v sekundach
a v tabul’ke 8 vysledky testovania.

Tab. 7 Normy pre test 4 x (17 x 15 m)

Hracska funkcia
Norma 1 2 3 4 5
63 64 64 66 68

Tab. 8 Test 4 x (17 x 15 m)

Hracska funkcia
Vysledok 1 2 3 4 5
-11 -18 -13 -25 -10

Velensky, Kovar et al. (1979)
Analyzované Kkategorie obsahu: testovanie hernych zrucnosti v basketbale (5 testov),
testovanie pohybovych schopnosti v basketbale (1 test), testova batéria, normy hodnotenia.

Tieto testy sa v praxi uplatnili vo velkom rozsahu, predovSetkym v tréningovych strediskach
mladeze. Tu umoznovali kontrolu tréningového procesu a poskytovali trénerom spitné
informacie na zéklade zostavenych noriem.

Testovl batériu tvorili testy:

Strel'ba vo vyskoku po prihravke,

Preskoky lavicky,

Prihravky na presnost’,
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Dribling so zmenami smeru,
Obranny pohyb,
Strel'ba po dvojtakte.

Hlasica a Jan¢okova (2000)
Analyzované kategorie obsahu: testovanie hernej zrucnosti v basketbale (strel'ba z miesta po
driblingu), normy hodnotenia (itvary talentovanej mladeze v basketbale).

Uvedeny test sa pouzival pod nazvom ,,Jugotest”. Je obsahom je stre'ba z miesta po driblingu
zo vzdialenosti 4,5 a6 m. Autori potvrdili, ze test je vhodny v Specializovanom vybere
druhého stupiia v basketbale dievcat.

Popis testu:

Na ihrisku st oznacené méty (1-10) vo
vzdialenosti 4,5 m a6 m od koSa. Hrac
zac¢ina na méte 1 s loptou v rukach. Na signal
zaCina strelbou na k&S, potom loptu
doskakuje a dribluje na métu 2, striel’a na kos
arovnako pokracuje az na métu 10. Potom
pokratuje na méte 1. Ulohou hrada je
nastriel’at’ ¢o najviac koSov za 5 minut.

Specifické je hodnotenie uspesnosti hraca v teste. Vyjadruje sa pomocou indexu:

% tuspesnosti strelby x pocet uspesnych pokusov
INDEX STRELBY = —--me e

100

Z toho vyplyva, ze vykon ovplyviiuje percentualna uspesnost’ strel’by a zaroven aj frekvencia
strel’by.
V utvaroch talentovanej mladeze (tréningové strediskd mladeze, strediska vrcholového
Sportu) mali vypracované normy kde bol priemerny vykon v kategorii kadetov IS = 13-14
a nadpriemerny IS = 21-22, priemerny vykon v kategorii juniorov IS = 18-20 a nadpriemerny
IS = 28-29.

Reiman a Manske (2009)
Analyzované kategorie obsahu: testovanie pohybovych schopnosti v basketbale (10 testov
hernej lokomocie), normy hodnotenia.

Autori uvadzajii 10 testov zameranych na hernt lokomociu (agility) a prehlad noriem
hodnotenia.
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U nas sa najcastejSie pouziva Illinois Agility Test:

Faktor: beh vpred akceleracnou rychlost’ou s ndhlymi zmenami smeru bez straty rovnovahy ¢i
kontroly nad vlastnym telom.

Zariadenie: 8 kuzelov, stopky, meracie pasmo.

Pokyny pre testovanu osobu: I'ahni si na brucho, hlavou sa dotykaj Startovej Ciary, ruky poloz
vedl'a ramien. Na signdl examinatora o najrychlejsie vstan a prebehni vyznacenu drahu (obr.
10).

Pokyny pre examinatora: pred zadatim testu postavit’ drahu. Cas sa zadina merat’ na podnet
examinatora a zastavuje po prejdeni za koncovu Ciaru.

Hodnotenie: vysledky sa uvadzaju v sekundéach. Test sa vykonava 3 x, hodnoti sa najlepsi
pokus.

START

%

(XD

ws
w<
'"w
3

CIEL 10 m

Obr. 10 Illinois Agility Test:

Normy pre muzov (¢as v sek):
Vyborny (15, 2 a menej)
Dobry (16,1-15,2)

Priemerny (18,1-16,2)

Slaby (18,3-18,2)
Nedostacujuci (18,4 a viac)

Herrmann a Seelig (2014)
Analyzované kategorie obsahu: testovanie pohybovych zrucnosti (4 testy na ovladanie
lopty, 4 testy na ovladanie pohybu tela), testova batéria.

Jedna z najnovSich testovacich batérii sa zameriava na moznosti vyuZitia testov pohybovych
zruénosti u deti mladSieho Skolského veku. Oznacuje sa skratkou MOBAK (Motorische
Basiskompetenzen) a je rozdelena do niekol’kych skupin podla veku deti. Je mozné ju vyuzit’
v Sportovej predpriprave basketbalistov.

Testova batéria obsahuje testy:

Hadzanie

Uloha: Triafanie malého teréa s lopti¢kou.

Popis testu: Diet'a hadZe zo vzdialenosti 2 m na ter¢ so 6 loptickami.

Kritérid: Kazdy zasah sa pocita za bod. HadZe sa jednou rukou zhora.

Hodnotenie: Pocet zasahov zo 6 pokusov.

Priprava testu: Spodna hrana terca je vo vyske 130 cm, odhodova ¢iara je 2 m od terca.
Material: 6 lopticiek, kruhovy ter¢ s priemerom 40 cm, lepiaca paska.
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Chytanie

Uloha: Chytanie lopticky.

Popis testu: Dieta chyta lopticku po odraze od zeme.

Kritéria: Lopta je chytena vo vzduchu.

Hodnotenie: Pocita sa pocet chyteni lopticky zo 6 pokusov.

Priprava testu: Ucitel’ pust’a lopticku z vysky 2 m zo vzdialenosti 130 cm od dietat’a. Lopticka
by mala po odraze dosiahnut’ vySku priblizne 130 cm.

Material: Tenisova lopticka (ina lopticka s podobnymi vlastnost’ami.

Dribling

Uloha: Driblovat’ bez straty kontroly nad loptou.

Popis testu: Dieta stoji za kratSou cCiarou a dribluje smerom k druhej kratSej Ciare bez
prerusenia driblingu.

Kritéria: Pri driblingu sa pouzivaju obe ruky. Diet’a by sa malo pozerat’ pred seba. Lopta by sa
nemala chytat’ do ridk anemala by opustit vyznadené uzemie. Dieta by nemalo opustit’
vyznacené Gzemie a nerobi ziadne kroky do stran.

Hodnotenie: 2 pokusy, pocitaji sa uspesné pokusy.

Priprava testu: Pomocou lepiacich pasok sa vytvori koridor 5 x 1 m.

Material: 1 mala basketbalova lopta (velkost 3, priemer 17 cm), lepiaca paska

Vedenie lopty nohou

Uloha: Viest’ loptu nohami bez straty kontroly nad loptou.

Popis testu: Diet’a stoji za kratSou ¢iarou a vedie loptu nohami smerom k druhej kratSej Ciare
bez straty lopty.

Kritéria: Lopta nesmie opustit’ koridor. Minimalne 5 kontaktov s loptou, lopta sa moze viest’
oboma nohami. Lopta sa nesmie zastavit. Dieta musi byt otofené stile dopredu a nesmie
robit’ ukroky do stran. Pri vedeni lopty nesmie opustit’ koridor.

Hodnotenie: 2 pokusy, registruje sa pocet uspesnych pokusov.

Priprava testu: Pomocou lepiacich pasok sa vytvori koridor 5 x 1 m.

Material: Lopta s priemerom 18 cm (soft lopta).

Rovnovaha

Uloha: UdrZanie rovnovahy na hupajtcej lavicke.

Popis testu: Dieta udrZzuje rovnovahu na hupajucej lavicke bez opustenia lavicky.

Kritéria: Plynuly prechod bez zastavenia po lavicke bez spadnutia.

Hodnotenie: 2 pokusy, pocita sa pocet uspeSnych prechodov lavicky.

Priprava testu: Lavicka je otocend na opacnu stranu a je poloZzena na gymnasticky odrazovy
mostik. Okolo lavicky su poloZené gymnastické Zinenky.

Material: Lavicka (4 m dlha, 38 cm vysokd, 10 cm Sirok4, gymnasticky odrazovy mostik,
gymnastické Zinenky.

Kotul

Uloha: Kotal’ vpred.

Popis testu: Dieta robi kotal’ a potom je schopné sa postavit'.
Kritéria: Pri kottle sa pouzivaji ruky. Nepocita sa kotal’ do strany.
Hodnotenie: 2 pokusy, pocita sa pocet uspesnych pokusov.
Priprava testu: 2 gymnastické Zinenky polozime za sebou.
Material: 2 gymnastické Zinenky.
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Skakanie

Uloha: Opakovane skakat’ dopredu.

Popis testu: Dieta skace medzi a vedla Stvorcov. Medzi Stvorcami skace na jednu nohu
a vedl'a Stvorcov na dve nohy.

Kritéria: Nesmie sa dotknut’ Stvorcov. Skace sa plynule, zastavit’ sa je mozné maximalne na 1
sekundu. Pri odraze jednou nohou je vyber nohy 'ubovolny.

Hodnotenie: 2 pokusy, pocita sa pocet uspesnych pokusov.

Priprava testu: 4 kobercové Stvorce sa postavia za sebou s rozstupom 40 cm.

Material: 4 kobercové Stvorce 40 x 40 cm.

Beh prisunny do stran

Uloha: Plynuly beh prisunny do stran.

Popis testu: Diet’a zacina pri prvom kuzeli a pohybuje sa behom prisunnym k druhému kuzel'u
a spit’. Dvakrat tam a spdt’ sa povazuje za jeden pokus.

Kritéria: Plynuly pohyb do strany. Boky musia byt paralelne k oznaCeniu drahy. Zmena
smeru sa robi az za kuzel'om.

Hodnotenie: 2 pokusy, pocita sa pocet uspesnych pokusov.

Priprava testu: 2 kuzele sa polozia na zem 3 m od seba a na ich urovni sa oznaci linia 3 m.
Material: 2 kuzele, lepiaca paska.
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UTOCNY SYSTEM V BASKETBALE PRE SKOLSKU TELESNU VYCHOVU

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

Na zaciatku je potrebné blizSie definovat, ¢o je vlastne pohyblivy utok (Motion
offense; ang.). Vsetky typy utocnych systémov v basketbale by mali zahfiiat’ nejaky sposob
pohybu hracov. Ale ako moZeme tento pohyb charakterizovat? Aké ma vlastne vyhody
a nevyhody? Pre koho je urceny?

Ak ma pohyb lopty a hraCov s loptou a bez lopty nejaké vopred stanovené principy,
tak potom ide o nejaky druh pohyblivého Gtoku. Mo6zu mat’ svoju kontinuitu, ako napr.
Shuffle atok (Gaze, 2007), UCLA High-Low Post utok (Wooden — Nater, 1950), alebo
Triangle utok (Falkner, 2013). Ich herné situacie st do urcitej miery obmedzené a cielom je
vykonat’ stanovené ¢innosti a vytvorit' vhodnu strelecku poziciu pre konkrétneho hraca na
uréenom mieste.

Motion utok (Huggins, 2000; Kelbick, 2008; Silver, 2012, Sivils, 2014) je jednym z
najviac efektivnych Uto¢nych systémov vobec v basketbale. Jeho priekopnikom je Rick
Torbett (2008). U¢i, ako implementovat’ a vyuZivat’ vietky fazy a aspekty tohto utoku. Utok
ma svoje jasné pravidla, stanovuje principy a povinnosti pre hracov, zédkladné pohyby, urcuje
prilezitosti pre skorovanie. Vychddza zo zékladného postavenia a udrzovania postavenia
hracov - tzv. ,spacing®”. UrCuje, ako je mozné jednoducho zakomponovat vsetky aspekty
Motion utoku do ato¢nych Cinnosti s cielom uUspesne skorovat’ a zvysit tak efektivitu Gtocnej
fazy hry. Je vhodny pre Skolsku telesni vychovu, rozne typy turnajov a stt’azi, ale aj vSetky
urovne mladeznickeho a seniorského basketbalu. Nevyhoda je v tom, ze vyzaduje od hracov
ur¢itl mieru samostatnosti, hernej inteligencie, okamzitého rozhodovania, adekvatnu troven
ovladania hernych ¢innosti a tiez ,,¢itanie obrany* (,,Read and react). Naopak jeho vyhodou
je velka variabilita, kontinuita, vhodnost’ pre viaceré obranné systémy a neumoZziiuje
jednoduchy skauting, ked’Ze ziadny utok nie je rovnaky. Kazdy utok dava moznost’ vol'by
v tom, o robit’ v zavislosti na tom, ako reaguje obrana. Je vel'mi variabilny v tom, Ze pontka
moznosti zakoncenia pre vSetkych hracov, posiliiuje timovi stratégiu a rozkladd tak
zodpovednost’ na vSetkych hracov.

KI'icom k uspesnému utocného systému je udrziavanie pohybu vSetkych hracov
a lopty. Kazdy pohyb vyvolava reakciu ostatnych 4 spoluhracov. Pohyblivy ttok (Motion
offense) je jednoduchy a mal by byt’ pre ziakov hravy, napokon basketbal je hra. Samozrejme,
zakladom kazdého ttocného systému je vysoky stupen osvojenia hernych ¢innosti jednotlivca
a z nich vychadzajuca hra 1:1.

Po osvojeni spravnych reakcii vSetkych hraov moze byt tento utok velmi efektivnou
a mocnou zbranou.

Pohyblivy ttok 5 -0

Je vhodny pre vSetky vekové a vykonnostné kategorie, pre Skolsku telesni vychovu ¢i
druzstva hrajuce Skolské turnaje (Velensky, 2008). Je vel'mi jednoduchy, ale vyzaduje od
hracov urcity stupen hernej discipliny. Je zalozeny na dodrziavani uto¢nych principov,
schopnosti rozoznavania arozhodovania o streleckych prilezitostiach, uplatneni zruc¢nosti
v prospech hry. Je otvoreny a v pripade dosledného uplatiiovania principov ho moézete hrat
v priebehu zapasu nepretrzite. Vyuziva neustdly pohyb hracov alopty. Vytvara vela
streleckych prilezitosti. Je idealnym pre druzstvd so vSestrannymi a inteligentnymi hra¢mi.
A to je to podstatné — zdokonal'uje hernu inteligenciu Ziakov.
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Vela utokov je stavanych tak, aby vyuzili dominantné zru¢nosti konkrétnych hracov.
Tento systém ich vyuziva, ale nie je zalozeny iba na nich. Jeho priebeh nie je mechanicky, ale
vyzaduje od hracov ,.Citat’ obranu®, spravne a rychlo sa rozhodovat’ a napokon realizovat’
utoéné ¢innosti. Nie nadarmo tento utok symbolizuji slova — ,,¢itaj a reaguj* (read and react).
Systém stavia na navykoch hracov, je zvladnutel'ny cez opakovanie.
Inymi slovami, tento systém umoznuje, aby ste mohli naplno vyuzit’ schopnosti vasich hracov
na to, aby ste boli tispesni.

Hlavné prednosti tohto utoku:
e vhodny aj pre mladeznicke vekové kategorie
moznost’ vyuZzitia proti osobnym aj zonovym obranam,
moznost’ vyuzit' ho ako primarny utok bez ¢asového obmedzenia,
systém, rozvijajici hernt inteligenciu a vSestrannost” hracov.
stavia na koordinovanej spolupraci 5 hracov,
hra je vel'mi rychla, ked’ze preferuje prihravky a uvoltiovanie sa bez lopty,
poskytuje hra¢om urcita slobodu a potesenie z tvorivosti,
udrziava vSetkych hracov v neustdlom pohybe,
udrziava priestor v blizkosti kosa otvoreny, ¢im ul'ah¢uje prenikanie s loptou,
je vel'mi flexibilny pre rozne typy hracov a druzstiev,

ZAKLADNE ROZOSTAVENIE A POHYB HRACOV

Hraci obsadzuju 5 zakladnych pozicii tesne za 3b ¢iarou podla obr. 1.

Kazdy hra¢, ktory prima loptu zaujme zakladn(i Gtoénu poziciu - tzv. ,trojhozbu®. Je
pripraveny vystrelit’, prihrat’, alebo prenikat’ na ko6S. Tym, Ze neustale atakuje koS, pritiahne
obrancu k sebe a tym umoZzni lepSie uvolnenie v pripade prihravky. Ostatni hraci sleduju
hraca s loptou a su pripraveni reagovat’. Po prihravke spoluhracovi (1) sa s vyuzitim V alebo
L tniku prudko uvolfiuje do vymedzeného Uzemia, kde je pripraveny prijat’ prihravku
(kombinécia hod’ a bez). Dolezité je, aby mal naozaj snahu ziskat' loptu spdt’ anie len
prebehol cez vymedzené tzemie od lopty. Obaja spoluhraci zo slabej strany (hraci 2 a 4)
reaguju na pohyb svojho spoluhraca alopty a pohybuju sa v smere pohybu uvoltnujiceho
hraga (v kruhu) a zapiiajii voI'né pozicie (obr. 2).

Obr. 1 Obr. 2
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PRIHRAVKY

a) Prihravka z vrcholu oblika trojbodovej strel’by

Ak prihrava hrac¢ z vrcholu trojbodobého obluka na kridlo, ihned’ sa uvolfiuje smerom do
vymedzeného Uzemia pre loptu. Neustdle sleduje loptu aj sposob svojho branenia a je
pripraveny prijat’ prihravku (hod’ a bez). Ked’ze je do¢asne narusend priestorova rovnovaha
uto¢nikov, na pévodné miesto Utocnika 1 sa okamzite presuvaji hraci zo slabej strany a tvar
drahy pohybu uto¢nikov 1, 4 a 2 mé tvar kruhu. Ak hra¢ 1 nedostane prihravku a nevykona
ina ¢innost’, uvolniuje sa smerom k zadnej ¢iare na povodné miesto hraca 2 (obr. 3).

Rovnaky princip uplatitujeme aj v pripade prihravky z vrcholu na opa¢nu stranu (obr. 9).
Casto sa stava, ze obrana hrada, ktory ma dostat’ 1. prihravku je vel'mi tesn4 a obranca brani
v linii prihravky (deny deffense). Uvol'neniu hraca (5) v takom pripade predchadza pohyb
uto¢nika smerom k obrancovi, jeho zakrocenie nohou blizSou k obrancovi, pazou a ramenom
(v tomto pripade pravou). Nasleduje prudky pohyb smerom von na potrebné miesto (obr. 4).
Druhé rieSenie moéze byt aj vykonanie prudkého tniku ku koSu poza chrbat obrancu (back
door cut; obr. 5). Tretim rieSenim je pouzitie driblingu hraca s loptou po obvode obluka
smerom k hracovi, ktorému chcel prihrat’ alebo kombinacia Hand off (obr. 6).

Obr. 5 Obr. 6

b) Prihravka z priestoru kridla

Hra¢ na kridle méze prihravat’ spoluhrd€om smerom k zdkladnej Ciare alebo na vrchol
trojbodového obluka. V prvom pripade sa po prihrdvke uvoltiuje pre prihravku do
vymedzeného uzemia a na jeho miesto sa uvolnuje hra¢ z vrcholu obluka. Ak prihravajuci
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hra¢ (5) nedostane spétnt prihravku, pokracuje do opac¢ného rohu, odkial’ sa hra¢ prestva
smerom na kridlo, aby zaplnil uvol'nené miesto po hracovi (obr. 7).

V druhom pripade smeruje prihravka na hraca stojaceho na vrchole obluka. Teraz po
rovnakom uvolneni do vymedzeného izemia sa na jeho miesto uvolnuje hra¢ z rohu ihriska
a povodne prihravajici hra¢ 5 sa opét’ presuva na miesto do rohu ihriska (obr. 8).

Podobne ako v predchadzajucom pripade, aj teraz je mimoriadne dolezité ,,Citanie
obrany* a spravna reakcia uto¢nikov na ¢innosti obrancov. Hraci si musia osvojit’ jednotlivé
reakcie, spravne reagovat' a nevykondvat’ ni¢ mechanicky. V zasade mdze obrana branit
hradcov na prvl prihravku dvomi zékladnymi sposobmi: agresivne v linii prihravky — v takom
pripade obranca reaguje prudkym uvolnenim smerom ku kosu (back door), alebo mierne
odstupeny — v tomto pripade je moznost prijat’ prihravku vyssie. Je mimoriadne dblezité, aby
hra¢ prijimajuci loptu — vidy zaujal poziciu tzv. trojhrozby bol neustale pripraveny vystrelit
na kos, prihrat’ alebo uvolnit’ sa driblingom smerom ku kosu. Iba v tom pripade bude obranca
nlteny vystupit’ na hraca s loptou, ¢o znova ul'ahcuje priebeh tohto systému, ked’Ze sa I'ahSie
hra kombinacia hod’ a bez s obrancom tesne na hracovi s loptou.

Obr. 7 Obr. 8

¢) Prihravka z rohu ihriska

Prihravka z kridla je trochu $pecificky pripad, ale v hre sa beZzne vyskytuje. Lopta v rohu
ithriska je pre Utoc¢nika rizikova, ked’Ze tu ma menej miesta na manévrovanie s fou, resp. hrozi
zdvojenie hraca s loptou. Ak hra¢ s loptou neprenika smerom ku koSu alebo nestriel’a na kos,
prihrava najCastejSie na najblizsSieho spoluhraca na kridle. Na obr. 14 prihrava hra¢ 4 na kridlo
hracovi 2 auvolnuje sa smerom ku koSu. Ak nedostava prihravku, vracia sa spat’ na svoje
povodné miesto. Toto je jediny pripad, kedy unik hraca bez lopty nevyvolava nasledny pohyb
ostatnych hracov.

V hre sa méze stat’, Ze unikajuci hra¢ dostava prihravku pod kos, ale z r6znych dévodov
nezakoncuje. Moze prihrat’ jednému zo spoluhracov, od ktorych prisla obrannd vypomoc.
V takomto pripade pokracuje v pohybe na volné miesto na obvode a ostatny hraci rotuju
v smere pohybu lopty.

Na obr. 9 je pripad, ked’ hra¢ 4 dostal od hraca 2 spétna prihravku po prieniku na koS, prihral
na obvod hracovi 3, ked'Ze jeho obranca vypomahal s obranou. Hra¢i 5 a2 sa pohybuju
v smere pohybu lopty a uvoltiuju sa do rohu, resp. na kridlo, hrad¢ 4 po prihravke smeruje na
uvol'nenu poziciu na vrchole obluka (obr. 10).
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Obr. 9 Obr. 10
UVOLNOVANIE SA HRACA S LOPTOU

I. Uvoliiovanie sa hraca s loptou z vrcholu trojbodového oblika

Aj v pripade prieniku hraca sloptou zo stredu ihriska dochédza k pohybu ostatnych
hra¢ov. Vo vSeobecnosti plati, Ze hraci na strane smeru prieniku rotuji proti smeru prieniku
a hraci na slabej strane rotuji v smere prieniku (obr. 11, 12).

Obr. 11 Obr. 12

II. Uvolniovanie sa hraca s loptou z priestoru kridla

Hrag 5 s loptou sa uvoltiuje smerom ku kosu a dribluje 'avou rukou. Hra¢ 2 zbieha pozdiz
zadnej Ciary smerom k u oSu a hraci 1 a 4 sa postvaju na zvySné uvolnené miesta (obr. 13).
V tejto chvili sa hra¢ 5 rozhoduje, ¢i vystreli, prihra niektorému z vol'nych spoluhracov, alebo
bude driblovat’ na vrchol obluka, aby znova obnovil Gzemnu rovnovdhu. Ak hrac (5)
z priestoru kridla prenika ku koSu smerom k zadnej Ciare, znova vSetci hraci rotuji v smere
prieniku (obr. 14).
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Obr. 13 Obr. 14

Samotny prienik nemusi koncit' strelbou alebo spdtnou prihravkou na obvod.
Prenikajuci hra¢ moze v pripade, ak si to situacia vyzaduje, zmenit’ smer prieniku a driblovat’
od koSa, aby sa uvolnil z obranného tlaku, zdvojenia alebo vypomoci obrancov. Driblingom
smeruje na vrchol obluka, z ktorého sa hra¢ 4 prestiva na miesto kridla (obr. 15).

@“‘_"H—,
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Obr. 15

ITII. Uvoliiovanie sa hraca s loptou z rohu ihriska

Pohyb prenikajiceho hraca s loptou zrohu ihriska je rovnako nasledovany ostatnymi
hra¢mi (obr. 16). Hra¢ v rohu ihriska (3) prenikd smerom do stredu vymedzeného izemia na
Pavu ruku. Hra¢ v rohu na opacnej strane (2) sa uvoliiuje oproti nemu, avSak v tomto pripade
smerom k zadnej ¢iare. Pohyb oboch hracov je sice protismerny, ale tak ako uvadzame vyssie,
je v tvare kruhu. Ak jeho obranca vypomaha s obranou na prenikajuceho hraca, moze zbehnut
poza jeho chrbat a ziskat’ loptu. Pri prieniku hra€a 3 smerom k zadnej Ciare je pohyb hraca 2
opacny — uvolnuje sa do stredu vymedzeného tizemia, kde moze prijat’ prihravku. Ostatni
hré¢i pokracuji v kruhovom smere uvoliovania (obr. 17).

Dolezité je tieZ, aby bol pri prienikoch z rohu ihriska d’al§im hrd€om obsadeny opacny roh.
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Obr. 16 Obr. 17
IV. Uvolniovanie sa hraca s loptou po obvode trojbodovej Ciary

Nie vzdy je mozné pouzit’ dribling na prienik ku koSu, resp. nie je mozné ani prihrat
obvodovému hracovi. Stava sa to v pripade, ak obranca brani v linii prihravky (overplay).
Pravdaze, hra¢ bez lopty by v takom pripade mal vykonat back door unik. Ak tak neurobi,
hra¢ s loptou dribluje smerom k hracovi, ktorému chce prihrat’ aten spravne ,.Cita pohyb
svojho spoluhraca a uvoliiuje sa ku kosu (obr. 18, 19), alebo na miesto, odkial’ hra¢ s loptou
dribloval.

\ .,.;x—"’“’“ ‘E\. /

Obr. 18 Obr. 19

V pripade, ak po prieniku z obvodu zostal hrd¢ vo vnitornom priestore a nastala
situdcia so 4 hra¢mi na obvode a 1 vo vnutornom priestore, je pohyb hraCov podla obrazka
20, 21. Tato situacia vytvara d’alSie mozZnosti, ako skomplikovat' obrane spravne obranné
postavenie. Hra€ 5 mozZe clonit’ unikajuceho hraca 4 a ithned’ po clone sa sdm uvoliovat pre
prihravku. Takuto situdciu moéZeme vyuzit najmi vtedy, ak obranca hraa 5 vypoméha
s obranou unikajiceho hraca 4 a na okamih strati kontakt so svojim uto¢nikom.

42



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik X., & 1/2017

—_

-\ @

Obr. 20 Obr. 21
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METODIKA NACVIKU BLOKU VO VOLEJBALE

Lubomir PASKA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
Ipaska@ukf.sk

Blok je obrannd herna c¢innost’ jednotlivca alebo maximalne troch hracov predného radu,
vykonéavana pri sieti (resp. nad sietou) so zdvihnutymi pazami Sikmo vpred vo vyskoku.
Ulohou bloku je zabréanit’ preletu lopty nad sietou do vlastného pola a tym zakryt urdity
priestor alebo loptu zrazit’ spat’ do superovho pola tak, aby sa nedala realizovat’ d’alSia
,vymena‘“ pripadne moznost’ utoku.

Jednoblok (obr.1) ma mensiu obranni u¢innost na sieti. Je realizovany najCastejSie za
ucelom zabrdnenia letu lopty do stredu ihriska (zéna 6). Pouziva sa v pripadoch, ked sa
nepredpoklada tvrdy utok, proti malo zdatnym smeciarom. Na vrcholovej urovni, taktiez ked’
st utoéné kombinacie prevedené tak rychlo, Ze blokujici hraci sa nestacia zoskupit' do
dvojbloku. Vyuzivame ho vo vsetkych prednych zénach.

" ik

Obr. 1 Jednoblok (URLI)

Dvojblok - Vacsinou sa pouziva proti smecom nie len z normalnych vysokych nahravok
vzone II alV (Obr. 2A, 2B), ale hlavne proti rychlej nahravke do okrajov siete, kde
jednoblok nie az tak efektivny. Vieme ho tiez vyuzit’ proti sme€om v zone III pri atocnych
hernych kombinacidch. Dvaja hraci sa rychlo presunii do miesta vedeného utoku stpera.
Pokial’ super utoci z postrannych zon, stredny hra¢ sa premiestituje ku krajnému blokarovi,
ktory vybera miesto pre dvojblok. Vyskok oboch blokarov smeruje nahor. Ruky oboch hracov
sa snazia zabranit’ preletu lopty. Vzdialenost medzi rukami hra€ov nesmie umoznit’ prelet
lopty, maximalne len jej nadrazenie, na ktoré¢ ¢akaju zadni hraci v ,,poli.

Trojblok (Obr. 3) — Najviac sa pouziva v modernom volejbale tak v zone III (Obr. 3A) ako
aj v pri vysokych nahrdvkach v zénach II a IV (Obr. 3B). Pri trojbloku v zéne III sa hraci
presivaju ukrokmi alebo behom k strednému hracovi. Ten urcuje miesto bloku. Pokial’ sa
blokuje v postrannej zone, urcuje miesto postranny hrac. Kompaktny trojblok je koordinac¢ne
naro¢ny. Ruky nad sietou s vzdialené tak, aby medzi nimi nepreletela lopta. Paze st pri
presuvani ohnuté v laktoch. Trojblok posiliiuje obranu vykrytim vac¢sieho priestoru.
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Obr. 2A, 2B Dvojblok v zéne [T a IV (URL2)

Zakladné postavenie hraca pri jednobloku:

Hrac stoji v strednom alebo vysokom strehu, chodidla su od seba vzdialené na Sirku ramien.
Spi¢ky chodidiel smerujii dopredu, vaha spo¢iva na vonkajsej hrane chodidiel a na $pickach.
Vzdialenost’ ndh od stredovej €iary je 20-30 cm. Nohy su ohnuté v ¢lenku tak, Ze kolena st
mierne pred Urovilou Spiciek. Panva je vysadena a chrbat je rovny a spevneny. NajcCastejSie
vyuzivand forma blokovania na urovni zdkladnej pripadne strednej Skoly spociva
v jednobloku a preto sme nasu pozornost’ upriamili na tito skuto¢nost’.

DrZanie pazi:
Paze su pokréené v lakt'och a hrac ich drzi pri tele tak, Ze mé roztiahnuté prsty ruk vo vyske
ramien az oci. Lakte st od seba na Sirku ramien (Obr.4).

Pohyb ramien a ruk:

Pocas vyskoku vystiva hrad¢ paze medzi telom a siet'ou nahor aZ presiahnu cez siet’ na loptu.
Hlava hraca je pri tom mierne zaklonena tak, aby mohol sledovat’ loptu a uto¢iaceho supera.
V okamihu dotyku lopty s rukami sklapa blokar zvy€ajne ruky v zapidsti smerom nadol. Dotyk
lopty vykonava blokujuci hra¢ roztiahnutymi prstami oboch rik, ktorych palce sa takmer
dotykaju.

Presun hraca:

Moze byt realizovany: utkrokom (obr. 6A, 6B, 6C), prekrocenim alebo behom vpred
s prekrocenim.
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Obr. 4 Pozicia tela a pazi pred blokom (URL 4)

Vybrané cvicenia na ndcvik jednobloku

Samotny nacvik jednobloku musime zacat’ ukdzkou a popisom. Na zaciatok vykonavame

pohyby zésadne bez lopty, dolezita je praca celého tela a taktiez pazi.
1. Ziaci imituji spravny pohyb pazi, ktory vychidza zramien, ked paZe s vo
vychodiskovej polohe v predpazeni pokrémo hore dlane vpred, lakte su otocené von
a napnuté roztiahnuté prsty a snazime sa dostat’ paze do polohy predpazit’ povyse (palce
takmer k sebe a dlane natoCené k podlahe). Na zaciatku cvi¢ime postoj v miernom stoji
rozkroCnom pri stene s vyznacenou vySkou siete a dotykame sa napnutymi pazami a
prstami steny. Podl'a Hanika - Lehnerta a kol. (2004) uhol trupu a pazi je 160 stupniov.

2. CviCenie zafiname v miernom stoji rozkro¢nom pri volejbalovej sieti, ktora je vo
vyske laktov. Snazime sa o vyskok a presiahnutie pazami na druhu stranu siete pricom
dodrziavame vSetky zdsady ako v cviceni €. 1. Nasledne priddvame loptu, ktora drzi
spoluhra¢ na opacnej strane siete cca 20 — 30 cm od vrchnej pasky a tillohou je obalit’ loptu
napnutymi prstami, palce smeruji k sebe €o najviac na slperovej strane ihriska bez
dotyku pazi vrchnej pasky siete (5A,5B). Paze sa po kontakte sloptou vracaju do
vychodiskovej polohy.

e, W N

Obr. 5A, 5B Spravna poloha paii; .trupﬁ a noh pri nacviku jednobloku
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Na oboch okrajoch siete dame lavicu, stdl na ktorom stoji hra¢ s napnutymi pazami
a prstami ¢o najhlbsie na stperovu polovicu ihriska. Ulohou hra¢ov na opaénej strane
siete, je trafit’ imyselne ruky blokujuceho hraca pre ziskanie ,,pocitu bloku®, ktory si
postupne kazdy hra¢ vyskusa. Na zaciatku hrac¢i s loptami moézu triafat’ blok
nahodenim lopty, obojru¢nym odbitim zhora a neskdr ttoénym uderom zo zeme.
CviCenie realizujeme u oboch okrajov siete, ked vychddzame zo stoja mierne
rozkro¢ného s umyslom presiahnut’ pazami na opa¢nt stranu ihriska. V urovni kolien
hradov zaviaZeme o stipy gumu, ktorej sa pri nacviku prace noh hraci dotykaju
¢lenkami pripadne oblast'ou predkolenia. Hraci si po 10 pokusoch menia miesta.

Hrac¢i po vlastnom nadhodeni smecuju loptu umyselne do bloku. Blokujuci hrac
dodrziava vsetky zasady ako v cviceni ¢.4. Snahou je nedovolit’ lopte preniknut’ na
vlastnu polovicu. Po 10 pokusoch vymena hra¢ov na bloku a na utoku.

CviCenie zamerané na spravne postavenie pazi a prstov. Presne pod blokujucim
hra€om na utociacej strane polozime Zinenku a smecujuci hraci opat’ triafaju do bloku.
Pokial’ lopta po smeci skonc¢i od bloku na vyznaenom priestore (zinenke), je blok
spravne zalozeny.

Hraci pracuju v dvojiciach, ked’ kazdy znich je na opacnej strane siete celom
k spoluhracovi. Jeden z nich ma vzdy loptu v rukach vo vzpazeni a vyskoci s loptou
20 — 30cm od vrchnej pasky siete a druhy skafe zarovenn s nim a s presiahnutim
paZzami na superovu polovicu sa snazi bez dotyku vrchnej pasky loptu zobrat
a nasledne ju poda spoluhracovi popod siet, celé 10x. Rovnaké cvicenie s tym, Ze
lopta po doskoceni z bloku sa nepodava popod siet, ale hned’ s fiou hra¢ vyskakuje pri
sieti.

Hraci pracuji v dvojiciach, ked’ kazdy znich je na opacnej strane siete celom
k spoluhracovi. Jeden z nich mé vzdy loptu v ruke a vyhadzuje ju obojru¢ne zospodu
nad Groven vrchnej pasky siete a navzajom sa pretlacaju aZ pokym jeden druhého
nepretlaci bez dotyku pazi vrchnej pasky. Kazdy vyhadzuje loptu 5x a nasledne si
Zrataji uspesne body.

CviCenie na zamerané na presun po bloku oboma smermi. Na zaciatku zvolime
presuny ukrokom len na zemi oboma smermi vo vychodiskovej polohe pri bloku.
Nasledne realizujeme presun tkrokom dol'ava alebo doprava, ked’ po dopade z bloku
zaujimame vychodiskovu polohu a hned’ nasleduje tkrok do zvolenej strany (Obr. 6A,
6B, 6C).

4

Obr. 6A,‘éB, 6C Presun ukrokom po dopade z bloku vpravo
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10. Dvaja hraci stoja na opaénych koncoch lavicky rovnobezne so sietou a drzia vo
vzpazeni loptu v rukach nad Groviiou vrchnej pasky siete. Hra€ na opacnej strane siete
stoji presne pod jednym z hra¢ov a nasledne vyskoci na blok a zatlaci pevne prstami
do lopty na opacnej strane sieti bez dotyku vrchnej pasky siete a po dopade jednym
ukrokom do strany a naslednym vyskokom opét’ vykonava blok ako na opacnej strane.
Na zaciatku staci 2P a 2L strana, postupne ho zvySujeme. Dbame vSak na zaciatkoch
na kvalitu prevedenia na tkor rychlosti!

Najcastejsie chyby:
e Vzdialenost hra¢a od siete
Kolmy nabeh hraca k sieti
Z1y odhad — ¢asovanie bloku
Ruky st pri tele a smeruju prstami k zemi
Skakanie do stran — odraz je moc Sikmy

Vybrané cvi¢enia nacviku dvojbloku

Samotny nécvik dvojbloku musime zacat ukézkou a popisom, nasledne mozeme zacat
v lahS§ich podmienkach ato na nizSiu siet. Na zaciatok vzdy nacviCujeme bez lopty
anasledne po zvladnuti samotnych pohybov, loptu pridavame. PredovSetkym je vel'mi
dolezité mat’ zvladnuti metodiku jednobloku. Ak jednotlivei zvladdaja svoju rolu samostatne,
l'ahSie vykonaju synchronizaciu pohybu tela so spoluhraCom. Hraci musia sledovat’ jeden
druhého (stredny — krajny hrac) a taktiez letiacu loptu.

1. Dvojice hracov stojacich na lavicke polozenou 30cm od stredovej Ciary pri sieti suCasne
vystieraju trup a paze v predpazeni pokrémo hore, dlane vpred, lakte su oto¢ené von a napnuté
roztiahnuté prsty na dvojblok. Hrac¢i sa musia vzdjomne sledovat’ aby to realizovali naraz.

2. Podobné ako v cviceni €. 1, kde dvojica hracov stojacich pri sieti si¢asne vyskakuju na
mieste na dvojblok. Hraci sa musia vzajomne sledovat’ (Obr. 7).

rrrrr

Obr. 7 Nécvik dvojbloku

3. Hrac¢i vykonavaju cvicenie ako predchadzajiice cvicenie, ale oproti nim stoji na lavicke
hra¢ s loptou, ktoru staticky drzi v rukéch na urovni vrchnej pasky pripadne 15 — 20cm od
vrchnej pasky smerom do vlastného tizemia v zavislosti od vyspelosti hrac¢ov.

4. Dvojblok skace z miesta na vyhodent loptu hra€om nad troven vrchnej pasky 20 -30 cm
a aktivne zaklapaju zapistie. Pri tomto cvi¢eni mdzeme urobit’ obmenu tak, zZe hra¢ bude loptu
hadzat’ na siet’.

Zoskupovanie bloku

5. Jeden hrac¢ stoji v strede a druhy na okraji siete. Stredovy hrac sa presuva tkrokom alebo
prekrocenim ku krajnému hracovi a spolo¢ne vyskakuji na blok (Obr. 8A, §B).
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Or. 8A, 8B Nacvik zoskupovania bloku

6. Podobne ako predchadzajice cviCenie, ale priddme hraca s loptou, ktory stoji oproti nim
stoji na lavicke a drZi v rukach na Grovni vrchnej pasky pripadne 15 — 20cm od vrchnej pasky
smerom do vlastného izemia v zavislosti od vyspelosti hracov.

7. Na jeden a druhy okraj siete postavime hrac¢a v zone €. Il a IV. V strede za uto€nou Ciarou
stoji dvoj zastup. Dvaja prvi hraci pridu k sieti, spolo¢ne vyskocia na blok a po dopade sa
kazdy prestva na svoju stranu ku krajnému hracovi a sucasne vyskocia na blok. Krajni hraci
sa po dopade zaradia do zastupu.

8. Podobne ako predchadzajlice cvicenie, ale uz pridame hracov s loptami, ktori stoja oproti
nim pri okrajoch siete v zone €. Il a IV a drzia v rukach na urovni vrchnej pasky pripadne 15 —
20cm od vrchnej pasky smerom do vlastného Gzemia v zavislosti od vyspelosti hracov (Obr.
9)

S

Obr. 9 Nacvik zoskuovania blou po presune s loptou

9. Na jeden a druhy okraj siete postavime hraca. V strede za tocnou ciarou stoja hraci
v dvoch zéastupoch. Dvaja prvi hraci pridu k sieti, spolo¢ne vyskocia na blok a po dopade sa
kazdy prestva na svoju stranu ku krajnému hracovi a sicasne vyskocia na blok. Dvojblok
Casuju podla hraca stojaceho na smeciarskom stole na opacnej strane siete v zéne €. Il a IV,
ktory si nahadzuje vysoku loptu anasledne ju umyselne smecuje do dvojbloku atym
preveruje pevnost dvojbloku. Zaroven toto cvicenie sluzi na rozvoj pocitu bloku
u jednotlivcov.

10. Na jeden a druhy okraj siete postavime hraca v zone €. I a IV. V strede v zone III stoji
hra¢, ktory sa nasledne presuva na jeden alebo druhy okraj siete do dvojbloku. Hra¢ v zéne 111
sa presuva podl'a naznacenia smeru trénerom, ktory stoji v strede na opacnej strane ihriska
v oblasti uto¢nej ¢iary a nevidi ho. Ten d4 pohybom paze pokyn hrac¢ovi v zéne II alebo IV ku
nabehu na smec bez lopty (Obr. 10).

Najcastejsie chyby:
e Vzdialenost’ hracov od siete
e Verlka vzdialenost’ hracov od seba a vznik ,,diery*
e Zly odhad — ¢asovanie bloku (prili§ skoro — tplne neskoro), anticipacia
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e Kazdy vyskoc¢i v inom Case - synchronizacia
e  preletovanie® oboch hraCov mimo lopty, pripadne za anténu
e Spdsob zvolenia presunu vzhl'adom ku vzdialenosti od spoluhraca

Obr. 10 Presun hraca do dvojbloku

Realizacia dvojbloku si vyzaduje spravne zladenie jednotlivcov. Trojblok sa na urovni
zékladnej a strednej Skoly nepouziva vobec alebo uplne minimdlne a preto sme sa s nim
blizSie nezaoberali.
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Uvod

Dynamika zmien sveta prindsa pozitiva i negativa do nasej spolo¢nosti. Mohlo by sa
zdat’, ze globalizacia potlaca narodné kultirne dedicstvo. Tradicie l'udovej kultury vsSak
pokracuji v novych podmienkach a novych formach. Cudové tance, ktoré vyuzivaju zakladné
lokomocie ako je krok, chddza, poskok, skok alebo beh, spolu s hudobnym sprievodom, st
vel'mi vhodnym a prirodzenym prostriedkom zlepSovania fyzickej kondicie, vnimania
priestoru, partnera alebo skupiny. Encyklopédia T'udovej kultiry Slovenska charakterizuje
folklor ako ,subor kultirnych javov realizovanych formami ustnej, hernej, tanecne;j,
dramatickej a hudobno — spevnej kontaktnej komunikécie.” Vyvija sa podla pravidiel lokélne;j
skupiny, je odrazom kultirnych a socialnych vztahov dané¢ho spolocenstva (Lesc¢ak, 1995).
Ludovy tanec sa vacSinou spdja s vidieckym obyvatel'stvom. Bol prejavom a sucastou
spolocenského zivota ludu. Je svojraznym prejavom umeleckej tvorby Tl'udu, vyrazom
pohybovej a hudobnej kultiry doby, v ktorej vznikli. Pre svoj vychovno-vzdelavaci vyznam
maju ludové tance dolezité postavenie i v modernej spoloc¢nosti (Mazorova — Ondrejka a
kol.1990, Simonekova, 1978). Prvotné tance mali obradny (bohosluzobny, magicky)
charakter, neskor bojovy. Postupne, po nastupe krestanstva prevladala v tanci zdbavna
stranka, najmi vo feudalizme vzniklo mnozstvo tancov zabavného charakteru. Za zakladné
typy tancov povazujeme skupiny tancov so spolo¢nymi historicko- spolo¢enskymi korefimi a
vykazuji podobné crty po obsahove] a formovej strdnke a zaroven patria medzi
najpocetnejsie. Su to chorovody, kolesa, hajdiichy, muzské tance starSieho povodu, verbunky,
starie parové tance, Gardase, polky, ostatné zl'udovené tance (Simonekova, 1978).

Koordinacné schopnosti charakterizujeme ako elementy pohybovej vykonnosti
a psychomotorické vlastnosti osobnosti. Predstavuju relativne pevné procesudlne kvality
pohybového riadenia, ktoré pri posobeni dalSich zloziek, dovoluji ¢loveku naucit' sa
a realizovat’ pohybové prejavy. Hirtz (1985) pomentva nasledovné koordinacné schopnosti:
reakénd, rovnovahovd, kinesteticko-diferenciacnd, orientatnd arytmickd. Koordina¢né
schopnosti sa prejavujii v rozdielnom ovladani pohybovych cinnosti, v tempe, v presnosti
a v sposobe osvojovania si novych cinnosti. Prejavuji sa tiez vo vyuzivani ziskanych
navykov, vstupni vyuzitia ahospodarenia s energetickymi a funkénymi mozZnost'ami,
v ucelnych a estetickych pohyboch. Analyzou rozvoja koordina¢nych schopnosti pocas hodin
telesnej a Sportovej vychovy na zdkladnych Skolach sa zaoberali Moravec, Kampmiller,
Sedlacek (1996), pricom kladii doraz na ich rozvoj. TruneCkova (2005) zdoéraziluje vyznam
uplatiiovania tanca, hudobno - pohybovych atane¢nych hier v telovychovnom procese na
rozvoj urovne pohybove] koordinédcie i orientacie v priestore atiez rozvoja zmyslu pre
harmoéniu, ¢i rozvoja estetickej stranky osobnosti. Ludové tance st teda vhodnym
prostriedkom vSeobecného pohybového rozvoja ziakov, ich kondi¢nych a koordinaénych
schopnosti.

Ludové tance v ramci ISCED

V elementarnom vzdeldvani v rdmci ISCED 1 nachddzame tematicky celok (TC)
I'udové tance v obsahu predmetu hudobna vychova atelesna vychova. Vytvara sa tak
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plnohodnotné prostredie pre uplatnenie medzipredmetovych vztahov, ktoré st v tomto
pripade nepopieratelné. Ziak by mal vediet’ zatancovat’ jednokro¢ku, dvojkrodku, mazirku,
zékladny polkovy krok, zostavit® z krokov jednoduchy tanec, reSpektujic formu piesne a
kultivované telesné pohyby, vediet' zatancovat’ jednoduchy cardas, mazirku a pohybom
spravne reagovat na hudbu prostrednictvom tanecnej improvizacie. V predmete telesna
vychova sa 'udovym tancom venuje pozornost’ v TC Kreativne a estetické pohybové ¢innosti
v ramci ktorého u ziaka rozvijame zakladné senzorické, motorické (pohybové), intelektualne,
kultrno-umelecké a tvorivé schopnosti. Ziak by mal po absolvovani poznat' a vediet
pomenovat’ jednotlivé druhy tanca, poznat’® spravnu techniku pohybov i nadvidzovanych
pohybovych motivov tanca, poznat’ spravne drzanie tela, polohy tela a jeho Casti, pohyby tela
a jeho Casti v kontexte s hudobnym podnetom. Zo schopnosti a zru¢nosti u ziaka v rdmci TC
kreativne a estetické pohybové Cinnosti rozvijame proporcionalny a veku primerany rozvoj
koordinaénych pohybovych schopnosti s akcentom na priestorovo-orientacné a rytmické
schopnosti, veku primerany rozvoj dramatickych schopnosti a zruc¢nosti, osvojovanie si
zakladnych rytmickych a tane¢nych cviceni v réznych obmenach, osvojovanie si zakladnych
rytmickych a taneénych cvi¢eni v réznom prostredi, v réznych obmenach, rozvoj tvorivej
improvizacie, kreativity, imaginacie, vizualizacie. Ziak by mal po absolvovani TC pozitivne
vnimat’ spojenie slova, hudby a pohybu ako potrebnu sucast” pohybovych ¢innosti ¢loveka,
pozitivne reagovat’ na partnerov v tanci i hre a upevilovat socidlne vztahy v skupine,
prejavovat snahu o sebazdokonalovanie a dokdzat vnimat a precitit pohyb
(www.statpedu.sk). Za negativne povazujeme prerusenie kontinuity rozvoja pohybovych
predpokladov s vyuzitim tancov v ramci vzdelavania na druhom stupni ZS, nakolko v ramci
ISCED 2 je tematicky celok tanec uvedeny len ako volitel'ny (www.statpedu.sk) Nastol'uje sa
otazka, preco v obdobi rannej a strednej adolescencie (Macek, 2003) absentuje vo vychovno-
vzdelavacom procese pohybova aktivita, ktord sa z pohladu telesného ako i psychického
vyvinu jednotlivea javi ako adekvatna. V ramci ISCED 3 nachadzame priestor pre tanec
v rdmci Sportovych ¢innosti charakteristickych kreativitou a ovladanim pohybovej formy, pri
ktorych su zvyraznené rozli€né estetické prejavy a cit pre rytmus. U Ziaka sledujeme rozvoj
tvorivosti a estetického prejavu pri pohybovej Cinnosti, rozvijanie koordinacie pohybov
celého tela v priestore a jednotlivych Casti tela navzajom, spoznavanie stladu hudby a
pohybu, vnimanie rytmu pohybu ako nastroja rytmu dychania a Cinnosti srdcovo-cievnej
ststavy, rozvoj myslenia a duSevnej pohody, vytvarania pozitivnych zaZitkov a vztahu k
pravidelnému pohybu na zéklade osvojenych pohybovych zrucnosti kreativnych
individudlnych a estetickych Sportov, dokazat' ich spozndvat, pocitovat a rozumiet im
(www.statpedu.sk).

Hudobno- pohybovéa edukécia teda nachddza svoje miesto aj v modernej Skolskej
pohybovych a Sportovych ¢innosti a pre harmonicky rozvoj ziaka v duchu kalokagatie
neopomenut’ motoricky rozvoj v tizkej spétosti s rozvojom estetického citenia, a pontknut’ tak
ziakovi priestor pre vybudovanie pozitivneho vztahu k celoZivotnej pohybovej aktivite.

Rozvoj koordinacénych schopnosti prostriedkami Pudového tanca

V rozeviceni arozohriati ktoré je vhodné doplnit’ hudbou, moéZeme vyuzit' nasledovné
prvky,:

Chodza vpred

Chodza vpred, krazenie v ramennych kiboch (vpred, vzad)

Chodza vpred, uklony

Chodza vpred, Stvrta doba vypon na Spicky

Chodza vpred, Stvrta doba vypad
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Chodza vpred, tretia doba releve, chddza vpred, tretia doba plie

Predkopévanie, zakopévanie, "konicky”

Cval bokom s oto¢enim

Pérovanie vahou

Pérovania tahom

Pérovanie vahou(4x), premenny valassky krok

Krok, krok , predkopnutie, zakopnutie vol'nej nohy v predkoleni
Krok, krok, stojnd noha releve, druhd noha sa taha ¢o najvyssie

Tocenie v poskoCeni

Reak¢na schopnost’
e Chlapci:

Jednoduchy odzemkovy motiv s odhodenim palice na druhti dobu taktu v 2. faze pohybu
(Obr.1). Pohyb je rozdeleny na dve Casti - drep a stoj. Prirodzene vyto€ena pozicia chodidiel
cca 90° kolend smeruji rovnobezne s chodidlami. V konec¢nej faze zvieraji stehno
s predkolenim uhol 0°. Na konci prvej fazy stoji tanecnik na ,,poloSpicke®. V druhej faze paty
fahdme k zemi a vraciame sa do stoja v prvej pozicii (terminolédgia klasického tanca). Casté
chyby: Predklon, prendSanie hmotnosti na vntitorni/vonkajsiu stranu chodidiel, nezdvihnutie
paty zo zeme pri prvej faze.

Obr. 1
e Dievdata:

Valassky (polkovy) krok, zékladny, jeden z dvojice robi variant valasského kroku s pridupmi.
Cviciaci stoja v priestore, cvifia premenny krok, pricom prvy atreti takt st s pridupom
a druhy a Stvrty st bez pridupu. Trvanie jednej série cvicenia je Styri takty.
Rovnovahova schopnost’
Presko¢ny motiv z jednej nohy na druhu, s odrazom na §tvrti dobu, s dopadom na prva dobu
a s vydrzou a nasledovnym opakovanim (Obr.2). Trvanie prvku je dva StvorStvrtové takty.
Casté chyby: Nepresnost’ odrazu vo vztahu k uréenej dobe, predklon pri dopade.
Nacvik prvku:

- chodza Styri kroky, sucasne so Stvrtym krokom tlesknutie (uvedomenie si doby

odrazu),

- chddza Styri kroky, stcasne so Stvrtym krokom tlesknutie (uvedomenie si doby
odrazu),

tlesknutie aj na prvii dobu (uvedomenie si doby dopadu)
- realizacia prvku.
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Ot;r. 2

Kinesteticko-diferenciaéna schopnost’
Vychodiskova pozicia - mierny stoj rozkro¢ny.
I. takt: 1.doba - stoj na I'avej nohe, pohyb pravej pokréenej nohy s natocenim dnu
2.doba- stoj na I'avej nohe, pohyb pravej pokrcenej nohy s nato¢enim von
IL. takt: 1.doba- pridup pravou nohou na zem, 'ava noha vykopnuta vpred, jej pohyb plynulo
pokracuje zdvihnutim nohy do pokréenia
2.doba- l'avéa noha pokracuje v pohybe
III. takt: 1.doba- pridup I'avej nohy k pravej
2.doba- tlesk
IV takt: Bez pohybu paza a noha (Obr. 3)
Obmenou mdze byt vykonanie prvku vo dvojici, kde jeden z cvi€iacich zacina na prva dobu
a druhy na dobu druhu.

Obr. 3

Orienta¢na schopnost’
Parové tocenie v polobo¢nom zatvorenom parovom drzani (Obr.4). Po parovom otoCeni sa

0 360° vpravo sa nasledne par rozpoji, oto¢i sa na Styri kroky okolo vlastnej osi. Pokracuju
v parovom toceni. V pripade nerovnomerného poctu chlapcov a dievcat, mézu chlapci stat
v zastupe a dievca sa po kazdom otoc¢eni okolo vlastnej osi postiva o jedného chlapca vpravo.
Casté chyby: Zl4 orientacia v priestore, mylenie si 'avej a pravej strany.
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Rytmicka schopnost’

Chlapci: Vyskok s roznozenim (o najva¢sim) na predtaktie, dizka jedného vyskoku je jeden
takt (Obr. 5). Chodidla su flektované. K vyskoku pridame uder dlaiiami na stehnd, z vonkajsej
strany na estam (sucasne s roznozenim). Neskdr moézeme prejst k zrychleniu rovnakého
motivu na kazdu dobu, tyrikrat, dizka dva takty.

Dievéata: Vyskok skrémo, chodidla su flektované (Obr. 6). Dizka vyskoku je jeden takt.
K vyskoku pridame tlesk, sucasne s vyskokom na estam. Neskdr mozeme prejst’ k zrychleniu
rovnakého motivu na kazda dobu, $tyrikrat, dizka dva takty. Casté chyby u oboch pohlavi su
arytmika, neuvedomenie si dostato¢nej dizky trvania vyskoku.

Obr. 5 Obr. 6

Prispevok pontka netradicné rieSenie rozvoja koordinacnych schopnosti. Cudové
tance su svojim motivacnym bohatstvom vhodnym prostriedkom telesnej kultary. Stretavaju
sa s telesnou vychovou a Sportom v spolo¢nom znaku, ktorym je pohyb. Cudové tance ako
sucast’ kreativnych a estetickych pohybovych ¢innosti st vhodnym prostriedkom k
zvySovaniu urovne koordinacnych schopnosti. Su zamerané na ziskanie kompetencii mat’
primerane veku rozvinuté zékladné senzorické, motorické (pohybové), intelektudlne,
kultGrno-umelecké a tvorivé schopnosti, vediet ich primerane aplikovat v zivote
prostrednictvom kultivovaného prirodzeného pohybu. Tym vyznamne prispievaji k
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psychickému, moralnemu a socidlnemu vyvinu osobnosti a v neposlednom rade pomaha k
formovaniu pozitivneho vzt'ahu k pohybovej ¢innosti nenasilnym sposobom.
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SVALOVA NEROVNOVAHA DETi STREDNEHO A STARSIEHO
SKOLSKEHO VEKU

Janka KANASOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
jkanasova@ukf.sk

Funk¢ny stav pohybového systému je uz niekolko desatroCi predmetom zaujmu
medicinskej, v ostatnych rokoch aj pedagogickej verejnosti. Dévodom je zédvazny jav vysokej
incidencie poruch pohybového systému u dospelej populacie, znich najcastejSie ide
o poruchy funk¢éné v zmysle svalovych dysbalancii, chybného drzania tela, vertebrogénnych
poruch a pod. Dokazalo sa, ze vac¢Sina tychto poruch zacina uz v detskom veku. Podl'a udajov
spred 15 rokov (Riegerova, 2004) je u nas takto postihnutych viac ako pat'desiat percent deti.
Najnovsie zdravotné Statistiky dokumentuji tdaje o chorobnosti slovenskej populacie za
obdobie rokov 1996-2008 a uvadzaju, ze u 10 000 deti vo veku 0-14 rokov doslo ku viac ako
dvojnésobnému, vo veku 15 - 19 rokov este k vySSiemu ndrastu poruch zdravia a chorob aj
pohybového systému. Je preto potrebné tazisko rieSenia problematiky sustredit’ na detskl
populaciu, u ktorej mozno najucinnejsie zasiahnut’ v zmysle primarnej prevencie.

Poznatky o funkénych poruchach pohybového systému vznikli a rozvijaju sa v oblasti
fyzikalnej mediciny a lieCebnej rehabilitacie, odkial smerujii jasne formulované vyzvy do
oblasti telesnej vychovy a Sportu uz vyse Styroch desatroci. Ich realizacia je vSak pomala.
Len sporadicky sa objavuji vedecké prace s touto tematikou. VacSina z nich je zamerana
prevazne na Uzky okruh Sportujicej alebo inak selektovanej mladeze. Orientacia na beznu
detsku populaciu, zvlast’ na nizsie vekové kategorie je ojedinela.

Zdrojom vedeckého poznania a rieSenia problematiky funkénych poruch pohybového
systému je koncepcia funkcnej patologie pohybového systému FPPS profesorov Lewita a
Jandu. K nim sa svojimi origindlnymi poznatkami zarad'uje doc. Kolaf, absolvent FTVS
v Prahe, uzky spolupracovnik a nastupca prof. Jandu.

Rozoznadvame tri hlavné Urovne pohybového aparatu, na ktorych sa odohravaju
poruchy funkcie a vytvaraji charakteristické priznaky.

1. Centralna nervova regulacia hybnosti (kortikalna).
Jej porucha sa prejavuje poruchou tzv. dynamickych pohybovych stereotypov a to
v ich chybnom vypracovani, alebo chybnej fixacii a schopnosti prepracovania.

2. Svalstvo.
Vo svalstve sa porucha prejavuje v zmysle skritenia svalov, oslabenia svalov a
vznikom svalovej nerovnovahy.

3. Kiby.
NajvyznamnejSou funkénou poruchou su tzv. blokddy — obmedzenie aktivnych a
pasivnych pohybov v pohybovom segmente.
Tieto urovne nesmieme anemozZeme od seba oddelovat, st vzajomne prepojené
a ovplyviiuju sa.

Podl'a koncepcie ,,funkénych poruch pohybového systému dolezitejsi ako kvalita
jednotlivého svalu je funkény vzt'ah medzi svalmi — svalova rovnovaha. Poruchou funkénych
vztahov medzi svalovym systémom posturdlnym (tonickym) a fazickym vznika SVALOVA
NEROVNOVAHA (dysbalancia).

Svaly s prevahou tonickych vlékien- posturdlne — tonické, pomalé, zabezpecuji vzpriamené
postavenie tela, su v neustdlom napéti. Charakteristické pre tento typ svalstva su lepSie
regeneracné schopnosti, niz§i prah drazdivosti, mensia Uinavnost, lepSie cievne zasobenie.
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Svaly s prevahou tonickych vldkien, maji tendenciu k skracovaniu, pri vyvoji svalovej
nerovnovahy maji dominantné postavenie.

Svaly fazické, rychle, zabezpecuju rychly pohyb. Svaly s prevahou vldkien fazickych
maju tendenciu k oslabeniu, ktoré méze Cinit’ az 50% ich plnej funkcie.

Vhodnou pohybovou aktivitou a Zivotospravou moze byt rovnovaha v oboch tychto
svalovych systémoch zachovana. Idedlna svalova rovnovaha a vyvazenost’ svalovych skupin
je dost’ vzacna ako v beznej populdcii, tak aj u Sportovcov.

Skuto¢nost’, ze niektoré svaly inklinuji posturdlne k atlmu a oslabeniu ainé
k hypertonii a svalovému skrateniu az kontraktiram je znama dlho, ale prvé systematické
usporiadanie dysbalan¢nej predispozicie urobil Janda (1982).

Podla Koléra et al. (2009) je dolezité, ze svaly oboch systémov maju vzdy funkciu
posturalnu, ktora presahuje ramec lokdlneho stavu svalu. Kvalita zabezpecenia postury je
potom dana tym, nakol’ko a ako kvalitne su jednotlivé svaly alebo svalové skupiny (tonické
a fazické) zakomponované do posturdlnej funkcie. Teda, akym sposobom su jednotlivé
svalové skupiny schopné koaktivacie (synchronnej aktivity antagonistov) v kontexte celej
telesnej schémy a nielen na trovni ,,agonistu - antagonistu®.

Rovnovaha medzi svalmi s antagonistickou funkciou umoZiiuje drzanie kibu v
centrovanom postaveni pri zdravom vyvoji CNS.

Pri¢iny vzniku svalovej nerovnovahy

Za bezprostrednu pricinu svalovej nerovnovahy mozno oznacit’ nevhodné, neprimerané
funkéné zatazenie — nadmerné alebo nedostatoéné, alebo kvalitativne nevhodné -
jednostranné, dlhodobé, nerovnomerné zatazovanie.

Dolezithi tlohu zohravaju negativne emocie (u pubescentov prebieha okrem fyziologickych
a anatomickych zmien aj myslienkovy a citovy vyvin, hormondlne procesy a labilita vy3$Sej
nervovej ¢innosti) a podl'a najnovs$ich poznatkov kvalita posturalneho spravania.

Zivotny $tyl prevaznej vacSiny deti stredného a starSicho veku je charakterizovany
hypokinézou a psychickym napétim. Nevhodny pohybovy rezim s vyraznym nepomerom
medzi pohybovou a posturalnou aktivitou, s ubytkom dynamického a ndrastom statického
zatazenia zaznamenavaji mnohi autori a to uZ u deti v predskolskom veku.

Z hl'adiska ontogenézy (biologicka linia vytvéarania postury) je dolezita kvalita posturadlneho
spravania. Za optimalnych podmienok, ked’ je kvalita posturdlneho spravania vyssia, dosahuje
vyS$iu kvalitu i Groven svalovej rovnovahy. Svalovll rovnovahu mozZno chépat’ ako snahu
0 ,,vycentrovanie“ kibov, napriamenie chrbtice a zabezpedenie kvalitnej postiry!!! Idealne
posturalne drZanie alebo skor posturalne spravanie sa potom priblizuje k situacii, pri ktorej st
vietky kiby v pokoji i pri pohybe v centrovanej polohe.

Dosledky svalovej nerovnovahy

Svalovi  nerovnovahu povazujeme za najddlezitejSiu pri¢inu bolesti pohybového
systému a vzrastajiceho poctu poruch chrbtice. Ovplyviluje nepriaznivo drZanie tela,
pohybové stereotypy, zhorSuje svalovu koordinaciu, ktora je dolezitd pre dobri ochranu
kibov. Zvysuje sa tym predpoklad k zraneniu, urychluje unava, zvySuje sa nachylnost
k poruche periférnych kibov, aj kibov chrbtice a dochadza k vertebrogénnym porucham, ktoré
ozna¢ujeme ako vertebrogénne syndromy. Urychl'uje sa rozvoj degenerativnych zmien kibov.
Moze dojst’ az k zmene kvality Zivota deti a mladeze.

Janda (1982, 1996) na zaklade detailnych stadii vytypoval z kineziologického hl'adiska
najvyznamnejSie svaly a svalové skupiny, ktoré maji tendenciu k skrateniu (11 svalov

58



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik X., & 1/2017

a svalovych skupin), k oslabeniu (5 svalovych skupin) a7 zdkladnych pohybovych
stereotypov. Tvoria zéklad diagnostiky funkénych svalovych poruch.

Svaly a svalové skupiny s tendenciou K skrateniu:
1) m. trapezius, pars superior (lichobeznikovy sval — horna cast’)

2) m. levator scapulae (zdvihac lopatky)

3) m. pectoralis major (velky prsny sval)

4) m. iliopsoas (bedrovodriekovy sval)

5) m. rectus femoris (priamy sval stehna)

6) m. tensor fasciae latae (napinac Sirokej pokryvky)

7) adduktory bedrového kibu (pritahovaée bedrového kibu)
8) flexory kolenného kibu (ohybaée kolenného kibu)

9) m. quadratus lumborum ($tvoruhly driekovy sval)

10) m. erector spinae (vzpriamovac chrbtice)

11) m. triceps surae (trojhlavy sval lytka)

Svalové skupiny s tendenciou k oslabeniu:

1) hlboké flexory (ohybace) krku

2) brusné svaly

3) dolné fixatory lopatiek

4) extenzory bedrového kibu (zanozovace bedrového kibu)
5) abduktory bedrového kibu (unozovaée bedrového kibu)

Zakladné pohybové stereotypy:

1) extenzia v bedrovom kibe (zanoZenie)

2) abdukcia v bedrovom kibe (unoZzenie)

3) sadanie

4) kl'uk

5) abdukcia ramena (upaZenie)

6) stoj na jednej dolnej koncatine pocas 20 sekund
7) stereotyp dychania

Syndromy svalovej nerovnovahy

Pri  pretrvdvani  svalovej nerovnovahy  dochddza  ktvorbe  syndrémov,
charakterizovanych zoskupovanim skratenych a oslabenych svalov, k poruchdm pohybovych
stereotypov, k zmendm statiky, dynamiky a fyzickym tazkostiam.

V oblasti panvy a bedrovych kibov vznikd dolny skrizeny syndrom, v oblasti
ramenného pletenca a §ije horny skrizeny syndrém.

Dlhodobym nespravnym zatazovanim pohybového systému vznika vrstvovy syndrom v
oblasti celého trupu, viditel'ného na ventrdlnej 1 dorzélnej strane tela. Je znakom
dlhotrvajiicej, fixovanej, chybnej reguldcie motoriky s naslednymi funkénymi
a morfologickymi zmenami v urcitych svalovych skupinach (tazko ovplyvnitel'né, so zlou
progndzou).
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Dolny skrizeny syndrém:

skratené svaly — m. iliopsoas, m. rectus femoris, m. tensor fasciae latae, mm. erectores spinae

hlavne v lumbalnej Casti chrbtice

oslabené svaly — mm. glutei, m. rectus abdominis

porusené pohybové stereotypy — extenzia v bedrovom kibe (zanoZenie), abdukcia

v bedrovom kibe (unoZenie), stoj na jednej dolnej konéatine, sadanie z 'ahu do sedu

zmena statiky a dynamiky — zvyseny sklon panvy, zvy$ena lumbalna lordéza (hyperlordoza)
Na ziklade kibového drazdenia, ktoré je vyvolané tymto postavenim vznikajl

paravertebralne kontraktiry. Pri dolnom skrizenom syndrome sa stava thorakolumbalny

prechod miestom fixacie pri chddzi, nasledne tym vznika uvolnenie v lumbosakralnom

prechode. Tento stav oznacuju (Kolaf et al., 2009) ako instabilné krize.

Horny skrizeny syndrom:

skratené svaly — m. trapezius 1., m. levator scapulae, m. sternocleidomastoideus, m.pectoralis
major

oslabené svaly — mm. flexores cervicis profundi, dolné fixatory lopatky (mm.rhomboidei, m.
trapezius II., I11.), m. serratus anterior

porusené pohybové stereotypy — flexia a extenzia krku, kl'uk, abdukcia ramena (upazenie),
dychanie (prevaha horného typu dychania)

chybné drzanie tela — zvySena kréné lordoza (hyperlorddza), predsunutd hlava, predsunuté
(gulaté) ramend, zdvihnuté ramenad s lopatkami a klIi¢nou kostou, odstavajuce lopatky
(scapulae alatae).

V oblasti ramenného pletenca dochadza k oslabeniu fixatorov lopatiek, ¢o vedie cez
postavenie lopatiek k vertikalizacii glenohumeralneho kibu, vznika protrakcia ramien.
Porucha sposobuje pretazenie m. supraspinatus, m. levator scapulae a v kone¢nom dosledku
ich skratenie.

Vrstvovy syndrom:

U jednotlivca mozZno pozorovat' nasledovné striedanie pasiem skratenych hypertrofickych
svalovych skupin a oslabenych hypotrofickych skupin:

Na zadnej strane trupu — hypertrofické ischiokruralne svaly (flexory kolena), hypotrofické
velké sedacie svaly (m. gluteus maximus), hypertrofické erectores spinae v thorakélnej a
lumbalnej Casti chrbta, hypotonické medzilopatkové svaly a vyraznd vrstva hypertrofickych
skratenych hornych ¢asti m. trapezius.

Na prednej strane trupu — vrstva hypotonickych mm. abdominis (najma m. transverzus
abdominis) a hypertrofickych prsnych svalov (najmd m. pectoralis major am.
sternocleidomastoideus) (Janda, 1982, 1996; Thurzova, 1992; Kolaf et al., 2009) uvadzaji na
prednej strane trupu aj hypertoniu m. iliopsoas a m. rectus femoris. Vyskytuje sa skor
u dospelych.

Diagnostika svalovej nerovnovahy

Diagnostika  funkénych svalovych poruch je naro¢nd, vyzaduje odbornu erudiciu.
Funkéné svalové testy opisal Janda (1982), su metddou semiobjektivnou, s moznostou
interindividudlnych omylov, ktoré moZzno eliminovat’ Standardizaciou testov, hodnotenim tou
istou osobou vysetrujuceho. Testy si plne akceptované v rdmci myoskeletalnej mediciny
unas ivo svete, su ustanovené¢ ako zakladné postupy diagnostiky svalovej funkcie, su
akceptované unés aj v telovychovnom lekarstve, v zahrani¢i v S$portovej medicine a vo
vedach o Sporte.
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Testy Jandu (1982) modifikovala pre ucely telovychovnej praxe Thurzova (1992),
priama ZziaCka profesora Jandu a Lewita. Poznatky jej dlhoro¢nej vedecko — vyskumne;j
¢innosti su stalou, taziskovou bazou pre d’alSie skimanie v oblasti vied o Sporte (menovite
Sportovej edukoldgie a kinantropologie).

Niekol'ko odbornych publikacii, uvadza testy svalovej nerovnovdhy ako subory
testovacich cviceni, ktoré st podkladom pre volbu kompenza¢nych cvi¢eni (Kabelikova
a Vavrova, 1997; Janikova, 1998; Koptivova et al., 2003; Cermaék et al., 2008,).

V ostatnych rokoch sme sa stretli v niektorych pracach v oblasti vied o Sporte s istymi
pochybnostami - oznacovat' testy za zastaralé, ¢o nie je spravne. Je treba zdoraznit, ze
uvedend metdda prof. Jandu je celosvetovo uzndvana. V USA bola vroku 2011 vydana
publikacia Assessment and Treatment of muscle Imbalance- The Janda approach — Jandov
pristup.

Zavaznost' problematiky svalovej nerovnovahy si v poslednych rokoch vynutila
pozornost’ viacerych autorov, ktord bola prevazne zamerand na uzky okruh Sportujicej alebo
inak selektovanej mladeze. Vyskumné sledovania, ktoré boli orientované na tému svalovej
nerovnovahy mladej beZnej populdcie st zname prace: Thurzova (1991); Kovacova —
Kanasova (1999); Pridalova (2000); Kovacova (2001, 2003); Riegerova (2004); Medekova —
Beko (2009); Kanasova (2001, 2005a, 2006, 2008, 2015); Koptivova (2001, 2003); Modrak
(2005); Adamcak (2007); Bartik (2007); Bendikova (2007); Bekd (2010); Kanéasova —
Simon¢i¢ova (2011) ; Kanasova et al. (2015); Mayorga-Vega et al. (2014); Becerra- Merino
(2015).

Vo vedeckej literattire z oblasti vied o Sporte je niekol'ko prac zo sledovania funkéného
stavu pohybového systému Sportovcov. Vysoka trazovost, predasné ukoncenia Sportovej
kariéry a mnohé zdravotné problémy signalizuju nedostato¢nu starostlivost’ o ich pohybovy
systém. Na nevyhnutnost’ ovplyviiovania funkénych svalovych zmien v tréningovom procese
mladych §portovcov poukazuji vysledky prac autorov Thurzova — Stulrajter (1993); Thurzova
— Kutlik (1993); Thurzova - Dlho§ (2000a, 2000b); Varekova — Vateka (2001) ; Kanasova
(2005b); Medekova — Majerik (2009); Sramkova — Votik (2010); Pivovarni¢ek - Bendikova
-Janc¢okova (2011).

Nase vyskumy SN sme realizovali:

1. prierezovo: kde sme sledovali vyskyt svalovej nerovnovahy v jej jednotlivych
zlozkach — skratené svaly (SS), oslabené svaly (OS),poruSené pohybové stereotypy
( PPS) u detskej populacie
- u beznej detskej populacie v Skolskej telesnej a Sportovej vychove 11 — 18 rokov
- selektovanej Casti deti a mladeze, so zameranim na Sportovl pripravu Ziakov
$portovych tried a SG.
- intelektudlne nadané deti - 48
- mentalne retardované deti — 16
Spolu sme prierezovo vysetrili svalovi nerovnovahu u 1785 probandov oboch pohlavi.

- intelektudlne nadane deti - 48

- mentalne retardované deti- 16

Spolu 11-18r. | Atletika | Futbal | Hokej | Plavanie | Tenis | Volejbal | MG

1785 | 673 [633]62 |39 95 | 121 [ 21 [18] 7 30 22

pohlavie | CH | D |CH | D CH CH |CH|D | CH D D
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2. longitudinalne : kde sme sledovali vyskyt svalovej nerovnovahy SN - dynamiku zmien
SN z hl'adiska: vekovych rozdielov, pohlavia, trovne a druhu Sportovej aktivity.

3. experimentalne:

Predmetom naSich §tadii u deti stredného a starSicho veku bolo aj sledovanie zmien

svalovej nerovnovahy pri zadmernej pohybovej cCinnosti, akymi boli telesné cvicenia,
aplikované v ramci hodin povinnej Skolskej telesnej a Sportovej vychovy, ktoré cielene
pOsobili na jednotlivé zlozky pohybového systému.

Spolu sme experimentdlne ovplyviiovali svalovii nerovnovédhu u 156 probandov,

u ktorych sme zarad’ovali cielené kompenzacné cvicenia v ramci hodin povinnej Skolskej
telesnej a Sportovej vychovy. Overovali sme uc¢innost’ cielenych pohybovych programov s
roznou dizkou a obsahom cvi¢eni. U prevaznej vacsiny probandov nasich §tadii tieto postupy
vykazovali pozitivny efekt.

Spolu | 10-12x. [11-15r [12-13r. | 18~

156 |49 |42 |17 15| 21 12

pohlavie |{CH | D |CH | D D D

NaSe vysledky prispeli k spresneniu poznatkov:

1.

Prispeli sme k rozSireniu poznatkovej bazy  problematiky funkénych portch
pohybového systému (FPPS) - svalovej nerovnovahy z hladiska najcastejSieho
vyskytu skratenych a oslabenych svalov a svalovych skupin a chybnych PS u deti vo
veku 11-18 rokov.

Potvrdili sme platnost’” poznatkov o urcitom sexualnom dimorfizme vyskytu SN,
s trendom vysSieho vyskytu SS u chlapcov a OS u dievcat.

Prispeli sme tak k rozSireniu doterajSich poznatkov o moZnostiach pozitivneho
ovplyvnenia FPPS aj u deti stredného a starSieho $k. veku v podmienkach povinnej
skolskej telesnej a Sportovej vychovy cielenymi cviGeniami s roznou dizkou
a obsahom cviceni.

- realizovali sme pohybovy program na vSetky svalové skupiny 11 SS,50S a 7 PS

- zuZeny pohybovy program ukazal pozitivny efekt aj v komplexnom posobeni na
upravu SN, ¢o potvrdzuje doterajSie poznatky Kolara (2009), Ze na pohybovy systém
nemdzeme pozerat’ izolovane.

Zo skratenych svalov dominovali zvlast’ u chlapcov skratené  hamstringy a skratené
flexory bedrového kibu, z nich hlavne m. rectus femoris (priamy sval stehna).

U oslabenych svalov dominovali extenzory bedrového kibu (zanozovade, hlavne
velky sedaci sval) u oboch pohlavi. Oslabenia tychto svalovych skupin sa premietli aj
do poruch pohybovych stereotypov — najastejSej poruchy stereotypu extenzie
bedrového kibu a stereotypu sadania v 'ahu vzadu.

U Sportujucej mladeze bolo poradie vyskytu jednotlivych svalov a svalovych skupin
rozne. Zjavne sa lisilo podl'a druhu Sportu, najmi v naleze skratenych posturdlnych
svalov. Niektori autori povazuju tieto nalezy za typické pre jednotlivé Sporty, oznacuji
ich ako ,,dysbalan¢na‘ charakteristika Sportu.

Mozno o nej hovorit’ u dospelej Sportujicej populécie, u ktorej st fixované funkéné svalové
poruchy, preto sa u mladeze treba zamerat’ na ich predchadzanie zaradenim kompenzac¢nych
cviceni do tréningovych jednotiek.
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Kompenzaénymi cvi¢eniami sme cielene pdsobili na jednotlivé zlozky pohybového
aparatu s cielom zlepsit ich funkéné parametre. Vychadzali sme z prirodzenych poloh a
pohybov, jednoduchych cviceni, ktorymi moézeme odstranit, pripadne zmiernit’ zafixovany
navyk chybného drzania tela, svalovll nerovnovahu a nespravne pohybové navyky.

Je nevyhnutné utvéranie aktivneho vedomia k potrebe a realizacii pravidelnej pohybovej
¢innosti telocviéného charakteru v rezime Studentov v Skolskej telesnej a Sportovej vychove.

Viazanost' (vnimavost’) funkénych svalovych zmien na pohlavie a na urcité funkéné
svalové skupiny by mala byt podkladom pre obsahové zameranie telesnych cviceni.
U chlapcov vzhl'adom k vyssiemu vyskytu SS by mali prevazovat’ uvoliovacie, natahovacie
cvienia na dosiahnutie normélnej pokojovej dizky skratenych svalov. U dievéat sa treba
zamerat’ viac na posilnenie oslabenych fazickych svalov, najmi sedacich a brusnych svalov,
ich zapéjanie do prislusnych pohybovych stereotypov.

Tieto poznatky predstavuju potencidl pri predchadzani svalovej nerovnovahe, ¢o je
najvacsim prinosom pre telovychovnu a Sportovi prax. Ide o zaradenie kompenzacnych
cviceni, stre¢ingu, cielenych posiliiovacich cviceni a cviceni zameranych na nacvik spravnych
pohybovych stereotypov. Uginky cielenych cviceni na detsky a dospievajuci organizmus sa
prejavuji nielen na jeho dynamickom rozvoji, ale aj na drzani tela. Su najucinnejSim
prostriedkom vyrovnavania svalovych dysbalancii i posturalnych chyb aj jednou z mala
moznosti rieSenia pripadnych vertebrogénnych t'azkosti.
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BATERIA KOMPENZACNYCH CVICENI NA UPRAVU PORUSENYCH
POHYBOVYCH STEREOTYPOV

Lenka DIVINEC
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
ldivinec@ukf.sk

Uvod

V predchadzajucich Cislach sme uvadzali batérie kompenzacnych cvi¢eni zameranych
na upravu funkénych poruch pohybového systému a venovali sme pozornost’ natahovacim
a posiliovacim cvic¢eniam. V tomto Cisle by sme sa chceli venovat’ pohybovému programu
zameranému na Upravu vybranych najcastejSie porusenych pohybovych stereotypov - extenzia
v bedrovom kibe, kl'uk a pohybovy stereotyp sadania.

Porusené pohybové stereotypy

Pohybovy stereotyp charakterizujeme ako zlozity pohybovy prejav cloveka.
Neekonomicky vykonavané pohybové stereotypy Uzko suvisia aj so svalovou nerovnovahou.
Podla Kanasovej (2006) je pri pohybovom stereotype podstatné, ako sa sval aktivuje
v pohybovom retazci, kedy sa sval zapoji do pohybu, ako silno sa kontrahuje, ¢i sa neaktivuje
predcasne alebo sa aktivuje aj tam, kde by sa nemal, ¢im sa zbyto¢ne pretazuje, skracuje
alebo sa aktivuje neskor. Ak sa sval neaktivuje vobec, vypaddva z pohybového stereotypu,
utlmuje sa a oslabuje sa.

Pohybovy stereotyp predstavuje docCasne nemennu slstavu podmienenych
a nepodmienenych reflexov, ktora vznika na zaklade pohybového ucenia (stereotypne sa
opakujucich podnetov). Vonkajsi podnetovy stereotyp vedie ku vzniku vnitorného stereotypu
nervovych dejov. Automatizuje sa nielen cieleny pohyb (fazicky), ale predovsetkym jeho
posturdlne zabezpecenie (stabilizacia pohybu). Pohybovy stereotyp ulahcuje cinnost’
centralnej nervovej sustavy v zlozitejSich a cCastejSie sa opakujucich situaciach. Pohyby st
teda vykondvané automaticky a neuvedomelo, ¢o vel'mi casto spdsobuje, Ze urcité svaly
pouzivame nedostato¢ne a iné naopak celodenne zatazujeme nadmerne bez toho, aby sme si
to uvedomovali (Kolaf et al., 2009).

Kvalita pohybovych stereotypov a stupenn ich fixacie su zavislé na rade faktorov,
z ktorych st najdolezitejSie fyziologické predpoklady (vlastnosti centralnych zloziek
pohybového systému) a sposob, ako boli a su pohybové stereotypy vypracované, posilnované
a korigované. Vypracovanie zlozit¢ého dynamického stereotypu je sprevadzané velkou
nervovou namahou, ktord sa postupnym fixovanim pohybu znizuje a stdva sa ekonomickou
a automatickou (Janda, 1982).

Zakladné pohybové stereotypy sa: extenzia v bedrovom kibe (zanoZenie), abdukcia
V bedrovom kibe (unoZenie), sadanie, kluk, abdukcia ramena (upazenie), stoj na jednej dolnej
koncatine pocas 20 sekund, stereotyp dychania (Kanasova, 2011).

Pohybovy program kompenzac¢nych cviceni, ktory uvddzame bol aplikovany v ramci
hodin povinnej $kolskej telesnej a $portovej vychovy u Ziakov 5. roénika ZS Benkova v Nitre.
Na zéklade vysledkov prvého a druhého merania sme vypracovali cielené kompenzacné
cvi¢enia pre najrizikovejsie porusené pohybové stereotypy — extenzia v bedrovom kibe; kl'uk;
sadanie. Pozitivne uCinky vybranych kompenzac¢nych cvi¢eni na porusené pohybové
stereotypy sme zaznamenali uz po Styroch mesiacoch. Pri koncipovani tohto programu sme
vychéddzali z poznatkov o stave svalovej nerovnovdhy z hladiska veku a zaroven sme
reSpektovali poznatky o najrizikovejSich skupinach pre rozvoj svalovej nerovnovahy
(Thurzové, 1992).
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1. Nacvik pohybového stereotypu - extenzia v bedrovom kibe (zanozenie)

Cvicenie 1-A

Vychodiskova poloha: l'ah vpredu, brucho podlozené tak, aby sa zmensil sklon panvy
vpred a prehnutie v drieku. Ruky pod ¢elom, prsty sa prekryvaju.

Cvicenie: pri vydychu pomocou brusnych a sedacich svalov spevnit’ drzanie panvy a
driekovej chrbtice, pomaly zanozit pravou nohou v plnom moznom rozsahu pohybu
v bedrovom kibe (za normalnych okolnosti asi 15 c¢cm nad podlozku). Vydrz 10 sekind
s pokojnym dychanim. Nésledne uvolnenie 10 sekund.

Davkovanie: opakovat’ 2 krat. Uvolnenie 10 sekund.

Obr. 1 Cvicenie 1-A

Cvicenie 1-B

Vychodiskova poloha: l'ah vpredu, brucho podlozené tak, aby sa zmenSil sklon panvy
vpred a prehnutie v drieku. Ruky pod ¢elom, prsty sa prekryvaji.

Cvicenie: pri vydychu pomocou brusnych a sedacich svalov spevnit’ drZanie panvy a
driekovej chrbtice, pomaly zanozit pravou nohou v plnom moznom rozsahu pohybu
v bedrovom kibe (za normalnych okolnosti asi 15 cm nad podlozku) a nasledne pokréit
zénozmo, predkolenie udrziavat’ kolmo k podlozke. Vydrz 10 sekund s pokojnym dychanim.
Nésledne uvol'nenie.

Davkovanie: opakovat’ 2 krat na obe dolné koncatiny.

N

Obr. 2 Cvicenie 1-B

2. Nacvik pohybového stereotypu - sadanie

Cvicenie 2-A

Vychodiskova poloha: l'ah vzadu, kolend podlozené, aby sa dolné koncatiny pokréili
natol’ko, ze je driek pritlaceny k podlozke. Ruky v predpazeni dolu.

Cvicenie: Pomaly zdvihntt hlavu, postupne rolovat’ chrbat smerom od zeme k panve.
Davkovanie: opakovat’ 6 krat. Uvolnenie 10 sekund.
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Obr. 3 Cvidenie 2-A

Cvicenie 2-B

Vychodiskova poloha: l'ah vzadu, kolend skrc¢it prednozmo tak, aby sa dolné koncatiny
pokr¢ili natol’ko, ze je driek pritlaceny k podlozke. Ruky v predpazeni dolu.

Cvicenie: pomaly zdvihnut’ hlavu, postupne rolovat’ chrbat smerom od zeme k panve.
Davkovanie: opakovat’ 6 krat. Uvolnenie 10 sekind.

Obr. 4 Cvicenie 2-B

3. Nacvik pohybového stereotypu - k'uk

Cvicenie 3-A

Vychodiskova poloha: vzpor kl'aémo, trup a stehna v pravom uhle, paze zvislo, prsty ruk
smeruju vpred.

Cvicenie: spevnit’ drZanie celého tela: aktivitou bruSnych svalov ,,podopriet* trup, hlavu
vytlagit’ temenom v smere pozdiZnej osi tela, ramena rozlozit’ $iroko po stranich hrudnika a
stiahnut’ smerom k panve. Pomaly prejst’ do kl'uku (rameno v uhle 45 stuptiov oproti trupu) a
priblizovat’ hrudnik k podlozke. Navrat spat’ do vychodiskovej polohy vzporu kl'a¢mo.
Davkovanie: opakovat’ 6 krat. Uvolnenie 10 sekiind.

Obr. 5 Cvicenie 3-A

Cvicenie 3-B
Vychodiskova poloha: vzpor kl'acmo, trup a stehna v pravom uhle, paze zvislo, prsty ruk
smeruju vpred.
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Cvicenie: spevnit’ drZanie celého tela: aktivitou bruSnych svalov ,,podopriet* trup, hlavu
vytlagit temenom v smere pozdiZnej osi tela, ramend rozloZit’ §iroko po strandch hrudnika a
stiahnut’ smerom k panve. Pomaly prejst’ do kI'uku (rameno v uhle 45 stupiiov oproti trupu) a
priblizovat’ hrudnik k podlozke. Navrat spat’ do vychodiskovej polohy vzporu kl'acmo.
Davkovanie: opakovat’ 6 krat. Uvolnenie 10 sekiind.

Obr. 6 Cvicenie 3-B
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KOMPENZACNE CVICENIA S VYUZITIM OVERBALU

Ivan VASIZCOVSKY, Natilia CZAKOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
ivan.vasilovsky@ukf.sk, nczakova@ukf.sk

Uvod

Casto si neuvedomujeme dolezitost zdravého Zivotného 3tylu, ktorého neoddelitelnou
suCastou je primerand pohybova aktivita. Fakt, Zze mame stale menej volného casu,
stavu pohybového systému. V naSom prispevku predstavujeme subor kompenzacnych cviceni
na balanénej pomodcke overbal, ktoré mozu prispiet’ k ich zlepseniu.

Kanasova (2008) charakterizuje kompenzaéné cvicenia ako cvicenia, ktorymi sa snazime
cielene posobit’ na jednotlivé zlozky pohybového systému. Kompenzacné cvi¢enia modzu
zlepsit kibova pohyblivost, napitie, silu a sthru svalov, nervovo-svalovi koordiniciu a
charakter svalovych stereotypov. Tieto Specifické cvicenia predstavuju prirodzené pohyby a
polohy zamerané na urcitt ¢ast’ oporno-pohybového aparatu.

Podla Bursovej (2005) tvoria kompenzaéné cviCenia variabilny subor jednoduchych
cvi¢eni v jednotlivych cvi¢ebnych polohdch, ktoré je mozné s vyuZitim rézneho naradia a
nacinia ucelne modifikovat. Vyber v§ak musi byt individualne zacieleny, mal by vychadzat’ z
funkéného stavu pohybového systému jednotlivca. Pri dodrziavani didaktickych zésad sa
mdzu stat’ najspol’ahlivejSou moznost’ou prevencie a zaroven najucinnej$im prostriedkom ako
odstranit’ uz vzniknuta funként poruchu pohybového systému. Kompenzacné cvicenia su
jedinym telesnym cvicenim, ktoré najefektivnejSim sposobom koriguju fyziologické zapéjanie
zodpovedajucich svalovych skupin v pohybovych retazcoch.

Cielom vyrovnavacich cviceni je ovplyvnit pohybovy systém a zaroven vypracovat
spravne stereotypy v chddzi, v stoji, v sede a v d’al§ich naro¢nych posturdlnych polohach a
pohyboch. Ich ulohou je tiez vyrovnavanie jednostranného zat'azenia, predchadzanie vzniku
svalovej nerovnovéhy a tym porucham kibovej pohyblivosti a prispievanie k vytvaraniu
kvalitnych pohybovych stereotypov (Lenkova, 2009).

Coraz viac rozdirujicou sa balanénou pomédckou v skolskych zariadeniach je prave
overbal. Nie je to len z dovodu l'ahkej uskladnitel'nosti, ¢i finan¢nej dostupnosti, ale aj kvoli
mnozstvu zaujimavych variacii cviceni, ktoré dokazu vyucovaciu hodinu ozvlastnit, c¢i
spestrit’.

Overbal bol pdvodne vyuzivany ako rehabilitatna pomodcka napr. pri dychacich cviceniach,
az neskor sa zacal vyuzivat’ jeho tvar a moznosti aj pri inych druhoch cviceni. Priemer lopty
sa pohybuje od 22-26 cm, pricom Kanasova (2014) uvadza, ze v praxi sa stretdvame aj s
priemerom 28cm a30cm. Na zadklade miery nafiknutia sa rozSiruje jeho vSestrannost
a charakter. M6Zeme ho uchopit’, rolovat’, stlacat’ alebo moze slizit’ ako balancnéd pomdcka.
Overbal vyuzivame hlavne pri rozvoji hlbokého stabilizaéného systému a pri vyrovnavani
svalovych dysbalancii (Muchova - Tomankova, 2010; Dobesova, 2005).

Vysusilova (2007) hovori o overbale ako o dynamickej balancnej pomdcke. Podkladanim
overbalu pod rozne Casti tela sa snazime udrzat’ rovnovahu, ¢im aktivujeme hlboké, reflexne
riadené svalové vrstvy. Dalej hovori ako o pomdcke, ktord ma pri vedenom pohybe udrzat
urcity smer alebo ako o odporovej prekdzke pri niektorych posiliiovacich izometrickych
cviceniach.

Bendikova (2009) uvéadza, ze pomocou cvi¢eni na overbale dokdzeme nielen spestrit’
ponuku pohybovych aktivit v Standardnych osnovach telesnej a Sportovej vychovy, ale tieto
cvic¢enia mozu byt’ aj prostriedkom na dosiahnutie vysoko intenzivnych pohybovych ¢innosti
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alebo na rychle osvojenie pohybovych zru¢nosti a v neposlednom rade podielajice sa aj na
spravnom drZani tela Ziaka.

Na zéklade vyssie uvedenych poznatkov sme vytvorili sibor kompenzacnych cviceni
s vyuzitim overbalu, ktoré si lahko vyuziteI'né v Skolskej telesnej a Sportovej vychove
v zévere vyucovacej hodiny. Cvicenia sii zamerané na natahovanie flexorov kolien, bedrovo-
driekového svalu, priameho svalu stehna, posiliiovanie bruSnych svalov a nacvik pohybovych
stereotypov kl'uku, extenzie v bedrovom kibe a stereotypu dychania.

1. Nat’ahovanie flexorov kolien (Obr. 1)

Vychodiskova poloha: sed znozny na overbale, chodidla st uvol'nené.

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

Davkovanie: opakovat’ 3-krat s 10 sekundovou vydrzou.

Obr. 1 Nat'ahovanie flexorov kolien

2. Nat’ahovanie flexorov kolien (Obr. 2)

Vychodiskova poloha: sed roznozny, overbal drzime v oboch rukéch v priestoroch lona
Cvicenie: plynule gil'ame overbal po dolnej koncatine smerom k $picke, v hrani¢nej polohe
vydrz 6 sekund, plynulym gal'anim smerom k lonu prejdeme do vychodiskovej polohy, to isté
opakujeme aj na druhu dolnu koncatinu.

Davkovanie: opakovat’ 3-krat na obe dolné koncatiny.

71



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik X., & 1/2017

Obr. 2 Nat'ahovanie flexorov kolien

3. Nat’ahovanie bedrovo-driekového svalu a priameho svalu stehna (Obr. 3)
Vychodiskova poloha: drep, overbal drzime medzi kolenami, miernym zaklonom sa oprieme
rukami o podlozku.

Cvidenie: stiahneme sedaci sval a snazime sa vytlacit’ panvu, ¢o najvyssSie bez zmeny polohy
kolien.

Davkovanie: opakovat’ 3-krat s 10 sekundovou vydrzou.

Obr. 3 Nat'ahovanie bedrovo-driekového svalu a priameho svalu stehna

4. Posiliiovanie brusnych svalov (Obr. 4)

Vychodiskova poloha: I'ah vzad, pokr¢it’ prednozmo, uhol medzi lytkami, stehnami a trupom
je 90°, overbal drzime medzi kolenami.

Cvicenie: Zdvihnutim hlavy a hornej Casti trupu od podlozky stiahneme brusné svaly

a pritlacime driekov Cast’ chrbtice k podlozke.

Davkovanie: opakovat’ 10-krat v 2 sériach.
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Obr. 4 Posilnovanie brusnych svalov

5. Posiliiovanie Sikmych brusnych svalov (Obr. 5)

Vychodiskova poloha: I'ah vzad, pokr¢it’ prednoZzmo, uhol medzi lytkami, stehnami a trupom
je 90°, overbal drzime medzi kolenami.

Cvicenie: rotacia dolnych koncatin na stranu bez zmeny uhla medzi lytkami, stehnami a
trupom, ramena a lopatky zostavaju na podlozke.

Davkovanie: opakovat’ 10-krat na obe strany v 2 sériach.

Obr. 5 Posilnovanie Sikmych brusnych svalov

6. Nacvik pohybového stereotypu kl’uk (Obr. 6)

Vychodiskova poloha: vzpor (vzpor kl'aémo) jednou rukou na overbale, paze zvisle, prsty
ruk smeruju vpred.

Cvicenie: Spevnit’ drzanie celého tela, aktivitou brusnych svalov ,,podopriet* trup, hlavu
vytlagit’ temenom v smere pozdiZnej osi tela, ramena rozlozit’ §iroko po stranach hrudnika

a stiahnut’ smerom k panve. Pomaly prejst’ do kl'uku a priblizovat’ hrudnik k podlozke. Navrat
spat’ do vychodiskovej polohy.

Davkovanie: opakovat’ 5-krat v 2 sériach.
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Obr. 6 Nacvik pohybového stereotypu kl'uk

7. Nacvik pohybového stereotypu extenzia v bedrovom kibe (Obr. 7)

Vychodiskova poloha: I'ah vpred, overbal drzime medzi ¢lenkami.

Cvicenie: Izometrickd kontrakcia m. glutacus maximus, nasledne extenzia oboch dolnych
koncatin 15 cm nad podlozku, vydrZ v hrani¢nej polohe 15 sekund, navrat do vychodiskove;j
polohy.

Davkovanie: vydrz opakovat’ 3-krat po 15 sektnd.

Obr. 7 Nacvik pohybového stereotypu extenzia v bedrovom kibe

8. Nacvik pohybového stereotypu dychanie (Obr. 8)

Vychodiskova poloha: I'ah vzad, overbal poloZeny na bruchu pridrziavany rukami.
Cvicenie: S vdychom vytlacat’ overbal polozeny na bruchu nahor. S vydychom stiahnut’
brucho a pritlacit’ overbal k bruchu. Precvicujeme hlboké brani¢né a brusné dychanie.
Davkovanie: opakovat’ 8-krat v 3 sériach.
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Obr. 8 Nacvik pohybového stereotypu dychanie
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VLASTNOSTI A KATEGORIZACIA LYZi

Jaroslav KRAJCOVIC
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
jkrajcovic@ukf.sk

Uvod

Pohl'ad na dne$né moznosti vybavenia v oblasti Sportu je vel'mi Siroky. V minulosti sa
v jednotlivych Sportovych disciplinach pouzival materidl, ktory sa pouzival na viacero
¢innosti. V pripade lyzovania sa pouzivali lyze, ktoré sluzili rovnako na turistiku, bezecké ¢i
zjazdové lyZovanie. Postupom c¢asu avyvojom materidlov st materidly pouzivané uz
Specidlne na tu ktort disciplinu. Najvacsiu zasluhu na posune vo vyvoji lyzi maja firmy, ktoré
cheeli posunut’ svojich pretekarov na o najlepSie pozicie, €o prinieslo nové moznosti aj do
komeréného lyzovania.
Vyvoj lyzi podl'a pouzitych materidlov
30 — pol. 50 rokov — doba drevenych lyzi
Pol. 50 — pol. 60 rokov — doba kovovych lyzi
Pol. 60 — pol. 70 rokov — doba sklolaminatovych lyzi
Pol. 70 — sucasnost’ — doba hybridnych lyzi — ide o kombinéciou dreva, sklolaminatu, kovu,
polyuretanovej peny a karbonovych vlakien (Kralik R., 2007)
Dnes su lyze rozdelené nielen do kategdrii pre turistiku, bezecké lyzovanie a zjazdové
lyzovanie, ale rozdelujeme lyze pre Sportovy vykon a pre komeréné vyuzite. So vznikom
dal$ich lyziarskych disciplin (Freeride, Freestyle..) vznikaju aj nové typy lyzi a lyZe uréene uz
$pecidlne na niektord $portova disciplinu. Dne$né lyze musia spiiat’ mnoho kritérii
v zévislosti od pouzitia a vyuZitia.
Medzi zakladné vlastnosti lyZi patri:

. Pruznost’
Torzna tuhost’
Rozdelenie tlaku
Vykrojenie lyze
Dizka lyze
Vztlak
Hmotnost’
Elasticita
Tlmenie

Firmy Kneissl a Rossignol boli prvi, ktori vo vel’kom zacali vyrabat lyZe s extrémnym
bo¢nym vykrojenim. Postupne ich nasledovali d’al§i vyrobcovia. Nové lyze st zretel'ne kratSie
(o 10-15 cm), SirSie v ohybe. Okrem zmien boc¢ného (telemarského) vykrojenia boli
carvingové lyze v celom pozdiznom ohybe pruznejsie a v prie¢nom ohybe, torzii, pevnejsie.
Hlavnym problémom skracovania lyzi bola v minulosti kvalita materidlu, ktory u vSetkych
doteraz vyrabanych lyZi bol limitovany ich pevnostou v ohybe a torzii. Technicky pokrok
vSak umoZnil pouZivat' materidly, ktoré posunuli vyvoj carvingovych lyzi o velky krok
dopredu. (Zidek, J. — Veisova, M., 2012)

V poslednych rokoch posunul dopredu systém rocker aj v kombinacii so systémom
camber (obr.1) Napriek nepopieratelnému progresu je nutné pozriet aj na ich nedostatky,
ktoré sa objavuju po urcitom Case. Najmarkantnejsi priklad mézeme vidiet’ v pouzivani lyzi
na najvyssej] moznej urovni, svetovom pohari v zjazdovom lyZzovani, kde v obrovskom
slalome bolo upravené vykrojenie na sa¢asnych r -35m, pri dizke 195cm. Tento krok urobila
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FIS po stadii, ktorti urobil $vajéiarsky institit. Dovod bol: prili§ vela zraneni v danej
discipline. Aj z tohto dovodu Sportové firmy zaoberajuce sa vyrobou lyzi, neustale podporuji
testovanie materialov a vyslednych produktov - lyzi. (Krajcovic, 2012)

POWER 4 ROCKER / CAMBER

|_|—)/- N

0% /100%

AUTO t : ‘: HIGH CAMBER
TURN

30% /70%
LOWROCKER HIGH CAMBER

50% / 50%
HIGH ROCKER LOW CAMBER

100% / 0%
FULL ROCKER

Obr. 1 Systémy rocker a camber (www.rossignol.sk, 2014)

Metodika testovania:

Testu sa zucastnili lyZiari s rdznym zameranim. Zastupené boli kategoérie novinarov,
amatérskych lyziarov, profesionalnych pretekarov, predstavitelia lyziarskych §kol.
Testovanych bolo 200 parov lyzi réznych vyrobcov pre zimnu sezénu 2013 /2014.

LyZe boli testované systémom:

e lyZe boli maskované s Ciernou paskou - slepy test

e vSetky testované lyze mali rentalové viazanie

o servis lyZi zabezpecoval nezavisli servisny tim

e test sa konal v $pecidlnej oplotenej oblasti.
Spdsob testovania:
Testovaci lyziari urobili prvu skiSobnu jazdu a okamzite po teste vyplnili hodnotiacu listinu
pre prave pouzité¢ lyze. Potom lyziar vymenil lyze a realizoval d’al§iu testovaciu jazdu
a nasledne vykonava hodnotenia.
Kategorie lyzi:

. Muzské zavodne slalomové lyze
Déamske vysoko vykonné lyze (high performance)

Damske Allround
Muzskeé Allround
All Mountain
TwinTip
Mladeznicke zdvodné lyze
Mladeznicke TwinTip
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Hodnotenie bolo zamerané na tieto kritéria: dlhy obluk, kratky rytmicky obluk, uc¢innost’
hran, manévrovatelnost a komfort a vSeobecné usilie. Dané kritéria boli hodnotené:
stupnicou od 1 do10, ked’ najvyssia znamka bola 10. (www.snowmagazin.sk, 2014)
Zvlastnou kategoriou bola skupina lyzi tzv. Open Space V tejto kategorii boli testované rozne
modely lyzi. Charakteristické pre tato skupinu lyzi je maximalny komfort, exkluzivita
modelu a vysokd cena V tejto kategorii najdete najnovsie vysledky vyskumu a technolégie.
V tejto skupine sa prezentuju najnovsie trendy a inovacie lyziarského priemyslu. Ked’Ze nie je
mozné porovnavat’ modely v tejto kategorii, boli lyze hodnotené osobitne a boli zaradené do
kategorie SnowStyle - Design Contest

V kategoérii SnowStyle boli lyze hodnotené na zaklade ich unikatneho dizajnu. Dnes,
viac a viac lyziarov, ktori sa rozhodnt kupit’ lyZe na zaklade Specialnej konstrukcii, ktora
musi zodpovedat ich osobnému zivotnému Stylu a vlastnosti, ktoré su tiez unikatne
vzhl'adom na ich dizajn. (www.snowmagazin.sk, 2014)
Testujaci lyziari pre muzsku kategoriu lyzi:
Testujuci lyziari : Mario Matt, Hannes Reichelt, Philipp Schorghofer, Frank Worndl, Sledge
Andreas a Wolfgang Linger, Stefan Schoner, Mitja Valencic, Josef Strobl, Stefan Stankaller a
Jure Kosir, Josef Margreiter, Diethard Tragbauer, Marco Schopf a Giinter Messner, Martin
Wulschnig, Florian Kéfer, Rudi Omann, Jaroslaw Gwiazdowski, Fred Fettner, Christian
Kapfinger, Oliver Stirz, Daniel Lehner, Walter Glanznig, Michal Woitjuk, Johann und Robert
Feger, Gaber Stravs, Saso Stergar
Testujuci lyziari pre zensku kategoriu lyzi:
Testujuce lyZiarky Andrea Fischbacher, Alexandra Daum, Liz Kristoferitsch, Ingrid
Salvenmoser, Michaela Gerg-Leitner a Ana Kobal, Anita Baumgartner, Ski-Austria Lady
Brigitte Purner, Karin Pilgrammer, Gabriella Vardaj, Natascha Kames, Eva Osuchovski,
Sonja Kdmmler, Nastja Sylvestrova, Ingrid Ortner, Christina Maier, Simone Lenz, Eva
Perwein und Michelle Buchholzer (www.snowmagazin.sk, 2014)

Vysledky testu
Muzské zavodne slalomové lyZe

Vitazi testu:

(Feriae- ComenEELsss ).

Obr. 2 Atomic Redster Doubledeck (www.snowmagazin.sk, 2014)
Hodnotenie: vyborné 40,3

Zakladné pararmetre:

dizka testovanych lyzi: 165 cm

radius: 11,5 m

sidecut: 123-67-107,5

vyrabané dlzky lyzi: 150, 155, 160, 165, 170
RRP: € 899,-. incl.; Binding

Detailné vysledky:

dlhy obluk:8,0

kratky obluk: 8,4
ucinnost’ hran: 8,2
komfort: 8,0

celkové hodnotenie: 7,7
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Damske lyZe urcené pre vysoky vykon.

Obr. 3 Fischer Zephyr C (www.snowmagazin.sk, 2014)

Hodnotenie: veI'mi dobré 41,1

Zakladné parametre:

dizka testovanych lyzi: 165 cm

radius: 12 m

Sidecut: 118- 68-98

vyrabané dlzky lyzi: 145, 150, 155, 160, 165
RRP: € 599,95 incl.; Binding

Detailné vysledky:

dlhy obluk :8,2

Kratky obluk: 8,3
U¢innost’ hran: 8,5
komfort: 8,1

celkové hodnotenie: 8,0

Muzské lyZe kategorie allround.

Obr. 4 Testwinner Fischer Progressor 800 (www.snowmagazin.sk, 2014)
Hodnotenie: veI'mi dobré 41,6

Zakladné parametre:

dizka testovanych lyzi: 175 cm

radius: 12/15 m

Sidecut: 122-74-103

vyrabané dlzky lyzi: 150, 155, 160, 165, 170, 175
RRP: € 599,95 incl.; Binding

Detailné vysledky:

dlhy obluk :8,5

Kratky obluk: 8,1
ucinnost’ hran: 8,9
komfort: 8,3

celkové hodnotenie: 7,8
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Damske lyZe kategorie allround.

Obr. 5 Blizzard Viva 7.4 1Q (www.snowmagazin.sk, 2014)

Hodnotenie: vel'mi dobré 38,9

Zakladné parametre:

dizka testovanych lyzi: 156 cm
radius: 13 m

Sidecut: 119-74-102

vyrabané dlzky lyzi: 142, 149, 156, 163
RRP: € 399,. incl.; Binding
Detailné vysledky:

dlhy obluk :8,1

Kratky obluk: 7,9

ucinnost’ hran: 7,7

komfort: 7,5

celkové hodnotenie: 7,7

LyZe kategorie allmountain.

eslamon

Obr. 6. Testwinner Salomon Enduro XT 800 + Z12 (www.snowmagazin.sk, 2014
Hodnotenie: vel'mi dobré 40,3

Zakladné parametre:

dizka testovanych lyzi: 175 cm

radius: 16,3 m

Sidecut: 125-79-107

vyrabané dlzky lyzi: 154, 161, 168, 175, 182
RRP: € 699,99 incl. Binding

Detailné vysledky:

dlhy obluk :8,5

kratky obluk: 7,7
ucinnost’ hran: 8,3
komfort: 7,8

celkové hodnotenie: 7,8
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LyZe kategorie twintip

JML ey

Obr. 7 Testwinner V6lkl Kink (www.snowmagazin.sk, 2014)
Hodnotenie: vel'mi dobré 37,8

Zakladné parametre:

dizka testovanych lyzi: 171 cm

radius: 21,3 m

Sidecut: 122-89-112

vyrabané dlzky lyzi: 147, 155, 163, 171, 179
RRP: € 399,95 incl. Binding

Detailné vysledky:

dlhy obluk : 7,8

kratky obluk: 7,1
ucinnost’ hran: 7,8
komfort: 7,6

celkové hodnotenie: 7,5

LyZe kategorie open spice

Obr. 8 Atomic Volant Platinium (www.snowmagazin.sk, 2014)

Zakladné parametre:

dizka testovanych lyzi: 170 cm

radius: 15 m

Sidecut: 117,5-76-109

vyrabané dlzky lyzi: 155, 160, 165, 170, 175
RRP: € 1.500,- incl. Binding

Zaver

Technicky a materidlne sa posunul vyvoj lyzi do polohy, kedy je pre bezného
uzivatela tazké urcCit’ lyze, ktoré su pre neho vhodné, preto je dolezitd odbornéd konzultacia na
urovni odborného predajcu alebo poradit’ sa v odbornych kruhoch. Jednym dychom je vSak
nutné dodat’, ze ziadny vystroj a ziadne lyZe nebudu lyzovat’ za nés. A preto je potrebne
zvazit naSe lyziarske zrucnosti, fyzickl pripravenost’ a d’alSie mnozstvo faktorov, ktoré

ovplyviiuji nas pohyb na horach v zime.
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Jaromir Simonek

MODELOVY PROGRAM
ROZVOJA ROVNOVAHOVYCH
SCHOPNOSTI

Kanasova, J. 2014. Kompenzacné cvi¢enia na upravu
svalovej nerovnovdahy. - 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 odstraiiovanie
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
rovnovahovych schopnosti. UKF Nitra, 86s, ISBN 978-80-
558-0239-8. Posluzi ako modelovy program pohybovych
aktivit zacielenych na prevenciu a odstraiiovanie civiliza¢nych
chordb u adolescentov.
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Jaromir SIMONEK

TESTY POHYBOVYCH
SCHOPNOSTI

Nitra, 2012

Nora Halmova

AKO SI UDRZAT
KONDICIU _
A VYTVAROVAT
POSTAVU

zamerany na prevenciu

' Madelovy program
A.

Simonek, J. 2013. Rozvoj kinesteticko - diferenciacnych
schopnosti v programoch S$kolskej 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
pontika popis 180 motorickych testov so spdsobom
vyhodnocovania  atabulkami s normami  pohybovych
schopnosti. Pri kazdom teste je uvedeny zdroj a v 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
civilizacnych chordb.
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Simonek, J. 2012. Hry, cvi¢enia a siut'afe na rozvoj

Ll 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 civilizanych chordob u
adolescentov.

JOTOIIT SIMOTER = TYOTG TG A TR YETOYY = T

Metodicka prirucka
telesnej vychovy
pre materské skoly

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

s ; 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
V NITRE
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
koordina¢nych
schopnosti

pre 11-15 ro¢nych Sportovcov

Horicka P. 2011. Uéinnost’ vybranych tréningovych
prostriedkov vzhl’adom na Specidalnu pohybovu vykonnost
v basketbale. Nitra: PEEM - Peter Macura, 130 s. ISBN 978-

80-8113-038-0.

gimonek, J., Barath, L., Halmova, N., Kanasova, J.,
Veisova, M. akol. 2009. Metodika telesnej vychovy pre
stredné odborné Skoly. - Bratislava : SPN — Mladé leta,
s.r.0., 285 s. - ISBN 978-80-10-01620-4.

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