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Mili ¢itatelia!

Prvé ¢islo nasho Casopisu zaciname prispevkom N. Czakovej a A. Doméekovej, ktoré
reaguji vo svojom prispevku na aktualnu situaciu celosvetovej pandémie, ktora vyrazne
ovplyvnila naSe zivoty a uzavrela nielen Skoly, ale priniesla do vyucovacieho procesu uplne
novy rozmer. VSetci ucitelia museli zo dila na deni zmenit' zauzivané stereotypy a objavovat’
nové moznosti, ako bezkontaktne ,,online” vysvetlit, naucit, zopakovat. Museli zmenit
prostriedky, ovela viac vyuzivat socialne siete, edupage, vymyslat’, ako to poéjde. Vyucovanie
telesnej a Sportovej vychovy je Specifické nielen vzhl'adom na podmienky (vyzaduje velky
priestor alebo Sspecifické materidlne vybavenie — naradie, nacinie), ale aj na kontakt
s ucitelom (v pripade gymnastiky aj nevyhnutny fyzicky) a v neposlednom rade aj na pocet
deti, bez ktorych mnohé cvicenia nedokazeme zrealizovat’. V aktudlnom prispevku autorky
reaguju kreativne na vzniknutu situaciu a Vv ramci medzipredmetovych vztahov ponukaju
moznost’ ako vyuzit’ matematiku a fyziku v telesnej a Sportovej vychove pri vyucbe ,,on-line*
vramci tematického celku Zéaklady gymnastickych $portov. Ziak sa prostrednictvom
jednoduchej biomechanickej analyzy nielen vzdelava v technike cvi¢ebného tvaru, ale na jej
zéklade dokaze hladat’ pdsobiace sily alebo iné fyzikilne veli¢iny. Plati to pre idealnu
techniku, ale aj pre techniku menej zvladnutt. BliZSie sa docitate a ako ,,na to“ sa mdzete
inSpirovat’ v prvom prispevku.

Nie malo ucitelov telesnej a Sportovej vychovy popri svojom civilnom zamestnani v
ramci $koly vykonava aj iné Cinnosti. Vel'mi ¢asto pdsobia i v poziciach tzv. Sportovych
odbornikov v $portovych organizaciach. Ide v zmysle § 6 zakona ¢. 440/2015 Z.z. o Sporte a
doplneni niektorych zakonov v zneni neskorsich predpisov (d’alej len “ZoS”) najmi o tzv.
trénerov, instruktorov Sportu, funkciondrov atd’. L. Krizan ponuka vo svojom prispevku
bezplatni pomoc a podporu Sportovym odbornikom v oblasti zmluvnych vzt'ahov, dani,
odvodov a Specifik Gctovnictva v Sporte.

Prispevok Streetworkout 2. J. Karabina a N. Czakovej je pokraovanim prvej &asti (SE
¢. 2/2019), kde sa autori venovali tahovym cviceniam. Opidtovne cviCenia v skupinach
Specifikovali podl'a svalovych skupin zapojenych v pohybe, ako aj podla stupiia narocnosti,
od najjednoduchsich po najnaro¢ne;jsie.

M. Tokar sa v 1. Casti prispevku venuje modernému Sportu, akym je golf a konkrétne
stabilizacii trupu hraca golfu. Je dolezité, aby sa v kondi¢nej priprave pre golfovych hracov
vyuzivali odborné vedomosti z oblasti poriich pohybového aparétu a ich rieSenia s vyuzitim
zéasad trupovej stabilizacie a hlbokého stabilizaéného systému. Je potrebné apelovat’ na to, aby
sa do kondi¢ného tréningu golfistov zapracovala dynamicka neuromuskularna stabilizacia.

Atraktivita a popularita Sportovych hier nepochybne vyplyva z jednoduchosti a
dynamiky neustale sa meniacich hernych situacii. Hadzané je v povedomi Sportovej verejnosti
preslavena ako tvrda, dynamickd a rychla kolektivna hra. Jej bojovny charakter sa prejavuje
najmi vo velkom mnozstve osobnych subojov a kontaktov, ¢o vacSina Sportovych hier vo
svojich pravidlach nedovol'uje. P. Horicka a K. Didova ponukaju cvicenia na rozvoj bezeckej
a reak¢nej agility pre tematicky celok hadzana.

P. Kactr a H. Kominek nadvizuju na 1. &islo SE 2019 a pokracuji v 2 ¢asti zamerane;j
na nacvik utocnych hernych kombinécii vo florbale. Autori uvadzaju priklady 12-tich cviceni
v ramci nacviku dvoch hernych kombinacii: spidtna prihravka (6 cviceni) a nahodenie (6
cvi¢eni). Cvicenia moézu vyuzivat' ulitelia telesnej vychovy na zékladnych a strednych
Skolach v ramci hodin telesnej a Sportovej vychovy ako aj tréneri florbalu.

L. Divinec a A. Spanikova v predchadzajicom &isle (SE &. 2/2019) uviedli hry na
oboznamenie sa s vodnym prostredim, hry na nacvik dychania a hry na nacvik vznasania. V
tomto ¢isle vybrali hry na nacvik orientdcie pod vodou, hry na nacvik skokov a padov do
vody a hry na nacvik splyvania.
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Aj v dalsich dvoch prispevkoch sa autor I. Mat(§ venuje plavaniu, asymetrickym
plaveckym sposobom a uvadza technické cvicenia od polohy tela k paziam. Prezentované
technické cvi¢enia v tychto prispevkoch patria k cviéeniam, ktoré maji napomahat’ zlepSovat’
techniku kraula, vysledkom ¢oho by mal byt ekonomickejsi a efektivnejsi pohyb plavca vo
vodnom prostredi.

Problematikou svalovej nerovnovahy deti stredného a starSicho Skolského veku,
testovanim  skratenych, oslabenych svalov asvalovych skupin som sa zaoberala
v predchadzajicich &islach v SE &. 1/2017, & 2/2017 a & 1/2018. V aktualnom ¢&isle mozete
najst’ pokraCovanie diagnostiky svalovej nerovnovahy a konkrétne testovacie cvicenia, normu
a odchylky od normy siedmich pohybovych stereotypov.

Chcela by som sa touto cestou podakovat za dlhoro¢nti spolupracu $éfredaktorovi
Jaromirovi Simonekovi, vietkym autorom, recenzentom a editovanie ¢asopisu po Osmich
rokoch odovzdat’ kolegyni Bohumile Krémarovej. Nad’alej budem rada spolupracovat’ ako
Clenka redakénej rady Casopisu. VSetkym prajem vel'a, vela zdravia, sily a vole vitazit' a
pozitivne mysliet' v si¢asnej vypitej a naro¢nej situacii. TeSim sa, ked’ toto obdobie bude iba
nemilou spomienkou.

Mili ucitelia, verime, ze Vas obsah nasho ¢isla obohati a Ze nam napisete svoje skisenosti
a odborné rady na naSu mailovu adresu: jsimonek@ukf.sk alebo jkanasova2@gmail.com

Jaromir Simonek Janka Kanasova
Séfredaktor editorka
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VYUCOVANIE TaSV V ATYPICKYCH PODMIENKACH I.

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

Vyucovanie telesnej a Sportovej vychovy je Specifické nielen vzhl'adom na podmienky
(vyzaduje vel’ky priestor alebo Specifické materidlne vybavenie — naradie, nacinie), ale aj na
kontakt s ucitelom (v pripade gymnastiky aj nevyhnutny fyzicky) a v neposlednom rade aj na
pocet deti, bez ktorych mnohé cvicenia nedokazeme zrealizovat. Momentalna situicia
spojena s pandémiou v celom svete, ktora vyrazne ovplyvnila naSe Zivoty a uzavrela nielen
Skoly, priniesla do vyu€ovacieho procesu uplne novy rozmer. Vsetci ucitelia museli zo diia na
deit zmenit' zauzivané stereotypy a objavovat nové moznosti, ako bezkontaktne ,,online*
vysvetlit, naucit, zopakovat. Museli zmenit’ prostriedky, ovela viac vyuZzivat' socialne siete,
edupage, vymyslat, ako to pdjde. Z veci jednoduchych sa stali komplikované, z dostupnych,
nedostupné.

Tento novy rozmer priniesol mnoho nového. Myslime, ze mnohi ucitelia nasli rieSenia,
ktoré doteraz nebolo potrebné hladat, mnohi prehodnotia sposoby vyucby a dovolime si
tvrdit, Ze aj ¢iastkovo v rdmci moznosti upravia obsah samotnej telesnej a Sportovej vychovy.
V tomto narocnom pandemickom obdobi je realizdcia praktickych cviceni vyrazne
obmedzena na mensi priestor v bytoch, v ktorych zije vac¢Sina deti. Vyhodou sl samozrejme
domy, ktoré poskytuju viac priestoru, avsak nie kazdy ma taki moznost’. Naradie je prakticky
nedostupné (zinenky, hrazda, koza..., nie st beznou sucastou doméacnosti), nacinie je taktiez
obmedzené alebo vyZadujuce tvorivost. Lopty sa daji nahradit’ papierovymi gulami, Svihadla
imitaciou preskokov ,na prazdno* alebo Zinenky matracmi. RieSenim su posiliiovacie
a natahovacie cvicenia, prip. opakovanie uz naucen¢ho, ak je moznost’ a suhlas rodicov. Téato
zufala situdcia vSak otvara nové obzory. Jednym z nich je teoretickd forma vzdelavania, pri
ktorej sa okrem in¢ho daji vyuzit medzipredmetové vztahy. Zaujimavym prikladom je
kombinacia telesnej vychovy a fyziky, prip. matematiky. Pre ucitelov fyziky by mohol byt
zaujimavy namet na vypracovanie uloh pre ziakov 6smeho ro¢nika v tematickom celku Sila
a pohyb. Praca. Energia. Podl'a videozaznamu pohybovej aktivity ziaka by vedeli jednoducho
vypracovat ulohy, v ktorych by si ziaci precvicCili na praktickom priklade napr. vypocet
rychlosti, urCovali by pdsobiace sily a tvorbou videa by ich donttili aj hybat’ sa. Ucitelia
matematiky by takyto videozaznam vedeli vyuzit' v Siestom ro¢niku v tematickom celku Uhol
ajeho velkost, operdcie s uhlami. Ucitelia telesnej a Sportovej vychovy moézu na zaklade
videozaznamu poukazat na chyby v technike vykonavané pri pohybovej aktivite Ziaka
a nasledne im poslat’ pripravné cvicenia na ich odstranenie.

V ramci tematického celku Zaklady gymnastickych Sportov sa v zavislosti od ro¢nika
ucia jednotlivé cvicebné tvary. Vedomosti z fyziky u Ziakov 8. a 9. ro¢nika, resp. 1. az 4.
roénika SS by mohli byt’ postadujlice aj na takéto vyzvy.

Ziak sa prostrednictvom jednoduchej biomechanickej analyzy nielen vzdeldva
Vv technike cvicebného tvaru, ale na jej zéklade dokaze hladat’ podsobiace sily alebo iné
fyzikalne veli¢iny. Plati to pre idealnu techniku, ale aj pre techniku menej zvladnutt.

Takato forma vzdeldvania sa da realizovat aj hromadne s dostupnym videom
(jednotnym pre vSetkych ziakov danej triedy alebo skupiny, vytvorenym pre potreby vyucby)
alebo individudlne. Samozrejme je nam jasné, ze takato forma vyucby vyzaduje reSpektovanie
GDPR. Ak uditel' stihne nasnimat Ziakov na hodindch TaSV, méze nasledne s danym
materidlom pracovat’ individualne s kazdym ziakom zvlast. Pri individualnom ,,online*
vyucovani, spracovani a naslednom vyhodnoteni su prava ziakov chranené. Ak ucitel’ dostane
video s natoenym cvi¢ebnym tvarom, méze vykony ziakov priamo posudzovat. Vyuzit’ na to
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moze program skicar, ktory sa nachadza takmer v kazdom pocitaci. Pre ucitel'a na vytvéaranie
uloh pre ziakov je pomdckou aj volne dostupny program Kinovea, ktory je vybornym
pomocnikom pri zistovani fyzikalnych veli¢in ako su dréha, cas, rychlost, uhlové zmeny
a iné. Video navod potrebny na pouzivanie programu kinovea vieme najst’ priamo na stranke
»Kinovea“ alebo na ,,Youtube®. Je to jednoducha a pre Ziakov zaujimava forma precvic¢ovania
si fyzikdlnych a matematickych vedomosti, ale aj zistovanie technickych nedostatkov pri
danej pohybovej aktivite. Vedia ju teda vyuzit ucitelia fyziky, matematiky aj telesnej
a Sportovej vychovy. V prispevku predkladame priklady toho, ako by to mohlo v praxi
fungovat.

Priklady zamerané pre ucitel’a Fyziky

Priklad 1: Vypocet drahy, ¢asu a priemernej rychlosti
Vypocet priemernej rychlosti pomocou programu kinovea pri cvicebnom tvare - premet
bokom:

Ucitel’ vie jednoducho v programe Kinovea zistit' aki drahu cvienec presiel zadanim
funkcie ,,Line* zo zaCiato¢ného bodu pohybu az po ukoncenie pohybu. Stbezne zapne stopky
funkciou ,,Stopwatch®™ a zisti presny Cas vykondvania pohybu. Tym padom moze zadat
ziakom ulohu na vypocet rychlosti v=s/t. Ako alternativa moze byt, Ze ucitel’ vypocita aj
rychlost’ a Ziakom da vypocitat’ drahu alebo ¢as. V tomto pripade je draha pohybu 3,96 m za
Cas 3,62 s. Priemerna rychlost’ teda predstavuje 1,09 m/s (vid’ Obr. 1)..

SEREET SEREE  [NSSSSRRNES  [NSSSSRNERT  [NCSSSSRUEAT [NSSSSRREES  [SSSSERREE

Obr. 1 Dréha, cas, rychlost’
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396,65 cm

0:00:03:62

Obr. 2 Priklad na vypocet rychlosti

Priklad 2: Zakreslenie sil nachadzajucich sa v urcitych fazach pohybu
Dal§im jednoduchym prikladom pre Ziakov moze byt zakreslenie sil, ktoré Ziak dokaze

zaznacit' do urcitej fazy pohybu, ktort mu ucitel’ vopred pripravi v programe skicar. Ucitel
zastavi dant fazu pohybu, spravi printscreen (vid’ Obr. 3), ktory vlozi do skicara a nasledne
zaSle ziakovi (obr. 3). K tomu ucitel’ do zadania ziakovi vopred vypise sily, z ktorych si ma
ziak vybrat’ a zakreslit’, v tomto pripade su to sily:

e Fg-gravitacndsila,

e Fs-sila dolnych koncatin (svalova sila),

e Fm - odstrediva sila mostiku.
Ulohou Zika bude zilirfslit’ dané sily do obrazku (vid’ Ob. 4).

X e i
> ¥ oA

Obr. 3 Uloha Obr. 4 RieSenie

Ako bonusovt ulohu méze dat’ ucitel’ vypocitat’ Ziakom vel'kost” gravitacne;j sily.
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Priklad zamerany pre ucite’a matematiky

Priklad 3: Vypisanie, pomenovanie a vypocet rozdielov uhlov danych segmentov tela

V programe Kinovea pomocou funkcie ,,Angle” (vid’ Obr. 5), vie ucitel’ urcit’ presny
uhol v ur¢itom segmente tela. Takymto spdsobom mdze Ziakom pripravit' 3 fazy pohybu,
Vv ktorych urc¢i uhol, ktory si sam zvoli, méze to byt ramenny, laktovy, bedrovy, kolenny
alebo ¢lenkovy kib (vid’ Obr. 6, 7, 8). Nasledne zasle fotografie Ziakovi, ktorému moze dat’ za
ulohu vypisat’ vSetky uhly v obrazku 6, 7, 8, kazdy jeden pomenovat’ ¢i je pravy, ostry, tupy
alebo vi&si ako priamy uhol a séitat, odgitat’ velkost’ uhlov. Napriklad bedrovy kib sa zvysil
0 48,63° a nasledne znizil o 120,63°.

OO wWwwe o @ a AP P

Obr. 6 Vychodisko Obr. 7 Zmeny I ~ Obr. 8 Zmeny Il
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Priklad zamerany pre ucitela telesnej a Sportovej vychovy

Priklad 4: Urcenie nespravnej techniky pri vykonavani cvi¢ebného tvaru - premet
bokom

Ucitel telesnej a Sportovej vychovy méze zadat’ ziakom ulohu vykonania urcitého cvi¢ebného
tvaru, v tomto pripade je to premet bokom (vid’ Obr. 9). Ak zZiak dokaze natocit’ video, ucitel’
podla toho vie ndjst nedostatky v technickom predvedeni daného cvi¢ebného tvaru.
Z videozédznamu printscreenom vytvori fotografiu, ktori nasledne vlozi do skicara a
ziakovi vie priamo interpretovat’ nedostatky vykonané v technickom predvedeni. Ziak
jednoduchsie pochopi, kde urobil chyby. Ucitel’ ziakovi méze zaslat’ aj pripravné cvicenia na
ich odstranenie. Ako priklad si mo6Zzeme dat’ obrazok 9, kde mézeme vidiet, Ze cvicenec
neprechadza po priamke a 'avli pazu ma mimo priamky. Pri takomto technickom nedostatku
modze byt pripravnym cvicenim pre ziaka realizovat’ premet bokom po nakreslenej Ciare,
vybornou pomdckou je krieda, alebo s oddialenym dohmatom za myslenu alebo realnu
prekazku v Sirke maximalne 50 cm (poloZena mikina, vankus..).

"1 W ‘ *’ | = \
Obr. 9 Premet bokom

Verime, ze tieto priklady pomdzu ucitelom nielen v tejto situacii, ale aj ako moznost
nahradenia praktickych cviceni z dovodu zaradenia ziaka v inej ako 1. a 2. zdravotnej

.....

a iné napady, ako vyuzit iné predmety v Skolskej telesnej a Sportovej vychove.
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www.ucps.sk - BEZPLATNA POMOC A PODPORA SPORTOVYM
ODBORNIKOM V OBLASTI ZMLUVNYCH VZTA:HOV, DANI,
ODVODOV A SPECIFIK UCTOVNICTVA V SPORTE

Ladislav KRIZAN
(Staly ¢len Rady obcianskeho zdruzenia Ucend pravnicka spolo¢nost’, o. z.,
Katedra teorie prava a socialnych vied, Pravnicka fakulta, Univerzita Komenského v
Bratislave)
ladislav.krizan@gmail.com

Viac ¢asu a energie na aktivny pohyb, menej na pasivne sedenie a “papierovanie”

Nemalo ucitelov telesnej a Sportovej vychovy popri svojom civilnom zamestnani v
ramci Skoly vykonava i iné Cinnosti. Vel'mi Casto posobia i v pozicidch tzv. Sportovych
odbornikov v $portovych organizaciach. Ide v zmysle § 6 zédkona €. 440/2015 Z.z. o Sporte a
doplneni niektorych zikonov v zneni neskorsich predpisov (dalej len “Z0S”) najmi o tzv.
trénerov, instruktorov Sportu, funkcionarov atd’.

Tieto fyzické osoby sa zaroven vel'mi ¢asto nachadzaju v tychto situaciach na pomedzi
dobrovolnictva a cinnosti ekonomicky aktivnych osob. Ich konkrétne statusy ako i
podnikatel'ov- fyzickych osdb ¢i pozicie jedinych spolo¢nikov a konatelov zaroven v nimi
vlastnenych s.r.0. ich spajaju casto do jednej skupiny tzv. malych a strednych podnikatel'ov.

Je v individudlnom z&ujme nielen ich samych, ale i Sportového hnutia ako takého
vratane celej spolo¢nosti, aby mohli maximum zo svojho popri svojich rodinach a praci vel'mi
obmedzeného disponibilného Casu venovat’ Sportovej ¢innosti v jej najuzSom zmysle slova, t.
J. naymid aktivnemu pohybu najmid s detmi, mladeZou ¢i seniormi a ¢o najmenej musiet
pasivne sediac rieSit’ problémy a nejasnosti v oblasti zmluvnych vzt'ahov, dani, odvodov ¢i
Specifik Gctovnictva v Sporte.

Uskalia viacrozmernej regulicie §portu

Sport je prirodzena sucast spoloénosti regulovana i pravom. Nie je a nemdze byt
mimo ramca pravnej Upravy, no napriek tomu poziva urc¢itd mieru Specifickosti a autondmie,
¢o len st’aZuje orientaciu sa v jeho regulacii nielen pre laika.

Tuto regulaciu totiz obsahuje nielen pravny poriadok SR.

Pocas 3. tisicro€ia su to uz 1 desiatky rokov vyvoja eurdpskej integracie a skoro uz 70
rokov dizajnovania toho, ¢o (ne)funguje a ako to (ne)funguje, i vo vztahu k vnitornému trhu
(podl'a konceptu vplyvom prijatia Jednotného eurdpskeho aktu uz z roku 1986), ktorému
predchadzala vo vztahu k S$portu uz judikatira Eurdpskeho sudneho dvora rozoznavajica
Sport ako 1 ekonomicku aktivitu uz od 70. rokov 20. storocia v prvom pripade zndmom pod
menami dotknutych ako Walrave a Koch z roku 1974.

Existujii 1 vnatorné predpisy medzinarodnych Sportovych federacii, ktoré do SR
prenasaju ich &lenovia zo SR- tzv. narodné $portové zvizy v zmysle § 16 a nasl. ZoS.

S cielom poskytnut’ bezplatni pomoc a podporu Sportovému hnutiu v SR sa javi preto
praktické informovat’ o nie buducich sl'uboch, ale realne dostupnych a najmi bezplatnych
vysledkoch ¢innosti obcianskeho zdruzenia Uc€end pravnickd spolocnost’, o. z. (d’alej len
,UCPS*). UCEPS je nestatnou organizaciou tvoriacou treti sektor v SR, ktora bola zalozend v
roku 2009. Svedectvo jej viac ako 10-rocného posobenia ako sucasti slobodnej obc¢ianskej
spolo¢nosti v nasom Sporte potvrdzuje, ze UCPS a zaroven jej ¢lenovia z radov advokatov,
prokurétorov, vysokoskolskych ucitel'ov atd’., v oblasti Sportu dlhodobo pdsobia z dovodov,
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ktoré maji smerovat’ k rozvoju obcianskej spolo¢nosti, demokracie, slobody a principov
pravneho Statu v naSom Sporte. Maju radi svoju krajinu, Sport v nej a pokusaju sa zlepsit’ ich
fungovanie, ¢oho dokazom su i1 projekty, podujatia, informacie, vzory zmlav a inych
dokumentov, ¢asto kladené otazky a odpovede na ne — jednoducho povedané vsetko to know-
how dostupné zdarma online 24/7 na oficialnom webovom sidle UCPS sposobom
umoziujucim hromadny pristup komukol'vek na adrese www.ucps.sk.

WWW.UCPS.SK - kde st moZné zdroje, ako sa da uSetrit’ a s akymi nastrojmi na to

Oficialne webové sidlo UCPS - .ucps.sk je unikatnou platformou, ktora v sebe
integruje dlhoro¢né poznanie z oblasti Sportu, a to nielen z perspektivy zmluvnych vzt'ahov,
dani, odvodov a $pecifik Gctovnictva v Sporte. Na jednom jedinom mieste je tak mozné najst’
napr.:

1. Aktudlne platnd a G&innd pravnu Gpravu $portu v podobe nielen ZoS, ktora je sice
samozrejme dohladatend 1 na Slov-Lex(e), ¢o je pravny a informacény systém,
ktorého hlavnymi sucastami st dva uzko prepojené systémy: eZbierka (elektronicka
podoba Zbierky zakonov Slovenskej republiky) a eLegislativa (elektronicky systém
pre legislativny proces), no zrejmou pridanou hodnotou na www.ucps.sk je okrem
prave platného a uginného znenia i dejinny vyvoj - historia noviel ZoS vratane
dovodovych sprav k vSetkym tymto pravnym predpisom, v ktorych zékonodarca ¢asto
blizsie ozrejmuje dovody a zdmery zvolenej regulacie.

2. Elektronické vzory ndvrhov zmluv a inych dokumentov, ktoré st obl'ibené pre svoju
extrémnu praktickost’ medzi Sportovcami, Sportovymi odbornikmi ¢i Sportovymi
organizaciami a ich zmluvnymi partnermi, pretoze po individualizacii ich obsahu o
najmi osobné udaje atd’., st ve'mi vitanou pomdckou pre ich finalne, individudlne
zvolené dojednania. Ide napr. (no nielen) o

a. navrh vzorovych stanov Sportového klubu (i takého, v ktorom pdsobi viacero
roznych $portov, Sportovych odvetvi a $portovych disciplin), ktory ma medzi
Sportovymi organizaciami najCastejSie pouzivanu pravnu formu obc¢ianskeho
zdruZenia,

b. celi systematiku zmluv nielen podl'a nového ZoS vratane napr.

I.  zmluvy medzi $portovou organizaciou a profesionalnym $portovcom (§

4 ods. 3 + § 35 anasl. ZoS),

ii.  zmluvy medzi $portovou organizaciou a amatérskym $portovcom (§ 4
ods. 4 + § 47 a nasl. ZoS),

iii.  zmluvy medzi §portovou organizaciou a talentovanym $portovcom (§ 4
ods. 5 + § 48 a nasl. ZoS),

Iv.  zmluvy medzi Sportovou organizaciou a Sportovym odbornikom (§ 6 +
§ 49a ZoS),

V. zmluvy medzi Sportovou organizaciou a dobrovolnikom (v Sporte)
vratane manualu k pouzivaniu dobrovolnictva v Sporte

vi. zmluvy o sponzorstve v $porte (§ 50 a 51 ZoS) vratane manualu k
pouzivaniu zmluvy o sponzorstve v Sporte,
vii.  zmluvy o charitativnej reklame atd’.

3. FAQ - casto kladené otazky a odpovede, s ktorymi sa v ramci emailovej alebo aj
osobnej komunikacie na pracovnych, ale i neformalnych podujatiach, stretnutiach a
seminaroch stretavaju Clenovia UCPS a jej spolupracovnici, ktori sa podiel'ali i na
priprave navrhu ZoS, v ramci bliz§icho vysvetlovania obsahu ZoS a podstaty
jednotlivych ustanoveni v praktickych situdciach. Ked’ze za mnohé roky sa ich pocet
rozrastol uz na niekolko stoviek, su prehladne rozdelené podla tém (napr. stanovy,
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Sportova reprezentacia, Sportovec, Sportovy klub, narodny Sportovy zvdz, narodna
Sportovd organizacia, profesiondlne vykonavanie Sportu, zmluva o sponzorstve v
Sporte, dobrovol'nictvo v Sporte a iné).

4. Videozdznamy z podujati UCPS Casto i ex post dostupné v HD kvalite vratane PPT

prezentacii

a. 9 ro¢nikov konferencie “Sport a pravo” kazdoroénej organizovanej uz od roku
2012 (2012- 2019),

b. Projekt s nazvom “Implementécia ZoS do praxe” (2016-2017),

c. Niekol'ko desiatok bezplatnych seminarov na tému “Zmluvné vztahy, dane,
odvody a uctovnictvo v Sporte” (2017, 2018 a 2019) organizovanych najmé v
krajskych mestach SR okrem iného za ucasti i byvalého ministra prace,
socidlnych veci a rodiny Jozefa Mihéala zndmeho svojimi danovo-odvodovymi
tipmi a d’al§ich odbornikov i na Gi€tovnictvo, dane a odvody,

d. Konferenciu “Sport a média” (2019) - 6 diskusnych stolov za ucasti takmer 30
diskutujacich a 100 pritomnych,

e. 4 diskusie organizované UCPS v Klube pod Lampou v roku 2019 a

moderované Martinom Canikom (posledna Stefanom Hribom) na témy:

i.  “Sportové poukazy” (Ivan Husar- $portovy manazér vo volejbale,
DusSan Gulas- Sportovy filantrop, Peter Sepesi- veduci timu tvoriaceho
navrh Zo$S, Jan Letko- C1O SFZ),

ii.  “Vzorec na vypocet prispevku uznanému $portu pre narodné $portové
zvazy - nastroj odolny voci korupcii a klientelizmu pri financovani
Sportu” (Peter Dedik- zastupca generdlneho sekretara Slovenského
futbalového zvdzu, Igor Moska- generdlny sekretdr Slovenského
tenisového zvizu), zastupca Ministerstva Skolstva, vedy, vyskumu a
Sportu SR sa napriek pozvaniu nezicCastnil a zaskocil ho na posledni
chvilu Ladislav Krizan z UCPS ako byvaly generalny riaditel’ sekcie
Statnej starostlivosti o Sport Ministerstva Skolstva, vedy, vyskumu a
Sportu SR v rokoch 2011-2012),

iii.  “Informacny systém Sportu” (Andrej Petrovaj- expert na IT projekty v
Sporte a zastupca dodavatela IS Sportu, Jan Letko- expert na IT
projekty v oblasti Sportu a CIO SFZ, Miroslav Haviar- riaditel
Narodného Sportového centra v rokoch 2003 az 2007 a viceprezident
europskej kanoistickej asociacie 1 za pritomnosti a aktivnej diskusie
zastupcu z obc¢ianskeho zdruzenia Slovensko Digital Cubora Illeka),

iv.  “Ako vychovat novych majstrov sveta” (moderator Stefan Hrib,
Michal Handzus- ¢len VV SZIH, Samuel Slovak- $éftréner mladeze
SFZ, Peter Sepesi- ¢len VV SFZ a veduci timu tvoriaceho navrh ZoS).

5. Vedecké a odborné ¢lanky, analyzy a Stidie z oblasti Sportu a spoloCenskych a

humanitnych vied ako napr. pravo, ekondémia, historiografia, filozofia, psychologia

atd’. publikované nielen na webe www.ucps.sk, ale uz i roky UCPS vydavanom
Casopise s nazvom Magister Officiorum.

Ciel'om www.ucps.sk nie je, no ani nemoze byt’ poskytovat’ jednoduché odpovede na
komplexné otazky, ale najmd posuvat’ znalostny manaZzment v Sporte smerom dopredu i1 v
tychto oblastiach. Tak ako v Sportovom tréningu, kde neexistuje jeden univerzalny tréning pre
kazdého, 1 v tejto oblasti je extrémne dolezitd individualizacia, pretoze rézne a vel'mi odlisné
rieSenia moZu byt najoptimalnejSie napr. pre Sportového odbornika, ktory je popri tom
zarovenl zamestnancom, dochodcom ¢i nezamestnanym. Az stovky Ci tisicky euro plus ¢i
minus zarovenh mdze zaroven znamenat’ poznanie subtilnych odtiefiov pri rozliSovani medzi
darom, reklamou, charitativnou reklamou ¢i sponzorskym.
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Pocas 10 rokov existencie UCPS v mnohom nahradzala “nevladny” $tat v naSom Sporte

Dna 17. a 18. oktébra 2019 sa uskuto¢nila v Bratislave v priestoroch tzv. Novej
Cvernovky Konferencia o postaveni mimovlddnych organizacii na Slovensku i1 za ucasti
prezidentky SR Zuzany Caputovej a ministerky vnutra Denisy Sakovej. Ako asi najsilnejsia
myslienka pri vébec oddovodinovani zmyslu a ucelu existencie treticho sektora a obcCianske;j
spolo¢nosti v SR, ktord je i na zaklade negativneho vyvoja napr. v Mad’arsku niektorymi
spochybiiovand, asi zarezonovali medzi pritomnymi meratelné vysledky dlhodobej Cinnosti
obc¢ianskeho zdruzenia Navrat pod vedenim jeho zakladatel'a a predsedu Mareka Rohacka.
Hlboké presvedcenie, Ze pomahat’ sa d& najlepSie nie cez peniaze, ale cez konkrétny vzt'ah
stvorilo viziu a misiu urobit’ zo “Statnych deti” v detskych domovoch “deti, ktoré¢ budu mat
svojich rodi¢ov”. Meratel'ny vysledok Cinnosti i tohto zdruzenia je, Ze za 20 rokov klesol
pocet deti v detskych domovoch z 10 000 na cca 3 000.

Zasluzi si aspon scasti podobne uznanlivé a prajné vnimanie, pomoc a podporu i
$portovy sektor v SR vd’aka svojim meratelnym vysledkom? Sportovy sektor v SR zahffia na
konci novembra 2019 niekol’ko narodnych $portovych organizacii na éele s SOSV, uz 69
uznanych narodnych 3portovych zvizov (dalej len “NSZ”) a tisicky v nich zdruZzenych
Sportovych spolkov. Nielen v nich, ale i v inych S$portovych spolkoch dobrovolne
nezdruZzenych! v NSZ posobia spolu desiatky tisic fyzickych osob, a to najmi z radov
dobrovolnikov (pomyselne od A- aikida az po Z- zumbu). Ddlezité je podotknut, ze
neexistuje jeden Sport ¢i jeden Sportovy sektor! Tato velmi heterogénna a extrémne rozmanita
sucast’ najmé treticho sektora je vSak vnimana uplne inak, no najmé generalizujuco rovnako
negativne predovietkym pre predsudky z minulosti. Sirokd a v fiom nezainteresovana a
nezorientovand verejnost’ ho dlhodobo vnima najmé prostrednictvom médii iba vel'mi z(izene
a splostene ako ,,bohaty vrcholovy (profesiondlny) Sport, v ktorom su stile nejaké kauzy”.
Toto vnimanie je vSak uplne zdsadne nespravne a skresl'ujuce, lebo tento jeho jeden minoritny
segment predstavuje iba pomyselny ,,0stry hrot zastrthanej ceruzky”, ktorej dlhocizné telo
predstavuje prave Sport I'udovych mads, turistika ¢i rekredcia. Podstatna cast’ Sportového
sektora v SR bola, je a vzdy i bude sucast’ treticho sektora a ob¢ianskej spolo¢nosti. V registri
pravnickych osob v $porte, ktory existuje v zmysle § 81 ZoS, je na konci novembra 2019
evidovanych 5521 pravnickych osob, z ktorych je az 4908 obcianskych zdruzeni (skoro 89%).
V nich pdsobi vel'mi Casto eSte najmd z minulosti tzv. zlaty fond telovychovy, ktori tvoria
stale viac a viac nemladntici dobrovolnici, ktori sa vSak po roku 1989 ocitli v pomyselnom
Sportovom nevolnictve, kedy musia €asto so svojimi Sportovymi organizaciami podnikat’
alebo vykonavat" iné ekonomické aktivity, aby mohli za ziskané¢ zdroje vdbec robit’
dennodenne Sport s detmi, mladeZou ¢i seniormi.

Ani jeden strategicky materidl prijaty Vladou SR od vzniku SR doteraz vSak bohuzial’
temer v ani jednom zo svojich textov vratane navrhov opatreni, neobsahoval vnimanie stavu
veci ,,ich o¢ami”. Toto negativne konStatovanie plati vratane ostatne prijatych celonarodnych
stratégii. ISlo najprv o Koncepciu Statnej politiky v oblasti Sportu - Slovensky Sport 2020,
ktory schvalila Vlada SR na svojom rokovani dna 12.12.2012 uznesenim ¢. 726/2012 na
navrh prisluiného ministra Dusana Caplovida (Eislo materialu UV-40798/2012) & v
nadvéznosti na nu schvalenu Koncepciu prace so Sportovo talentovanou mladezou na roky
2015-2020, ktora schvalila Vlada SR na svojom rokovani dna 14. oktobra 2015 uznesenim ¢.
564/2015 na navrh prislusného ministra Juraja Draxlera (Cislo materialu UV-34184/2015).
Ani tieto oba materidly, ktoré expiruji v roku 2020, neobsahovali Ziadne konkrétne navrhy
ako pomoct’ (i pri podnikani resp. pri vlastnych ekonomickych aktivitdch v Sporte) prave im,
pricom opét’ zdorazitujeme ¢asto v subeznych poziciach popri rodine este ucitel'ov telesnej a
$portovej vychovy na $kolach a zaroven v poziciach jazykom ZoS i $portovych odbornikov.
Dévody na nielen konstatovanie tohto zaveru, ale najma na jeho naslednt pozitivhu zmenu st
vel'mi naliehavé, pretoze prave podpora a pomoc tymto fyzickym osobam moze byt velmi
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efektivnym spdsobom skvalitiiovania a zefektiviiovania Sportovej ¢innosti v SR vratane prace
so Sportovo talentovanou mladdezou ¢i nebodaj az seniorskymi Sportovymi reprezentantmi SR.
I toto je jeden z dovodov, preco vznikla UCPS a stale existuje jej webové sidlo www.ucps.sk a
nom bezplatne 24/7 online dostupny obsah ¢i konto na socidlnej sieti Facebook s ndzvom
“UCPS- zékon o Sporte”.
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STREETWORKOUT 2 - TLAKOVE CVICENIA

Jakub KARABIN - Natalia CZAKOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
nczakova@ukf.sk

Prispevok Streetworkout 2 je pokradovanim ¢&. 1 (Sportovy edukator &.2/2019), kde sme sa
venovali tahovym cviceniam. Opdtovne sme cvienia v skupindch Specifikovali podla
svalovych skupin zapojenych v pohybe, ako aj podla stupiia naro¢nosti, od najjednoduchsich
po najnarocnejSie. Pri terminologickom opise gymnastickych cvicebnych tvarov sme
vychadzali z literatary od Hybnera, Tarana a Zonygu (2017) a Sterca (1972).

KPuky (Push — ups)

Tato skupina tlakovych cvi¢eni obsahuje vSetky typy klukov. Kluky su
pravdepodobne najznamejSie cvicenia s vyuzitim vlastnej telesnej hmotnosti. Vyhodou
kl'ukov je ich pomerne l'ahko zvladnuteI'na technika a fakt, Ze na ich realizaciu nepotrebujeme
ziadne naradie, priCom efekt tychto cviceni je nenahraditelny. Vychodiskova poloha pri
vykonavani kl'uku je vzpor lezmo. Pohl'ad smeruje na podlozku a cel¢ telo od hlavy po pity je
maximalne spevnené. Kl'uky rozvijaju silu, buduju svalstvo, speviiuju $l'achy a ucia svalstvo
hornej Casti tela koordinovane pracovat’ s driekom a spodnou castou tela. Cvicenia tejto
skupiny st zamerané predovSetkym na posiliiovanie prsnych svalov, svalov predlaktia,
tricepsovych svalov, ramennych svalov, svalov chrbta ¢i telesného jadra (core) (Kalym,
2016).

KPluk (Normalpush — up)

Vychodiskova poloha tohto cvicenia je vzpor lezmo. Cvi¢enec s nddychom prechadza
do pozicie kl'uk leZmo, kde sa zl'ahka dotkne opory. S vydychom sa vracia spét” do vzporu.
Pocas pohybu je trup, panva a dolné koncatiny v rovnakej linii. Nohy su spojené, Spickami na
podlozke. Pomaly, riadeny pohyb je prevenciou poskodenia kibov. Pri tomto cvieni
precvi¢ujeme svaly hrudnika, tricepsové svaly, deltové svaly a svaly trupu.

Obr. 1 Normal push - up

Hlboky kl'uk (Deeppush — up)

Vychddzame zo vzporu lezmo na bradlach. Technika cvicenia je totoznd ako
u predchadzajiceho, no pri tomto cviceni potrebujeme dva paralelné body v rovnakej vyske,
na ktoré si polozime dlane. V naSom pripade st to bradl4, ktoré ndm umoznuji vykonavat
pohyb v ¢o najvdésom rozsahu, ¢im sa zaroven toto cviCenie stava o nieo narocnejsie. Kvoli
nadmernému rozsahu cvicenia je dolezité dokladné rozcvicenie pred tréningom.
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Obr. 2 Deep push —up
KPuk s nohami na vyvysenej podlozke (Feet elevated push — up)

CviCenec vykond vzpor lezmo, pricom jeho nohy st na vyvySenej podlozke.
Realizacia kl'uku je totoznd ako u uz uvadzanych cviceni tejto skupiny. ZvySeni pozornost
venujeme rovnému drzaniu tela, snaZzime sa vyhnat prehybaniu sa v bedrach. Tym, Ze ma
cvi¢enec nohy na vyvysenej podlozke, vicsSia Cast’ telesnej hmotnosti spo¢iva na paziach.
Cvicenie tak intenzivnejSie posobi na hornt ¢ast’ hrudnika a ramena. Do pohybu sa zapajaju
taktiez tricepsové svaly a svaly trupu.

r. 3 Feet elevated push —up

Tricepsové kl'uky
Diamond push-up

Prvym tricepsovym kl'ukom je diamond push — up. Cvi€enie za¢iname vo vzpore
lezmo, ukazovaky oboch rik sa dotykaju, pohl'ad smeruje na podlozku. Cvicenec s nddychom
prechadza do polohy kl'uku lezmo. Pocas pohybu jeho lakte smeruju dovnttra, o najblizsie
pri tele. Na dosiahnutie krajnej pozicie je nutné ich ohybat’ az do ostrého uhla. V pozicii kl'uk
lezmo sa hrudnik jemne dotyka chrbtov ruk cvi¢enca. Takéto kl'uky su skvelym néstrojom na
ceste kvykonaniu kl'uku na jednej ruke. Nadmerny ohyb v laktoch trénuje tricepsy
a posiliiuje Slachy predlaktia.

Obr. 4 Diamd push —up
Tiger band push- up

Dal§im tricepsovym kl'ukom je Tiger band push- up. Vychodiskova poloha tohto

cvicenia je vzpor lezmo. Technika cvi¢enia nie je totozna ako pri klasickom kl'uku. Cvienec
pri tomto cviceni zohyba paze v lakt'och, az kym sa nedostane do polohy podpor lezmo na
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predlaktiach. Tu chvil'u zotrva a nasledne sa vracia do vychodiskovej polohy. Pri cviceni su
zapajané najma tricepsové svaly a svaly predlaktia.

Archer push — up

Vo vzpore lezmo ma cvicenec ruky na podlozke priblizne na Sirku ramien. Do kl'uku
lezmo sa dostdva tak, ze zohyba jednu pazu v lakti, az kym sa nepriblizi hrudnikom
k podlozke. Dolezite je, aby druha paza cviCenca ostala uplne vystretd a nezohybala sa,
pretoze to by cvicenie ul'ah¢ilo a jeho G¢inok by tak nebol dostatocne efektivny. Posiliiujeme

-----

Obr. 6 Archer push —up
Kruky na naradi (Dips)

Zastipenie tychto cvifeni v tréningu s vlastnou hmotnostou je velmi hodnotné.
CviCenia zabezpeCia perfektné precvicenie tricepsovych svalov, svalov chrbta ¢i ramien.
Presne tieto svalové partie je potrebné trénovat, ak chceme nadobudnut’ o najvicsi objem
pazi. Tieto cviebné tvary za¢iname vo vzpore na bradlach, ¢i hrazde. Dolné koncatiny su
vol'ne spustené vo vzduchu. Celu telesnit hmotnost’ tak prenaSame cez svoje paze. Do pozicie
kl'uku sa dostavame ohnutim lakt'ov do takej miery, aZ st nase lakte a ramené v rovnobezne;j
linii so zemou (Kalym, 2016).

KPuk vzadu lezmo (Low bar dip)

Toto cvicenie je vhodné pre novacikov s nizkou Uroviiou svalove;j sily, ktori sa snazia
dopracovat’ k naro¢nej§im verziam kl'ukov na naradi. Cvicenie zac¢iname v polohe vzpor
vzadu lezmo. S nddychom prejdeme do polohy kl'uk vzadu lezmo, kde zotrvdme sekundu
a nasledne sa vraciame spét’ do zaciato¢nej polohy. Cvicenie je mozné realizovat’ kdekol'vek,
ked’ze ako podlozka, na ktoru si cvicenec pokladd ruky, mdze sluzit' stolicka, postel, ¢i
schody. Cvicenie nam sluzi na dokladne precvicenie tricepsovych svalov.
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Obr. 7 Low bar dip

KrPuk na bradlach (Parallel bar dip)

Dalsie, o nie¢o naroénejsie cvidenie je kluk na bradlach. Toto cviGenie patri medzi
zakladné cviCenia s vlastnou telesnou hmotnost'ou. Jeho zvladnutie je vel'mi dolezité, kvoli
vybudovaniu urcitej zdkladnej Urovne sily, vramci pripravy na rozne pokrocilejSie
workoutové prvky. Cvi¢enec vykond vzpor na bradlach. S nddychom zohyba paze v lakt'och
a ramenach a spusta sa dolu, az kym sa dostava do pozicie, kedy st jeho ramena rovnobezné s
podlozkou. Nasledne sa vytlaci spat’ do vzporu na naradi. Pri tomto cviceni je vel'mi dblezita
poloha cvi€enca, vzhl'adom na to, ktoré svalové partie chceme precviCovat. Ak je cvicenec
pri vykonani cvienia nakloneny smerom dopredu, do pohybu sa zapajaju prevazne svaly
hrudnika. Naopak, ¢im viac je cvi€enec na bradlach vzpriameny, tym viac zapéja do ¢innosti
tricepsové svaly.

Obr. 8 Parallel bar dip
Straight bar dip

Nasledujicou variantou tricepsového kl'uku na naradi je straight bar dip. Cvicenie je
podobné predchadzajucemu, akurat pri ftiom pouzivame len jednu hrazdu namiesto dvoch
paralelnych, ruky sa tak umiestnené vedla tela. Cvicenie zafiname vo vzpore na naradi.
Hrazdu ma cvic¢enec pred sebou a pocas pohybu smerom dole musi dostat’ nohy pred seba
kvoli udrziavaniu rovnovahy. Pozicia rtik je totozna ako pri druhej faze cvicenia nazyvaného
muscle up, kedy sa cvicenec dostava nad hrazdu.
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Korejsky kl’'uk na bradlach (Korean dip)

Korejsky kl'uk na naradi je jedna z najnarocnejSich verzii cviceni tejto skupiny. Pred
pokusom o jeho realizaciu sa odporti¢a dokonalé zvladnutie vSetkych ostatnych variantov
kl'ukov na naradi. Cvicenec sa pri vykonani tohto cvic¢enia drzi hrazdy za chrbtom, podobne
ako pri cvieni low bar dip (Obr7). Tentokrat vSak nohy cviCenca ostavaju vo vzduchu.
Nakol’ko je kontrola svojho tela v takejto pozicii nel’ahka, vyzaduje si maximalnu stabilizaciu
brusnych svalov asvalov driekovej Casti chrbta. Svalovd kontrakcia sedacich svalov
a hamstringov zabezpec¢i spravnu techniku cvicenia. Pred tréningom je dodlezit¢ dokladne
rozcvicenie, ked’ze ma cvi¢enec hrazdu za chrbtom a jeho ramena tak mozu byt natiahnuté
v nadmerne hlbokom rozsahu.

Obr. 10 Korean dip

Verime, Ze navrhovany subor cvi¢eni mdze néjst’ svoje uplatnenie aj v ramci Skolske;j
telesnej a Sportovej vychovy. Konkrétne v zakladnych tematickych celkoch podla Statneho
vzdelavacieho programu ISCED 2 (2009) definovanych ako Zaklady gymnastickych Sportov
a VSeobecnd gymnastika. Z vyberovych tematickych celkov by sme Sportovy tréning
zostaveny zo StreetWorkoutovych cvi¢eni mohli zaradit do tematického celku Netradi¢né
pohybové aktivity. Cvicenia ndsho suboru st taktiez vyuziteI'né v ramci tematického celku
Cvicenia v posilnovni. Ked’Ze tieto cvienia si zamerané na rozvoj silovych schopnosti,
najvhodnejsie je ich realizovat’ v obdobi rastovej akceleracie (13 — 15 rokov), ¢ize po€nuc 7.
ro¢nikom zakladnej Skoly.

Podla statneho vzdelavacieho programu ISCED 3 (2009) je vzdelavanie v predmete
telesna a Sportova vychova rozdelené do $tyroch hlavnych modulov. Z oblasti modulu Zdravie
ajeho poruchy, by sme na§ stbor cvieni vedeli vyuzit' vramci Zakladnej gymnastiky
a CviCeni na drzanie tela. Modul Zdravy Zzivotny S$tyl ponuka pohybovy obsah, ktorého
tematického celku. Uplatnenie ndjdu aj v ramci modulu Telesna zdatnost’ a pohybova
vykonnost. Tento modul obsahuje pohybové ¢innosti, ktoré vedii k rozvoju pohybovych
schopnosti a zvySovaniu telesnej zdatnosti. St to rozne telovychovné a Sportové Cinnosti
kondi¢nej gymnastiky. Modul Sportové &innosti pohybového rezimu obsahuje kategoriu
Sportové cCinnosti charakteristické kreativitou a ovladanim pohybovej formy. Medzi tieto
Sportové Cinnosti patri aj Sportova, moderna ¢i zakladna gymnastika, v rdmci ktorych moézeme
navrhovany subor cvi€eni realizovat’.
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STABILIZACIA TRUPU HRACA GOLFU - 1. CAST

Michal TOKAR
(Katedra telesnej vychovy a Sportu, FaF UK Bratislava)
tokar@fpharm.uniba.sk

Golf ako individudlny outdoorovy Sport, v ktorom rozhoduji malickosti, méa povest’
narocného vykonavania pohybov. Medzi dobrym a zlym tderom je niekedy iba nepatrny
rozdiel (Stubbs 2009). Vsetky podarené golfové odpaly sa zacinaju spravnym drzanim tela.
Doélezité su postoj, polohy segmentov tela a synchronizacia (McColl 2005; Ondreicka 2009;
Mesiarik 2010; Kopecky a Kammerl 2014; Newell 2019). V tomto prispevku sa zameriame
na fazu naprahu, ktora je prvou dbleZitou pri vnimani tela a jeho polohy.

Spravny golfovy postoj a naprah ___—"

Golfovy odpal (golf swing) rozdel'ujeme na fazy: %
o naprah (backswing), )

o prechod (transition),

o $vih (downswing), A=

o uder (impact), )/}” ! ’

o dotiahnutie uderu (follow-through). ;( -
g g
: gﬂ,p‘&:é}l

Vychadzame z anatomického postavenia, kedy chodidla by mali byt’ od seba v Sirke ramien.
Postavenie panvy vo frontalnej rovine je paralelne so zemou. Ramena pri polohe a postaveni
voci ostatnym su v miernej lateroflexii a smeruju k ciel'u odpalu. Kolena a trup st v miernej
anteflexii. Cely odpal oznacujeme ako ipsilateralny pohybovy vzor, tzn. sa vztahuje k polohe
na tej istej strane tela (Kolar 2017).

Zaciatok naprahu by mal byt plynuly pohyb, pri ktorom ruky, ramena a palica zostavaju
Vv rovine a sulade. Hmotnost' tela sa pri naprahu jemne prenasa na pravi nohu (u pravakov).
V pozicii na vrchole néprahu sa ramena tplne vytocia aZ do takého uhla, kedy sa I'avé rameno
nachadza pod bradou (obr. 1). Spravny odpal sa da dosiahnut’ na zdklade viacerych faktorov.
Jednym je vykon a rychlost. Kinetickd energia sa prendSa tym, ¢o je zname ako pohybovy
kineticky retazec. Je to systém vizieb, ktoré spajaju prilahlé kiby a svaly v celom tele. Ked’
sa zameriame na slabost’ v kinetickom retazci, tak to nemusi byt svalova sila, ale
nedostato¢na pohyblivost’ v kiboch a nedbalé postavenie tela. Castokrat sa v golfe zameriava
vela autorov na kinematicku a biomechanicku analyzu golfového swingu (Glazier a Lamb
2013; McHardy a Pollard 2005; Tappin 2008; Uschan 2014; atd’.), co riesi len technicka
stranku hracov, avSak je potrebné zamerat’ sa aj na kinetiku a posturalnu stabilitu. Zlepsit’
stabilitu trupu uz pocas naprahu je kI'icovym momentom pre spravne vykonanie golfového
Svihu a uderu. Golfovy odpal je v podstate ve'mi neprirodzeny pohyb. Pohyblivost, stabilita,
rovnovaha, sila st potrebné na Uc¢innost’ §vihu, presnost’, vzdialenost’ odpalu a kompaktnost’
Svihu. Chrbtica, panva a svalstvo su dostatocné dovody na to, aby sa telo golfového hréaca
udrziavalo v ¢o najlepSej kondicii. Lopticku je mozné zasiahnut' iba spravnou technikou,
takze neschopnost’ udrziavat’ vSetky tieto segmenty tela v celistvosti st pri¢inou zlej techniky
a mnohych zraneni v golfe. Golfovy pohyb vcelku je z anatomického a fyziologického
pohl'adu nevhodny, pre rotaciu s vysokym kratiacim momentom a vel’kym bo¢nym uklonom.
Na tento problém poukazuji Parziale a Mallon (2006) ked’ze d’alej komplikuje tendencia
mnohych zacinajucich golfistov, ale aj profesionalov pouzivat’ maladaptivnu techniku, ktora
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nepriaznivo ovplyviiuju kinetické sily na trupe. Mnoho autorov sa venovalo aj zraneniam
Vv golfe, ktori eviduji najviac problémov v thorakolumbélnej oblasti a ramenného pletenca
(Jobe et al. 1986; Jobe et al. 1989; Mccarroll 1990; Kao et al. 1995; Gosheger 2003; Craig
2004; Kim et al. 2004; Parziale 2002; Parziale a Mallon 2006; Donatelli 2007; atd’.). Golf nie
je naro¢ny zpohladu vytrvalostnych schopnosti (VO2 max), zato je omnoho tazs$i na
pohybovt sthru. Podl'a Némca (1988) golfovy $vih sa realizuje skladbou pohybovych prvkov
v priestore a ¢ase a vychadza z rotacie celého tela. Samotny spravny golfovy uder vyzaduje
dokonalt stihru svalstva celého tela a automatické zvladnutie vSetkych faktorov urcujucich
drahu letu lopticky. Dokonala suhra svalstva umoZzni koordinovany pohyb.

Na zéklade tychto faktov apre podrobny opis ako preukdzeme trupovu stabilizaciu
u golfového hraca pri naprahu, rozdelime pohybovy aparat na chrbticu a panvu, svaly, obal
svalov a branicu.

Chrbtica a panva (vertebrae thoracolumbalis, pelvis)

Kazdy segment chrbtice ma inti biomechaniku, int funkciu, iné prevazujace poruchy a ich

priznaky. Rovnako ale cela chrbtica tvori jeden vzajomne prepojeny funkény celok, kde

badatel'na ¢i skryta porucha v jednej casti vyvola retazec dysfunkcii a ich prejavov na

ktoromkol'vek useku chrbtice alebo aj mimo nej (Kiiz a Majerova 2010). Pohyby medzi

stavcami st len minimalne, usmeriiuji ich medzistavcové kiby a s mozné len stlaéenim

medzistavcovych diskov. Celkova pohyblivost' je vtedy dana sactom pohybov medzi

jednotlivymi stavcami, pruznostou medzistavcovych platni¢iek a kibovych puzdier, napatim

mékkych tkaniv (Kolat 2009).

K zakladnym pohybom patria (Dobes a Michkova 1997):

e predklony (anteflexia),

e ziklony (retroflexia) — pri maximalnom rozsahu pohybu v stoji v predo-zadnom smere
moze byt az 270°,

e uklony (lateroflexia) — celkovy rozsah pohybu od krizovej kosti po lebku je 75° - 85°,

e otacanie (rotacia) — celkovy rozsah je cca 90°,

e perovanie.

Panva je uzavrety tvar. Tvoria ju 2 kosti panvové (0s coxae), ktoré su zozadu pripojené ku

krizovej kosti (0s sacrum) a vpredu spojené pruznou symfyzou. Ich kibové spojenie umoziiuje

aj cez nepatrnu pohyblivost’ dostatoéni pevnost’ pre udrZzanie stability osového skeletu. Po

stranach je panva spojena s dolnymi koncatinami (Lewit 1990; Véle 2006).

Svaly (musculi)

Z hradiska podielu na stabilizacii segmentu delime svaly na lokalne a globalne stabilizatory
chrbtice. Lokalne stabilizatory zodpovedaju za segmentalnu stabilitu. Iba minimalne sa pri ich
aktivite meni dizka. Ich vlakna s zodpovedné za nastavenie jedného segmentu voéi druhému
a preto sa dolezité pre centraciu chrbtice. K hlavnym lokalnym stabilizatorom patri m.
transversus abdomini, a mm. multifidi, ktoré zarad'ujeme sticasne medzi svaly hlbokého
stabiliza¢ného systému. Globalne stabilizatory majt na starost’ viac silovy, rychly pohyb,
ktory nevyzaduje taka presnost. Tento systém prevadza Sily a zataz z hornych aj dolnych
koncatin, z panvy a z hornej ¢asti trupu. Zarad’ujeme k nim m. latissimus dorsi, m. gluteus
maximus, m. erector spinae, m. biceps femoris, mm. obliqui abdominis externi a interni, m.
rectus abdominis. Tieto svaly st Gasto viackibové, pracuju ako svalové slucky resp. refazce a
komunikuja spolu prostrednictvom thorakolumbalnej fascie (Kociova 2008).
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Obal svalov (fasciae)

Povrchové svaly pokryva fascia dorsi, zhodna s fasciami povrchovych svalov. Fascia
thoracodorsalis sa nachadza v bedrovej oblasti. Tato fascia ma povrchovy list (aponeurézu m.
latissimus dorsi) fasciu thoracolumbalis, ktora ma velky vyznam pre celkova stabilitu. Vd’aka
tomu, ze pokryva chrbtové svaly, zosiliuje ich a podiel'a sa na ,,selflocking” mechanizme.
Tento mechanizmus predstavuje tedriu samo-uzatvaracieho zamku, ktory stabilizuje lumbalne
segmenty a os sacrum pri prenose sil z hornych a dolnych koncatin. Aby sa mohla dynamicka
funkcia vykonat’, musi inhibovat’ posturalnu funkciu do takej miery, aby ostal zachovany
tento self mechanizmus - stabilizacia segmentov v podmienkach stoja, sedu, chdodze a
dennych ¢innosti (Grim a Druga 2001).

Branica (diaphragma)

Branica je plochy sval priecne oddelujuci dutinu hrudni od dutiny brusnej (obr. 2). Jej
svalové snopce za¢inaju po obvode dolnej Casti hrudnika na rebrach, dolnej ¢asti hrudnej kosti
a prvych dvoch driekovych stavcoch. VSetky snopce sa zbiehajii do Sl'achovitého stredu -
centrum tendineum (obr. 3), ktory sa pri vydychovom postaveni nachadza relativne vysoko v
hrudnej dutine v urovni 4. - 5. medzirebrového priestoru, ¢o dava brénici tvar kupoly
(Kociova 2008).

Obr. 2 Branica a jej postavenie Obr. 3 Centrum tendineum

Stabilizacia trupu

Pre zapojenie branice do stabilizacie trupu je podla Kociovej (2008) a Kolara (2017) z
funkéného a biomechanického hladiska podstatné postavenie predo-zadnej osi branice, resp.
centrum tendineum. Tato os je za fyziologickych podmienok nastavena horizontélne, tym je v
horizontéale aj cela branica a méZe svojou kaudalnou tonickou aktivaciou vytvorit’ potrebny
tlak v bruSnej dutine. Branica tak pdsobi ako piest. Brusné svaly sa pocas stabilizatného
vzoru spolu so svalmi panvového dna zapdjajii proti kontrakcii branice, ¢im vytvaraji
hydrostaticky vnutro-brusny tlak (obr. 4). Brusné svaly sa pri pdsobeni vonkajSich sil chovaja
ako dolné fixatory hrudnika. Ulohou tych je, aby pocas stabilizicie nedoslo ku kranidlnemu
posunu hrudnika. Vytvaraji totiz ,,punctum fixum®, ktory umoziuje kontrakciu branice.
Spolu so splostenim branice pomahaji brusné svaly svojou koncentrickou, alebo izometrickou
aktivitou zvysit' vnutro-brusny tlak - stabiliza¢ny moment. Brusné svaly spolu s branicou
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suvisia nielen funkc¢ne, ale aj morfologicky. Bolo zistené, ze snopce branice kontinualne
prechadzaju do snopcov m. transversus abdomonis. Tieto ich spolocné mechanické a
morfologické vdzby svedCia o ich participacii na respiracnej aj posturalnej aktivite a
funkcie. U hraca golfu je potrebné aby sa proces stabilizacie integroval do extrémnej
Sportovej zat'aze. Bez tejto stabilizacie nie je moznd izolovana hybnost’ koncatin (obr. 5).

Obr. 4 Vnutro-brusny tlak Obr. 5 Stabilizacia pri naprahu
Zavery pre prax

Vo vsetkych svojich publikacidch o kondi¢nej priprave pre hraov golfu Allis (1995, 2006),
Reicheltovd (2007) a Pavlik (2010) neuvadzaju Zziadne poznatky z oblasti kineziologie
a funkénych portch pohybového systému. Davies a Disaia (2013) sa vo svojej prepracovanej
publikécii zameriavali na kompenzacné a stabilizaéné cviCenie, avSak nekladli doraz na
hlboky stabiliza¢ny systém. Kolar a Lewit (2005) sa venovali poruchdm chrbtice a dolezitosti
svalov hlbokého stabilizacného systému chrbtice (HSSP). Vo svojej dlhoroénej praxi sa
venovali rovnako beZnej populacii aj Sportovcom a kladli vysoku vyznamnost’ stabilizacnej
funkcii chrbtice. Pohybovej ststave a poruchdm z pohl'adu kinezioldgie sa venovali podrobne
Véle (2006), Kociova (2008), Dylevsky (2009), dokonca evidujeme aj v tejto oblasti Geislera
(1998), ktory sa venoval v minulosti rehabilitacii golfistov. Kolai (2017) dospel k tomu ako
vyrieSit poruchy pohybového aparatu metdédou dynamickej neuromuskuldrnej stabilizacie
(DNS) avysledky st doposial’ vel'mi pozitivne. DNS je zaloZend na poznatkoch z oblasti
vyvojovej kineziologie. Ako sme uz spomenuli, je dolezité, aby sa v kondi¢nej priprave pre
golfovych hracov vyuzivali odborné vedomosti z oblasti porach pohybového aparatu a ich
rieSenia s vyuzitim zasad trupovej stabilizacie a hlbokého stabilizacného systému. Je potrebné
apelovat na to, aby sa do kondi¢ného tréningu golfistov zapracovala dynamicka
neuromuskuldrna stabilizacia. Je nevyhnutné zaradit' zékladné cviCenia uz do rozohriatia
organizmu (warm up), nasledne realizovat' kombinécie cvi€eni s vlastnou hmotnostou tela,
neskor s odporom (napr. theraband) a tym sa zvysi prah primeranej stabilizacie. Dolezité je,
aby sa vtréningu spravnej techniky dodrziavali principy vo vsSetkych komponentoch
(stabilizacia trupu, rotacia panvy, pozicia dolnych koncatin apod.)
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CVICENIA NA ROZVOJ BEZECKEJ A REAKCNEJ AGILITY PRE
TEMATICKY CELOK HADZANA

Pavol HORICKA - Kristina DIDOVA
(Katedra telesnej vychovy a $portu, PF UKF Nitra)
phoricka@ukf.sk

Atraktivita a popularita $portovych hier nepochybne vyplyva z jednoduchosti a dynamiky
neustdle sa meniacich hernych situacii. Hadzana je v povedomi Sportovej verejnosti
preslavena ako tvrda, dynamickd a rychla kolektivna hra. Jej bojovny charakter sa prejavuje
najmd vo velkom mnoZzstve osobnych subojov a kontaktov, ¢o vicSina Sportovych hier
vo svojich pravidlach nedovol'uje. Hadzanarske druzstvo tvoria Siesti hra¢i v poli a jeden
brankar. Zapas trva Sestdesiat minat a pozostava z dvoch 30-minatovych peridd, pocas
ktorych sa hraci pohybuju na relativne velkej hracej ploche o rozmere 20 x 40 metrov. Hra sa
strieda v dvoch fazach ato Uto¢nej aobrannej. Druzstvo sa nachadza v tuto¢nej faze
VvV momente zmocnenia sa lopty, kde ¢eli aktivnemu odporu stpera, alebo po inkasovanom
gole. Stratou lopty alebo strelenim golu Gtocnd faza konci a zacina obranna faza. Vo fazach
a usekoch sa vyskytuju herné situacie. Hernou situaciou rozumieme momentalny stav v hre.
Podla Zatkovej a Hianika (2009) pozndme dva druhy hernych situacii:

1. Standardné — vyskytuja sa v hre vel'mi &asto a ich rieSenie je spravidla rovnaké

2. Premenlivé — rieSenie tychto hernych situdcii je variabilné

Autori tieZ uvadzajt, ze kazda herna situacia je rieSena prostrednictvom hernych ¢innosti.
Herné ¢innosti riesia bud’ jednotlivcei tie nazyvame herné ¢innosti jednotlivca, skupiny hracov
— herné kombindcie, alebo celé druzstvo — herné systémy. Herné ¢innosti podl'a Hianika
(2009) v hadzanej rozdel'ujeme vzhl'adom na ich charakter a zlozitost rieSenia na zakladné,
ktor¢ by mali byt povinnou vybavou kazdého hraca a Specidlne herné cinnosti, ktoré
povazujeme za nadstavbové. Ich charakter vyplyva z plnenia si tloh Specifickych hraéskych
funkcii. Hrac¢i hadzanej maji schopnost dobre koordinovat® svoje pohyby pri behu,
vyskokoch, fyzickych kontaktoch, zmene smeru, strel’be, vedeni lopty a blokovani. Intenzita
pocas hry sa vZdy meni medzi chddzou, poklusom a miernym behom, Sprintom a rychlym
pohybom vpred, do stran a dozadu (Michalsik et al., 2012; Povoas et al., 2012). Herny vykon
v kolektivnych Sportovych hrach a Specificky aj v hddzanej, ma tieto znaky: nestalost
podmienok zapasu, velké mnoZstvo pohybovych zru€nosti, zloZit¢ pohybové Struktury,
variabilita a tvorivé konanie hracov, heuristicé taktické myslenie, predvidanie tmyslov
supera, rozdelenie Specidlnych uloh v ramci druzstva. To si vyzaduje vysoku uroven fyzickej
pripravenosti hracov. Miku§ a Simonek (2002) zistili, ze celkovy objem ¢innosti v behu za
zapas je 4000 az 6500 m, 50 tsekov Sprintu na vzdialenost’ 10 az 40 m, 50 — 150 Startov do 3
m. Aktivne arelativne pasivne fazy hry sa striedaju kazdé 3 az 20 sekund. Luig (2008)
uvadza merania zo svetového pohira muzov, kde priemerna vzdialenost, ktora hraci
prekonali, bola 2938,5 + 1403,9 m na zapas (rozsah: 234 - 6490 m). Kridelni hraci (3710,6 +
210,2 m) prekonali vyznamne vacsSiu celkovl vzdialenost’ ako spojky (2839,9 + 150,6 m)
a pivotmani (2786,9 £+ 238,8 m), zatial’ Co brankari (2058,1 £+ 290,2 m) ) prekonali najnizsiu
celkovll vzdialenost’ v porovnani so vSetkymi ostatnymi skupinami. Celkovéa vzdialenost’,
ktort hraci v priebehu zapasu prekonali, pozostavala z 34,3 £ 4,9% chddze, 44,7 = 5,1%
pomalého behu, 17,9 £+ 3,5% rychleho behu a 3,0 + 2,2% Sprintu. Podiel ¢asu, ktory podla
Povasa et al. (2012) stravia elitni hraci v konkrétnych pohybovych ¢innostiach (stoj, chodza,
pokuls, rychly beh Sprint, bocny pohyb, pohyb dozadu) blizsie uvddzame na obrazku 1.

25


mailto:phoricka@ukf.sk

SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XIIL., & 1/2020

w1400 -
2 46.9% m Attack
“E’ 42.4%
E 1200 4 39.0% ODefense
1000 A )
27.5%
800 - °
600 -
400 9.3% 8.7%
200 8.4% 4.8%
] 4.1%
i 2.2% 2.2% LI% 1.9%
0.5% 0.3% 0.2%
Standing Walking Jogging FR Sprint SideM SideH Back

Obr. 1 Podiel pohybovych ¢innosti elitnych hadzanarov pocas zapasu (Povoas a kol., 2012)

Casovo-pohybova analyza ukazala, Ze v priemere 73 minit zapasu sa uskuto¢nilo 825 zmien
aktivity v 6 sekundovych intervaloch.

V podmienkach skolskej telesnej a Sportovej vychovy a Skolského $portu sa v ucebnych
osnovach pre druhy stupeti ZS (ISCED 2) a stredné $koly (ISCED 3) zarad’uje TC hadzana
medzi Sportové cinnosti, ktoré prispievaju k rozvoju motorickych kompetencii ziakov
(Simonek, 2005). V $kolskom vzdelavacom programe moze ziskat' hiadzana dostatodny podet
hodin na rozvoj tychto klI'i€¢ovych kompetencii ziakov. Medzi hlavné ulohy Sportovych hier
Vv Skole patri popri rozvoji a udrzani zdravia deti a mladeze aj posobenie na ich motoricky
rozvoj prostrednictvom hernych ¢innosti realizovanych pripravnymi a hernymi formami.
Horicka (2018) uvadza mnozstvo Specifickych cviceni na rozvoj agility, ktoré je mozné
vyuzit' na hodinach predmetu TSV.

Kedze samotna hra vyzaduje dobrua tiroveii pohybovych predpokladov, v hodinach TSV

sa zameriavame prednostne na tie schopnosti, ktoré limituju herny vykon v hadzanej. Agilita
(z angl. agility) je nepochybne ddlezitou zloZkou $portového vykonu, najmi v Sportovych
hrach. Hra¢ hadzanej meni smer na zaklade ur€itého rozhodnutia priblizne kazdé 2-3 sekundy
¢o znamena okolo 1200-1800 zmien pocas zapasu, ako napriklad reakcia na zmenu smeru
lopty, reakcia na zmenu smeru protihraca, verdikt rozhodcu a podobne.
Vedci, tréneri ale aj hraci sa neustdle snazia hl'adat’ cesty ako zefektiviiovat’ tento pohyb
atak dosiahnut’ vy$$i vykon v zdpase. Medzi najefektivnejSie a najmodernejSie metddy
zvySovania vykonu hraca patri tréning agility. Podl'a Ivanku a kol. (2009) vitazstvo druzstva
V zapase je podmienené Giroviiou bezeckej a reakénej agility jednotlivych hracov. Simonek
(2016) povazuje dokonca agilitu za kI'aCovu zlozku kondi¢nej vybavy Sportovca. V hadzane;,
musia Sportovci pocas zapasu rychlo akcelerovat’, spomalovat’ a menit’ smer pohybu. Tieto
pohyby st reakciou na podnety ako napr. pohyb lopty alebo ¢innost” superovho hraca. Kazda
pohybova odpoved na podnet je vysledkom procesu rozhodovania. Taktiez Sheppard a
Young (2006) sa stotoziiuju s nazorom, ze agilita arychlost’ su dve rozlicné pohybové
schopnosti a pri rozvoji agility hraju dolezita ulohu faktory percepcie a rozhodovania sa. To
je dovod preco agilitu chapu ako nadradent pohybovi schopnost’, ktorda obsahuje kondi¢né
a koordina¢né komponenty. BeZeckd areakénd agilita teda patria medzi nenahraditelné
pohybové predpoklady vykonu hraca v hadzane;.

V nasledovnej Casti prispevku ponikame subor $pecidlnych cviceni na rozvoj bezeckej a
reak¢nej agility v hadzanej. Pri rozvoji schopnosti agility je klI'acové neustale zvySovat
koordinacni narocnost’ cviceni a dodrziavat’ tieto zasady:
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- obmena pohybovych ¢innosti (zmena vychodiskovej polohy),

- zmena vonkajSich podmienok (velkost’, tvar a hmotnost’ nacinia, Sirka a vySka opory a
pod.),

- vykonavanie osvojenych ¢innosti v maximalnom tempe, so zaradenim doplnkovych tloh,

- obmedzenie prisunu informacii,

- vykonavanie cviceni v stazenych podmienkach,

- Uplatnenie sut'aznej formy cvicenia.

Vybrali sme roznorodé cvicenia a hry s loptou aj bez lopty, cvicenia pre skupinu hracov,
dvojice ale aj individualne cvi¢enia (obr. 2-16). Stbor cvieni je zamerany na rozvoj
bezeckej aj reakcnej agility v spojeni so Specifickym pohybom v hadzanej (obranny pohyb,
dribling, prihravky, strel'ba). Cvicenia st motivacné a hravé, vhodné pre mladSie vekové
kategorie ale aj pre seniorov (napriklad po naroénom zapase v snahe navodit’ pozitivne
emocie v druzstve).

Prostriedky na rozvoj bezeckej agility

CVICENIE 1 Obranné pristupovanie

Organizacia: Hra¢ Startuje z brankovej ciary rohu ihriska. Na signdl trénera vybieha
v maximadlnej rychlosti k prvému kuzel'u na trovni 9 m ¢iary. Bezi vzad ku kuzel'u na Ciare
brankoviska. Tymto spdsobom pokracuje az po posledny kuzel’ (obr. 2).

Pomdcky: kuzele

Zameranie:  praca noh v obrane, bezecka agilita

Obr. 2 Obranné pristupovanie

CVICENIE 2 Bezecké $kolka

Organizicia: Hrac¢ stoji pred prekézkami. 4 preskoky znozmo cez prekazky. Vystartuje ku
kuzel'u 1, bezi vzad ku kuzel'u ¢islo 2 a takymto spdsobom az po kuzel’ ¢islo 5. Otoci sa
chrbtom k brankovisku a pokracuje preskokmi z pravej nohy na l'avu pred kazdou zelenou
métou (obr. 3).

Pomocky: kuzele, méty, prekazky

Zameranie:  zmeny smeru, odrazova vybusnost’, bezecka agilita
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Obr. 3 Bezecka $kolka

CVICENIE 3 Hviezdica

Organizacia: Kuzele st umiestnené v tvare hviezdy, jeden v strede 3 m od seba. Hra¢ zacina
od stredového kuzela na signal trénera vyraza k prvému kuzel'u dotkne sa rukou a bezi naspat’
k stredovému. Takymto sposobom pokracuje az po posledny kuzel’ (obr. 4).

Pomocky: kuzele

Zameranie:  priestorova orientacia, bezecka agilita

Obr. 4 Hviezdica

CVICENIE 4  Osmicky

Organizacia: Hra¢ drzi loptu v rukdch. Zacina Styrmi znoZnymi preskokmi. Pokracuje
driblingom pomedzi kuzele po osmi¢kovej drahe (obr. 5).

Pomocky: kuZzele

Zameranie:  odrazova vybusSnost, vedenie lopty, zmeny smeru, bezecka agilita
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Obr. 5 Osmicky

CVICENIE 5 Obranny pohyb s balénom

Organizacia: Kuzele su rozmiestnené 2,5 m od seba. Hra¢ stoji pri kuzeli A. Cvicenie zacina
nadhodenim baldna. Nasledne sa hra¢ prestiva obrannym pohybom ku kuzel'u B a spét’ tak,
aby udrzal balon vo vzduchu (obr. 6).

Pomocky: balon, 2 kuzele

Zameranie: reakcia na zrakovy podnet, obranny pohyb, agilita

Obr. 6 Obranny pohyb s balonom

CVICENIE 6 Prihravky s balénom

Organizacia: Hraci st rozdeleni do dvojic. KuZele st rozmiestnené 2,5 m od seba. Hrac
1 zacina pri kuzeli A nadhodenim baléna. Nésledne bezi ku kuzel'u B, kde prebera prihravku
od Hraca 2 a okamzite ju vrati spat’ tak, aby dokazal udrzat’ baloén vo vzduchu (obr. 7).
Pomdcky: balon, 2 kuzele, lopta

Zameranie: reakcia na zrakovy podnet, prihravky
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Obr. 7 Prihravky s balonom
Prostriedky na rozvoj reakénej agility

CVICENIE 1 Cerveni a bieli

Organizacia: Hraci st rozdeleni do dvoch druzstiev o rovnakom pocte (oznaceni podla farby),
ktori stoja od seba 1,5 m oproti sebe. Na zvukovy alebo zrakovy povel (farebné kuzele alebo
lopta) obe druzstva vystartuju z réznych poloh (stoj, drep, sed, I'ah). Cerveni chytaju bielych,
ktori sa snazia uniknut' pred dotykom za ciaru. (asi 6m. od stredovej Ciary). Ak je biely
chyteny, stava sa automaticky Cervenym a naopak. Vyhrava druzstvo, ktoré ma po urcenu
dobu viacej hracov. Tréner meni farby, resp. meni kuzele nepravidelne (obr. 8).

Pomocky: 2 lopty farebne odlisené

Zameranie:  reakcia na zrakovy alebo sluchovy podnet, akceleracia, reak¢na agilita

Obr. 8 Cerveni a bieli

CVICENIE 2 Hra - hadzanarsky squash

Organizacia: Hraci su rozdeleni do dvojic oproti stene. Hrac 1 stoji oproti stene v strehu.
Hra¢ 2 stoji za HraCom 1 a nahadzuje tenisovu lopticku na stenu, minimalne 1 m nad
palubovkou. Hra¢ 1 sa snaZzi lopticku zachytit’ eSte pred padom na zem. Cvicenie pokracuje
neustalou vymenou funkcii. Bod straca hra¢ ktorému lopti¢ka spadne na zem (obr. 9).
Pomocky: tenisové lopticky

Zameranie: reakcia na zrakovy podnet, zmeny smeru
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Obr. 9 Hra — hadzanarsky squash

CVICENIE 3 Hra o kuzele

Organizacia: Hraci st rozdeleni na dve skupiny po Styroch. Prva skupina je staticka,
vytvara kruh v stoji rozkro¢nom. V strede kruhu su tri kuzele. Druhd skupina bezi (cval
bokom a pod.) okolo statickej skupiny v jednom smere. Na signal trénera (1 pisknutie) hraci
menia smer. Na signdl trénera (2 pisknutia) sa  hrac¢i snazia podliezt’ najblizSie
stojacich  hraov a zmocnit’ sa kuzela. Posledny hra¢ bez kuZela prehrava. Skupiny sa
vymenia (obr. 10).

Pomocky: kuzele

Zameranie: reakcia na zvukovy podnet, zmeny smeru, koordinacia

Obr. 10 Hra o kuzele

CVICENIE 4  Farebné §tvorce

Organizacia: Zo Siestich farebnych kuzelov vytvorime dva Stvorce podla schémy.
Kuzele st vzdialené od seba 3 m. Hraci za¢inaju cviCenie v strede Stvorca. Na sluchovy
(zakric¢i farbu) alebo vizualny povel trénera (ukaze farebny kuzel’), hraci Startuju za zvolenou
farbou. V zapiti sa vracaju do vychodiskovej polohy v strede Stvorca a reaguji na nasledujici
povel (obr. 11).

Pomdcky: farebné kuzele

Zameranie: reakcia na sluchovy alebo zrakovy podnet, akceleracia, zmeny smeru
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Obr. 11 Farebné Stvorce

CVICENIE 5 Reakéné preteky
Organizacia:

Hraci su rozdeleni do dvojic. Lopty a farebné kuZele su rozmiestnené
zrkadlovo v oboch smeroch podl'a obrazka. Hraci zacinaju na poliacej ¢iare. Na povel farby
od trénera hraci pristupuju a clivaji na uroven farebnych kuzelov. Ak tréner namiesto farby
zakri¢i lopta, hraci vystartuju po loptu, driblingom sa dostant na tirovet 9 m a zakoncuju na
branu. Hrag¢ ktori zakon¢i skor, vyhrava (obr. 12).

Pomocky: farebné kuzele, lopty

Zameranie: reakcia na sluchovy a zrakovy podnet, zmeny smeru, dribling, strel’ba
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Obr. 12 Reak¢né preteky

CVICENIE 6 _Strel'ba s trampolinou

Organizacia: Hra¢ nahadzuje loptu na trampolinu a reaguje na jej odraz. Odrazent loptu
zachyti a vystreli na branu (obr. 13).

Pomocky: trampolina, lopta

Zameranie: reakcia na zrakovy podnet, strel’ba
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Obr. 13 Strel'ba s trampolinou

CVICENIE 7 Dribling s balénom

Organizacia: Hra¢i su rozdeleni do dvojic. Kazd4d z dvojice ma jeden baldén. Dvojica sa
pohybuje neobmedzene po ihrisku neprerusenym driblingom. Ulohou dvojice je udrzat’ balén
vo vzduchu striedavo s jednym dotykom balona (obr. 14).

Pomdcky: balon, 2 lopty

Zameranie: reakcia na zrakovy podnet, dribling, koordinacia

Obr. 14 Dribling s balonom

CVICENIE 8 Reakcia na tenisové lopti¢ky v pohybe

Organizacia: Hra¢ 2 stoji na postrannej Ciare ihriska. Tréner 1 stoji ¢elom k nemu Vo
vzdialenosti 1, 5 m s dvoma tenisovymi loptickami. Cvicenie prebicha po Sirke
hadzanarskeho ihriska. Tréner 1 ustupuje a striedavo nahadzuje lopticky do stran Hracovi 1,
ktory postupuje vpred a snazi sa lopti¢ky chytit’ (obr. 15).

Pomocky: tenisové lopty

Zameranie: reakcia na zrakovy podnet, zmeny smeru
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Obr. 15 Reakcia na lopticky v pohybe

CVICENIE 9 _ Zeleni aoranzovi

Organizacia: Hragi st rozdeleni do pitélennej skupiny. Styria hra¢i st farebne rozliseni
v dvoch farbach (Z1, Z2, O1, O2). Farebne rozliSeni hraci stoja pri kuzel'och podl'a schémy.
Piaty hra¢ stoji v strede s loptou. Cvicenie za¢ina na povel trénera, ktory zakri¢i farbu (zelena
alebo oranzova). Stredovy hra¢ prihra loptu hracovi zvolenej farby (02, Z2), ktory mu ju
vzapdti prihrava spidt. V momente prebratia lopty stredovym hrd€om tréner kri¢i farbu.
Stredovy hra¢ sa otaca a v rychlom slede prihrava loptu hracovi zvolenej farby na druhej
strane (Z1,01). Farebné rozlisené dvojic si mdzu menit’ Svoje miesta v momente, ked’
stredovy hrac¢ prihrava loptu na druhu stranu (obr. 16).

Pomocky: kuzele, farebné rozliSovacie dresy

Zameranie: reakcia na zvukovy a zrakovy podnet, prihravky

N . @
e, i R\
it N oy

Obr. 16 Zeleni a oranzovi
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NACVIK UTOCNYCH HERNYCH KOMBINACIi VO FLORBALE (2. CAST)

Peter KACUR — Jan KOMINEK
(Fakulta Sportu, PreSovska univerzita v PreSove)
peter.kacur@unipo.sk

Florbal patri medzi najpopularnejsie Sporty na zakladnych Skolach na Slovensku co
Z Casti potvrdzuju aj vysledky vyskumu Baranka (2013) v ktorom zo 650 Ziakov zakladnych
§kol 70 % vnima zaradenie florbalu v Skolskej telesnej vychove pozitivne, 22 % neutralne a 8
% negativne.

Systematika florbalu sa okrem hernych Cinnosti brankara zhoduje so systematikou
vacsiny kolektivnych Sportov. Autori ako Kysel (2010), Karczmarczyk (2006), Skruzny et al.
(2005) a Zlatnik (2007) rozdel'uju systematiku florbalu na herné ¢innosti jednotlivca, herné
kombindcie a herné systémy.

Herné kombinacie mozno definovat ako vedomu spolupracu dvoch a viac hracov
zladenl v priestore a case, s ktorej pomocou hraci uskutociiujii spolocnu takticki tilohu
(Votik a Zalabak, 2011).

Utoéné herné kombinécie rozdelujeme na niekol’ko druhov podla spdsobu riesenia
hernej situacie. Tieto sposoby su: prihraj a bez, krizenie, clonenie, spitna prihravka,
nahodenie, vhadzovanie a rozohranie Standardnej situdcie (Vnuk a Rouckova, 2014).

V prispevku sa budeme zaoberat’ dvoma sposobmi rieSenia Gito¢nych hernych situdcii:
spatna prihravka a nahodenie.

Spéatna prihravka je herna kombindcia, pri ktorej hra¢ prihrava lopticku nabiehajucemu
spoluhracovi dozadu do voI'ného priestoru. Hra¢, ktory ma v prvej fdze kombinécie lopticku,
sa snazi nadviazat' na seba obrancu. MoZe to docielit zmenou smeru, zmenou rychlosti
pohybu, neocakavanym technickym prvkom. Nadviazanim obrancu tak v druhej faze tento
hra¢ pripravi poziciu pre nabiehajuceho spoluhraca, ktory si nabieha do vol'ného priestoru za
hraca s loptickou tak, aby mal v momente prihravky plnt rychlost’” a mohol v nej plynulo
pokracovat’ a vyuzit’ ju d’alej pri preneseni hry alebo pri zakonceni (Skruzny et al. 2005).

Hlavnymi tskaliami v prevedeni su: nepresnost’ prihravky (zI¢é nac¢asovanie, prihravka
na paty, skakava prihravka, prili§ pomala prihravka), zly pohyb hracov, nevhodné zaradenie
kombindcie za kazdu cenu ako prihravka "naslepo" a nésledny protititok supera (Skruzny et
al. 2005).

Nahodenie je jedna z vel'mi €asto vyuZivanych hernych kombinécii, ktora je zaloZena
na odohranie vysokej lopticky (lobu), na dlhSiu vzdialenost’ (Skruzny et al. 2005). Jedna sa o
Casto vyuZivani kombinaciu sluZiacu k rychlemu preneseniu lopticky na pomerne dlhu
vzdialenost’. Nahodenie prebieha na impulz uto¢nika, ktory si svojim pohybom (¢i gestom)
"ukaze", kam prihravku smerovat. Utoénik v tomto smere byva vzdy o krok vpred ako
obranca, a preto by mal k lopti¢ke pribehnut’ ako prvy. Pri jeho bezproblémovom spracovani
hrdcovi ni¢ nebrdni v pokracovani Utocnej akcie. Nahodenie mozno pouzit' ako tnikovl
variantu taktiez v momente, ked’ sa hra¢ ocitne pod tlakom (najmé v okoli vlastnej branky), ak
nema lopticku dostato¢ne pod kontrolou, ak je napadany, zdvojeny, pri oslabeni atd’. Medzi
nahodenie mozno zaradit’ aj dlhé brankarske ked'Ze sa jedna o bleskového zalozenie utoku ¢i
prenesenie hry na dlhSiu vzdialenost’ (Kysel’ 2010).

V nasledujtcich riadkoch uvadzame priklady 12-tich cviceni v rdmei nécviku dvoch
hernych kombinacii: spétna prihravka (6 cvi¢eni) a nahodenie (6 cviceni). Cvi¢enia moZu
vyuzivat’ ucitelia telesnej vychovy na zakladnych a strednych Skolach v ramci hodin telesnej
vychovy ako aj tréneri florbalu.
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Grafické znazornenie: —2 pohyb hraca bez lopticky; ¥ pohyb hraca s loptickou;

= strela; == prihravka;
(obranca); 4 brankar; 1 &islo hraca.

CVICENIE 1.

Popis: Hrac¢ 1 bezi s loptickou, obicha
kuZzel’ a potom prihrava spit’ hracovi 2.
Hrac¢ 2 pokracuje znova ku kuzel'u ako
prednim hrac¢ 1 (pozri Obr. 1).
Zameranie: Presna spitna prihravka.
Rotdicia: a) hra¢ 1 sa zaraduje na
koniec radu, v ktorom zacinal, b) hra¢
2 sa zarad’'uje na koniec radu, v ktorom
zacinal.

Obmena: Hra¢ prihrava backhendom.

CVICENIE 2.

Popis: Hra¢ 1 bezi s loptiCkou okolo
kuzel'a. Hra¢ 2 vybieha ihned’ po Starte
hraca 1 okolo druhého kuzela. Hrac 1
prihrava za kuzel'om hracovi 2, ktory
bez pripravy, alebo srychlym
spracovanim  lopticky  striela na
branku (pozri Obr. 2).

Zameranie: Presna spitna prihravka.
Rotacia: a) hra¢ 1 sa zaraduje na
koniec radu, v ktorom zacinal hrac 2,
b) hra¢ 2 sa zarad’uje na koniec radu, v
ktorom zacinal hra¢ 1.

Obmeny: Hra¢ 1 bezi ihned po

zaradenie hraca; * kuzel; * lopticka; ® hrac; B hrag
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Obr. 2 Cvi€enie 2. — Spitna prihravka

prihravke tecovat’, alebo dorazat strelu hraca 2.

CVICENIE 3.

Popis: Hra¢ 1 bezi s loptickou okolo
kuzel'ov a prihrdva spitnou prihravkou
hracovi 2, ktory bezi do stredu ihriska.
Hrag 2 striela bez pripravy na branku
(pozri Obr. 3).

Zameranie: Presna spitna prihravka.
Spravne nacasovanie behu hraca 2.
Rotdacia: a) hra¢ 1 sa zaraduje na
koniec radu, v ktorom zacinal hrac 2,
b) hra¢ 2 sa zarad’'uje na koniec radu, v
ktorom zacinal hrac 1.

X

J

Obr. 3 Cvicenie 3. — Spétna prihravka

Obmena: Hra¢ 2 moze striel’at’, alebo vratit’ prihravku spat’ hracovi 1, ktory taktiez zakoncuje

bez pripravy.

37



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XIIL., & 1/2020

CVICENIE 4.

Popis: Hra¢ 1 vybieha bez lopticky
z rohu a dostava prihravku od brankara
2. Hra¢ 1 spracovava prihravku a po
vedeni lopticky déava spitna prihravku
hracovi 3, ktory bezi do stredu ihriska.
Hrac 3 striela bez pripravy na branku
(pozri Obr. 4).

Zameranie: Presna prihravka brankara.
Spravne nacasovanie behu hraca 3.
Rotdcia: a) hra¢ 1 sa zaraduje na
koniec radu, v ktorom zacinal hrac¢ 3, b)

Obr. 4 Cvicenie 4. — Spétna prihravka

hra¢ 3 sa zarad’uje na koniec radu, v ktorom zacinal hra¢ 1.
Obmena: Hra¢ 1 sa po spitnej prihravke zapojuje do zakoncenia a S hraom 3 sa snaZzi ¢o
najrychlejsie, ale taktiez najefektivnejsie zakoncit'.

CVICENIE 5.

Popis: Hra¢ 1 bezi bez lopticky okolo
kuzela a dostava presnu prihravku od
hraca 2. Hra¢ 1 spracovava prihravku
apo vedeni lopticky dava spétnd
prihravku hracovi 3, ktory bezi okolo
kuzel'a do stredu ihriska. Hra¢ 3 striel’a
bez pripravy na branku (pozri Obr. 5).
Zameranie: Spravne nac¢asovanie behu
hréaca 3. Presné prihravky.

Rotdacia: a) hra¢ 1 sa zarad’uje na
koniec radu, v ktorom zacinal hrac¢ 2,

-~

b4

1

-

X

Obr. 5 Cvicenie 5. — Spétna prihravka

b) hra¢ 2 sa zarad’uje na koniec radu, v ktorom zac¢inal hra¢ 3, c) hra¢ 3 sa zarad’uje na koniec

radu, v ktorom zacinal hrac 1.

Obmena: Hra¢ 1 prihrava hracovi 3 ,,zabkou“ to znamena skakavou prihravkou, ktora leti

tesne nad zemou.

CVICENIE 6.

Popis: Hra¢ 1 ahra¢ 2 bezia bez
lopticky k protil'ahle; branke. Hrac 1
dostava prihravku od hraca 3 a hra¢ 2
dostava prihravku od hraca 4. Hrac 1
a hra¢ 2 pokracuju s loptickou. Hrac 3
a hra¢ 4 bezia po prihravke miernym
oblukom do stredu ihriska, kde hrac¢ 3
dostava presni spiatni prihravku od
hraca 1 a hra¢ 4 dostava presnu spitnu
prihravku od hraca 2. Hra¢ 1 a hrac 2
zakoncuje strelou ,,z prvej to znamena
bez pripravy (pozri Obr. 6).

4
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Obr. 6 Cvicenie 6. — Spitna prihravka
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Zameranie: Presné prihravky.

Rotdcia: a) hra¢ 1 sa zarad’uje na koniec radu, v ktorom zacinal hra¢ 3, b) hrac¢ 2 sa zarad’'uje
na koniec radu, v ktorom zacinal hra¢ 4, ¢) hra¢ 3 sa zarad’'uje na koniec radu, v ktorom
zacinal hrac 2, d) hrac¢ 4 sa zarad’uje na koniec radu, v ktorom zacinal hrac 1.

Obmena: Zakoncenie rychlym najazdom.

CVICENIE 7.

Popis: Hrac¢ 1 prihrava dlhym presnym
lobom na druhu polovicu ihriska
hracovi 2. Hra¢ 2 cCo najrychlejsie ﬂ

spracovava lopti¢ku a prihrdva, znovu
dlhym apresnym lobom hracovi 3.
Hra¢ 3 opat pokracuje prihravkou
dlhym lobom dalSiemu hracovi

X X

Vv poradi na druhej strane ihriska (pozri
Obr. 7). \ J
Zameranie: Presna adlha prhravka Obr. 7 Cvicenie 7. — Nahodenie

lobom. Kvalitné spracovanie lobu.

Rotacia: a) hra¢ 1 sa zarad’uje na koniec radu, v ktorom zacinal, b) hra¢ 2 sa zarad’uje na
koniec radu, v ktorom zacinal, €) hra¢ 3 sa zarad’uje na koniec radu, v ktorom zacinal.
Obmena: Namiesto lobu si hraci prihravaja prudka skakava prihravku.

CVICENIE 8.

Popis: Hra¢ 1 ber kprotifahlej (© )
branke. Hra¢ 2 prihrdva hracovi 1 1

dlhym lobom na druht polovicu

=
ihriska prihravku v dobehu. Hrag¢ o ﬂ R‘xﬂ
- =

najrychlejS§ie  spracovava  lopticku
a zakonCuje rychlym najazdom na .
branku. Hra¢ 2 potom  bezi PYY %
k protil'ahle; branke a dostava « »
prihravku  lobom zradu v ktorom \_ /
zacinal hra¢ 1. Spracovava dlhe
nahodenie a taktieZz zakoncéuje rychlym Obr. 8 Cvicenie 8. — Nahodenie

najazdom (pozri Obr. 8).

Zameranie: Dobre nafasovana prihravka lobom v dobehu. Kvalitné a rychle spracovanie
prihravky.

Rotdacia: a) hra¢ 1 zostava na druhej strane ihriska za brankou, b) hrd¢ 2 zostava nadruhej
strane ihriska za brankou, ¢) po dokonceni vsetkych hracov a ich zaradeni pokracuje cvienie
na druht stranu.

Obmena: Zakoncenie strelou na branku ihned’ po spracovani prihravky.

CVICENIE 9.

Popis: Hra¢ 1 prihrava o zadny mantinel hracovi 2, hra¢ 1 ihned’ po prihravke bezi okolo
kuzel'ov a pokracuje smerom k protil'ahlej branke. Hrac€ 2 spracovava prihravku a prihrava
lobom v dobehu na druht polovicu ihriska hracovi 1, ktory ¢o najrychlejSie spracovava
lopticku a zakoncuje rychlym najazdom.
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Zameranie: Prudka a presna prihravka / « s 1';\
0 zadny mantinel. Dobre nacasovana i \
prihravka lobom (pozri Obr. 9). \
Rotdcia: a) hra¢ 1 zostava na druhej o “ \
strane ihriska za brankou, b) hrac¢ 2 r B 4 /
zostdva nadruhej strane ihriska za . /
brankou, ¢) po dokonceni vSetkych . /
hraov aich zaradeni pokracuje " . &
cviéenie na druhu stranu. \ o0 y
Obmena: Zakoncenie strelou na
branku ihned’ po spracovani prihravky. Obr. 9 Cvicenie 9. — Nahodenie

CVICENIE 10.

Popis: Hra¢ 1 vybieha bez lopti¢ky z rohu a okamzite presnym lobom dostava prihravku od
hra¢a 3. Hra¢ 1 ¢o najrychlejsie spracovava lopticku a zakoncuje rychlym néjazdom na
branku, uktorej cviCenie zacinal vybehom zrohu. Hra¢ 2 vybieha bez lopticky z rohu
a okamzite presnym lobom dostava prihravku od hraca 4. Hra¢ 2 o najrychlejSie spracovava
lopticku a zakoncuje rychlym
najazdom na branku, u ktorej cvicenie

zaCinal vybehom zrohu (pozri Obr. ..1—){- ---------------------------- 2..
10). * N
Zameranie:  Rychle  spracovanie

lopti¢ky po dihej prihravke. r
Rotdcia: a) hra¢ 1 sa zarad’uje na G T 3 X

koniec radu, v ktorom zacinal hrac 4, 4 7

b) hra¢ 2 sa zarad’uje na koniec radu, v —

ktorom zacinal hra¢ 3, c) hra¢ 3 sa y .
zaraduje na koniec radu, v ktorom (’g ---------------------------- > (—g.y

zacinal hrac 2, d) hrac¢ 4 sa zarad'uje na
koniec radu, v ktorom zacinal hrac 1. Obr. 10 Cvicenie 10. — Nahodenie
Obmena: Zakoncéenie strelou na
branku ihned’ po spracovani prihravky.

CVICENIE 11.

Popis: Hra¢ 1 prihrava hracovi 2. > 7 \
Sucasne vybieha z druhého rohu hrac¢ 3 “x""«f\; -------- a0 »
smerom K protilahlej branke. Hrac ~<
spracovava a kratko vedie lopticku do I TSl B
stredu anahadzuje dlhym lobom s~
V dobehu hracovi 3. Hrac¢ 3 spracovava P
lopticku a zakoncuje rychlym
najazdom (pozri Obr. 11).

Zameranie: Hra¢ 2 bezi proti .
prihravke od hraga 1. Kvalitng \_°
spracovanie  lopticky  po  dihej
prihravke. Obr. 11 Cvicenie 11. — Nahodenie
Rotacia: a) hra¢ 1 sa zarad’uje na

N
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koniec radu, v ktorom zac¢inal hra¢ 2, b) hra¢ 2 sa zarad’'uje na koniec radu, v ktorom zac¢inal
hrac 3, ¢) hra¢ 3 sa zarad’uje na koniec radu, v ktorom zacinal hrac 1.
Obmena: Hrac¢ 3 zakon¢uje okamzite po spracovani dlhej prihravky.

CVICENIE 12.

Popis: Hra¢l vybicha s loptickou.

Okamzite na to reaguje hrac 2 a bezi za / « %.“
brankou do druhého rohu. Hra¢ 1 *

nahadzuje dlhym lobom az do rohu

a pokracuje rychly slalom bez lopticky & AN
okolo kuzelov. Hra¢ 2 spracovava dihu 7 S
priravku a po kratkom vedeni lopticky .
prihrava hracovi 1 v dobehu do stredu 1 oy === __ AN
ithriska. Hra¢ 1 bez pripravy striela na .x..' ********** So--
branku (pozri Obr. 12). \_ )
Zameranie: Dobre nacasovana
apresna prihravka lobom od hraca 1 Obr. 12 Cvicenie 12. — Nahodenie

a prihravka po zemi do stredu ihriska

od hraca 2. Kvalitné spracovanie dlhého lobu.

Rotdcia: a) hrac 1 sa zarad’'uje na koniec radu, v ktorom zacinal hra¢ 2, b) hra¢ 2 sa zarad'uje
na koniec radu, v ktorom zacinal hra¢ 1.

Obmena: Hrac¢ 1 zakonc¢uje rychlym najazdom na branku.

7’

b 4
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HRY A CVICENIA NA NACVIK ZAKLADNYCH PLAVECKYCH ZRUCNOSTI 1I.

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

V predchadzajucom ¢&isle (Sportovy edukator ¢ 2/2019) sme uviedli hry na
obozndmenie sa s vodnym prostredim, hry na ndcvik dychania a hry na nacvik vznaSania. V
tomto ¢isle sme vybrali hry na nacvik orientacie pod vodou, hry na nacvik skokov a padov do
vody a hry na nacvik splyvania.

Podrla Tureka (1992) predpokladom optimélneho spravania sa vo vode je orientacia pod
vodou. Ciel’ je dosiahnuty vtedy, ked’ zaciatocny plavec nebada na sebe pri ponoreni sa pod vodu
neistotu, ked” sa dokaze s otvorenymi o¢ami orientovat’ a pohybovat’ napr. smerom k uréenému
predmetu. Schopnost’ orientovat’ sa pod vodou podmienuje aj d’alSie zrucnosti, akymi st dychanie
a splyvanie (Cechovska, 2003).

Bencurikova (2008) odporuca zacat’ s nacvikom ponarania az potom, ako dieta zvladne
ponorit’ hlavu do vody so zadrzanym dychom, resp. ak uz ma zvladnuta plaveckt zru€nost’ —
dychanie. Popri zadrziavani dychu sa deti zoznamuji s pdsobenim vodného prostredia a so
vztlakom vody. Je potrebné, aby sa dieta ucilo ponarat’ s otvorenymi ocami, aby pri nasledovnej
vyucbe dokazalo pomocou zraku pozorovat’ vlastna techniku jednotlivych zaberov (Jursik, 1993).

Plavecka zru¢nost’ skoky a pady do vody je podl’a Bencurikovej (2008) pre najmensich
najatraktivnejSia. Odovodiuje to tym, Ze pri nacviku skokov a padov do vody sa jedinci postupne
oboznamuju so zakonmi fyziky vodného prostredia, ucia sa odolavat’ strachu a zaroven sa pri
padoch oboznamuju s d’alSou plaveckou zru¢nost'ou, akou je orientdcia pod vodou. Rovnako ako
aj Turek (1992) pise o pozitivnych pocitoch deti zo skokov do vody. Pri nacviku skokov a padov
do vody si neplavci rozvijaju zakladné vol'ové vlastnosti, akymi su odvaha a rozhodnost’, ucia sa
sebaovladaniu, ale najmi prekonavaju svoj strach zo samotného skoku. Jedinec, ktory nema
dostatoéné plavecké zruénosti a nevie, aku hibku voda dosahuje, stoji pred naroénou situaciou,
ktora moéze u neho vyvolat’ rozne negativne pocity, akymi st odpor, ¢i uzkost. Tieto pocity su
vyvolavané neznamou hibkou vody, nepriezraénostou vody a pod.

Kraj¢ovi¢ - Rouckova (2014) splyvanie definuju ako zakladni plavecku polohu s
vystretym telom, pazami smerujucimi do vzpazenia, s tvarou smerujucou do vody a spojenymi
nohami. Na splyvanie sa odporuc¢a vyuzivat' rdozne polohy, ¢i uz prsiarska alebo znakova.
Splyvava poloha pomocou odrazenia sa od dna alebo od okraja bazéna je v ramci plavania
povazovana za najdolezitejSiu. Vyznamnl Glohu zohrdva taktiez hydrodynamicky vztlak, ktory
telo dostava do horizontalnej polohy bud’ na prsiach alebo na chrbte (Bencurikova, 2008).

Vsetky obrazky, ktoré v prispevku uvadzame sme pouzili z prace Spanikova — Divinec
(2017).

Hry na nacvik orientacie pod vodou

Pri orientacii pod vodou deti oboznamime s tym, ze pred tym ako sa ponoria, sa zhlboka
nadychnu a pod vodou majt otvorené oc€i, aby dokazali najst’ rézne predmety, ¢i dostat’ sa do
urceného ciel’a. Preto je dolezité, aby deti pri orientacii s vodou mali osvojeny zaklad dychania a
nebali sa mat’ otvorené o¢i pod vodou.

» HPadaci:

Do primeranej hibky ponorime rozne predmety a dieta ma za tlohu tieto predmety najst’ a
vyplavit’ na breh. Mame napr. 5 deti, tak hodime 5 predmetov na dno a kazdé dieta musi najst’
jeden z nich. Kto svoj predmet najde, ¢aka, kym sa vylovia vSetky predmety (obr. 1).
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Obr. 1 Hladaci

> Spoznas svojho kamarata?

Ucitel’ poveri jedno diet’a, ktoré bude hl'adat’ a postavi ho ¢elom k okraju bazéna. Ostatné deti
stoja asi 2m od neho zoradené vedla seba. Medzitym ucitel’ urc¢i, ktoré dieta bude hl'adané a deti
sa medzi sebou popremiestituju. Na povel sa deti ponoria a ked ucitel’ vyslovi meno diet’at’a, ktoré
sa hl'ada obrati sa aj diet’a, ktoré hl'ada. Nadychne sa a pod vodou hl'ada uréené dieta. Kym ho
nenajde, vSetci st ponoreni a ked’ sa ho dotkne, tak sa vSetci vynoria. Hra pokracuje s tym, ze
hl'ada diet’a, ktoré bolo hl'adané (obr. 2, obr. 3).

-

¢
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Obr. 2 Spoznas oo ké;ﬁaréta? Obr. 3 Spoznévojho kamarata?

» Neviditel’na fl’asa:

Naplnime plastova fl'asu vodou z bazéna a hodime ju volne do vody. Deti si zatial' otocené
chrbtom k bazénu. Na hvizd pistalky sa obratia a musia ju po vodou najst. Tato hra zalezi na
pocte zucastnenych deti. Ak je ich viacej ako pat’, napustime 2 fl'aSe, deti rozdelime na polovicu a
vyhra druzstvo, ktoré fI'asu na svojom tzemi najde skor (obr. 4).

Obr. 4 Neviditel'na f'asa

» Obrazkovy podvodny svet: )
Ucitel’ si pripravi aspon 10 jednoduchych obrazkov zalaminovanych foliou. Ulohou dietata je

ponorit’ sa a pozriet si, ¢o na tom obrazku vidi. Ked’ sa vynori, musi vymenovat’ aspon 5 veci (
farby, tvary..), ktoré na obrazku videlo. Ak si nezapaméta, ide znovu pod vodu a po vynoreni musi
opat’ vymenovat pat’ veci (obr.5).
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Obr. 5 Obrazkovy podvodny svet

» Pod Padom:

Ucitel’ polozi na hladinu kruh, alebo gymnasticka obru¢. Diet’a je tiez vo vode, ale na niekol'ko
metrov vzdialené od kruhu. Na znamenie sa dieta nadychne, ponori sa pod vodu a s vydychom
doplava ku kruhu tak, Ze sa vynori uprostred neho a vtedy sa méze nadychnut. Ak sa dieta
neuspelo a nevynorilo sa priamo v kruhu, alebo sa vynorilo skor ako podplavalo kruh, ide
odznova (obr. 6, obr. 7).

Obr. 6 Pod 'adom Obr. 7 Pod 'adom — vynorenie v kruhu
Hry na nacvik skokov a padov do vody

Vsetky skoky a pady do vody deti mo6zu vykonavat’ bud’ zo Startovych blokov alebo
len z okraja bazéna. Skoky zaGiname postupne najprv v mensej hibke a postupne
prechadzame do hlbokej vody. Je dolezité, aby ucitel’ poucil deti, ako maji spravne skakat’, ze
skaCu po jednom a Ze skocit’ do vody mdzu az vtedy, ked’ diet’a, ktoré skocilo pred nim, je
dostato¢ne d’aleko, aby sa predislo moznému urazu. Pred samotnym odrazom dieta stoji na
celych chodidlach a jeho prsty su opreté na hrane odrazovej plochy.

» Bomba:
Diet’a skoci tak, ze vo vyskoku si predkolenie pritiahne k trupu celymi pazami a v tejto polohe
dopadne do vody (obr.8).

Obr. 8 Bomba
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» Vrtula:

Pred samotnym skokom je dblezité nacvicit’ si najjednoduchsi sposob skoku a to taky, ze deti si
daji vodny sliz pod pazuchy, postavia sa na okraj bazéna Celom k vode a skocia. Hra vrtula
spoCiva v tom, Ze sa postavia opit’ ¢elom k vode a vo vyskoku urobia obratku o 180° a dopadnu
do vody chrbtom k bazénu. Obmena tejto hry mdze byt takd, Ze deti stoja chrbtom k vode a po
vyskoku a obratke dopadnt ¢elom k vode (obr. 9, obr. 10).

Obr. 9 Vrtula - odraz Obr. 10 Vrtul’a - obrat

» Hviezda:
Dieta sa postavi na okraj bazéna, alebo na Startovy blok. Tento skok sa vykonava tak, ze dieta vo

vyskoku ¢o v najvd¢Som rozsahu rozpazi ruky a roznozi nohy. Aby sa predislo trazu, je dolezité,
aby sa diet'a pred dopadom do vody vratilo z roznozenia do stoja spojného (obr. 11).

N I

» Kamein:

Tento pad pri nacviku za¢iname najskor z drepu, postupne z podrepu a na zaver zo stoja. Deti sa
postavia na okraj bazéna a su oto¢eny pravym alebo 'avym bokom ku hladine. Ich ulohou je
spevnit’ kompletne celé telo a paze mat pripazené. Z tejto polohy sa naklonia na prava stranu a
spadnt do bazéna. Dolezité je nemat’ strach a naudit’ sa padat’ so spevnenym telom (obr. 12, obr.

13).

Obr. 12 Kameti — nacvik z drepu Obr. 13 Kameii
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» Na Janosika:
Diet’a sa postavi na okraj bazéna a vyskoci tak, Ze vo vzduchu spravi sed skrémo skrizny (turecky
sed) a v tejto polohe dopadne do vody (obr. 14).

Obr. 14 Na Janosika
Hry na nacvik splyvania

Splyvanim sa deti u¢ia pohybovat’ sa na vodnej hladine so spevnenym telom, s pazami
smerujucimi do vzpazenia. Pri vykondvani splyvania deti upozoriiujeme na to, Ze paze s v tesnej
blizkosti hlavy. Pri nacviku splyvania si pomdhaju s plaveckymi pomockami a ucia sa ako sa
odrazat’ od okraja bazéna.

» Strel’ba z luku:

Deti sa zoradia do zastupu a ucitel’ je s nimi vo vode. Dieta zaujme splyvavu polohu na prsiach s
vystretymi pazami a v nich drzi plaveckt dosku. Ulohou dietat’a je kompletne spevnit’ celé telo a
ucitel’ ho drzi za chodidla. Najskor si ho mierne pritiahne k sebe a potom ho vytla¢i smerom
vpred. Diet'a by malo vydrzat’ v tejto polohe ¢o najdlhSie, az dokial’ nezacne klesat’ ku dnu (obr.
15, obr.16).

Obr. 15 Strel'ba z luku — smerom dopredu Obr. 16 Strel'ba z luku

» Had:

Ucitel’ si zoradi deti do zastupu. On bude vpredu otoceny ¢elom ku nim a tlohou deti je zaujat’
splyvavu polohu na prsiach, mat’ vystreté paze a chytit’ za chodidla dieta, ktoré je pred nim. Po
vytvoreni takéhoto hada sa prvé dieta chyti za ruky s ucitelom a jeho ulohou je tahat' deti
réznymi smermi po celom bazéne. Deti maju hlavu v prediZeni trupu ponorena do vody a telo je
pocas celého tahania vystreté. PoCas celého tahania sa mo6zu deti 3 — 4 krat nadychnut a
vydychnut’ do vody (obr. 17).
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Obr. 17 Had

» Zachranar:

Ucitel si pripravi povraz alebo lano a stoji vo vode oproti zastupu deti. Hodi im lano a prvé dieta,
ktoré je na rade sa ho chyti. Ako ucitel’ za¢ne tahat’ lano, diet'a sa dostava do splyvavej polohy na
prsiach s vystretymi pazami a hlavou ponorenou do vody. Dieta nerobi ziaden pohyb, len sa
necha tahat. Na obmenu dieta zaujme znakovl splyvava polohu na chrbte a necha sa tahat’ (obr.
18, obr. 19).

Obr. 18 Zachranar - prsiarska splyvava poloha  Obr. 19 Zachranar — znakova splyvava poloha

» Na furiky:

Rozdelime deti do dvojic a postavime ich ku okraju bazéna. Jedno dieta z dvojice si l'ahne na
brucho, zaujme splyvavl polohu na prsiach s predpazenymi rukami. Druhé dieta ho chyti za nohy
a bude ho posuvat’ vpred. Dieta ktoré splyva, moze na zacCiatku drzat’ v rukach dosku. Po prejdeni
urcitej vzdialenosti sa deti vymenia a idi spat. Obmena tejto hry mdze byt znakova splyvava
poloha (obr. 20).

< ;\,L%L“ ~‘ i R =
br. 20 Na furiky

» Potiahni ma:

Hra v nizkej vode urcena pre 4-5 deti. Pri tejto hre pouzijeme vodnu sliz, ktort na kazdom konci
drzi diet’a. Ostatné dve alebo tri deti sa jej chytia, zaujmu splyvavu polohu na prsiach a nechaju sa
tahat’ na uriti vzdialenost. Na konci diZky zmenia prsiarsku polohu na znakovu a opit sa
nechaju tahat’ az ku okraju bazéna. Nasledne sa deti vymenia (obr. 21).
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Obr. 21 Potiahni ma
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ASYMETRICKE PLAVECKE SPOSOBY 1.
TECHNICKE CVICENIA OD POLOHY TELA K PAZIAM

Ivan MATUS
(Katedra edukologie sportov FS PU Presov)
ivan.matus@unipo.sk

Plavanie kraulom patri medzi najrychlejsie plavecké sposoby, napriek tomu jednotna
technika vtomto plaveckom spdsobe pre vsetkych neexistuje, pretoze je naviazana na
biomechaniku pohybu T'udského tela vo vodnom prostredi ako ina dizky trate plaveckej
discipliny. NajdolezitejSou hnacou silou vo vol'nom sposobe je zaber pazami, priCom bez
vykonania spravnych kopov azvladdnutia zdkladnych plaveckych zrucnosti, ktoré su
neoddelitelnou sucastou kazdej techniky plaveckého spdsobu, nemusi byt efektivna.
Prezentované technické cvicenia v tomto prispevku patria k cvi¢eniam, ktoré maji napomahat’
zlepSovat’ techniku kraula, vysledkom ¢oho by mal byt ekonomickejsi a efektivnej$i pohyb
plavca vo vodnom prostredi.

Poloha tela pri kraule

Jednym z najdoélezitejSich prvkov Vv plavani je spravna poloha tela. Telo plavca by sa
malo nachadzat’ v horizontalnej polohe s hladinou vody od hlavy az po chodidla. Takato
poloha tela zabezpe€uje pri plavani najmensi odpor vodného prostredia, ¢o znamena, ze
molekuly vody sa stdvaju menej turbulentnymi. Vysledkom je mensie odskakovanie molekul
lamindrneho pridenia na vSetky strany. Turbulencia sa S$iri v smere pridenia aV urcitej
vzdialenosti za plavcom prechadza znovu do lamindrneho priadenia. Zakladom spravnej
polohy tela (ndbehovy uhol tela 0 — 10 ° sa meni od rychlosti plavania) je poloha hlavy (v
predizeni tela), rovny chrbat a dolné kongatiny, ktoré st pri vykonavani kopov tesne vedla
seba (Maglischo, 2003; Psycharakis & Sanders, 2010; McCabe, Psycharakis & Sanders,
2011).

Lateradlne vyrovnanu polohu tela ma plavec vtedy, ked’ stredom jeho tela moZeme
viest’ priamku, pri¢om nezalezi, ¢i sa telo vytaca doprava alebo dolava. Lateralne vyrovnana
poloha tela je podmienena rotaciou tela okolo pozdiznej osi, v stlade s pohybmi pazi, ramien,
trupu, bokov a dolnych koncatin. Znamena to, Zze boky a dolné koncatiny budu vykonavat’
rotdciu zo strany na stranu, priCom rotdcia tela plavca v kraule je pri zaberani pazami
prirodzena. Rotacia tela napomaha k dychaniu, prenosu pazi, zabraniuje bo¢nym vykovkom
tela, zmensuje Celny odpor, ¢im vyrazne prispieva k zvySeniu propulzivnej sily (Hannula,
2003; Maglischo, 2003; Newsome, 2010; Parnell, 2013; Young, 2013; Bay, 2016). Ciel
vybranych technickych cviceni uvedenych nizsie spoc¢iva v zlepSeni polohy tela, ktoré maji
za Ulohu zabezpecit’ stabilnt polohu tela na hladine vody pri plavani kraulom.

VzndSanie
Cielom vznasania je naucit’ sa regulovat’ svoje telo pocCas vznaSania sa na hladine
vody, pochopit’ dolezitost’ spravnej polohy tela a zdokonalit’ pocit na vodu.
Postup
1. Zaujmite polohu na prsiach tvarou dolu s pazami vedl’a tela so zadrzanym dychom.
Nepokusajte sa o pohyb vpred.
2. Vsimajte si svoju polohu tela. Vacsine I'udi za¢nt dolné koncatiny smerovat’ ku dnu
bazéna, ¢im sa narusa horizontalna poloha tela na hladine vody.
3. Zacnite korigovat’ tito nevhodnt polohu tela tak, Ze sa budete pozerat’ smerom na
dno bazéna a nie vpred. U mnohych l'udi sa tato jednoducha akcia prejavi v zlepSeni
polohy tela, pretoze dolné koncatiny za¢nu smerovat’ k hladine vody.
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Nésledne je potrebné zamerat sa na polohu chrbtice, ktorda by mala byt ¢o
najpriamejSia. V tejto polohe je potrebné zapojit' brusné svalstvo. Naucit sa
dosiahnut’ a udrzat' spravnu polohu hlavy a chrbtice je vel'mi ddlezitd plavecka
zruénost’, ktord je aplikovatel'na vo vSetkych plaveckych spdsoboch (obrazok 1).
Postavte sa, nadychnite sa a znovu zaujmite horizontalnu polohou tela na hladine
vody s tvarou dolu tentokrat so v zpazenymi pazami (na $irku ramien) smerujicimi
vpred. Pozerajte sa na dno bazéna s vyrovnanou chrbticou a stabilnym trupom tela.
Takato horizontalna poloha tela je najvhodnejsia pri plavani kraulom.

Obr. 1 Vznasanie
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Dolné koncatiny mi klesajii smerom ku dnu — u niektorych I'udi mdze byt tento
efekt spdsobeny tym, Ze svaly na dolnych koncatinach st privelmi hypertrofované,
alebo maju prili§ nizke percento tuku. Preto je pre nich opakovanie tohto
technického cvicenia vel'mi doleZité.

Ako sa madm nadychnut’ — toto cvicenie sa vykonava so zadrzanym dychom. Ak je
to potrebné, tak jednoducho vydychnite do vody, postavte sa a za¢nite znovu.

Rotacia tela

Cielom rotécie tela je udrzat’ horizontalnu polohu tela a spravnu polohu trupu pocas

rotacie tela.

Postup

1.
2.

Zaujmite polohu na prsiach.

Snazte sa udrzat’ tuto polohu tela a otocte boky a rameno o jednu $tvrtinu doprava.
Vydrzte v tejto polohe 5 sekund.

Udrzujte polohu hlavy atrupu v jednej priamke. Otoéte boky a rameno o jednu
Stvrtinu doprava (pretocte sa na chrbat). Vydrzte v tejto polohe 5 sekund.

Opit sa pretocte o jednu Stvrtinu, t.j. na bok a vydrzte v tejto polohe 5 sekund.
Posledna je vychodiskova poloha na prsiach, v ktorej sa tak isto snazte vydrzat' 5
sekund.

Postavte sa, nadychnite sa a zopakujte toto technické cviCenie proti smeru
hodinovych ruciciek (obrazok 2).
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Obr. 2 Rotéacia tela
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Problemy
1. Neviem sa pretocit’ o §tvrtinu (na bok) — prvotny impulz by mal vychadzat’ z bokov
tela a az potom z ramena.
2. Dolné koncatiny mi padaji smerom ku dnu — ak je to potrebné, vyskusajte vykonat’
cvi¢enie S vel'mi 'ahkym kopnutim
3. Ako sa mam nadychnut’ — nadychnut’ sa méZete akonahle sa nachadzate na chrbte

Vymena pazi po 12 kopoch
Ciel'om cvicenia dvanast’ kopov s vymenou pazi je naucit’ sa udrziavat’ spravnu polohu
tela pocas plavania a vediet’ identifikovat’ najdlhsiu polohu tela.

Postup

1. Zaujmite polohu na prsiach. Jedna paza sa nachadza vedla tela na hladine vody
a druha v prediZeni osi ramena vo vzpaZeni pod hladinou vody.

2. Zacnite vykonavat’ kraulové kopy, ale nie smerom zhora nadol, ale po diagonale.

3. Ak ste zaujali spravnu polohu tela, vd¢sina tvarovej Casti bude stale ponorena vo
vode. Ak je to potrebné, vykonajte rotaciu tela, nadychnite sa a zaujmite opéat
vychodiskovi polohu vo vode. Vytvorte si uréity rytmus dychania.

4. Vykonajte dvanast’ kopov.

5. Pocas posledného kopu preneste pazu nachaddzajicu sa vedla tela nad vodou smerom
dopredu, pricom druhd zaberd pod vodou a zastavi sa vedla tela. Akonahle prislo
k vymene pazi, vykonajte nadych.

6. Opit’ nasleduje dvanast’ kopov s rotaciou tela a vymenou pazi az kym nepridete na
koniec plaveckého bazéna (obrazok 3).
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Obr. 3 Vymena pazi po 12 kopoch
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Problémy
1. Plavanie nie je po priamke — pokuste sa vyrovnat' telo a natiahnut' paze. Skuste
plavat’ po Ciare na dne bazéna.
2. Kraulové kopy nie st po diagondle — tento problém je zvyc€ajne vysledkom toho, ze
boky nie su v jednej rovine s ramenami.

Pohyby dolnych kon¢atin v kraule

V porovnani s propulzivnou silou pazi je ich podiel na celkovej propulzivnej sile
Vv kraule minimalny. Vyuzivanie propulzivnej sily kopov dolnymi koncatinami je zavislé od
dizky plaveckej discipliny, pretoZe ich spotreba kyslika je 3tyrikrat vicsia, ako pri plavani
pazami. Kraulové kopy zabezpecuju najmé spravnu hydrodynamickt polohu tela, stabilizacnu
a koordina¢nu funkciu a zniZuji kolisanie okamzitej rychlosti plavca. Pri kraulovom kope
dolné koncatiny vykonavaju striedavy pohyb vo vertikdlnej rovine a v désledku rotaéného
pohybu tela a pazi sa dolné koncatiny pohybujii aj diagonalnym smerom. Pretoze pohyby
dolnymi koncatinami si vyzaduji neprimerané mnozstvo energie, je dolezité, aby ich pohyb
bol uvolneny arelaxovany (Toussaint, Van Den Berg & Beek, 2002; Richards, 2006;
Nakashima, 2007; Parnell, 2013; Young, 2013; Bay, 2016) Ciel'om nasledujucich cviceni je
naucit’ sa ekonomicky vykonavat’ pohyby dolnymi konc¢atinami, ktoré maju zlepSit' kopanie
pocas plavania kraulom.

Vertikdlne kopy
Cielom vertikalnych kopov je pochopit’ dolezitost’ rychlosti chodidla, zapojit’ spravne
svalové skupiny pocas kraulovych kopov a zlepSovat’ pocit na vodu.

Postup

1. Najdite si potrebna hibku vody na to, aby ste mohli vykonat' vertikalny pohyb
dolnymi koncatinami. Za¢nite malymi pohybmi pazi do stran, aby sa hlava udrzala
nad vodou. Dolezita je tu aj praca trupu.

2. ZabezpeCte si stabilni polohu tela (bez posunu vpred a vzad) a zaénite pohybmi
dolnych koncatin striedavo vpred a vzad, priblizne v rozmedzi cca 30 — 40 cm. Prsty
by mali smerovat’ ku dnu bazéna s miernym vyto¢enim chodidiel dovnutra.

3. Zamerajte sa na svaly, ktoré sa pri pohybe zapéjaju. Pri pohybe koncatinou smerom
vpred by sme mali citit’ quadriceps femoris. Pri pohybe koncatiny smerom vzad by
sme mali citit zapajanie musculus semimembranosus, semitendinosus, biceps
femoris a gluteus maximus, medius a minimus.
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4. Dolné koncatiny by mali byt vystret¢ s miernym ohnutim kolena pocas kopu. Ak
zvysite rychlost kopov vpred avzad, nezdvihajte kolend smerom hore (ako pri
bicyklovani).

5. Zacnite kopat’ eSte rychlejSie. Snazte sa dosiahnut’ taky pocit pri kopoch, ako keby
ste nemali kosti. Pokuste sa vydrzat’ v tejto polohe s hlavou nad hladinou vody asi 30
sekund.

6. Ak si myslite, ze ste dosiahli plynuly pohyb dolnymi koncatinami, prestante
vykonavat’ pohyby pazami. Paze prekrizte na hrudniku, pricom ruky polozte na
ramena. Pokuste sa vydrzat’ v tejto polohe s hlavou nad hladinou vody asi 30 sektnd.

7. Ak ste zvladli predchadzajuci bod, pokuste sa presunut’ paze do vzpazenia, priCom
laket’ zviera pravy uhol. Pokuste sa vydrzat' v tejto polohe s hlavou nad hladinou
vody asi 30 sekind (obrazok 4).

Obr. 4 Vertikalne kopy s r6znou polohou pazi
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Problémy

1. Klesanie ku dnu bazéna — vyrovnajte dolné koncatiny, nasmerujte prsty ku dnu
bazéna a vykonajte kopy rychlejsie.

2. Pohyb tela smerom hore a dolu — vykonajte mensi rozsah dolnymi kon¢atinami pocas
pohybu vpred a vzad. Zvyste frekvenciu kopov.

3. Pohyby celého tela — uvolnite dolné koncatiny. Skuste menSie ohnutie kolena.
Pokuste sa vykonat prvotny impulz z bedrového kibu a svalov stehna, ktoré st vacsie
a silnejsie ako svaly predkolenia.

Kop jednou dolnou koncatinou
Ciel'om cviCenia je vykonat’ efektivny kraulovy kop a zdokonalit’ kraulové kopy pod
hladinou vody.

Postup

1. Uchopte plaveckt dosku rukami za jej hornu cast’ tak, aby sa predlaktia paZi opierali
0 dosku. Tym sa vytvori urcitd opora pre paze s udrzanim tvare nad hladinou vody.
Dosku sa snazte udrzat’ v rovnobeznej polohe s hladinou vody.

2. Zacnite vykonavat’ kraulové kopy, ale iba pravou dolnou koncatinou. Cavi dolnt
koncatinu nechajte uvol'nene plavat. Vykonajte 30 energickych kopov, po ktorych
nasleduje kratky oddych.

3. Skuste to znovu tak, aby pohyb vychadzal z bedrového kibu a nie iba kolenného.
Vsimnite si, ze ak sa v tejto zrucnosti zdokonalite, za¢nete vykonavat kraulové kopy
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vel'mi rychlo, energicky bez prestavok. Taktiez si vSimnite, Ze ovel’a energickejsie je
vykonat’ kop smerom dole. Po kratkom odpocinku vyskusajte tie isté pohyby druhou
dolnou koncatinou (obrazok 5).

4. Dalej mozete vyskusat’ zloZitej$iu variantu. Ohnite l'ava dolnti konéatinu v kolene
(90°) tak, aby sa pita nachadza nad hladinou vody. Druha dolnd koncatina musi
vykonavat’ vel'mi rychle kopy bez prestavky tak, aby pohyb vychadzal z bedrového
kibu. Po 30 kopoch vymeiite dolné konéatiny (obrazok 6).

5. Po kratkom odpocinku zacnite vykonavat kraulové kopy. Vyuzite skusenosti
zZ predchadzajucich cviceni.

Obr. 5 Kraulovy kop jednou dolnou koné¢atinou
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Obr. 6 Pokroc¢ilé vykonanie kopu jednou dolnou konc¢atinou
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Problémy
1. Poloha tela s doskou je $ikma — zatlaéte na plavecktl dosku pazami, pricom sa ju
snazte drzat’ rovnobezne s hladinou vody.
2. Nepohybujem sa — snazte sa spravit’ silnejsi kop, ale nie vacsi, len viac energicky.

Kraulové paZe

Hlavnu Cast’ propulzivnej sily pri kraule vytvaraju paze. Pohyb pazi je rovnomerny,
striedavy a sklad4 sa z dvoch faz - faza zédberu pod hladinou vody a faza prenosu nad hladinou
vody. V priebehu jedného cyklu vykonavaju paze obidve fazy. Zaber pazi pozostava
z viacerych diagonalnych kizavych pohybov. Pohyby pazi mozeme rozdelit’ do nasledujucich
faz — pripravna, prechodnd, zaberova (faza pritahovania a odtlac¢ania), vytahovania a prenosu.

Sthra pohybov pazi a dolnych koncatin v kraule je ovplyvilovana poctom kopov.
NajpouzivanejSim rytmom je Sesttuderovy kraul, kde na jeden zaberovy cyklus pazi pripada
Sest’ kopov. Dalsim rytmom méze byt dvojuderovy kraul, kde sa na jeden zaberovy cyklus
pazi vykonavaju dva kopy. Z hl'adiska koordindcie pohybov je tento rytmus ekonomickejsi
ako ostatné, pricom ho vyuZzivaji hlavne plavci na vytrvalostné plavecké discipliny
(Maglischo 2003; Scott & Cosagarea, 2010; Tiago et al. 2011; Parnell, 2013; Young, 2013;
Bay 2016). Ciel'om nasledujtcich cviceni je naucit’ sa ekonomicky vykonavat’ pohyby pazi,
ktoré maju zlep$it' aktivhu fazu zaberu pod hladinou vody a pasivnu fazu prenosu nad
hladinou vody pocas plavania kraulom.
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Zachytenie vody

Ciel'om cvicenia je precvicit’ si dlhy zaber, pocitit’ akceleraciu pocas zéberu a prenasat’

pazu s vysokym laktom.

Postup

1.

2.

Odrazte sa od steny. Zaujmite splyvavia polohu s krualovymi kopmi. Paze sa
nachadzaju vo vzpaZeni v prediZeni osi ramien.

Lavé paza za¢ne zaberat. Prava paza Cakd na l'avu vo vzpazeni. Pohyb paze zaCina
prstami ruky s dlafou smerujucou mierne nadol a tlaceni vody smerom vzad. Paza sa
d’alej pohybuje po drahe ,,S* smerom k boku, pri¢om je pohyb paZe zrychl'ovany.

. Prava paza je vo vzpazeni vystretd a lava sa nachadza vedla tela. Potom nasleduje

faza vytiahnutia a prenosu paze nad hladinou vody do vychodiskovej polohy
(predizena os ramena) vedla pravej paze. Dalej nasleduje rovnaky pohyb pravou
pazou.

. Zabery pazi sa opakuji. Dychanie sa vykonava podl'a potreby bud’ na jeden zéberovy

cyklus alebo jeden a pol zaberového cyklu.

. Cvigenie vykonajte niekol’ko plaveckych dizok. Snazte sa sledovat’ zrychlenie tela

pocas zaberania paze pod vodou, ato vo faze pritahovania a odtlacania. Dotlacte
pazu smerov vzad tak, aby ste vyuzili celu dizku zdberu. V§imnite si, Ze jedna paZa je
vzdy vpredu a je vodiaca a druha je zaberova (obrazok 7).

Obr. 7 Zachytenie vody
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Problémy
1. Nepohybujem sa — poloha ruky a dlane nesmeruje smerom dole a dozadu po drahe

S zéberu. Laket’ by sa mal vo vode nachadzat’ vo vysokej polohe. Zaberova faza by
mala byt zrychl'ovana a koncit’ az pri dolnej koncatine, nie pri bokoch.

2. Paza pocas nadychu klesd — pocas rotacie trupu pri nadychovani sa snaZte

0 natiahnutie prednej paze.
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Zralocia plutva
Ciel'om cvicenia je zdokonalit’ fazu prenosu, vysoky laket’ s uvol'nenou pazou.

Postup

1. Odrazte sa od steny plaveckého bazéna a za¢nite plavat’ v polohe mierne na boku,
kde jedna paZa sa nachadza v prediZeni osi ramena a druh4 sa nachadza vedla tela,
vystreta. Zacnite vykonavat’ kraulové kopy.

2. Pri zachovani polohy tela pocas kraulovych kopov postvajte ruku k boku a zdvihnite
laket’ az do polohy, ako je zralo¢ia plutva. Vydrzte v tejto polohe asponi 5 sekund,
priCom paza by mala byt uvolnena. Potom vratte pazu naspiat’ do vychodiskove;j
polohy.

3. Zopakujte tento pohyb jednou pazou viac krat a snazte sa o ¢o najdokonalejSiu
zraloCiu plutvu. VSimnite si, ze ak chcete dosiahnut’ ¢o najvyssiu ZraloCiu plutvu,
musite lezat’ mierne na boku.

4. Po desiatich zralo¢ich plutvach, vymeiite paze (obrazok 8).

Obr. 8 Zralo¢ia plutva
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Problémy
1. Nedosiahnem vysoky laket’ — uistite sa, ze plavate mierne na boku. Ak neplévate
v tejto polohe a nedisponujete dostatocnou flexibilitou ramena, Zralo¢ia plutva sa
vam bude vykonavat t'azko.
2. Potapam sa — zvyste frekvenciu kraulovych kopov.
3. PaZa nie je relaxovana — opakujte cvicenie viac krat a zamerajte sa najméa na polohu
tela s vysokym uvolnenym lakt'om.

Lahkd paza
Cielom cviCenia je udrzat' vystreti pazu pocas nadychu, naucit’ sa spravnemu
¢asovaniu pocas nadychu a otacat’ nie len hlavu, ale i trup pocas nadychu.

Postup
1. Odrazte sa od steny plaveckého bazéna a zaCnite plavat kraulom. Zabery pazi by
mali byt uvol'nené s rytmickym dychanim na jeden zéberovy cyklus.
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2. Priblizne v polovici bazéna, ked’ usta pretni hladinu vody a prichddza k naddychu,
snazte sa v tejto polohe vydrzat’ ur€iti dobu. Pocas tejto doby zacnite vnimat’, kde sa
nachadza paza, ktora je vo vzpazeni (obrazok 9). Ak paza zacne pocCas nadychu
klesat’ smerom nadol, pdsobi potom ako kotva, ¢im stracate priblizne polovicu
zaberu, ktory vas mohol posunut’ vpred (obrazok 10).

3. Aby ste sa vyhli tazkej pazi je potrebné, aby ste zacali plavat mierne na boku,
pricom nadych je na stranu, kde sa paza nachddza vedla tela. Druha paza je vo
vzpazeni pod hladinou vody vystreta, v prediZenej osi ramena. Vykonajte kraulové
kopy s ponorenim tvare pod hladinou vody niekol’ko krat za sebou. Vnimajte, kde sa
nachadza paza, ktora je vo vzpazeni.

4. Teraz to vyskuSajte so zdbermi paze. Opidt zacnite plavat’ na strane, ktord je
nadychova. Paza vykona fazu vytiahnutia a prenosu (tvar sa za¢ne otacat’ pod hladinu
vody a rameno a boky sa za¢nu rotovat’). Nasledne na to nastava vymena pazi. Ak sa
paza znovu dostane na koniec zaberovej fazy odtlaCania, opét’ sa tvar otoc¢i a zaCina
nadych.

5. Vsimajte si poziciu prednej paze, ktord by mala byt vystretd (pod hladinou vody)
v celej svoje dizke podas nadychu. Opakujte cvienie dovtedy, pokial nebude
vzpazené rameno v optimalnej polohe pocas nadychu.

6. Po osvojeni tohto cvitenia za¢nite plavat’ niekol’ko dizok kraulom. Plavajte pomaly
a zamerajte sa opdt’ na pazu, ktord sa nachddza pocas nadychu vpredu. Opakujte
cvi¢enie dovtedy, pokym neodstranite tazku pazu.

Obr. 9 Lahka paza
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Obr. 10 Tazka paza
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Problémy
1. Paza je stale tazka — vrat'te sa opdt’ k technickému cviceniu 12 kopov s vymenou
pazi, ktoré je zamerané na zachytenie vody.
2. Nedostatok Casu na nadych - zamerajte sa na skorSiu rotaciu tela, tj. vo faze
odtlac¢ania.
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Neaktivna paza

Cielom cvicenia je pocitit zaber paze pocas vydychovania a naulit sa spravne

nacasovat’ dychanie.

Postup

1.

Odrazte sa od steny plaveckého bazéna. Zaujmite splyvavu polohu s krualovymi
kopmi, pricom jedna paza sa nachadza vo vzpazeni a druhd v pripaZeni.

. Zacnite plavat’ kraul, ale iba jednou paZou. Pred kazdym zaberom sa zamerajte na

pazu, ktord je vo vzpaZeni, aby sa nachddzala v predizenej osi ramena. Pocas
zaberania sa zamerajte na vykonanie celej dlzky zaberu, pricom zdber je vedeny
spredu dozadu s lakt'om vys§im ako ruka po drahe ,,S*.

. Nadychujte sa na stranu, kde sa paza nachadza v pripaZeni. Rota¢ny pohyb vychadza

z bokov a ramien, nie iba z hlavy. Nadychovanie za¢ina vtedy, ked’ sa zaberova paza
dostane do wvzpazenia. Pocas dychania vykonavajte kraulové kopy. Pocas
nadychovania by sa rameno v pripazeni malo nachadzat nad vodou. Pri rotacii
tvarovej casti do vody budete citit, Ze rameno a boky vykonali rotacny pohyb
smerom nadol.

. Pokracujte v plavani jednou pazou az do konca plaveckého bazéna so zameranim sa

na zaberanie pazi, rotaciu tela a dychanie. Naspét’ vymente paze a cvicenie opakujte.
Pokracujte v cviceni, az kym sa nezlepsi rotacia tela spolu s dychanim (obrazok 12).

Obr. 12 Neaktivna paza
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Problémy
1. Problém s dychanim — Pocas plavania jednou pazou je potrebné, aby nastala rotacia

tela v bokoch a ramene. Nadych nebude optimalny, ak bude poloha tela na hladine
vody prilis plocha.

2. Velky zaklon hlavy vo vychodiskovej polohe— Vytvorte spravnu splyvavu polohu

tela v polohe na prsiach s miernym vyto¢enim tela do strany. ZlepSite pracu
kraulovych kopov.
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ASYMETRICKE PLAVECKE SPOSOBY I1.
TECHNICKE CVICENIA OD POLOHY TELA K PAZIAM

Ivan MATUS
(Katedra edukologie sportov FS PU Presov)
ivan.matus@unipo.sk

Plavecky spdsob znak je jedinym plaveckym spdsobom, v ktorom plavec plava na
chrbte. Pri plavani znakom sa plavec pohybuje striedavymi zabermi pazi a dolnych koncatin,
¢o mu umoznuje udrziavanie rovnomernej propulzie. Napriek tomu patri medzi najpomalSie
plavecké sposoby. V porovnani s kraulom vytvara znak vacsi odpor, ktory je tvoreni najma
polohou tela. DalSou vecou je, Ze pri plavani znakom zabera plavec viac pozdiZ tela. Hlavnou
ulohou dolnych koncatin pri pldvani znakom je stabilizacia polohy tela, ked’ze podobne ako
pri kraule je ich propulzia vo¢i paziam ovela menSia. Prezentované technické cvicenia
Vtomto prispevku patria k cviCeniam, ktoré maju napomahat zlepSovat’ techniku znaku,
vysledkom ¢oho by mal byt ekonomickejsi a efektivnejsi pohyb plavca vo vodnom prostredi.

Poloha tela

Poloha tela na chrbte tvori urcity zaklad pre spravne zvladnutie techniky znaku, kde
ramena su vys§ie ako boky a uhol medzi pozdiZznou osou tela a hladinou vody je okolo 5 az
10°. Zakladom spravnej polohy tela je poloha hlavy, rovny chrbat, ramena vysSie ako boky
a dolné koncatiny, ktoré sa pri kopani nachadzaju vedl'a seba.

Lateralnu polohu tela pri znaku ovplyvituje prenos pazi a rotacie tela. Rovnako ako pri
kraule, plavci pri plavani znakom nepretrzite rotuju svoje telo pocas kazdého zaberového
cyklu, ¢o znamen4, Ze plavaju viac na boku nez na chrbte, preto je potrebné aby sa celé telo
okrem hlavy zagastiiovalo na rotacii, pri¢om rozsah rotacie tela okolo pozdiznej osi tela je
Vv porovnani s kraulom 0 nieCo mensi, a to 0 prinlizne 20° (Maglischo 2003; Psycharakis &
Sanders 2010; Riewald & Rodeo, 2015). Akakol'vek cast’ tela, ktora sa nezacastfiuje rotacie
sucasne s ostatnymi pohybmi, spdsobuje nespravnu polohu tela. Napriklad odpor vodného
prostredia sa zvySuje nesprdvnym prenaSanim pazi, ¢o sa molze prejavovat slabou
pohyblivostou ramenného kibu, a to moze byt sposobené nespravnym vstupom paze do vody
(Maglischo, 2003; Parnell, 2013; Young, 2013; Bay, 2016). Cielom nasledujucich cviceni
zameranych na polohu tela je pokusit’ sa o optimalnu polohu tela, ktord ma vytvorit’ urcity
predpoklad pre spravne zvladnutie znaku

VzndSanie na chrbte
Cielom vznaSania sa na chrbte je dosiahnit’ optimalnu polohu tela, pochopit
dolezitost’ spravnej polohy tela a tak zdokonal'ovat’ pocit na vodu.

Postup

1. Lahnite si na chrbat tak, aby ste sa nesnazili posuvat smerom vpred a vzad. Paze sa
nachadzaju vedl'a tela a hlava sa nachadza v neutralnej polohe (obrazok 1).

2. Sledujte ako chrbtica ovplyviuje vznasanie na hladine vody. Prvé cvicenie bude
spocivat’ v sedavej polohe s pokréenymi kolenami. VSimnite si, Ze tato pozicia tela je
narocna a moze v nej prist’ k ponoreniu tvarovej casti hlavy (obrazok 2).

3. Dalej pokradujte v horizontalnej polohe tela s tvarou nad hladinou vody. Vyskusajte si
opacnu polohu tela ako v predchadzajucom cviceni, prehnutim chrbtice. Pupok by mal
byt’ najvyssi bod tela. VSimnite si, ze okamzite ako sa prehnete, tvarova Cast’ sa ponori
pod uroven hladiny vody (obrazok 3).
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4. Opit si l'ahnite do vody na chrbat. Zamerajte sa na svoju chrbticu. SnaZte sa, aby bola
rovna s jej prirodzenymi zakriveniami. Aby ste dosiahli tito polohu je potrebné, aby
panva smerovala k hladine vody a vlasova ¢ast’ hlavy smerovala viac pod hladinu
vody. Akonahle to vykonate, vSimnite si, Ze sa zacne zapajat’ brusné svalstvo a krk sa
uvolni. Telo zacne plavat na hladine vody viac horizontalne. Tato poloha je vhodna
pri plavani znakom.

5. Vykonajte tieto technické cvicenia viackrat, kym nedosiahnete pocit spravneho
vznasania sa na hladine vody.

Obr. 1 Rovny chrbat

(Zdroj: vlastné spracovanie)

Obr. 2 Sedava poloha tela

(Zdroj: vlastné spracovanie)

Obr.k 3 Zaklon tela

(Zdroj: vlastné spracovanie)
Problémy

1. Dolné koncatiny stale padaji ku dnu bazéna — zamerajte sa na polohu bokov, ktoré je
potrebné pretlait’ smerom k hladine vody so zapojenim brusnych svalov.

2. Chrbtica pravdepodobne nie je rovna — mozete si to skontrolovat’ napriklad tak, Ze sa

opriete o stenu plaveckého bazéna a snazite sa o fiu opriet’ cely svoj chrbat. Rukou
vyskusajte, ¢i medzi chrbtom a stenou nie je medzera. Ak ano, vykonajte pohyb bokov
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tak, aby medzera medzi stenou a chrbtom zmizla. VSimnite si aj to, ktoré svaly pocas
tohto cvicenia zapajate. Nasledne na to skuste vykonat’ vznasanie na chrbte.

Vymena pazi po 12 kopoch

Cielom cvicenia je naucit’ sa udrzat spravnu polohu tela pocas plavania a vediet

identifikovat’ najdlhSiu polohu tela.

Postup
1.

N

Lahnite si na hladinu vody tak, aby jedna ruka bola vo vzpazeni a druha v pripazeni,
pri¢om rameno paze, ktoré je v pripazeni, sa nachadza mierne nad hladinou vody. Telo
by nemalo lezat' na chrbte, ale mierne na boku. Snazte sa o dosiahnutie rovnej
chrbtice.

Zacnite vykonavat’ kopy dolnymi koncatinami, ktoré by sa mali nachadzat’ vedl'a seba.
Aj ked’ mate telo vyto¢ené na stranu, hlava sa nachadza nad hladinou vody v priamej
pozicii. Uvolnite krk a zacnite citit’ hlavu ako samostatny segment tela plavajuci pred
telom.

Vykonajte dvanast’ kopov, po ktorych sa paze vymenia. Pazu, ktora sa nachadza pri
stehne, preneste vystreti nad hladinou vody a po vstupe do vody ju ponechajte vedla
hlavy v prediZeni osi ramena. Paza, ktora sa nachadza vo vode, vykond zaber pod
hladinou vody aZ k stehnu. Vykonajte opit’ dvanast’ kopov s vymenou pazi, az kym
nepreplavate cely plavecky bazén. Snazte sa udrziavat’ rovny chrbat (obrazok 4).

Obr. 4 Znakové kopy s vymenou pazi
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Problém

1.

Vel'a vody Spliecha na tvar — uistite sa, ¢i je brada v neutralnej polohe a chrbtica
rovna. Nezabudnite na fakt, Ze aj najlepSim znakarom sa dostane voda na tvar, ¢o
znamena, ze ¢im bude rychlost’ vysSia, tym viac bude vody naokolo a v tvari.

Kopy st vykonané iba smerom zdola nahor — pootocte telo na bok tak, aby ste citili, Zze
rameno paze nachadzajicej sa vedl'a tela sa nachddza nad hladinou vody.

Pohyb dolnych koncatin

Efektivne vykonanie znakovych kopov je vel'mi doblezité. Aj ked’ je pohyb dolnych

koncatin obdobou kraulovych kopov, existuji tu urcité rozdiely. Hlavnou propulziou dolnych
koncatin je vykonanie impulzivneho kopu smerom nahor, pri€om pohyb koncatin by mal byt’
striedavy, rytmicky a cyklicky sa opakujuci. Podstatnou ulohou pohybu dolnych koncatin
Vv znaku je stabilizacia polohy tela, pretoze ich propulzia voci paziam je ovel'a mensia. Cielom
nasledujucich cviceni je vediet vykonat efektivne pohyby dolnymi koncéatinami v zanku
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a odstranenie moznych problémov pocas ich vykonavania (Maglischo, 2003; Parnell, 2013;
Young, 2013; Bay, 2016).

Vriaca voda

Cielom cvicenia je naucit’ sa vykonavat’ impulzivny kop smerom nahor pri optimalne;j

polohe tela na znaku.

1. Postavte sa do vody asi po pas. Natiahnite ruku a ponorte ju do vody asi do 15

centimetrovej hibky. Vykonajte pohyb rukou smerom nahor a viimnite si, ako voda
vrie. Opakujte tato akciu s vac¢Sou silou bez toho, aby ruka dosiahla hladinu vody.
Toto robia dolné koncatiny, ak vykonavaju efektivne kopanie.

. Vyskusajte to isté s dolnou koncatinou. Oprite sa chrbtom o stenu plaveckého bazéna
a vykonajte kop smerom nahor bez toho, aby koncatina dosiahla hladinu vody.
Vsimnite si, ako tlak vody a impulzivny pohyb smerom nahor ohyba chodidlo.

Lahnite si na chrbat tak, aby bolo telo v horizontdlnej rovine so Spi¢kami chodidiel
smerujucimi vzad. Pravii dolnu koncatinu ponorte asi 30 centimetrov pod hladinu
vody. Vykonajte opakované kopy iba touto koncatinou. Nasledne skuste vykonat
kopy druhou koncatinou. Potom vykonajte striedavy pohyb obidvomi dolnymi
konc¢atinami. Ak jedna koncatina vykondva kop smerom nahor, pdta druhej zacne
klesat'.

Rytmus koncatin je rovnaky. Pokracujte striedavym kopanim aZ na druhy koniec
plaveckého bazéna. Opakujte to niekol’ko krat a snazte sa vykonavat’ impulzivny kop
smerom nahor a pasivny smerom nadol. Snazte sa najma pocitit’ rozdiel medzi kopom
smerom nahor a nadol (obrazok 3.12).

Obr. 5 Aktivny kop smerom nahor — vriaca voda
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Problémy

1. Nedari sa mi urobit’ vriaca voda — pokuste sa o maximalne uvolnenie dolnej
koncatiny v ¢lenku tak, aby dolnd koncatina fungovala ako chvost ryby.

2. Chodidlo vychadza nad hladinu vody — prsty chodidla sa pokuste smerovat’ vzad
anie hore. Opif sa pokuste ouvolnenie dolnej konéatiny v ¢lenkovom kibe.
Skuste ovladat’ svoj kop tak, aby chodidlo ostalo vo vode.
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Kolend pod vodou

Cielom cvicenia je naucit' sa udrzat kolend pod vodou so sprdvnym zapajanim

svalovych skupin a svalov pri vykonani impulzivnych kopov v znaku.

Postup
1.

2.

Zaujmite spravnu polohu na chrbte s pazami v pripazeni. Zac¢nite vykonavat’ pohyby
dolnymi konc¢atinami smerom nahor.

Pohyby sa snazte vykonavat rytmicky a striedavo tak, ako keby voda na konci
dolnych koncatin vrela. Snazte sa udrzat’ neutrdlne postavenie brady a periférne
sledovat’ kolena. Délezité je, aby nepretinali hladinu vody (obrazok 6). Dalsou chybou
je napriklad bicyklovanie, ktoré oslabuje silu znakového kopu.

Pocas pohybu dolnych koncatin v polohe na znaku sa snazte, aby dolné koncatiny boli
0 nieco nizSie pod hladinou vody a predstavujte si pohyb podobny, ako keby ste kopali
do lopty. Opét’ si periférne kontrolujte kolena a to, ¢i na konci dolnych koncatin vrie
voda.

Dalej mézete pouzit' dvojiti kontrolu. Jednou je periférne videnie a druhou bude
doska, ktori uchopte jednou pazou a poloZte ju na kolena, pricom druhd paza je vo
vzpazeni vedl'a hlavy. Po preplavani plaveckého bazéna vymente paze a technické
cvicenie zopakujte.

Obr. 6 Koleno nad hladinou vody
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Problém

1.

Pohyb je rychly, ale kolena mi vychadzajo zvody von — urCite mate dobru
pohyblivost’ v ¢lenkovom klbe, no napriek tomu je potrebné, aby ste pracovali na tom,
aby kolena ostali pod hladinou vody. Skuste vykonat cvicenia, ktoré st uvedené
vyssie.

Rotdcia tela s pukom

Cielom cvicenia je vytvorenie efektivneho pohybu dolnych koncatin pocas rotacie

tela, pochopit’ zmenu polohy dolnych koncatin pocas rotacie tela a udrzat’ hlavu v neutrdlnom
postaveni bez pohybu.

Postup
1.

Lahnite si na vodu a zaujmite spravnu polohu tela na chrbte. Polozte si puk na ¢elo
a oprite ho o okuliare. Odrazte sa pomaly od steny plaveckého bazéna tak, aby puk
nespadol a za¢nite vykonavat’ znakové kopy. Paze nechajte v pripazeni. Preplavte cely
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plavecky bazén a snazte sa udrzat’ puk na cele. Ak puk spadne, vylovte ho, polozte si
ho opét na celo hlavy a pokracujte.

2. Opédt sa odrazte od steny plaveckého bazéna a zacnite vykondvat' znakové kopy
s pukom na cele a s pazami v pripazeni. Kazdych Sest’ kopov sa snazte otoCit’ svoje
telo o Stvrtinu. To znamena, Ze jedno rameno s bokom sa nachadza nad hladinou vody,
a to opa¢né pod vodou, pricom hlava s pukom sa nachadza v stabilnej polohe. Teraz
by mali byt vykonané S§ikmé znakové kopy. Po Siestich kopoch si opit’ l'ahnite na
chrbat a vykonajte Sest’” kopov. Nasledne na to sa otoCte na opacny bok. Takto
preplavajte niekol’ko plaveckych bazénov (obrazok 7).

Obr. 7 Rotacia tela s pukom
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Problémy
1. Puk ihned spadne aj bez rotacie — zamerajte sa na spravnu polohu tela a na neutralnu
polohu brady. Uistite sa, Ze usi si pod hladinou vody a krk je uvolneny.
2. Pri otoCeni sa otoci aj hlava a puk spadne — skuste si to najskor na suchu. Uvolnite krk
a otacajte trup raz do jednej strany, potom do druhej, pricom pohlad smeruje vpred.

Paze

Najcastej$Sim omylom v pladvani znakovych paZi je to, Ze l'udia si myslia, Ze paza ma
byt pocas zaberu vystretd ako mlyn. Zaber vystretymi pazami moze sposobit’ bolest
v ramennych kiboch. Paza by mala byt’ vystreta iba v pripravnej fize, vo faze vytahovania
a prenosu. Polas zaberu by paZa mala byt pokréena v laktovom kibe, ¢im sa zlepsuje
propulzivna sila. Zaber pazi pod hladinou vody sa sklad4 z viacerych diagonalnych kizavych
pohybov (Malischo, 2003, Young, 2013; Riewald & Rodeo, 2015; Bay, 2016). Ciel'om
nasledujucich cviceni je naucit’ sa ekonomicky vykonavat’ pohyby paZzi, ktoré maja zlepsit’
aktivnu fazu zaberu pod hladinou vody a pasivnu fazu prenosu nad hladinou vody pocas
plavania kraulom.

Zaber jednou pazou
Cielom cviCenia je vnimat roticiu tela poCas zaberania paze pod hladinou vody,
vytvarat’ si spravnu drahu zaberu a ziskat’ tak pocit na vodu v polohe na znak.

Postup

1. Dahnite si na chrbat tak, aby celé telo bolo v jednej priamke. Jednu pazu nechajte vo
vzpazeni (v prediZenej osi ramena) a druhu v pripaZeni.

2. Vykonajte zaber paZou, ktora sa nachadza vedla hlavy do hibky priblizne 30
centimetrov malickovou stranou. Rameno paze v pripaZzeni spolu s bokom sa otocia
z vody von. V tejto hibke je dlan oto¢ena smerom von. Poéas vytiahnutia paZe z tejto
hibky sa paza zaéne mierne kréit' v lakti. Dalej sa paza postupne ohyba v lakfovom
kibe, az kym nedosiahne pravy uhol na tirovni osi ramena. Prsty ruky sa nesmu dostat’
nad hladinu vody (obrazok 8).
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3. Od tejto urovne pokracuje paza odtlaanim, az kym neskoné¢i vedla stehna dolnej
koncatiny v jej najnizSom bode.

4. Nasledne na to nasleduje faza vytiahnutia a prenosu. Zopakujte celu fazu zdberu.
Vsimnite si, Ze paza hl'ada tvar pismena ,,S* a zabera pozdiZ tela. Horné ¢ast’ krivky je
pritahovanie a spodna Cast’ spociva v odtlacani. Zaberajte jednou pazou cely plavecky
bazén a spit’ druhou.

5. Zopakujte si toto technické cvicenie. SnaZte sa zrychlit' tempo paze a akcelerovat
zaber. Zopakujte technické cvicenie niekol’ko plaveckych bazénov.

Obr. 8 Zaber jednou pazou
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Problémy

1. V pripravnej faze pocitujem bolest’ v ramene — otocte rameno zaberajucej paze
abok na tej istej strane pod vodu. Bez rotacie tela moézete pocitovat’ bolest’
V ramene stéle, pretoZe poloha tela bude vel'mi plocha.

2. Prsty ruky sa nachadzaju nad hladinou vody vedl’a osi ramena — pri¢inou méze byt
to, Ze ruka sa nachadza prili§ blizko ramena. Pocas zaberu pod vodou sa snazte
udrzat’ pravy uhol v laktovom kibe. Nezabudnite na rotaciu tela a najmi na to, aby
prsty ostali pod hladinou vody.

Rotacia zo znaku na kraul
Cielom cvicenia je dosiahnut’ spravnu hlbku paze na zaciatku zaberu a vediet’ spravne
rotovat’ telo pocas prechddzania réznymi polohami.

Postup

1. Lahnite si na chrbat. Odrazte sa od steny plaveckého bazéna s vystretymi pazami,
priCom prava paza je vo vzpaZeni vedl'a hlavy a l'avad v pripaZeni. Telo by malo byt
V jednej priamke. Zac¢nite vykonavat’ znakové kopy.

2. Lava paza vykona prenos ako pri kraule, ¢o znamena, Ze telo sa zacne ota€at’ na pravi
stranu a pravd paza vykond kraulovy zéber smerom vzad. Zaber pravou paZou sa
zacne vtedy, ked’ 'ava paza prechddza osou ramena.

3. Po dokonceni pravej paze k stehnu dolnej koncatiny sa telo zacne d’alej otacat’. Prava
paZza zacne vykonavat’ prenos paze ako pri znaku, pricom l'ava paza vykona znakovy
zéber pod vodou. Rotéaciou do pravej strany preplavajte cely plavecky bazén. Potom
paze vymeiite a otacajte sa na 'avu stranu (obrazok 9).
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Obr. 9 Rotacia zo znaku na kraul
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Problémy
1. Zavraty — aj to sa mdze stat’. Skuste spomalit’ frekvenciu rotacie a viac sa sustredit’ na
prenos a zaber paZze.
2. Rotacia zo znaku na kraul je prili§ tazkad — zapojte do otadCania tela najmi boky
a ramena, popripade vyskisajte otacanie tela s rukami v pripazeni.

Prenos paze v dvoch krokoch
Cielom cviCenia je naucit’ sa spravny prenos paze a vykonanie pripravnej fazy,
z ktorej neskor vychadzaju ostatné fazy pod hladinou vody.

Postup

1. Lahnite si na chrbat, odrazte sa od steny. Paze si vo vzpazeni za hlavou. Zacnite
vykonavat’ znakové kopy a dbajte na spravnu polohu tela na chrbte.

2. Vykonajte jeden zaber pod vodou a nechajte pazu vystreti vedla tela v pripazeni. Po
dokonceni zaberu pod vodou nasleduje faza vytiahnutia a prenosu, pricom v tejto faze
je paza v jej najvysSom bode (paza sa nachadza nad ramenom nie nad tvarou), kde
zastavi (vydrzte 5 sekund) a vrati sa vystreta naspit’ (faza vytahovania) do vody.

3. Potom opit nasleduje faza vytiahnutia a prenosu tej istej paze. Akonahle paza prejde
uroviiou ramena, vyto¢i sa na mali€¢kova stranu. Pocas fazy prenosu je druha paza vo
vzpazeni vedl'a hlavy a za¢ne vykonavat’ zaber pod vodou. Rameno, bok a paza sa
nachadzaju pocas zaberania pod vodou (plavec lezi na boku). Po zdbere druhou pazou
ostdva paza vedla tela a vykondva rovnaky priebeh pohybu ako predchadzajica paza
(obrazok 10).

4. Zopakujte striedanie pazi niekol'ko plaveckych bazénov.
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Obr. 10 Prenos paze
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Problémy

1. Ruka v predpazeni, telo klesa - je to bezné, pretoze paza ma urciti hmotnost’, ktora
kolmo pdsobi na telo, ¢im zacne telo klesat. Preto je potrebné, aby ste pocas piatich
sekind vykonali kopy efektivnejsie tak, aby sa telo spevnilo a aby ste neklesali pod
hladinu vody.

2. Paza sa nachadza nad tvarou — je dolezité si uvedomit’, Ze paZza sa musi nachadzat’
kolmo nad uroviiou ramena, a nie nad tvarovou ¢astou hlavy, pretoze spravna poloha
paze v jej najvysSom bode umoziuje optimalnu poziciu pre vstup do vody tak, aby ste
mohli dosiahnut’ potrebnti hibku po vstupe do vody anasledne vyuzili efektivnejsi
zaber.

Sest’ kopov s vymenou pazi
Ciel'om cvicenia je naucit’ sa vykonavat’ spravny zaber pazami s rotaciou tela, kde hlavna
propluziu budu tvorit’ znakové kopy.

Postup

1. LCahnite si na chrbat. Odrazte sa od steny plaveckého bazéna a zacnite vykonavat’
znakové kopy. Vykonajte tri zdbery pazami.

2. Po troch zaberoch pazami, akonéhle dokoncite zaber pod hladinou vody, druhd paza je
Vystretd vo vzpazeni vedla hlavy v prediZenej osi ramena. NesnaZte sa lezat’ na chrbte,
ale na boku tak, aby rameno paze, ktora sa nachadza v pripazeni vedla tela, sa
nachéadzalo nad hladinou vody a paza, ktora je vo vzpazeni vedl'a hlavy, sa nachadzala
pod hladinou vody. Pocas plavania by hlava mala ostat’ nad vodou. Pocas tejto polohy
vykonajte Sest’ znakovych kopov.

3. Na konci $iesteho kopu vykonajte opat’ tri zabery pazami a zamerajte sa na rotaciu tela
pocCas fazy zaberania a presnou. Takto pokraCujte az do konca plaveckého bazéna
(obrazok 11).

4. Zopakujte niekol’ko plaveckych bazénov a snazte sa v§imat’ si vymenu pazi.
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Obr. 11 Sest kbpov s vymenou pazi
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Problémy
1. Plavam do jednej strany — uistite sa, &i paza vchadza do vody v prediZenej osi ramena.
Ak sa nachadzaju nejaké orientacné body na strope (Ciary alebo nejaké predmety),
pokuste sa podla nich zorientovat’.
2. Pocas kopania neviem udrzat’ hlavu nad vodou — sktste vykonat’ rychlejSie znakové
kopy s vicsou silou smerom nahor.

Znak s pukom na cele
Cielom cvicenia je vytvorit’ efektivnu rotaciu tela po€as plynulého plavania znakom
s uvedomenim si nezavislosti hlavy od tela.

Postup

1. Lahnite si na chrbat, odrazte sa od steny plaveckého bazéna. Zacnite vykonavat
znakové kopy. Pocas kopania si polozte puk na Celo tak, aby sa opieral o okuliare.
Potom vzpaZte tak, aby paZe boli vystreté a nachadzali sa vedl’a hlavy.

2. Zacnite plavat’ pazami s rotaciou tela poCas fazy zaberania a prendsania bez pohybu
hlavy. Ak by puk spadol, vylovte ho a cvi¢enie znovu zopakujte, az kym nepreplavate
do konca plaveckého bazéna (obrazok 12).

3. Technické cvic¢enie opakujte dovtedy, kym nepreplavate stuvisle jeden plavecky bazén
bez padu puku. Dalej skuste plavat’ s vy§Sou rychlostou.

Obr. 12 Plavanie znakom s pukom na Cele
(Zdroj: vlastné spracovanie)
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Problémy

1. Puk mi ihned” spadne — doélezita je relaxacia svalov krku tak, aby sa hlava
nepohybovala medzi ramenami. Mali by ste citit’, Ze hlava je oddelena od tela, a tak
pohyby tela neprenasat’ na hlavu.

2. Puk mi spadne, ked’ paza vstupuje do vody — uistite sa, ¢i nevykonavate prili§ Siroké
kopy, ktoré mozu nartsat’ rychlost’ paze pri vstupe do vody. DalSou chybou moze byt
to, Ze paza nevstupuje do vody rukou oto¢enou na malickovu stranu, ¢im sa dostane
vel'a vody na tvarovi oblast’ hlavy a puk spadne.
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TESTOVANIE SVALOVEJ NEROVNOVAHY - POHYBOVE STEREOTYPY

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

Problematikou svalovej nerovnovahy deti stredného a starSieho Skolského veku sme sa
zaoberali v Sportovom edukétore ¢. 1/2017. V ¢&isle 2/2017 sme nadviazali na prispevok z
predchadzajiceho cCisla, kde sme uverejnili Testovanie svalovej nerovnovahy — skratené
svaly. V Sportovom edukatore &. 1/2018 sme sa zamerali na testovanie oslabenych svalov a
svalovych skupin. V aktualnom ¢isle pokra¢ujeme v danej problematike uvedenim testov
pohybovych stereotypov. Funkéné svalové testy st metddou semiobjektivnou, s moznostou
interindividudlnych omylov, ktoré mozno eliminovat’ Standardizaciou testov, hodnotenim tou
istou osobou vysetrujiceho (Kanésova, 2015).

Uvadzame testovanie pohybovych stereotypov metddou podla Jandu (1982), ktoru
modifikovala pre tcely telovychovnej praxe (Thurzova, 1992). Pri popise metodiky testovania
postupujeme podl'a (Kanasovej, 2005).

Pouzili sme 7 testov na vySetrenie zakladnych pohybovych stereotypov :
1) extenzia v bedrovom kibe (zanoZenie)
2) abdukcia v bedrovom kibe (unozenie)
3) sadanie
4) kluk
5) abdukcia ramena (upaZenie)
6) stoj na jednej dolnej koncatine pocas 20 sekiind
7) stereotyp dychania

1. Extenzia v bedrovom kibe (zanoZenie)

\ Testovacie cvifenie: l'ah vpredu, HK
_ pripazené (volne pozdiz tela), dolné
e konCatiny  vystreté.  Testovany dviha
(zanozuje) vystretu dolnt koncatinu (obr. 1-
A). Vysetrujuci sleduje zapdajanie sa svalov
do pohybového stereotypu Vv tomto poradi
(obr. 1-B).

1. velky sedaci sval
2. ohybace kolena

3. vystierace chrbta (kontralateralne a homolateralne)

Obr. 1 Vysetrenie stereotypu extenzie v bedrovom kibe (Kanasova, 2005)
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Norma: testovany dokéze zanozit' tak, ze sa jednotlivé svaly zapdjaju do pohybového
stereotypu vo vyssie uvedenom poradi.

Porucha pohybového stereotypu: uvedené svaly sa zapajaji do pohybu v inom poradi,
velky sedaci sval sa niekedy nezapdja do pohybu vobec.

2. Abdukcia v bedrovom kibe (unoZenie)

Testovacie cvifenie: Proband lezi na boku tito polohu stabilizuje Opretim sa o horna
koncatinu, vzdialenej$iu od podlozky, spodnti ohnuti kon¢atinu si polozi pod hlavu. Spodna
DK je mierne ohnuta v bedrovom a kolennom kibe. Vrchnu, testovant vystrett DK unoZuje
pomaly, priamo bez vytacania a zmeny sklonu panvy do rozsahu 45° uhla (obr. 2). Sledujeme
spravnu polohu DK, orientujeme sa podl'a polohy chodidla.

Norma: pohyb sa vykondva v ,Cistom* unozeni v Celnej rovine, bez vytdcania dolnych
koncatin a zmeny sklonu panvy.

Porucha pohybového stereotypu: unozena dolna konéatina sa v bedrovom kibe ohyba a
vytaca. (Spicka nohy smeruje nahor) — prevlada aktivita m. tensor fasciae latae, ide o tzv.
tenzorovy mechanizmus unoZenia.

[ w

| Abdukcia v bedrovom kibe

-
i = I8 4

Obr. 2 Vysetrenie abdukcie v bedrovom kibe (Kanasova, 2005)

3. Sadanie

Testovacie cvifenie: poloha a pohyb st totozné s testom na vySetrenie oslabenych brusnych
svalov. Cah vzadu, DK ohnuté, HK v predpazeni. Testovany si sada, stcasne tlaci patami do
podlozky. Sadanie je pomalé, plynulé (tzv. gulatym chrbtom). Proband najprv dviha hlavu,
potom ohyba krk, hrudnik a driek. Sledujeme zapajanie sa brusnych svalov do pohybového
stereotypu predklonom trupu (obr. 3 a 4).

Obr. 3 Vysetrenie stereotypu sadania (Kanasova, 2005)  Obr. 4 Schéma stereotypu sadania
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Norma: testovany zapdja do pohybu priame brusné svaly postupnym odvijanim krénej,
hrudnikovej a driekovej chrbtice od podlozky. Test sa ukonéi, ked’ sa panva zacne odvijat’ od
podlozky, zaciatok aktivity (m. iliopsoas) (obr. 3).

Porucha pohybového stereotypu: testovany sa nedokédze posadit’ plynule ale Svihom, so
vzpriamenym chrbtom.

4. Kluk

Testovacie cvifenie: poloha je rovnaka ako pri testovani oslabenych dolnych fixatorov
lopatiek. Testovany zaujme polohu vzpor lezmo, ruky od seba na Sirku ramien, lakte smeruju
od tela, prsty smeruju vpred, DK vystreté, Spickami néh opreté o podlozku (obr. 5). Pomalym
ohybanim laktov sa testovany spusta cez kl'uk do T'ahu. V tejto faze pohybu si v§imame
polohu lopatieck a drzanie celého ramenného pletenca. U zien adeti mozno pouzit
vychodiskovi polohu vo vzpore kI'acmo, nie vo vzpore lezmo.

Norma: testovany sa dokaze plynule spustit’ do I'ahu vpredu (obr. 5).
Porucha pohybového stereotypu: proband nedokaze vykonat’ plynuly rovnomerny prechod

zo vzporu do kl'uku a I'ahu vpred, je porusena suhra dolnych fixatorov lopatiek, testovany sa
prehyna v drieku alebo vysuva sedaciu cast’ tela.

r o |

—=

L |

Obr. 5 Vysetrenie stereotypu kl'uku (Kanasova, 2005)

5. Abdukcia ramena — (upaZenie). Hlavnymi abduktormi v ramennom kibe sii: deltovy sval
(m. deltoideus) a nadtiiovy sval (m. supraspinatus) (obr. 6).

Testovacie cvienie: vzpriameny sed na stolicke bez operadla. Testovany pomaly upazuje
najskor jednou a potom druhou koncatinou. Pohyb ukon¢i, ked” HK dosiahla horizontalnu
polohu, abdukciu 90°, alebo v okamihu, ked’ za¢ne dvihat’ celé rameno. Pozerame sa zozadu,
ako testovany zapaja do pohybu jednotlivé svalové skupiny (obr. 6).

Norma: svaly sa do pohybového stereotypu zapéjaju v tomto poradi:
1. svaly ramena (m. deltoideus pars acromialis, m. supraspinatus)
2. dolné fixatory lopatiek

3. horna Cast’ trapézového svalu (kontralateralne a homolateralne)

4. kontralateradlny m. quadratus lumborum, Stvoruhly driekovy sval

73



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik XIIL., & 1/2020

Porucha pohybového stereotypu: testovany najskor aktivuje hornt
Cast’ trapézového svalu - dviha plece, potom svaly ramena a nakoniec
dolné fixatory lopatick, alebo najprv aktivuje protil'ahly m. quadratus
lumborum (stabilizator trupu) tklonom na opacnl stranu, pokracuje
d’alej uvedenym stereotypom.

Obr. 6 Vysetrenie stereotypu abdukcie ramenného kibu (Kanasova, 2005)

6. Stoj na jednej dolnej konc¢atine — vySetrenie bo¢nych stabilizatorov panvy. Ide o tieto
svaly: stredny sedaci sval (m. glutaeus medius), najmensi sedaci sval (m. glutaeus minimus),
napina¢ Sirokej pokryvky (m. tensor fasciae latae), horné snopce najvicsicho sedacieho svalu
(m. glutaeus maximus) a bedrovopistalovy vizivovy pruh (tractus iliotibialis).

Testovacie cviCenie: stoj spojny, tazisko tela je na testovanej dolnej koncatine.
Netestovani dolnit konc€atinu zohnit' prednoZzmo tak, aby bolo stehno
rovnobezné s podlozkou. Vydrz v stoji 15 - 20 sekund. Sledujeme postavenie
panvy a trupu (obr. 7).

Norma: testovany dokaze v uvedenej polohe stat’ 15 - 20 sekiind bez zmeny
postavenia panvy a straty rovnovahy.

Porucha pohybového stereotypu: pri poruseni pohybového stereotypu
pozorujeme pokles panvy na nepodopretd stranu, vystvanie boka na stranu
testovanej koncatiny, dvihanie panvy na nepodopretej strane alebo uklon na
testovanu stranu.

Obr. 7 VySetrenie bo¢nych stabilizatorov panvy (Kandsova, 2005)

7. Stereotyp dychania: Hlavné dychacie svaly st: branica a medzirebrové svaly su pomocné
dychacie svaly. Hrudnikova dutina sa pri vdychu pohybom branice zvic¢Suje smerom nadol,
do brusnej dutiny, pohybmi rebier smerom dopredu a do stran.

Ak sa hrudnik rozsiruje prevazne pohybmi rebier, hovorime o rebrovom, kostalnom dychani.
Ak sa zviacSuje hrudnikova dutina prevazne pohybmi branice, hovorime o brusnom
(abdominalnom) dychani (obr. 29). Podiel obidvoch zloziek nie je pri oboch pohlaviach
rovnaky, u zien prevlada kostalne dychanie, u muzov abdominalne.

Testovacie cviCenie: testovany vykonava brusné dychanie (obr. 8).
Norma: u testovaného pozorujeme dobry stereotyp brusného dychania (obr. 8).

Porucha pohybového stereotypu: u testovaného prevazuje rebrové (hrudnikové) dychanie,
modzeme pozorovat pripadne vyraznli poruchu dychania bez ucasti brusnej steny, alebo tzv.
paradoxné dychanie — pri vdychu testovany vtahuje brucho, pri vydychu ho vyklenuje.
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vdych vychych

Obr. 8 Vysetrenie stereotypu dychania ( Kanasova, 2005)
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Pokyny na publikovanie v ¢asopise Sportovy edukator

SPORTOVY EDUKATOR je recenzovany nekarentovany doméci ¢asopis odbornych prac
KTVS PF UKF v Nitre (kategoria BDF), zamerany na prezenticiu poznatkov a skiisenosti s
vyuCovanim telesnej a Sportovej vychovy a Sportového tréningu, diagnostiky, zdravia,
rekredcie, regeneracie, manazmentu, atd’.

Prispevky do ¢asopisu musia byt
- Metodického charakteru,
- Informacny prispevok,
- Odborny prispevok.

POKYNY PRE SPRACOVANIE PRiSPEVKU:

Rozsah max. 10 stran, vratane literatury, tabuliek a obrazkov. Format stranky A4, okraje:
pravy okraj; 2,5 cm, lavy okraj; 2,5 cm, horny okraj; 2,5 cm, dolny - 2,5cm, hlavicka zhora -
1,25cm, pita zdola - 1,25cm NAZOV PRISPEVKU: Velkymi pismenami (velkost 14)
okraj; tucné (vystredit). Meno malymi pismenami a PRIEZVISKO velkymi pismenami
okraj; tucné (vystredit). Nazov pracoviska, mesta: malymi pismenami v zatvorke, okraj;
(vystredit). E-mail: pod nazov pracoviska.

Priklad hlavi¢ky:

VPLYV POHYBOVYCH HIER NA MYSLENIE A UCENIE SA DETI

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

Nazvy kapitol — malymi pismenami, okraj; tu¢né. Text prispevku: velkost’ pismen 12, Times
New Roman CE, riadkovanie obyc¢ajné (1), medzi odstavcami vynechat riadok, odsek
odstavca (tab). Tabulky, obrazky a grafy vo formate *jpg a vystredit. Obr. 1 Néazov, Tab. 1
Nazov. Literatira vynechat’ 1 riadok, necislovat’ (podl'a normy APA 7 - 2020) .

Priklady citovania dokumentov:

NajvyznamnejSou zasadou je pouzitie jedinej metody citovania v celom texte dokumentu a k
nej prislachajuci spdsob tvorby bibliografickych odkazov. Vyber prvkov popisu a vSeobecne
platné zasady pre tvorbu bibliografického odkazu Predpisané udaje pre citovanie dokumentu,
vyberdme z nasledovnych zdrojov na dokumente: titulnd strana, rub titulnej strany, tirdz, prva
strana prispevku (¢lanku), obélka alebo etiketa, obal a sprievodna dokumentacia, akékol'vek
povinné udaje ziskané z iného zdroja (doplnky k nim) sa uvadzaju v hranatych zatvorkach;
pokial' sa niektoré predpisané povinné udaje nevyskytuji, vynechaju sa, s vynimkou
poznamok a doplnkov ¢i oprav piSeme udaje tak, ako sa nachadzali v dokumente — to
znamena v jazyku citovaného dokumentu, jednotlivé skupiny udajov oddel'ujeme bodkou a
medzerou, cely bibliograficky odkaz kon¢i bodkou; v pripade, Ze poslednym udajom je adresa
webovej stranky, bodku nepouzivame, pri tvorbe bibliografickych odkazov je ddlezité
zachovat' predpisané poradie a formu udajov, interpunkciu aj medzery, v zozname
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bibliografickych odkazov odkazy zarovnavame dolava kvoli zachovaniu predpisanych
medzier, v pripade citovania prispevkov v monografii pouzivame pred oznacenim zdroja
,In:_“, SPORTOVY EDUKATOR, Roé¢nik XII., & 2/2019 avsak v pripade prispevkov v
seridli toto oznaCenie moézeme vynechat’; nazov zdrojového dokumentu uvadzame vzdy
kurzivou.

Citacie a odvolavky v texte uvadzajte vo forme skratené¢ho odkazu v zatvorkach, autorov
piste malymi pismenami napr.: Gajer (2015) konsStatuje, ze........ alebo citaciou na konci vety:
(Gajer, 2015). V pripade viacerych autorov: Mitchel a Gesell (2020) konStatuju, ze....alebo
v zatvorke (Mitchel & Gesel, 2020). V pripade 3 a viacerych autorov: Mitchel, Gesel, a Price
(2020) uvadzaju, ze .......... alebo v zatvorke (Mitchel, Gesel, & Price, 2020). Ak je autorov
viac ako 6, pouziva sa skratka et al (napr. Mitchel et al, 2020).

V zozname literatiry za ¢lankom pouzivajte nasledovné pravidla APA 7 (2020):

1. Citacia knihy:

Priezvisko autora, skratka mena (mien). (Rok). Ndzov kurzivou. Miesto vydania : Nazov
vydavatela.
Priklad: Gesel, P.D. (2020). Agility in Sport. Birmingham: Trinity.

2. Citacia editovanej knihy:

Priezvisko autora, skratka mena (mien). (nazov editora). (rok). Ndzov kurzivou. VVydanie.
Miesto vydania : Nazov vydavatela.
Priklad: Gesel, P.D. (Editor). (2020). Agility in Sport. (1st ed.). Birmingham: Trinity.

3. Citacia kapitoly v knihe:

Priezvisko autora, skratka mena (mien). (rok). Nazov kapitol. In skratka mena (mien)
editora(ov), priezvisko (Ed.) Ndzov (Vydanie, rozsah stran kapitoly). Miesto vydania : Nazov
vydavatela.

Priklad: Troy, B.N. (2015). Technology in sport. In S.T. Williams (Ed.). Modern
technologies helping the people (1st ed., pp. 50-95). New York, NY: Publishers.

4. Citacia ¢lanku v ¢asopise:

Priezvisko autora, skratka mena (mien). (Rok). Nazov ¢lanku. Ndzov casopisu, rocnik, strany.
Ak je ¢lanok online, treba uviest’ aj Doi alebo URL.

Priklad: Mitchell, J.A. (2017). Why is it so important. Mendeley Journal, 67(2), 81-95.

Ak je prispevok online: Mitchell, J.A. (2017). Why is it so important. Mendeley Journal,
67(2), 81-95. Retrieved from https://www.mendeley.com/reference-management/reference-

manager.

5. Citacia webovej stranky:

Priezvisko autora, skratka mena (mien). (Rok, deni v mesiaci). Nazov. Retrieved from URL.
Priklad: Mitchell, J.A. (2017, 21. M4ja). How and when to reference. Retrieved from
https://www.whenandhowtoreference.com.
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Citing References in Text

The following chart shows how to format in-text citations (6.11-6.15)

Basic Citation Styles

Type of citation First citation in text Subsequent Parenthetical format, first Parenthetical format,
citations in text citation in text subsequent citations in text
One work by one author Walker (2007) Walker (2007) (Walker, 2007} {Walker, 2007)

One work by two authors

Walker and Allen (2004)

Walker and Allen (2004)

(Walker & Allen, 2004 )

(Walker & Allen, 2004)

One work by three
authors

Bradley, Ramirez, and Soo
(12448)

Bradiey et al. (1909}

iBradley, Ramirez, & Soo, 1999)

(Bradley et al., 1999)

One work by four authors

Bradley, Ramirez, Sco, and
Walsh (2006}

Bradley et al. [2006)

(Bradley, Ramirez, Soo, &
Walsh, 2006)

(Bradizy ot al,, 2006)

One work by five authors

Walker, Allen, Bradley,
Ramirez, and Soo (2008)

Walker et al_ (2008)

(Walker, Allen, Bradley,
Ramirez, & Soo, 2008)

(Walker et al_, 2008)

One work by six or more

Wasserstein et al. (2005)

Wasserstein et al.

(Wasserstein et al., 2008)

(Wasserstein et al., 2005)

authors

Groups (readily identified
through abbreviation) as
authors

[2005)
NIMH (2003)

Mational Institute of Mental
Health (NIMH, 2003)

(National Institute of Mental
Health [NIMH], 2003}

(NIMH, 2003)

Groups (no abbreviation)
as authors

University of Pittsburgh (2005) | University of Pittsburgh

(20035}

{University of Pittsburgh, 2005) (University of Pittsturgh, 2005)

Vysvetlivky: First citation in text=Prva citacia v texte; Subsequent citations in text=nasledné
citacie v texte; Parenthetical format, first citation in text=Citacia v zatvorkach, prva citacia
Parenthetical format, subsequent citations in text=Citacia v zatvorkach, nasledné citacie texte.
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Kanasova, J. 2014. Kompenzacné cvicenia na upravu
svalovej nerovnovdhy. - 1. vydanie - Bratislava : SEVT,
2014. - 105 s. - ISBN 978-80-8106-060-1.

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

TESTY POHYBOVYCH
SCHOPNOSTI

Nitra, 2012

Simonek, J. 2013. Modelovy  program  rozvoja
rovnoviahovych schopnosti. UKF Nitra, 86s, ISBN 978-80-
558-0239-8. Posluzi ako modelovy program pohybovych
aktivit zacielenych na prevenciu a odstraiiovanie civilizaénych
chorob u adolescentov.

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

Simonek, J. 2012. Testy pohybovych schopnosti. Nitra:
Dominant, 2012. 190 s, ISBN 978-80-970857-6-6. Knizka
pontka popis 180 motorickych testov so spdsobom
vyhodnocovania atabulkami s normami  pohybovych
schopnosti. Pri kazdom teste je uvedeny zdroj a v niektorych
pripadoch aj odkaz na videozaznam.
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- Halmova, N. 2012. Ako si udriat’ kondiciu a vytvarovat’
T postavu. PF UKF Nitra, 156s, ISBN 978-80-8094-297-7.
AKO SI UDRZAT Publikéacia obsahuje zasady, principy a metody cviceni s
KONDICIU vyuzitim néacinia (€inky, dynaband, fitlopta). Posluzi ako
A VYTVAROVAT modelovy program zamerany na prevenciu a odstrafiovanie
POSTAVU civilizacnych chordb.
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Simonek, J. 2012. Hry, cvienia a sutaie na rozvoj
pohybovej koordinacie. UKF Nitra, 98s, ISBN 978-80-558-
s 0069-1. Posluzi ako modelovy program pohybovych aktivit
HRY, CVICENIA zacielenych na prevenciu a odstraiovanie civiliza¢nych

A SUTAZE NA ROZVOJ n
PO%YBOVEJ KOORDINACIE chorob u adolescentov.
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Simonek, J., Mikovitova, D. 2012. Rozvoj agility v
programoch Skolskej telesnej a Sportovej vychovy. UKF

Jaromie Simonek - Darna Mikovicova Nitra, 113s, ISBN 978-80-558-0163-6. Posluzi ako
5%\& JR/I\\GI”(Ty_ modelovy program pohybovych aktivit zacielenych na
/ PROGRAMOCH SKOLSKEJ i i i iviliza¢ny 5
TELESNEJ A SPORTOVES prevenciu a odstraflovanie civilizatnych choréb u
VYCHOVY adolescentov.

NITA
2012
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Metodicka prirucka
telesnej vychovy
pre materské skoly
a l. stupen
zékladnych skal

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

ladatelstvo

Simonek, J., Halmova, N., Veisova, M., Felix, K. 2011.
Metodicka prirucka telesnej vychovy pre materské skoly a
I st. ZS. Bratislava: AT Publishing, 140 s. ISBN 978-80-
88954-62-2-0.

Horicka P. 2011. Utinnost’ vybranych tréningovych
prostriedkov vihl’adom na Specidalnu pohybovu vykonnost’
v basketbale. Nitra: PEEM - Peter Macura, 130 s. ISBN 978-
80-8113-038-0.

Simonek, J., Barath, L., Halmova, N., Kanasova, J.,
Veisova, M. a kol. 2009. Metodika telesnej vychovy pre
stredné odborné $koly. - Bratislava : SPN — Mladé leta,
S.r.o., 285s. - ISBN 978-80-10-01620-4.
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Kol. autorov (Simonek, Kostial, Dolezajova, Lednicky,
Brod’ani, Halmova, Czakové, PaSka, Malcovsky, Rozim,
Roskova, Kalinkova). 2008. Normy  koordinacnych
o schopnosti pre 11-15-ro¢nych Sportovcov. PF UKF Nitra, 107
S., ISBN 978-80-8094-297-7.
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Macura, 2010.
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