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Mili ¢itatelia!

Pitnasty ro¢nik Sportového edukatora Vam v prvom &isle prinasa pestré spektrum
¢lankov zameranych na vSetky vekové kategorie od deti mladSieho Skolského veku az po
seniorov. Je skvelé, ked’ sa hybu celé generacie a vyuzivaju vsetky benefity, ktoré pohybova
aktivita prinaSa nielen telu, ale aj dusi. MladSie ro¢niky mézu vyskasat' stbor cviceni so
sliderom a pre starSiu generaciu odporu¢ame rovnovahové cviCenia. Ak Vas zaujima téma
veku vo vztahu k Sportovému vkonu a chcete vediet ¢o znamend pojem ,,Relative Age
Effect”, urcite si precCitajte ¢lanok ,,Vplyv datumu narodenia na $portovy vykon“. Autor
rozoberd menej znamu problematiku vplyvu datumu narodenia na fyzické a vykonnostné
predpoklady Sportovcov. Je za tym veda, ¢i mystické ¢isla?

Poculi ste uz o projekte ,,Tréneri na Skolach“? Tento projekt je zamerany na
skvalitnenie a zatraktivnenie telesnej a Sportovej vychovy v primarnom vzdelavani
prostrednictvom zapojenia Sportovych odbornikov (trénerov) do vyucovacieho procesu na
prvom stupni ZS. Ak mate zaujem zapojit' sa do programu, este stile mate Sancu. Ako moZu
vyzerat’ také pohybové hry s vyuzitim niektorych Sportovych pomocok z balika pre zapojené
Skoly najdete v jednom z ¢lankov. Zasobnik pohybovych hier si mozete rozsirit’ aj ¢lankami o
hrach vo vodnom prostredi a o beZeckych hrach v prirode. Nezabudame ani na kolektivne
Sporty. Tentokrat prispevky rozoberaju problematiku rozvoja rozhodovania v basketbale,
Specidlneho rozcvicenia a rozvoja koordinacie vo futbale.

Pevne verime, Ze k diStan¢nej vyucbe sa uZz nebudeme musiet’ uchylit, ale tejto
problematike je potrebné sa venovat’ aj nad’alej. Svoje skusenosti s diStancnou vyucbou nam
poskytli autori z UPJS v Kosiciach.

Mame pre Vs aj letny tip na vylet do Banskej Bystrice! Tento rok bude Slovensko
v diioch 24. — 30.7.2022 hostitelom Europskeho olympijského festivalu mladeze (EOYF).
Ako mo6ze EYOF ovplyvnit’ Banskobystricky region sa docitate hned’ v prvom ¢lanku.

Prajeme kréasne leto.
Mili ucitelia a priaznivcei Sportu, verime, Ze Vas obsah naSho ¢isla obohati a napiSete

nam svoje skusenosti a odborné rady na nasu mailovi adresu: jsimonek@ukf.sk alebo
sportovyedukator@gmail.com.

Jaromir Simonek Bohumila Krémarova
Séfredaktor editorka
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VPLYV EUROPSKYCH OLYMPIJSKYCH FESTIVALOV MLADEZE
NA PRiQLUSNY REGION.
AKY DOPAD BUDE MAT EYOF NA BANSKU BYSTRICU?

Kristina POLACKOVA
(Fakulta telesnej vychovy a Sportu, Univerzita Komenského v Bratislave)
kristina.polackova@uniba.sk

Slovensko sa stalo hostitel’kou krajinou pre Eurdpsky olympijsky festival mladeze
(EOYF), ktory bude prebiehat’ v Banskej Bystrici v diiloch 24. — 30.7.2022. EYOF je Sportové
europske podujatie, ktoré je cielené pre mladez vo veku od 14 do 18 rokov. Zakladatel
Jacques Rogge chcel poskytnat’ vel’ky Sportovy zazitok aj mlad$im generaciam s olympijskou
atmosférou. Prvé hry sa konali v Belgicku vroku 1991 aod vtedy sa opidtovne konaju
v dvojro¢nych intervaloch (European Olympic Committees, 2021). Prvy krat v historii sa
EYOF bude konat’ v parnom roku ako nasledok prelozenia Olympijskych hier v Tokiu na rok
2021, kvoli vyskytu pandémie. Takto by sa obdobie konania Olympijskych hier v Tokiu
prelinalo s konanim EYOF (Slovensky olympijsky a $portovy vybor, 2020). Histéria EYOF
(European Youth Olympic Festival) na Slovensku zacala v Poprade v Tatrach, kedy sa konali
4. zimné EYOD (European Youth Olympic Days). EYOF v Banskej Bystrici bude uz
Sestnastym podujatim v poradi z letnej edicie.

Kazdé Sportové podujatie zanechava za sebou pozitivne ¢i negativne nasledky, ¢i uz
ide o kratkodoby alebo dlhodoby charakter, ktory moze viest' k socialnym, ekonomickym a
turistickym nasledkom. V pripade, Ze sa dané nasledky udrziavaju, mozZeme hovorit
0 dedi¢stve. Dedicstva, ktoré s pozitivne a dlhodobo sa udrziavaju sa stavaju trvanlivymi
vyhodami pre jednotlivé komunity (Kaplanidou and Karadakis, 2010). Ako najsilnejSie
hmotné dediéstvo, ktoré Sportové podujatia prinasaju je infraStruktara (Hiller, 2000). Medzi
nehmotné dedi¢stvo zarad’'ujeme pocit spolupatri¢nosti, hrdost’ na region, kolektivnu identitu
a taktieZ aj vzdelavanie (Downward et al., 2009). Sportové podujatia poskytuju moznosti
Vv oblasti rozvoja vedomosti a zru¢nosti. Okrem pozitivnych vplyvov nest Sportové podujatia
aj negativne aspekty, ktoré¢ su vSak z velkej vacSiny len kratkodobého charakteru, ako
napriklad zvySeny odpad, hluk, doprava, vandalizmus (Chain, 2009). Z doterajsich vyskumov
badame najma pozitivne aspekty. V tomto ¢lanku poukaZeme na niektoré z predoslym EYOF-
ov, ktoré boli vyskumami sledované z pohl'adu vplyvu na region a spokojnosti populécie.

Trabzone 2011

Prvy EYOF, na ktory sa pozrieme je jedenasty letny EYOF usporiadany v roku 2011
V tureckom Trabzone. Organizatori vybudovali olympijsky park, ktory je nazvany EYOF
2011 Memorial Park. Tento park obsahuje turecké a japonské znaky infrastruktary. Park na
rozlohe 30 000m? pozostava z ajového doméeka, umelého jazierka, mnoho chodnikov,
kamennych zahrad a sedacich zon. Park poskytuje domacim obyvatelom, ale aj turistom
miesto pre stretavanie, oddych, relax ¢i prechadzku a beh. Bayramoglu a Demir (2020)
zistovali spokojnost’ a navstevnost’ dané¢ho parku. Vyskumu sa zic¢astnilo 352 respondentov.
Najpreferovanejsia navstevnost’ parku bola pocas leta a to 40%, potom nasledovala jar s 32%
anasledne 10% preferencia ndvstevnosti pocCas jesene. Denne park navstevuje 9%
z opytanych a 13% z nich 3 — 4 krat tyzdenne. NajCastejSia odpoved’ bola, Ze park navstevuju
raz do tyzdna ato 31% z opytanych. Az 63,6 % opytanych odpovedalo, ze park navstevuju
viac pocas pracovnych dni, V porovnani s vikendom a sviatkom. Spokojnost’ zistovana
v dotaznikoch bola rozdelena na 22 kritérii spokojnosti a 14 kritérii nespokojnosti, v ktorej
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respondenti zaznacili na Likertovej Skale suhlas s danym kritériom. Medzi najCastejSie
dovody navstevy parku patri blizkost’ k hlavnému centru mesta (36,8%), krasa parku, jeho
prirodny vzhlad (18,2%) a blizkost' k ndkupnému stredisku (17,9%). Medzi najsilnejSie
kritéria spokojnosti patri blizkost k obchodnym centrdm, moZznost vykonavania rdznych
aktivit, pekné prostredie pre fotografie na svadby, na organizovanie oslav ¢i piknikov.
Najsilnejsie pozitivnym kritérium bol oddych a celkové upokojenie od kazdodenného stresu,
druhym pozitivnym kritériom bol pekny exteriér pre pikniky a tretim najsilnejSim pozitivnym
kritériom bola blizkost’ k obchodnym centram. Celkova spokojnost’ s parkom dosiahla 79 %.
Medzi najsilnejsie kritéria nespokojnosti patri zvySeny hluk vzhl'adom k blizkosti k doprave,
nedostatok parkovacich miest a toaliet. Na zdklade dan¢ho vyskumu mézeme konstatovat’, ze
vystavba daného parku je aj po ukonc¢eni EYOF vyuZzivana.

Ina Stadia, ktora sa tiez zaoberala EYOF-om v Trabzone (Hergiiner, 2015) sa
zameriava na vplyv na masovy Sport a verejny zivot. Prostrednictvom 50 interview, autori
zistovali pohlady a postrehy na EYOF. Respondetni sa zhodli, ze podujatie malo na mesto
pozitivny efekt a prispelo K rastu $portovych aktivit medzi obyvatel'mi. Medzi najdolezitejSie
aspekty ku ktorym dospeli, bola vybudovana infrastruktura Sportovych zariadeni. Prvotne
mali obyvatelia strach, ¢i sa Sportoviska budt naplno vyuzivat, ale s odstupom c¢asu, kedy sa
vie vyuzivanost’ $portovisk zhodnotit, je zrejmé, Ze Sportoviska sa vyuzivaju naplno, tak ako
spominali Bayramoglu a Demir (2020). Na zaklade zvySenej infrastruktary prislo aj ku
zvySenému poctu trénerov v meste atym aj vicSia prilezitost pre deti a mladez, ktoré sa
mohli zacat’ $portu venovat’. Pred EYOF-om bol v meste rozs§ireny medzi det'mi najma futbal,
no vplyvom zlepsenej infrastruktiry a narastajicemu poctu trénerov sa v Trabzone rozsirili aj
iné druhy Sportov a zacali sa pravidelne organizovat letné aj zimné Sportové tabory v 40
roznych Sportoch. Vel'mi dolezita aktivita, ktorti zacali v Trabzone vyuZivat’, su pravidelné
navstevy trénerov na Skoléach s cielom podchytenia Sportovych talentov vo viacerych Sportoch
(Hergtiner, 2015).

TRABZONZ2011

] ]-.. OLYMl.’IC ESTIVAL

GENCLIX

Obrazok 1 EYOF Trabzon

Respondetni pocitovali optimizmus z festivalu a taktiez hrdost’ a pychu na to, ze ich
mesto dokazalo byt hostitelom pre medzinarodni multiSportovi udalost. Mnohym
obyvatelom mesta uspesny EYOF potvrdil, Ze mesto je schopné organizovat’ vel'ké Sportové
podujatia a nemusia mat’ strach, Ze to nezvladnu. Pycha a hrdost’ miestnych sa preukazala
najmé pocas toho, ak sa na Sportovisku ukdzal domadci Sportovec. Pocas hier mesto navstivili
mnohi l'udia, ¢ize sa zvysilo aj povedomie 0 meste a najma ho videli uz ako mesto s vysokou
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uroviiou infrastruktury zameranej na Sportové podujatia. Po EYOF-e boli v Trabzone
naplanované v najblizS§om obdobi majstrovstva vo vzpierani a v boxe a taktiez medzinarodny
turnaj v tenise (Hergliner, 2015).

Thilisi 2015

Druhy EYOF, ktory zhodnotime je letny EYOF v roku 2015 konany v gruzinskom
meste Tbilisi. Jednym z hlavnych benefitom, ktory pozoruji organizatori podujatia je
prilakanie navstevnikov do mesta pocas trvania podujatia a taktieZ aj po podujati. Dalim
Z benefitov je rozSirenie organizaénych zrucnosti anadviazanie spoluprace nie len
s medzinarodnymi spolo¢nostami, ale taktiez aj medzi jednotlivymi Sportovymi klubmi
a zvdzmi v ramci Gruzinska. Na zaklade tohto vztahu sa vytvorili spoluprace pocas konania
inych Sportovych podujati, kde organizatori dostali pracovné prilezitosti a jednotlivé zvizy
mali spolo¢nost’, ktord ma predoslu skusenost’ s organizaciou. Inym vplyvom je aj podpora
miestnej komunity a pychy z pohladu miestnych obyvatelov, podpora Sportu a taktieZ aj
existujucej infrastruktiry s dorazom na olympijské hodnoty a zvySovanie povedomia o
vyzname $portu, telesnej vychovy a zdravého Zivotného §tylu (Kadagidze, 2016).

b YN
P

ﬂ

EUROPEAN YOUTH ;
OLYMPIC FESTIVAL

o &
TB|L|S|15

Obrizok 2 EYOF Thilisi
Erzurum 2017

Treti EYOF, na ktory sa pozrieme je zimny EYOF v Erzurum v roku 2017. Yaprakli
a Unalan (2020) vo svojej $tadii analyzovali pozitivny a negativny socialno-kultirny,
environmentalny a ekonomicky vplyvy tohto EYOF-u. Prostrednictvom 500 dotaznikov
rozdanych miestnym obyvatelov autori poznamenali pozitivny vplyv organizovania
Sportového podujatia v meste. Pred EYOF v roku 2017 sa v Erzurum konala aj Univerziada
2011 amesto je nominované pre Zimné olympijské hry na rok 2026. Velkym pozitivom,
ktory miestny obyvatelia pozorovali je zvySena ochrana Zivotného prostredia pocas festivalu.
Nezaregistrovali ziadnu zvySenu kriminalitu, hluk, znecCistenie, odpad a preplnenost’” mesta.
Vicsia koncentracia 'udi bola len v oblastiach Sportovisk, ale nebolo to obmedzujice pre
miestnych obyvatel'ov.
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Obrazok 1 EYOF Erzurum

Gyér 2017

Posledny EYOF si rozoberieme Strnasty letny EYOF zroku 2017, ktory sa konal
Vv Mad’arskom meste Gyor. Uz pred zaciatkom Sportového podujatia prichddzalo k roznym
zmendm v meste, nie len na zaklade bliZiaceho sa podujatia, ako najmé vystavba viacerych
Sportovisk. Vybudoval sa plavecky bazén, Audi aréna, vnutorny tenisovy kurt a taktiez aj
olympijsky Sportovy park. Je potrebné poznamenat, Ze vystavba danych Sportovisk bola
s cielom pre budtce vyuzitie a nie len kvoli EYOF-u. Niektoré zo Sportovisk (AQUA Sports
Center a Olympic Park) boli naplanované na vystavbu esSte pred tym ako Gyor ziskal pravo na
organizovanie EYOF. Vzhl'adom k nedostatonym financiam k vystavbe neprichadzalo. Po
schvaleni, ze Gydr sa stane hostitel'skym mestom finan¢né prostriedky dopomohli k vystavbe
infrastruktury (Maté, 2017).

European Youth V%’
Olympic Festival o
Gy6r 2017 - &

Obrazok 4 EYOF Gyor

Medzinarodné Sportové podujatie bolo podporované aj Statom, takze na vystavbu
danych Sportovisk dostali organizatori finanéni podporu. Pokial’ ide o rozvoj hostitel'ského
mesta, implementacia Sportovych zariadeni a vyvoj infrastruktary mé velky vyznam pre dany

6



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XV., & 1/2022

region a zohrava kl'a¢ovu tlohu v suvislosti s dlhodobym dedi¢stvom socidlnych vplyvov
medzinarodnych Sportovych podujati. To, ¢i dané Sportovisko sa dostatocne vyuziva po
ukonceni podujatia ukaze, ¢i jeho vystavba bola vhodnia. Dokonca Audi aréna bola
vybudovana uz v roku 2014 a od jej otvorenia sa vyuziva vSestranne (Maté, 2017).

Hlavnym cielom EYOF-u v Gydri bolo vytvorit' zariadenia pre rozvoj juniorského
Sportu. Druhym cielom bolo poskytovanie sluzieb pre dospelych, deti, profesiondlnych
Sportovcov a aj amatérskych Sportovcov. Jeden z hlavnych pozitivnych vplyvov, ktori badali
respondetni vyskumu dizertacnej prace Studentky na Corvinus Univerzite v Budapesti bol
pozitivny vplyv podujatia na deti a ich rodiCov z pohladu Sportu. Druhym najsilnej$im
pozitivom bolo vytvorenie takého prostredia, ktoré poskytovalo moznost organizovania
roznych vzdelavacich taboroch organizovanych v meste (Maté, 2017).

Mesto sa snazilo o najviac zapajat obyvatelov Gyéru do organizéacie a priprav
EYOF. Jednou z aktivit bolo napriklad vytvorenie maskota, do ktorého sa mohli zapojit
vSetky generacie od deti az po seniorov. Pocas podujatia sa konali rézne komunitné programy.
Zapojenie obyvatel'stva bolo jednym z kIicovych strategickych cielov. Participanti
prisudzovali najvacsi vyznam sudrznosti, pozitivnej skiisenosti, otvorenosti, pyche a zmyslu
pre spojitost. Na zaklade celého vyskumu, Vktorom M4été porovndvala pomocou
Wilkoxonovho testu postoj k EYOF-u pred apo podujati z pohladu obyvatelov Gyoéru,
dospieva k zaveru, ze EYOF mal pozitivne hodnotenie a posilnil "pocit dobrého™ stavu mysle
a hrdosti. Ako pozitivne vplyvy obyvatelia uvadzaji zvySenu hrdost’ k mestu, zvySenu
hodnotu dobrovolnictva, povzbudzovanie I'udi, aby vyskusali nové Sporty a zlepsili kvalitu
zivota (Maté, 2017).

Celkovo zo zisteného modzeme povedat, Ze organizovanie Sportovych podujati
vacsieho rozmeru ma mnoho benefitov. Od zviditeI'nenia regiénu z pohladu turizmu, cez
zvySovanie pychy a zdujmu k mestu az po zlepSenu infrastruktiru a zvySeny zaujem o Sport.
To ¢o EYOF prinesie banskobystrickému regionu a Slovensku sa dozvieme v blizkej dobe,
ale uz teraz vieme povedat’, Ze mnohé Sportoviska spolu s internatmi podstapili rekonstrukciu
a spoji sa vel'ké mnozstvo l'udi s cielom vytvorenia nezabudnuteI'ného podujatia.

Literatura

Bayramoglu, E., S. Demir (2020). The User Satisfaction of Urban Park: Case of Trabzon
EYOF Memorial Park. Fresenius Environmental Bulletin, 29(7), 5681-5687. Retrieved from:
https://Ink.sk/fcgj

Chain, D. (2009). Residents' perceptions of the 2010 FIFA World Cup : a case study of a
suburb in Cape Town, South Africa. Kapské Mesto. Dizertacna praca. Cape Peninsula
University of Technology, Faculty of business, Tourism and hospitality management.

Downward, P., A. Dawson, T. Dejonghe (2009). Sports economics: Theory, evidence and
policy. London: Routledge. ISBN 9780750683548.

European Olympic Committees (2021). The EOC and the European Youth Olympic Festival:
about. Retrieved from: https://Ink.sk/dDJX


https://lnk.sk/fcgj
https://lnk.sk/dDJX

SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XV., & 1/2022

Hergiiner, B. (2015). Examining the Legacy of Large-Scale Sports Events as a Governance
Issue: A Case Study from Trabzon, Turkey, Journal of Black Sea Studies, 47, 151-161.
Retrieved from: https://Ink.sk/vqv3

Hiller, H. H. (2000). Mega-events, urban boosterism and growth strategies: An analysis of the
objectives and legitimations of the Cape Town 2004 Olympic bid. International Journal of
Urban and Regional Research, 24(2), 439-458. Retrieved from: https://Ink.sk/segh

Kadagidze, L. (2016). The European Youth Olympic Festival in Thilisi - A Project
Developing Touristic Potential and Educating Youth of Georgia, Polilog. Studia
Neofilologizne, 6, 271-278. Retrieved from: https://Ink.sk/xady

Kaplanidou, K. a K. Karadakis (2010). Understanding the legacy components of a host
Olympic city: The Case of the 2010 Vancouver Olympic Games. Sport Marketing Quarterly
19(2), 110-117 Retrieved from: https://Ink.sk/chzx

Maté, T. (2017). Nemzetkozi sportrendezvény hatasainak a szervezd vdros lakosai dltali
fogadtatasa, észlelése és ezek jelentoségei - Az Europai Ifjusagi Olimpiai Fesztival 2017 [The
reception, perception and significance of the effects of an international sporting event by the
residents of the organizing town - The European Youth Olympic Festival 2017]. Gyér.
Dizertaéna praca. Széchenyi Istvan University, Doctoral School of Regional and Economic
Sciences,

Slovensky olympijsky a Sportovy vybor (2020, 07. Maja). EYOF v Banskej Bystrici uz ma
novy termin v roku 2022. Retrieved from: https://Ink.sk/defC

Yaprakli, T. S., a M. Unalan (2020). Kis Avrupa Genglik Olimpik Festivalinin Sosyo-
Kiiltiirel, Cevresel ve Ekonomik Etkisinin Belirlenmesi. [Determining of Social-Cultural,
Environmental and Economic Impacts of Winter European Youth Olympic Festival],
Sosyoekonomi, 43, 175-194. Retrieved from: https://Ink.sk/bgdl


https://lnk.sk/vqv3
https://lnk.sk/segh
https://lnk.sk/chzx
https://lnk.sk/defC
https://lnk.sk/bgdl

SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XV., & 1/2022

CVICEBNA POMOCKA ,,SLIDER*
CAST 1I. CVICENIA S JEDNYM ,,SLIDER-OM“ VV POHYBE

Dana DRACKOVA
(Katedra edukologie Sportov, FS PU v Presove)
dana.drackova@unipo.sk

Cvitenie na kizavej podlozke slider, znamej aj ako Disc slider/Core slider je
jednoduchsi, pohybovo a priestorovo pestrejsi, nastupca cviceni na Flowine. Primarne bol
vyvinuty na posilnenie telesného jadra, avSak jeho moznosti na vyuzite su vsestrannejsie.
Oproti svojmu predchodcovi Flowin (obr. 1) je hlavne financne menej narocny bez
priestorovych obmedzeni. Vyzaduje si vSak tvrdSi rovny povrch, pricom tato pomocka je
vyuzivand nielen v gymnastickych Sportoch, ale aj vinych Sportovych odvetviach
(Poto¢nikova, Drackova, Bakalar 2018).

Obrazok 1 Flowin — predchodca cvicenia so slider-mi (Zdroj: https://flowin.sk/)

V prvej casti sme si Vuvode struéne predstavili cvicebni pomodcku slider.
V metodickej prilohe sme ukazali cviCenia, ktoré sa vykonavaji na mieste, priCom bol
vyuzivany jeden slider. V tejto Casti predstavime cviCenia, ktoré sa realizujii za pohybu,
taktieZ s jednym slaider-om. Kizavy disk, ako sa tiez moze nazyvat tato cvicebna pomdcka,
sa v gymnastike vyuZziva predovsetkym na cvicenie realizované na gymnastickom koberci. Je
ziaduce, aby sa po podlozke pohybovala kizavym spdsobom aj ked’ rézne typy tejto pomdcky
a povrchu mozu vytvarat’ iny odpor v treni.

Cvicenia na mieste aj v pohybe so slider-om je vhodné realizovat’ na zaciatku hodiny.
Zarad’ujeme ich do hodiny az po rusnej Casti rozcvicenia, po dokladnom rozcviceni hornych
kongatin predovietkym rik — zapistia a prsty, laktov a ramenného kibu. Pri cvi¢eniach su
zat'azované najmi zapdstia, preto je dolezité im venovat ndleZitl pozornost. Ak cvicenec
pocituje zvySenu zataz na zapdstia, je vhodné, aby nesmeroval ruky vpred, ale aby mu bolo
umoznené vytoCit ruky mierne bokom. Cvienia plnia funkciu rozcvicenia, zahriatia
a spevnenia tela pred hlavnou ¢ast’ou hodiny.

Nami navrhnuté cvi¢enia v pohybe je vhodné realizovat’ priamociaro. Je ddlezité, aby
cviCenci nevybocovali z rovného smeru, aby nebola viac zatazovana len jedna cast’ tela.
Cvicenia su ur€ené pre celu Skalu cvicencov, od menej zdatnych aZ po vysoko zdatnych od
deti az po dospelych. Pri menej zdatnejSich jedincoch umoziujeme, aby cvicenie realizovali
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po pér krokoch. U vyspelejsich cviencoch je optimalne, aby zrealizovali jednu stvishi dizku
cvicenia na gymnastickom koberci (12 m).

Priklady cviceni s jednym Slider-om v pohybe v podporoch vpredu:

1. Ru¢kovanie vpred vo vzpore drepmo
Popis cvicenia: vychodiskova poloha (dalej VP) vzpor drepmo. Slaider je umiestneny

pod prstami néh. Plynulym rac¢kovanim pri zachovani VP sa posuvame
vpred.

Doraz kladieme na:  vystreté paze. Ruky smeruju vpred. V pripade slabSieho alebo menej
pohyblivého zdpistia v zapisti mozu byt vytocené mierne dnu alebo
von. Hlava je v prediZeni trupu. V polohe vzpor drepmo sa snazime
zachovat’ uhol poéas rikovania v kolennych kiboch menej ako 90°.

(Obr. 2 a,b).
Ucinok cvicenia: rozvoj svalstva hornych koncatin, bruSnych a stehennych svalov.
Narocnost’: [ O 1. stupen

a) b)
Obrazok 2 (a, b) Ruckovanie vpred vo vzpore drepmo (Zdroj: vlastné spracovanie)

2. Ruckovanie vzad vo vzpore drepmo

Popis cvicenia: VP vzpor drepmo. Slaider je umiestneny pod prstami noh. Plynulym
rackovanim pri zachovani VP sa postivame vzad.
Doraz kladieme na:  vystreté paze. Ruky smeruji vpred. Dlan zdvihame s dorazom

zatladenia koncov prstov do podlozky. Hlava je v predizeni trupu.
V polohe vzpor drepmo sa snaZime zachovat’ uhol pocas ruckovania v
kolennych klboch menej ako 90°. (Obr. 3 a,b).

Ucinok cvicenia: rozvoj svalstva hornych koncatin, brusnych a stehennych svalov.
Narocnost: (| O 1. stupen

a) b)
Obrazok 3 (a, b) Ruckovanie vzad vo vzpore drepmo (Zdroj: vlastné spracovanie)
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3. Riackovanie vpred vo vzpore lezmo vpredu

Popis cvicenia:

Doraz kladieme na:

Ucinok cvicenia:
Ndrocnost:

VP vzpor lezmo vpredu. Slaider je umiestneny pod prstami noh.
Plynulym rac¢kovanim pri zachovani VP sa posuvame vpred.

vystreté paze. Ruky smeruju vpred. V pripade slabSieho alebo mene;j
pohyblivého zapistia mézu byt ruky vytocené mierne dnu alebo von.
Hlava je v predizeni trupu. V polohe leZmo sa snazime zachovat
vystreté telo s mierne vyhrbenym chrbtom v hrudnej casti.

(Obr. 4 a,b).

rozvoj svalstva hornych koncatin a svalov CORE.

| O 2. stupen

a)

Obrazok 4 (a, b) Ruckovanie vpred vo vzpore lezmo vpredu (Zdroj: vlastné spracovanie)

b)

4. Riackovanie vzad vo vzpore leZzmo vpredu

Popis cvicenia:

Doraz kladieme na:

Ucinok cvicenia:
Narocnost’:

VP vzpor lezmo vpredu. Slaider je umiestneny pod prstami noh.
Plynulym rac¢kovanim pri zachovani VP sa postvame vzad.

vystreté paze. Ruky smeruju vpred. Dlan zdvihame s dérazom
zatladenia koncov prstov do podlozky. Hlava je v predizeni trupu.
V polohe vzpor lezmo sa snazime zachovat' vystreté telo s mierne
vyhrbenym chrbtom v hrudnej ¢asti. (Obr. 5 a,b).

rozvoj svalstva hornych koncatin a svalov CORE.

| O 2. stupen

a)

b)

Obrazok 5 (a, b) Ruckovanie vzad vo vzpore lezmo vpredu (Zdroj: vlastné spracovanie)

5. Ruc¢kovanie vpred s boénymi oblikmi vzad vo vzpore leZzmo vpredu

Popis cvicenia:

Doraz kladieme na:

VP vzpor lezmo vpredu. Slaider je umiestneny pod prstami noh.
Plynulym ruckovanim po vykonani bo¢nych oblukov a pri zachovani
VP sa postvame vpred.

vystreté paze. V oblukoch kladieme doraz aby paza prechadzala tesne
popri stehne (Obr. 6a), cez zapazenie (Obr. 6b), popri lici (Obr. 6d)
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Ucinok cvicenia:
Ndrocnost:

d)

s naslednym dohmatom ruky vpred na podlozku (Obr. 6e). Pohyb je
plynuly. Ruky smeruji vpred. V pripade slabSieho alebo menej
pohyblivého zapdéstia v zapédsti mozu byt vytocené mierne dnu alebo
von. Hlava je v prediZeni trupu. Trup pokial je to mozné vytacame ¢o
najmenej (Obr. 6c¢). V polohe vzpor lezmo sa snazime zachovat
vystreté telo s mierne vyhrbenym chrbtom v hrudne;j Casti.

rozvoj svalstva hornych koncatin a svalov CORE.

B 03, stupent

Obrazok 6 (a - ) Ruckovanie vpred s boénymi oblukmi vzad vo vzpore lezmo vpredu

(Zdroj: vlastné spracovanie)

6. Ruckovanie vzad s bo¢nymi obliikmi vzad vo vzpore lezmo vpredu

Popis cvicenia:

Doraz kladieme na:

Ucinok cvicenia:
Ndrocnost:

VP vzpor lezmo vpredu. Slaider je umiestneny pod prstami ndh.
Plynulym ruckovanim po vykonani bo¢nych oblukov a pri zachovani
VP sa postivame vzad.

vystreté paze. V oblukoch kladieme doraz aby paza prechadzala tesne
popri lici (Obr.7b), cez zapazenie (Obr. 7d), popri stehne (Obr. 7e)
s naslednym dohmatom ruky vzad na podlozku. Pohyb je plynuly.
Ruky smerujii vpred. Dlai zdvihame s dorazom zatlaenia koncov
prstov do podlozky. Hlava je v prediZeni trupu. Trup pokial’ je to
mozné vytacame Co najmenej (Obr. 7c). V polohe vzpor lezmo sa
snazime zachovat’ vystreté telo s mierne vyhrbenym chrbtom v hrudnej
Casti.

rozvoj svalstva hornych koncatin, brusnych svalov a svalov CORE.
B 03 stupen
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d)
Obrazok 7 (a - e) Ruckovanie vzad s bo¢nymi oblikmi vzad vo vzpore lezmo vpredu
(Zdroj: vlastné spracovanie)

7. Ruckovanie vpred vo vzpore drepmo na Pavej dolnej kon¢atine

Popis cvicenia:

Doraz kladieme na:

Obmena cvicenia:

Ucinok cvicenia:
Ndrocnost:

a)

VP vzpor drepmo na l'avej dolnej koncatine, prava skré¢it’ prednozmo.
Slaider je umiestneny pod prstami nohy. Plynulym rackovanim pri
zachovani VP sa posuvame vpred. Po preruckovani jednej dizky
vymenime dolné koncatiny.

vystreté paze. Ruky smeruji vpred. V pripade slabsieho alebo menej
pohyblivého zapdstia v zapédsti mézu byt vytocené mierne dnu alebo
von. Hlava je v prediZeni trupu. V polohe vzpor drepmo na lavej, prava
skrémo prednozmo sa snazime zachovat uhol pocas rackovania v
kolennych kiboch menej ako 90°. (Obr. 8 a,b).

vol'nej koncatiny, ktord moze byt okrem polohy skrémo prednozmo
(Obr. 8a) aj v polohach - pokrémo prednozmo, zanozit’ alebo unozit
pokrémo. Posledné tri polohy st narocnejsie.

rozvoj svalstva hornych koncatin, bruSnych a stehennych svalov.

HE O 4. stupent

Obrazok 8 (a,b) Ruckovanie vpred vo vzpore drepmo na I'avej dolnej koncatine

(Zdroj: vlastné spracovanie)

8. Ruckovanie vzad vo vzpore drepmo na pravej dolnej koncatine

Popis cvicenia:

Doraz kladieme na:

VP vzpor drepmo na lavej dolnej koncatine, prava skréit’ prednoZzmo.
Slaider je umiestneny pod prstami nohy. Plynulym rac¢kovanim pri
zachovani VP sa posuvame vzad. Po prerackovani jednej dizky
vymenime dolné koncatiny.

vystreté paze. Ruky smeruji vpred. Dlan zdvihame s dérazom
zatladenia koncov prstov do podlozky. Hlava je v prediZeni trupu.
V polohe vzpor drepmo sa snazime zachovat’ uhol pocas ruckovania v
kolennych kiboch menej ako 90°. (Obr. 9 a,b).
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Obmena cvicenia: ~ volnej koncatiny, ktorda mdze byt okrem polohy skrémo prednozmo
(Obr. 9a) aj v polohach - pokrémo prednozmo, zanozit' alebo unozit
pokrémo. Posledné tri polohy st narocnejsie.

Ucinok cvicenia: rozvoj svalstva hornych koncatin, brusnych a stehennych svalov.

Narocnost: | O 4. stupen

a) b)
Obrazok 9 (a, b) Ruckovanie vzad vo vzpore drepmo na pravej dolnej koncatine
(Zdroj: vlastné spracovanie)

9. Ruckovanie vpred vo vzpore lezmo vpredu na Pavej dolnej koncatine

Popis cvicenia: VP vzpor leZzmo vpredu na lavej dolnej koncatine, pravil zanoZit'.
Slaider je umiestneny pod prstami nohy. Plynulym rackovanim pri
zachovani VP sa posivame vpred. Po prerackovani jednej dizky
vymenime dolné koncatiny.

Doraz kladieme na: vystreté paze. Ruky smeruju vpred. V pripade slabSieho alebo menej
pohyblivého zapistia v zapdsti moézu byt vytocené mierne dnu alebo
von. Hlava je v predizeni trupu. V polohe vzpor lezmo sa snazime
zachovat’ vystreté telo s mierne vyhrbenym chrbtom v hrudnej casti.

(Obr. 10 a,b).

Obmena cvicenia:  vol'nej koncatiny, ktora moze byt okrem polohy zanozit' (Obr. 10a) aj
Vv polohdch — prekrizit pravou vzad, skrcit prednozmo, pokrcit
prednozmo a prinozit’ pokrémo.

Utinok cvicenia: rozvoj svalstva hornych koncatin, brusnych svalov a svalov CORE.

Narocnost: | M 5. stupeni

a) b)
Obrazok 10 (a, b) Ruckovanie vpred vo vzpore lezmo vpredu na I'avej dolnej koncatine
(Zdroj: vlastné spracovanie)

10. Ruc¢kovanie vzad vo vzpore leZmo vpredu na pravej dolnej koncéatine
Popis cvicenia: VP vzpor lezmo vpredu na pravej dolnej koncatine, 'avll zanozit.
Slaider je umiestneny pod prstami nohy. Plynulym rackovanim pri
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zachovani VP sa posivame vzad. Po prerackovani jednej dizky
vymenime dolné koncatiny.

Doraz kladieme na:  vystreté paze. Ruky smeruji vpred. Ruku zdvihame s dorazom
zatladenia koncov prstov do podlozky. Hlava je v predizeni trupu.
V polohe vzpor lezmo sa snazime zachovat vystreté telo s mierne
vyhrbenym chrbtom v hrudnej casti. (Obr.11 a,b).

Obmena cvicenia: ~ vol'nej koncatiny, ktora moze byt okrem polohy zanozit' (Obr. 11a) aj
Vv polohdch — prekrizit pravou vzad, skrcit prednozmo, pokr¢it
prednozmo a prinozit’ pokrémo.

Ucinok cvicenia: rozvoj svalstva hornych koncatin, brusnych svalov a svalov CORE.

Narocnost: | M 5. stupen

a) b)
Obrazok 11 (a, b) Ruckovanie vzad vo vzpore lezmo vpredu na pravej dolnej koncatine
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Metodicky prispevok prezentuje zakladné cviCenia s cvicebnou pomdckou slider.
V tejto Casti sme sa zamerali na cvicenia s jednym slider-om v pohybe v polohe vzpor lezmo
vpred avzpor drepmo. Znazornené a terminologicky popisané cvifenia st najCastejSie
vyuzivané v praxi predovSetkym v gymnastickych Sportoch, ale ich vyuZitie je moZzné aj
v inych $portoch. Cvi¢enia su zoradené podl'a naro¢nosti a odstupiiované na 5 bodovej skale.
Podl'a zvlddnutia je mozné upravovat’ aj dizku rackovania, ktorti cvicenec prechadza stivislo
bez zastavenia od 3 do 12m. VSeobecne pri tychto cvi¢eniach je dolezité aby bola zachovana
rovnaka vzdialenost medzi rukami.

Uvedené cvicenia a polohy zvySuji narok na pracu svalov pletenca ramenného,
svalstva trupu, sedacieho svalstva, ale aj svalov stehna. Celkovo zlepsujit CORE systém
cvi¢enca. Pre spravne technicky vykonanie jednotlivych cviceni je dblezitd medzisvalova
stihra, koordinacia a flexibilita jednotlivych casti tela. VSetky cvicenia realizované
V podporoch st zaroven pripravnymi cviceniami pre akrobatické cvi¢ebné tvary ako stojky
a premety.
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POHYBOVE HRY VO VODNOM PROSTREDI PRE ZAKLADNE
PLAVANIE (Il1. &ast’)

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

Pohybové hry moézeme rozdelit’ napriklad podla vyuzitia ¢asu na kratke, stredné
a dlhé. Podl'a vyuzia priestoru na celoplo$né, ¢iasto¢né a variabilné. Podl'a poctu hrac¢ov na
hry pre dvojice, druzstva a skupinu. Pohybova hra moze byt vykonavana s pomockami alebo
bez pomdcok. Hrami moézeme rozvijat’ rychlost’, vytrvalost, silu alebo ich kombinaciu. Pri
pohybovych hrach mdze byt intenzita zataZzenia nizka, strednd alebo vysokd. Podla trovne
vyzadovanych zru¢nosti, mozeme pohybovu hru rozdelit pre zaciatonikov alebo pre
pokrocilych, kde sa uz vyzaduje vyssia uroven zrucnosti. Ukoncenie hry méze byt napriklad
ucitel'om, trénerom alebo vyplyva z hernej situacie (pravidiel hry).

Uvedené pohybové hry vo vodnom prostredi pre zakladné plavanie nadvézuji na jej
prvu a druhu ¢ast’ uvedentl v tomto ¢asopise a sluzia k rozsireniu poznatkov ucitel'ov telesnej
a Sportovej vychovy, ako itrénerov plavania, pricom ich tlohou je spestrit’ priebeh
vyu€ovacej hodiny plavania, respektive hodiny plavania v plaveckej Skole alebo klube. Vzdy
dbajte na bezpecnost’ deti, pretoze sa pohybuji vo vodnom prostredi.

Plavajtice domceky

Pomdcky: plavecka ¢iapka, draha, lano alebo plavajice bojky, plavecké slize a spojky

Popis hry: na zaciatku hry sa ur¢i ziak, ktory bude nahanat’ ostatnych spoluziakov. Pre
lepSie rozliSenie nahanajiceho pouZijeme plavecku ciapku. UCcitel vymedzi priestor
(napriklad drahou, lanom, plavajucimi bojkami atd’.), v ktorom budi obidve skupiny
V bezpe¢i, najmid pre pripad hlbokej vody v bazéne. Nahdainajici sa nachddza v rohu
plaveckého bazéna a spoluziaci sa pohybuji 'ubovol'ne vo vymedzenom priestore. Na povel
ucitel'a za¢ne nahanacka. Ak Ziak nechce, aby bol chyteny nahanajucim Ziakom, moZe sa
schovat’ do domc¢eka (kruh z plaveckého sliza spojeného spojkou), to znamé, Ze sa musi
ponorit’ a vyplavat’ v kruhu. Domceky sa pohybuju 'ubovol'ne po hladine vody. Na to, aby
ziak mohol z domceka opdt vyjst von, musi k nemu prist druhy ziak adotykom ho
vyslobodit’. Koho nahanajtci chyti, stava sa nahanajucim. Hra kon¢i na povel ucitel'a (Obr.1).

Ucitel

Obrazok 1 Hra na plavajuce domceky
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Modifikacie hry

Z hl’adiska pravidiel: nahanajici mo6zu byt’ dvaja respektive viaceri.

V pripravnej etape: ziaci sa moézu pohybovat’ behom, poskokmi, poskokmi na jedne;j
dolnej koncatine. Z hl'adiska podmienok v tejto etape vyuzivame najmi Sirku plaveckého
bazéna a plytku vodu (voda po ¢lenky, kolena, pas alebo prsia).

V zdkladnej etape: ziaci sa mozu pohybovat kraulovymi, znakovymi a prsiarskymi
kopmi salebo bez dosky; kraulovou, znakovou alebo prsiarskou sthrou. Z hl'adiska
podmienok mdézeme vyuzit' Sirku plaveckého bazéna a plytki vodu (zaciatok plaveckého
nacviku), neskor moze byt hra orientovana na dizku plaveckého bazéna alebo hlboku vodu.

V zdokonal’ovacej etape: 7ziaci sa moézu pohybovat kraulovymi, znakovymi
a prsiarskymi kopmi s alebo bez dosky, s plutvami; kraulovou, znakovou alebo prsiarskou
sthrou, sthrou s plutvami alebo s obidvoma pomoéckami naraz. Z hladiska podmienok
mozeme vyuzit’ irku alebo diZku plaveckého bazéna a plytku alebo hlboku vodu.

PEVNOST

Pomécky: farebné plavecké Ciapky alebo Satky, draha, lano alebo plavajice bojky,
pontdny, puky

Popis hry: Ziaci st rozdeleni do troch skupin. Jedna skupina Ziakov bude napriklad
cervena, druhd biela atretia zelend. Pre lepSie rozliSenie skupin ziakov mdézeme pouzit
Cervené, biele a zelené plavecké Ciapky alebo Satky umiestnené na ramene. UCitel vymedzi
priestor (napriklad drahou, lanom, plavajicimi bojkami atd’.), v ktorom budu obidve skupiny
v bezpedi, najmi pre pripad hlbokej vody v bazéne. Ziaci stoja pri svojich pevnostiach
(plavecké pontony). Na pevnostiach sa nachadzaju poklady (puky). Kazda skupina ziakov sa
sama rozhodne, ktoru pevnost’ bude dobijat’, ale zarovet musi obrafiovat’ svoju pevnost’ tak,
aby z nej nezmizol poklad. Na znamenie ucitel’a ziaci Startuji dobit’ alebo obrafiovat’ pevnost’.
Hra kon¢i vtedy, ked’ je jedna z pevnosti dobita a poklad sa stal korist'ou inej skupiny (Obr.2).

Ucitel'

O

Obrazok 2 Hra na pevnost’

Modifikacie hry

Z hladiska pravidiel: 7iak mo6Ze zobrat' iba jeden poklad, Ziak moze zobrat viac
pokladov, Ziaci moézu dobijat’ pevnost’ vo dvojiciach, pricom sa musia drzat’ za ruky.
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V pripravnej etape: Ziaci sa mdzu pohybovat behom vpred, vzad, poskokmi,
poskokmi na jednej dolnej koncatine. Z hl'adiska podmienok v tejto etape vyuzivame najmé
Sirku plaveckého bazéna a plytkt vodu (voda po ¢lenky, kolena, pas alebo prsia).

V zdkladnej etape: ziaci sa mozu pohybovat’ kraulovymi, znakovymi a prsiarskymi
kopmi salebo bez dosky; kraulovymi, znakovymi alebo prsiarskymi pazami s piskotou;
kraulovou, znakovou alebo prsiarskou sthrou — poklad mézu drzat' v rukach. Z hladiska
podmienok mdzeme vyuzit' Sirku plaveckého bazéna a plytki vodu (zaciatok plaveckého
nacviku), neskor moze byt hra orientovana na dizku plaveckého bazéna alebo hlboku vodu.

V zdokonal’ovacej etape: 7ziaci sa moézu pohybovat kraulovymi, znakovymi
a prsiarskymi kopmi s alebo bez dosky, s plutvami; kraulovymi, znakovymi alebo prsiarskymi
pazami s piSkotou; kraulovou, znakovou alebo prsiarskou stihrou, suhrou len s plutvami —
poklad mézu drzat v rukach. Z hladiska podmienok mézeme vyuzit' Sirku alebo dizku
plaveckého bazéna a plytka alebo hlbokt vodu.

MOLEKULY VODY
Pomécky: dréha, lano alebo plavajuce bojky

Popis hry: Ucitel' vymedzi priestor (napriklad drahou, lanom, plavajucimi bojkami
atd’.), v ktorom budu obidve skupiny v bezpeci, najmé pre pripad hlbokej vody v bazéne.
Ziaci sa T'ubovolne pohybuju vo vymedzenom priestore bazéna ako molekuly vody az do
chvile, kedy ucitel’ nezakri¢i nejaké ¢islo. Nasledne na to Zziaci vytvoria skupinu (molekulu
vody) s rovnakym poétom Ziakov, ako bolo vyvolané &islo ugitefom. Ziaci, ktori nevytvorili
pocetnu skupinu z hry vypadéavaju a vitazom sa stdva dvojica, ktora v zavere tejto hry tvori
poslednt molekulu vody (Obr. 3).

Ugéitel'

Obréazok 3 Hra na molekuly vody

Modifikacie hry

V pripravnej etape: Ziaci sa modzu pohybovat behom vpred, vzad, poskokmi,
poskokmi na jednej dolnej koncatine. Z hl'adiska podmienok v tejto etape vyuZivame najma
Sirku plaveckého bazéna a plytkt vodu (voda po ¢lenky, kolena, pas alebo prsia).

V zdkladnej etape: 7iaci sa moézu pohybovat’ kraulovymi, znakovymi a prsiarskymi
kopmi salebo bez dosky; kraulovymi, znakovymi alebo prsiarskymi pazami s piskotou;
kraulovou, znakovou alebo prsiarskou sthrou — poklad mézu drzat’ v rukach. Z hl'adiska
podmienok mézeme vyuzit' Sirku plaveckého bazéna a plytki vodu (zaciatok plaveckého
nacviku), neskor moze byt hra orientovana na dizku plaveckého bazéna alebo hlboku vodu.
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V zdokonal’ovacej etape: ziaci sa modzu pohybovat kraulovymi, znakovymi
a prsiarskymi kopmi s alebo bez dosky, s plutvami; kraulovymi, znakovymi alebo prsiarskymi
pazami s piSkotou; kraulovou, znakovou alebo prsiarskou stihrou, suhrou len s plutvami —
poklad mézu drzat v rukach. Z hladiska podmienok mézeme vyuzit' Sirku alebo dizku
plaveckého bazéna a plytka alebo hlboku vodu.

MOJE PLUTVICKY

Pomécky: plavecké Ciapky alebo Satky, draha, lano alebo plavajtice bojky, plutvy, dve
sietky

Popis hry: Ziaci st rozdeleni do skupin. Jedna skupina Ziakov bude napriklad ¢ervena
a druha biela. Pre lepSie rozliSenie skupin Ziakov mdézeme pouzit' ¢ervené a biele plavecké
Ciapky alebo Satky umiestnené na ramene. Ucitel’ vymedzi priestor (napriklad drahou, lanom,
plavajucimi bojkami atd’.), v ktorom budi obidve skupiny v bezpe¢i, najméd pre pripad
hlbokej vody v bazéne. Skupiny Ziakov sa postavia k okraju bazéna vedla seba. Ucitel’ naplni
dve sietky plutvami, s ktorymi deti plavu a umiestni ich do polovice bazéna. Na povel
vystartuje z kazdej skupiny jeden ziak smerom k putvam. Jehou ulohou je nasjt’ si vlastné
plutvy, obut’ si ich a vratit’ sa spit’ k svojej skupine. Dali Ziak §tartuje po kontakte (napriklad
dotyk ruk) s prichddzajucim Ziakom. VSetci Ziaci vykondvaju rovnaké ukony. Vyhrava
skupiny, ktora ako prva kompeltne obuje plutvy (Obr. 4).

Utitel

O

Obrazok 4 Hra na moje plutvicky

Vychodiskova poloha Ziakov: ziaci moézu byt Celom k stene plaveckého bazéna,
V podrepe (voda po ramend); ruky moézu mat na ¢lenkoch, na kolenach, v bok alebo na
ramenach, v hlbokej vode musia Sliapat’ vodu.

Z hladiska pravidiel: Ziaci mozu Startovat’ vo dvojicil, pricom sa musia drzat’ za ruky.

V pripravnej etape: 7ziaci sa mdézu pohybovat behom vpred, vzad, poskokmi,
poskokmi na jednej dolnej koncatine. Z hl'adiska podmienok v tejto etape vyuzivame najma
Sirku plaveckého bazéna a plytka vodu (voda po ¢lenky, kolena, pas alebo prsia).

V zdkladnej etape: Ziaci sa mozu pohybovat kraulovymi alebo znakovymi kopmi
s alebo bez dosky; kraulovou alebo znakovou suhrou. Z hl'adiska podmienok mozeme vyuzit
Sirku plaveckého bazéna a plytku vodu (zaciatok plaveckého nacviku), neskor moéze byt hra
orientovana na dizku plaveckého bazéna alebo hlbok vodu.

V zdokonal’ovacej etape: ziaci sa moézu pohybovat kraulovymi alebo znakovymi
kopmi s alebo bez dosky; kraulovou alebo znakovou sthrou. Z hl'adiska podmienok mdzeme
vyuzit’ §irku alebo dizku plaveckého bazéna a plytka alebo hlboka vodu.

20



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XV., & 1/2022

BEZECKE POHYBOVE HRY V PRIRODNOM PROSTREDI

Dalibor DZUGAS
(Fakulta Sportu, PreSovska univerzita v PreSove)

dalibor.dzugas@unipo.sk

Pohybové hry st vel'mi dolezitou sucastou hodin telesnej a Sportovej vychovy
Z hl'adiska fyziologického, somatického, socialneho a psychologického vyvoja. Pohybové hry
mdzeme vyuzivat ako vSeobecné cvicenia alebo aj ako Specialne rozvijajice cvicenia (Argaj,
2001). Véacsina pohybovych hier sa hrava kolektivne a je prevadzana zabavnou formou.
Pohybové hry maji vytvarat u ziaka zaujem 0 aktivitu a maju mat zabavny a emotivny
charakter (Argaj, 2016). Pohybové hry mézeme vyuzit' pripravnej ¢asti hodiny k rozohriatiu
organizmu, v hlavnej ¢asti mozu tvorit’ urcity doplnok v zdokonal'ovani vybranej ¢innosti a v
zaverecnej Casti mézeme pouzit’ pohybové hry ako motivéaciu k buducej hodine, pripadne ako
odmenu za prevedent vyuCovaciu jednotku (Matas, 2021). Pohybova hra by sa mala
uskutoc¢iiovat’ S vyraznym pohybom ziakov a jej obsah a dej je naplneny menlivymi
nepravidelnymi situdciami. Vyplyva z ur¢itého nametu hry, ktory ma regulované dohodnuté
pravidla, ktoré vychédzaji z charakteru prostredia, podmienok, vekovych a motorickych
osobitosti ziakov. Vac¢s§ina pohybovych hier sa hrava kolektivne a je prevadzana zabavnou
formou (Argaj, 2016).

Zbieranie pokladov (Argaj a kol., 2016)

Cas: 5— 10 minut

Zameranie: rozvoj rychlostnych schopnosti
Odporacané zaradenie: pripravna ¢ast hodiny
Pocet: min. 8

Prostredie: travnata plocha, telocvi¢ia
Pomocky: prekazky, kuzele, rozliSovacie dresy

Popis hry: ziaci st rozdeleni do dvoch druzstiev. Vytvorime prekazkova drahu z pomocok
a vysvetlime Ziakom jednotlivé pohybové tulohy. Ziak bezi ku kuZelu, vykona pohybovu
ulohu (jeden krat obehne kuzel, kl'uk, I'ah vpred a pod.) a o najrychlejSie pokracuje k
pokladu. Ulohou Ziaka je zobrat kuzel' (poklad) z vyznadeného uzemia a priniest ho do
svojho druZstva. Nasledne Startuje d’al$i Ziak. Vyhrava to druzstvo, ktoré vyzbiera vsetky
svoje poklady ako prvy. Ziaci nesmu kradnut’ poklad druhého druZstva. Prekazkova draha mé
dizku 20 metrov.(obr.1)
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Obrazok 1 Zbieranie pokladov
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Modifikacie hry:
— prekazkova draha s atletickym rebrikom,
— prekazkova draha s preskakovanim prekazok,
— rdzne variacie rozlozenia kuzelov.

AUTA (Novotny, M. a kol. 2021)

Cas: 5— 10 minut

Pocet: min. 8

Zameranie: rozvoj rychlostnych schopnosti, orientacia v priestore
Odporucané zaradenie: pripravna ¢ast’ hodiny

Prostredie: travnata plocha, telocvi¢ia

Pomocky: vel'ké kuzele, malé kuzele (r6zne farby)

Popis hry: ziaci sa pohybuji vo vyznacenom tizemi (po parkovisku). Na znamenie zbierajt

zo zeme kuzele (autd) a snazia sa ich ¢o najskor priniest’ do farebného domceka (do garaze)
podl’a farby kuzela, ktory drzia v ruke.(obr.2)

&
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Obrazok 2 Auta
Modifikacie hry:
— vymena kuZel'ov medzi sebou,
— zaparkovat’ do dom¢eka inej farby akit mam v ruke,
— zaparkovat’ do domceka inej farby aki mam v diagondlnom smere od mojho kuzel'a
(napr. ak na znamenie zodvihnem modry kuzel’, tak bezim k Zltému kuZzel'u).

Lov bizéna (Kurtani¢ova, 2014)

Cas: 5— 10 minut

Pocet: min. 8

Zameranie: rozvoj rychlostnych schopnosti, hod na ciel’

Odporucané zaradenie: pripravna Cast’ hodiny

Prostredie: travnata plocha, telocvi¢ia

Pomocky: vel'ké kuzele, prekazky, malé kuZzele, 2 lopty, rozliSovacie dresy.

Popis hry: Ziaci st rozdeleni do dvoch druZstiev. Ziak na znamenie zoberie loptu do ruk
a bezi k prvej prekazke. Po prekonani roznych prekazok prekazkovej drahy s loptou v rukach
(slalom pomedzi kuzele, kotul’ vpred, kl'uk, I'ah vpred a pod.) sa Ziak snazi od vyznaceného
uzemia trafit’ velky kuZzel' (bizéna), tak aby spadol na zem. Ak ziak netrafi kuzel’ bezi po
loptu a vracia sa naspit’ po pravej strane prekdzkovej drahy k svojmu druzstvu a predava
loptu d’alSiemu Ziakovi. Vyhrava ten tim, ktory ako prvy ulovi piatich bizénov.(obr.3)
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Obrazok 3 Lov bizéna

Modifikacie hry:
— hadzanie lopty len pravou rukou, 'avou rukou, obojrucne,
— kopanie lopty nohou,
— rbdzne obmeny prekazkovej drahy.

Medvede a lisky (ASP, 2020)

Cas: min. 10 minut

Pocet: min. 10

Zameranie: rozvoj rychlostnych schopnosti, na spolupracu ziakov, rozvoj taktiky a stratégie
Odporiacané zaradenie: pripravna cast hodiny

Prostredie: travnata plocha, telocvi¢na

Pomocky: kuZele, rozliSovacie dresy

Popis hry: Ziaci st rozdeleni do dvoch druzstiev. Kazdé druzstvo si spomedzi seba vyberie
jedného medved’a a ostatni Ziaci su lisky. Thrisko rozdelime na 2 polovice a na kaZdej polovici
vyzna¢ime Uzemie, v ktorom budi kuzele (potrava) a v ktorom budu lisky. Medzi tymito
uzemiami bude medved’, ktory brani svoju potravu. Cielom liSok je prebehnut’ uzemie
medved’a bez toho aby sa ich medved’ dotkol a ukradnit’ potravu medvedovi. Ak medved
lisku chyti musi sa liSka vratit’ naspat’ na svoje uzemie. Ak sa liSke podari prekrocit’ ¢iaru do
priestoru, kde sa nachddza potrava tak tam ju uz medved nemoéze chytit. Opdtovne ju moze
zaCat’ chytat’ az vtedy, ak sa liSka rozhodne prebehnit’ s potravou ku svojmu druZzstvu. Na
uzemi medved’a moézu byt v jednom Case maximalne 2 lisky. Na druhej polovici sa Ziaci
rozdelia rovnako. Po vyzbierani vSetkych kuZzel'ov sa Ziaci menia v pozicidch.(obr.4)
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Obrazok 4 Medvede a lisky
Modifikacie hry:
— zmena poctu liSok a medved’ov.
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Cerveni a bieli S(Argaj a kol., 2001)

Cas: 5 min.

Pocet: min. 10

Zameranie: rozvoj rychlostnych schopnosti
Odporucané zaradenie: pripravna cast’ hodiny
Prostredie: travnata plocha, telocvi¢na
Pomocky: rozliSovacie dresy, lano, kuzele

Popis hry: Ziaci st rozdeleni do dvoch druzstiev. Jedna skupina ziakov bude ¢ervena a druha
biela. Pre lepSie rozliSenie dvoch skupin Ziakov moézeme pouzit’ rozliSovacie dresy. Ucitel
vymedzi priestor (lanom, kuzelmi a pod.), v ktorom budi obidve skupiny. Ziaci stoja alebo
sedia v dvoch radoch, chrbtom k sebe. Kazdy zo skupiny vykona od urcenej ¢iary dva kroky
vpred. Ucitel’ sa postavi stred odkliat’ zadava povely pre skupiny ziakov. Napriklad na povel
,Cerveni® zaéne skupina Ziakov Eervenych chytat’ skupinu bielych. Ulohou Ziakov v skupine
bielych je prebehnut’ na druhy koniec vyzna¢eného uzemia bez toho, aby boli chyteni ziakmi
z cervenej skupiny a naopak. Ak je niekto zo Ziakov chyteny, prechadza k druhej skupine
ziakov a chyta s nimi. Hra tak za¢ina odznova. Koniec hry nastdva vtedy, ak s chyteni vsetci
ziaci.(obr.5)

Obréazok 5 Cerveni a bieli
Modifikacie hry:
— zmena signalu,
— zmena farby,
— zmena poloh Startu.

Bezecké piskorky (Hubinak, A. a kol., 2021)

Cas: 5 min.

Pocet: min. 6

Zameranie: rozvoj rychlostnych schopnosti, na spolupracu ziakov, rozvoj taktiky a stratégie
Odporucané zaradenie: pripravna ¢ast’ hodiny

Prostredie: travnata plocha, telocvi¢na

Pomocky: gymnastické kruhy, kuZele podla farieb, rozliSovacie dresy

Popis hry: Ziaci su rozdeleni do dvoch druzstiev. Do kazdého druzstva dame 3 farebné kuzele
alebo rozliSovacie dresy. Ziaci bezia s kuzelom v ruke a ukladajii kuZele do vyznaGeného
izemia podla pravidiel hry piskotky. Ziaci sa §tafetovo striedaji. Prvi traja ulozia do
vyznacené¢ho uzemia 3 x 3 svoje kuzele alebo rozliSovacie dresy. Ostatni maju moznost
presunut’ do iného kruhu vzdy len jednu Satku svojho druzstva. Cielom je ulozit’ do radu tri
Satky rovnakej farby. MozZe to byt horizontalne, vertikalne aj diagonéalne. DruZzstvo, ktor¢ toto
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prvé dosiahne, vyhrava. Vyhrava ten tim, ktorému sa skor podari umiestnit’ 3 svoje kuzele
vedla seba.(obr.6)

Obrazok 6 Bezecké pisSkorky
Modifikacie hry:
— beh vpred,
— behvzad,
— frekvencné rebriky,
— prekazkové drahy,
— navySenie poctu kruhov a farebnych kuzel'ov.

Chy?’ si svoju lopti¢ku (Argaj a kol., 2016)

Cas: 5 min.

Pocet: min. 8

Zameranie: rozvoj rychlostnych schopnosti, orientacia v priestore

Odporacané zaradenie: pripravna ¢ast hodiny

Prostredie: travnata plocha, telocvic¢ia

Pomocky: tenisové lopticky

Popis hry: Ziaci stoja na ur¢enom mieste a ruky maju za chrbtom. Ich pohl'ad smeruje vpred
tak, aby nevideli na vyucujuceho, ktory stoji za nimi. Ucitel’ si pripravi tenisové lopticky.
Lopticiek je vzdy o jednu menej, ako je Ziakov. Vyucujuci vyhodi lopticky ponad alebo aj
pomedzi §tudentov, ktori stoja pri sebe. Ziaci sa rozbehntl a snaZia sa chytit’ jednu z lopticiek.
Ked'Ze ziakov je viac, ako lopticiek, do dalSieho kola postupuju iba Ziaci, ktori chytili
lopticku. V d’alsom kole uéitel’ hodi opiat’ menej lopticiek, ako je ziakov. V poslednom kole
ostanu len dvaja Ziaci a iba jedna lopticka. Vyhrédva ten ziak, ktory ziska poslednu tenisova
lopticku.(obr.7)

Ugitel’
O

Obrazok 7 Chyt’ si svoju lopti¢ku

Modifikacie hry:
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— Starty z réznych poloh,
— zavreté odl,

— vykonat rozne cvicenie,
— vo dvojiciach.
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AKTIVIZACNE CVICENIA VO FUTBALOVOM ROZCVICENI
SPECIALNA CAST ROZCVICENIA VO FUTBALE

Daniela FALAT LEUTTEROVA! - Tom43 ELTIAS?
(*Katedra hudobnej, vytvarnej a telesnej vychovy, Pedagogicka fakulta, Presovska univerzita
v Presove, 2 Katedra edukolégie $portov, Fakulta $portu Presovskej univerzity v Presove)
daniela.leutterova@unipo.sk, tomas.elias@unipo.sk

Z teoretického hladiska mézeme rozcvicenie definovat’ ako subor telesnych cviceni ,

ktoré predchadzaju Sportovej ¢innosti a vedu k vytvoreniu optimalnej pripravenosti Sportovca
(Vanderka, 2014).

Z praktického hladiska rozcvicenie mézeme povazovat za neodmyslitelna cast
tréningového alebo vyucovacieho procesu. V rdmci rozcvicenia rozliSujeme 2 zékladné casti
ato vSeobecné rozcviCenie a Specialne rozcvi¢enie. VSeobecne rozcvicenie by malo byt
zamerané na celkovl aktivizdciu pohybového aparatu cvicenca a pripravit’ organizmus na
budiice zatazenie. Specidlne rozcvidenie zameriavame a zostavujeme na zaklade obsahu
hlavnej casti tréningového, vyucovacieho procesu alebo podla Struktary daného Sportového
odvetvia (futbal, volejbal, hadzana a pod.).

Podla amerického autora Jeffreys (2019) by vysledkom rozcvicenia mala byt
maximalizacia budiceho vykonu a redukcia rizika zranenia u Sportovcov. Medzi
najefektivnejSie spdsoby precvicenia hlavnych svalovych skupin patria kompenzacné cvic¢enia
(Kokinda a Turek, 2014). Kompenza¢né cvifenia umoznuju odstraiiovat jednostranné
zat'azenie v Sportovej priprave (Kokinda a Turek, 2014).

Viacero autorov (Jeffreyss 2014; Jebavy, Hojka, Kaplan 2014; Vanderka 2014)
odporucaju rozcvicenie prisposobit’ podla intraindividualnych poziadaviek Sportovca, taktiez
prisposobit’ aktudlnemu psychickému stavu Sportovca.

CVICENIE 1 (obr.1)

Zameranie cvienia: Aktivizacia adduktorov, bedrovo-driekovych svalov.

Zameranie pre futbal: Zvysenie urovne beZeckej techniky, posilnenie svalstva hlbokého
stabilizacného systému.

Materialne zabezpecenie: Balan¢na podlozka, expander (s nizkym odporom), miniband.
Interval zat’aZenia: Vydrz vo vychodiskovej polohe 1-2 sek.

Interval odpocinku: Medzi opakovaniami 10-30 sek.

Pocet opakovani: 8-12 opakovani.

Popis cvicenia: Cvicenec stoji v miernom stoji rozkro¢nom oprety o stenu (alebo iné naradie
napriklad rebrinu). Tréner/ucitel dba na adekvatne postavenie celého tela. Trup s dolnymi
koncatinami vo vychodiskovej polohe su v jednej rovine. Néslednym krazivym pohybom
dolnej koncatiny do pozicie prednoZenia pokrémo, cvicenec zotrvd 1-2 sek. spolocne
s vydychnutim a aktivizaciou hlbokého stabilizacného systému.
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Obréazok 1 Aktivizacia bedrovo-driekovych svalov prednoZzovanim pokrémo
(Zdroj: vlastné spracovanie)

CVICENIE 2 (obr.2)
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Obrazok 2 Aktivizacia sedacich svalov unozovanim
(Zdroj: vlastné spracovanie)
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Zameranie cvicenia: Aktivizacia sedacich svalov.
Materialne zabezpecenie: Miniband.

Interval zat’aZenia: 10-12 m usek.

Interval odpocinku: 30-60 sek. po dokonceni série.
Pocet opakovani: 2 série.

Popis cvifenia: CviCenec stoji v miernom stoji rozkro¢nom spolo¢ne s podrepom. Trup je
vzpriameny, medzilopatkové svalstvo aktivizované, paze mozu byt zafixované v predpazeni
pokrémo alebo aktivne v striedavom rezime pocas vykondvania cvicenia. Cvi€enie zacina
momentom unozenia. Cvienec pravidelne unozuje vo vopred stanovenom useku.
Tréner/ucitel’ venuje zvySenu pozornost’ na drzanie pozicie trupu a dolnych koncatin pri
vykonavani cvienia. Dédva pozor na nadmerné vertikalne pohyby t'aziska u cvicenca.

NajcastejSie vyskytujice sa chyby pri vykonani cvifenia: vertikdlny pohyb taziska,
nadmerné prinoZenie, neadekvatne drZanie trupu, neadekvatna rychlost’ prevedenia cvicenia.

CVICENIE 3 (obr.3)

Obrazok 3 Aktivizécia Stvorhlavého stehenného svalu prednoZovanim
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Zameranie cvifenia: Aktivizacia Stvorhlavého svalu stehna

Materialne zabezpecenie: Expander (s nizkym odporom), lavicka alebo plyobox, miniband.
Interval zat’aZenia: 1-2 sek. vo vychodiskovej polohe.

Interval odpocinku: 10-30 sek medzi sériami.

Pocet opakovani: 7-12 opakovani na kazdu koncatinu.
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Popis cvi€enia: Cvi¢enec sedi na podlozke vo vyske, ktora zodpoveda dizke jeho koncatiny
(aby dosiahol s chodidlom na zem). Kombinaciou expandera a minibandu upevnime systém.
Pohyb vykondvame plynulo a pomaly (pozor na §vihové vykonanie prednozenia). V konecnej
faze cvicenia vydychujeme a fixujeme vrchnu Cast’ tela. Cvicenie realizujeme na kazda dolnu
koncatinu samostatne. PaZami méZeme ale nemusime vyuzit’ pri realizacii cvicenia.

NajcastejSie vyskytujuce sa chyby pri vykonani cvifenia: Nedostatocné prednoZenie,
vypon chodidla, neadekvatna fixacia tela, nespravne drzanie tela.

CVICENIE 4 (obr.4)

Obrazok 4 Aktivizacia sedacich svalov a svalov stehien s vyuzitim minibandu
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Zameranie cvienia: Aktivizacia sedacich svalov a svalov stehna.
Materialne zabezpecenie: Miniband.
Pocet opakovani: 10-20 opakovani alebo 12-20 m usek.

Popis cvitenia: Cvienec ma miniband umiestneny na trovni &lenkovych kibov. Stoj je
mierne rozkroény a cvicenie zacina naSliapnutim na pétu chodila s naslednym prinozenim
a rozmiestnenim t'aziska tela na celé chodidla. Cvicenie sa realizuje v priestore s pravidelnym
striedanim chodidiel pri naslapovani. Tréner zvySuje svoju pozornost na drzanie tela
cvicenca, poziciu pazi, adekvatne dychanie a najmé na fixaciu taziska.

NajcastejSie vyskytujuce sa chyby pri vykonani cvienia: Nadmerny vertikdlny pohyb
taziska neadekvatne nasl'apovanie na chodidlo, neadekvatne drzanie tela.
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CVICENIE 5 (obr.5)

Obrazok 5 Aktivizacia adduktorov unozovanim v kl'aku
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Zameranie cvifenia: Aktivizacia adduktorov unozovanim.
Materialne zabezpecenie: Balan¢na podlozka, roller- podlozka na unoZovanie.
Pocet opakovani: 7-12 opakovani na kazdu stranu.

Popis cvi€enia: Vychodiskova poloha je kl'ak rozkro¢ny. Naslednym unozenim sa cvienec
dostava do konecnej fazy cvicenia a je potrebné zvysit pozornost’ na mieru unozZenia aby
nedoslo k miere, kde cvicenec uz nebude schopny technicky adekvatne prinozit dolnu
kon¢atinu do vychodiskovej polohy. PaZe su zafixované, hlava je v predizeni trupu, vydych sa
realizuje pri prinozeni.

NajcastejSie vyskytujuce sa chyby pri vykonani cviéenia: Neadekvatny rozsah pri unoZzeni,
neadekvatne drzanie tela, nadmerné prehnutie v krizovej Casti chrbtice, nespravna fixacia
hlbokého stabilizaéného systému.

CVICENIE 6 (obr.6)

Zameranie cvienia: Aktivizacia bedrovo-driekovych svalov.
Materidlne zabezpecenie: Zinienka/ podlozka.
Pocet opakovani: 10-12 opakovani na kazdu stranu.
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Obrazok 6 Aktivizacia bedrovo-driekovych svalov v 'ahu vzad
(Zdroj: vlastné spracovanie)

32



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XV., & 1/2022

Popis cviCenia: CviCenie zaCina z l'ahu vzad, paze v pripazeni, dlailami nadol. Nasleduje
vytlacenie panvy do maximalnej pozicie a spolocne s prednozenim pokrémo. Odporucané
opakovania realizujeme samostatne pre kazdi koncatinu. Vydych smerujeme do branice
suvisle s fixaciou hlbokého stabilizacného cvicenia.

NajcastejSie vyskytujlice sa chyby pri vykonani cvifenia: Neadekvatna pozicia dolnej
koncatiny v prednozeni, neadekvatna pozicia panvy.
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ROZVOJ KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI VO FUTBALE

Tomas ELIAS! - Daniela FALAT LEUTTEROVA?
(! Katedra edukolégie $portov, Fakulta $portu Presovskej univerzity v Presove, 2Katedra
hudobnej, vytvarnej a telesnej vychovy, Pedagogicka fakulta, PreSovska univerzita v PreSove,
tomas.elias@unipo.sk daniela.leutterova@unipo.sk

Sedlacek a Lednicky (2010) chapu koordina¢né schopnosti ako dolezity predpoklad
motorickej vykonnosti ¢loveka nielen v Sporte, ale aj v beznom Zivote preto je potrebné, aby
im bola venovana pozornost’ nielen v tréningovom procese, ale aj v Skolskej telesnej vychove.
Podl'a autorov Kokinda a Turek (2014) su vo vsetkych etapach Sportového tréningu
koordina¢ne narocnych Sportov kladené vysoké naroky na zarad’ovanie novych pohybov a
¢innosti.

Pri realizacii cvifeni so zameranim na rozvoj koordina¢nych schopnosti musia tréneri
¢i uclitelia mysliet' nato, Ze koordina¢né schopnosti sa rozvijaji pomalsSie ako ostatné
pohybové schopnosti a teda potrebuji vac¢si pocet podnetov (Sedlacek a Lednicky, 2010).
Ljach (1989) experimentalne stanovil najvyssiu efektivnost’ rozvoja vo veku od 7 do 11 — 12
rokov, stredni efektivnost’ vo veku od 14 do 16 — 17 rokov.

Kokinda a Turek (2013) odportc¢aju obsah tréningového zataZenia jednotlivych
hragskych funkcii vo vi¢Sej miere zamerat’ na koordinaéné a rychlostné prvky. Specifickym
tréningom sice dochadza k zlepSeniu Sportovej zrucnosti, no na strane druhej dochadza
k postupnej deformacii motoriky $portovca vplyvom jednostranného zat'azenia (Kokinda a
Turek, 2014). Na zaklade tohto tvrdenia by sme sa mali v tréningovom procese zamerat’
predovsetkym na vSeobecny rozvoj mladych hracov, realizované Cinnosti prisposobovat
$pecifikam daného $portu, modifikovat’ ich dopinat’ & obmiefiat, aby sme sa tak vyhli
stereotypu.

Zasady rozvoja koordina¢nych schopnosti (Sedlacek a Lednicky, 2010):

- mensi objem vysSia frekvencia zataZenia,

- uplatiovat’ rozne ¢innosti predovsetkym v senzitivnom obdobi rozvoja (7 — 12 1.),

- zabezpeCit systematicky rozvoj koordina¢nych schopnosti,

- spravna motivacia pred cvieniami koordinacného charakteru s poukdzanim na
moznost’ vyuzitia tejto pohybovej kvality v danom $porte,

- adekvatny interval odpoc¢inku,

- cvicenia na rozvoj koordina¢nych schopnosti vyuZivat' predovSetkym v uvodnych
Castiach tréningu (vyucovacej hodiny).

[ CVICENIE 1 ] Rozvoj koordinacnych schopnosti s prihravkou

Metodicko-organiza¢na forma: pripravné cvicenie

Poméocky: lopty, zapichovacie ty¢e, koordina¢né kruhy, koordina¢ny rebrik

Interval zat’aZenia: 30 sek.

Interval odpo¢inku: 45 sek.

Pocet opakovani: 4 — 5 krat

Ciel’: Rozvoj koordina¢nych schopnosti, frekvencnej rychlosti, osvojovanie hernej ¢innosti
jednotlivca — prihravka (vnttornou stranou nohy, priamym prichlavkom).

Organizacia: Hra¢ stojaci uprostred koordina¢ného kruhu na znamenie trénera vykonava
nizky poklus na mieste (obr. 1). Oproti stojaci hra¢ vo vzdialenosti 1,5 metra ma loptu
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Vv rukach. Spodnym oblukom ju nahadzuje hracovi stojacemu uprostred koordinacného kruhu
tak, aby mu ju mohol vratit' spat’ do rik prihravkou priamym priehlavkom. Po vykonani
prihravky pravou aj I'avou nohou sa hraci premiestnuju do 2., resp. 3. kruhu (obr. 1A, 1B). Po
skonceni Cinnosti sa hra¢ prestiva na koordinac¢ny rebrik na ktorom realizuje nizky poklus
(oboma nohami do kazdej medzery) v ¢elnom postaveni (obr. 1C). Na trovni €ervenych tyci
(vzdialené od koordina¢ného rebrika 2 m) sa prestiva cvalom bokom k hratom s loptou
stojacim na pravej a lavej strane koordina¢ného rebrika. Hraci stojaci pri ¢ervenych, resp.
zltych ty¢iach maju loptu na zemi, prihravaju ju hra¢ovi vnatornou stranou nohy (obr. 1D, 1E,
1F). Po prihravke sa hra¢ opét’ prestiva na koordinac¢ny rebrik a tu istd ¢innost’ zopakuje pri
Zltych ty&iach (obr. 1G). Cinnost kon&i v momente, ked sa hra¢ dostane na koniec
koordina¢ného rebrika.

Varianty:
a) realizovat prihravku na kruhoch vnttornou stranou nohy, hlavou,
b) realizovat’ prihravku pri tyéiach po nahodeni zo vzduchu (vnttornou stranou nohy,
priamym priehlavkom, hlavou),
C) realizovat cinnosti na koordinaénom rebriku podla zadania trénera v ¢elnom
a bo¢nom postaveni (nizky poklus, vysoky poklus, rozne frekvenéné a rytmické
¢innosti, preskoky obojnozne, jednonozne).

Obrazok 1 Rozvoj koordinacnych schopnosti s prihravkou
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Obrazok 1A - 1G Ukazka jednotlivych ¢innosti cvicenia 1
(Zdroj: vlastné spracovanie)
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[CVICENIE 2 ] Rozvoj koordinacnych schopnosti s vedenim lopty

Metodicko-organiza¢na forma: pripravné cvicenie

Pomaéocky: lopty, zapichovacie ty¢e, koordina¢né kruhy, koordina¢ny rebrik, prekazky
Interval zat’aZenia: 15 sek.

Interval odpo¢inku: 30 sek.

Pocet opakovani: 4-krat (2-krat za¢ina hrac z pravej, resp. 'avej strany)

Ciel’: Rozvoj koordinaénych schopnosti, frekven¢nej rychlosti, osvojovanie hernej ¢innosti
jednotlivca — vedenie lopty (vnatornou stranou nohy, vonkaj$im priehlavkom, priamym
priehlavkom).

Organizacia: Hra¢ stojaci v bo¢nom postaveni (obr. 2) na znamenie trénera vykonava nizky
poklus cez koordinacné kruhy (oboma nohami do kazdej medzery) so znozmym preskocenim
prekazky bokom (obr. 2A, 2B). Po skonceni ¢innosti sa hra¢ Sprintom presuva k zapichnutym
ty¢iam, ktoré su od seba rozostavené vo vzdialenosti 1 metra. Obchadza ich striedavym
pohybom vpred a vzad (obr. 2C, 2D). Naslednym vedenim lopty obchadza koordina¢ny rebrik
(obr. 2E, 2F, 2G). Cinnost’ konéi, ked’ hra¢ prevedie loptu na za¢iatok koordinaéného rebrika.

Varianty:
a) rZalizovat’ ¢innosti na koordina¢nych kruhoch podla zadania trénera v ¢elnom
a bo¢nom postaveni (nizky poklus, vysoky poklus),
b) realizovat’ preskok podl'a zadania trénera v ¢elnom a bo¢nom postaveni (obojnozne,
jednonozne),
c) realizovat’ vedenie lopty podl'a zadania trénera (vnttornou stranou nohy, vonkaj$im
priehlavkom, priamym priehlavkom, rolovanim a i.).

Obrazok 2 Rozvoj koordinaénych schopnosti s vedenim lopty
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Obrazok 2A - 2G Ukazka jednotlivych ¢innosti cvi¢enia 2
(Zdroj: vlastné spracovanie)
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[CVICENIE 3 ] Rozvoj koordinacnych schopnosti s vedenim lopty ,,osmickou

Metodicko-organiza¢na forma: pripravné cvicenie

Pomaocky: lopty, zapichovacie ty¢e, koordina¢né kruhy, koordinac¢ny rebrik, prekazky
Interval zat’aZenia: 25 sek.

Interval odpo¢inku: 40 sek.

Pocet opakovani: 4-krat (2-krat za¢ina hrac z pravej, resp. 'avej strany)

Ciel’: Rozvoj koordina¢nych schopnosti, frekvencnej rychlosti, osvojovanie hernej ¢innosti
jednotlivca — vedenie lopty (vntornou stranou nohy, vonkaj$im priehlavkom, priamym
priehlavkom).

Organizacia: Hra¢ stojaci v celnom postaveni na znamenie trénera vykonava nizky poklus
cez koordina¢né kruhy so znozmym preskocenim prekazky (obr. 3A, 3B, 3C). Prekazky hrac
preskakuje 2-krat znozmo vpred (tam aj spit). Po skonceni Cinnosti sa hra¢ prestva k
zapichnutym tyc¢iam, ktoré¢ su od seba rozostavené vo vzdialenosti 1,5 metra. Pri prvej ty¢i je
na zemi pripravend lopta. Hra¢ rozostavené tyCe obchadza slalomovym vedenim lopty
vnutornou stranou nohy smerom vpred tam aj spét’ (obr. 3D, 2E). Nasledne prechadza na
koordina¢ny rebrik na ktorom realizuje nizky poklus (oboma nohami do kazdej medzery) v
Gelnom postaveni (obr. 3F). Cinnost konéi v momente, ked sa hraé dostane na koniec
koordina¢ného rebrika.

Varianty:

a) realizovat’ ¢innosti na koordina¢nych kruhoch podla zadania trénera v ¢elnom
a bo¢nom postaveni (nizky poklus, vysoky poklus, preskoky),

b) realizovat’ preskok podl'a zadania trénera v ¢elnom a bo¢nom postaveni (obojnozne,
jednonozne),

c) realizovat’ vedenie lopty podl'a zadania trénera (vnutornou stranou nohy, vonkaj$im
priehlavkom, priamym priehlavkom, rolovanim a 1.),

d) realizovat c¢innosti na koordinatnom rebriku podla zadania trénera v ¢elnom
a bocnom postaveni (nizky poklus, vysoky poklus, rézne frekvenéné a rytmické
¢innosti, preskoky obojnozne, jednonozne).

Obréazok 3 Rozvoj koordina¢nych schopnosti s vedenim lopty ,,osmickou*
(Zdroj: vlastné spracovanie)

37



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XV., & 1/2022

Obrazok 3A — 3F UkaZka jednotlivych ¢innosti cvic¢enia 3

(Zdroj: vlastné spracovanie)

[CVIéENIE 4 ] Rozvoj koordinaénych schopnosti s vedenim lopty slalomom

Metodicko-organiza¢na forma: pripravné cvicenie

Pomocky: lopty, zapichovacie tyce, koordina¢né kruhy, koordinaény rebrik, prekazky
Interval zat’aZenia: 20 sek.

Interval odpo¢inku: 30 sek.

Pocet opakovani: 4 — 5 krat

Ciel’: Rozvoj koordinanych schopnosti, frekvencnej rychlosti, osvojovanie hernej ¢innosti
jednotlivca — vedenie lopty (vnatornou stranou nohy, vonkaj$im priehlavkom, priamym
priehlavkom).

Organizacia: Hrac¢ stojaci v celnom postaveni za koordinacnym rebrikom (obr. 4) na
znamenie trénera vykonava nizky poklus (oboma nohami do kazdej medzery) cez
koordina¢ny rebrik (obr. 4A). Po skonceni Cinnosti sa hra¢ prestiva k zapichnutym tyc¢iam,
ktoré su od seba rozostavené vo vzdialenosti 1,5 metra. Pri prvej ty¢i je na zemi pripravena
lopta. Hra¢ zapichnuté tyCe obchadza slalomovym vedenim lopty vnutornou stranou nohy
(obr. 4B). Po skonceni ¢innosti sa hra¢ presuva k prekazkam, ktoré preskakuje znozmo vpred
(obr. 4C) anasledne pokracuje vysokym poklusom (oboma nohami do kazdej medzery) cez
koordinaéné kruhy (obr. 4D). Cinnost kon¢i v momente, ked’ sa hraé dostane na koniec
posledného koordina¢ného kruhu.

Varianty:

a) realizovat Cinnosti na koordinatnom rebriku podl'a zadania trénera v ¢elnom
a bonom postaveni (nizky poklus, vysoky poklus, rézne frekven¢né a rytmické
¢innosti, preskoky obojnoZzne, jednonozne),

b) realizovat’ vedenie lopty podla zadania trénera (vnutornou stranou nohy, vonkaj$im
priehlavkom, priamym priehlavkom, rolovanim a i.),

c) realizovat’ preskok podla zadania trénera v ¢elnom a bo¢nom postaveni (obojnozne,
jednonozne),

d) realizovat c¢innosti na koordinacnych kruhoch podla zadania trénera v ¢elnom
a bocnom postaveni (nizky poklus, vysoky poklus, preskoky obojnozne, jednonozne).
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Obrazok 4 Rozvoj koordinaénych schopnosti s vedenim lopty slalomom
(Zdroj: vlastné spracovanie)

L

Obrazok 4A — 4D Ukazka jednotlivych ¢innosti cvicenia 4

(Zdroj: vlastné spracovanie)

[CVICENIE 5 ] Rozvoj koordinacnych schopnosti s prihravkou medzi tyce

Metodicko-organiza¢na forma: pripravné cvicenie

Pomécky: lopty, zapichovacie ty¢e, koordina¢né kruhy, koordinac¢ny rebrik, prekazky
Interval zat’aZenia: 20 sek.

Interval odpocdinku: 30 sek.

Pocet opakovani: 4-krat (2-krat zacina hra¢ z pravej, resp. 'avej strany)

Ciel’: Rozvoj koordina¢nych schopnosti, frekvencnej rychlosti, osvojovanie hernej ¢innosti
jednotlivca — prihravka (vnutornou stranou nohy, priamym priehlavkom).

Organizacia: Hrac stojaci v bo¢nom postaveni (obr. 5) na znamenie trénera vykonéava nizky
poklus (oboma nohami do kazdej medzery) cez koordinacné kruhy (obr. 5A). Po skonceni
¢innosti sa hra¢ presuva k zapichnutym ty¢iam, ktoré st od seba rozostavené vo vzdialenosti
1,5 metra. Pri prvej tyCi je pripraveny hrac s loptou. Hraci si medzi sebou prihrévaju loptu
vnatornou stranou nohy po zemi (2 prihravky v kazdej medzere medzi tyCami), pricom sa
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neustale presuvaju stranou vpravo, resp. vlavo (obr. 5B, 5C). Po skonceni ¢innosti sa hra¢
prestva na koordina¢ny rebrik na ktorom realizuje vysoky poklus (oboma nohami do kazdej
medzery) v bo¢nom postaveni (obr. 5D). Cinnost’ kon¢i v momente, ked’ sa hra¢ dostane na
koniec koordina¢ného rebrika.

Varianty:

a) rZalizovat’ ¢innosti na koordina¢nych kruhoch podla zadania trénera v ¢elnom
a bocnom postaveni (nizky poklus, vysoky poklus, preskoky obojnozne, jednonozne),

b) realizovat’ prihravku pri ty¢iach po zemi alebo po nahodeni zo vzduchu (vniitornou
stranou nohy, priamym priehlavkom, hlavou),

c) realizovat cinnosti na koordinatnom rebriku podla zadania trénera v ¢elnom
a bocnom postaveni (nizky poklus, vysoky poklus, rézne frekvencné a rytmické
¢innosti, preskoky obojnozne, jednonozne).

Obrazok 5 Rozvoj koordinaénych schopnosti s prihravkou medzi tyce
(Zdroj: vlastné spracovanie)

(Zdroj: vlastné spracovanie)
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CVICENIA NA ROZVOJ ROZHODOVACICH FUNKCII
V BASKETBALE

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

Rozhodovanie je zakladnym predpokladom tuspechu u Sportovcov v mnohych
individudlnych aj kolektivnych Sportoch, v ktorych nie je scenar priebehu zapasu urceny
vopred (napr. atletika). Priebeh Sportového zapolenia vedie k situadciam, ked’ sa vykonavané
motorické Cinnosti hraca, generuji po mentdlnom procese zahfhiajucom vnimanie a
rozhodovaciu schopnost’ (Ruiz a Arruza, 2005). Prispevok vznikol s podporou vedeckého
grantu VEGA ¢. 1/0140/22 s nazvom -Hodnotenie rozhodovacich funkcii sportovca vo
vybranych kolektivnych a individudlnych Sportoch.

Rozhodovanie je definované ako proces vyberu jednej moznosti zo skupiny alternativ
(Bar-Eli et al., 2011). Elitni hraci s rozhodovacimi schopnostami maji lepSie schopnosti
rozpoznavania vzorov a vybavovania si (Gorman et al, 2012), predvidania (Miiller a
Abernethy, 2012), roznych stratégii vizualneho vyhlad4dvania (Klostermann et al, 2018) a
znalosti spojenych so sktsenostami (Sutton a Mcllwain, 2015), ktoré podporuju ich
vynikajice rozhodovacie schopnosti. Dobré a vcasné rozhodovanie hraca je podporené
percepcno-kognitivnymi schopnost’ami, ktoré umoziuji Sportovcom posudit’ prostredie a
vybrat’ si spravnu volbu z mnozstva alternativ. U hra¢a dochadza v procese rozhodovania
k stimulacii a projekcii moznych scenarov a nasledne k finalizacii vyberu rieSenia. Hraci
zaclenuju do rozhodovania o realizicii hernych cinnosti poCas zdpasu rézne informacie
(aktudlne skore, zostavajlici hraci Cas, dej hernej situdcie). Finalizovand ¢innost’ je potom
vysledkom Sirokého spektra faktorov — sklsenosti, poznatkov, vedomosti, aktudlnych
audiovizudlnych informacii, technicko-taktickych dispozicii a pod., ktoré Mammert a Rocca
(2019) definuju ako ,takticka kreativita“. Existuje niekol’ko spdsobov diagnostiky
rozhodovacich funkcii hraov s vyuzitim technickych prostriedkov (VR training system,
Video training, Eye tracker), alebo metodologickych postupov (kodifikacia reakcii pomocou
kategorického systému, odborné posudzovanie). Je vSak nevyhnutné tieto podmienky
simulovat’ aj v samotnom tréningovom procese a zaclenit' faktor rozhodovania do navrhu
tréningovych prostriedkov.

V nasledovnej casti uvadzame niekolko prikladov rozvoja rozhodovacich funkcii
v basketbale.

Cvicenie 1

Hrac¢i v rohoch ihriska prihrdvaju trénerovi (hracovi) a bezia smerom k nemu. Tréner si
V poslednej chvili pred priblizenim hréca polozi loptu do prave;j, resp. do l'avej ruky (dlane)
vedla tela. Hrd¢ podl'a polohy lopty zakoncuje po prieniku na koS sprava, resp. zl'ava.
HraCom modzeme dat’ osobitné pokyny na sposob zakoncenia (dvojtakt, strelba po obratke,
strel’ba z miesta a pod.; obr. 1).

Cvicenie 2
Zaciatok cvicenia prebieha rovnako ako cvi€enie 1. Na hranicu vymedzeného izemia teraz

postavime d’alSieho hraca (trénera). Hra¢ po prihravke na trénera a prevzati lopty od trénera
(C) preniké na k6§ a reaguje na uréeny smer prieniku tymto hra€om, ktory v poslednej chvili
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upazi jednou rukou, ¢im urci smer prieniku tohto hraca. Hrac¢ nasledne vykonava otvoreny,
resp. zavrety unik (obr. 2).

Obrazok 1 Cvicenie 1 Obrazok 2 Cvicenie 2

Cvicenie 3

Hraci s loptou su rozmiestneni v rohoch ihriska. Prvy hra¢ vybieha z rohu ihriska, dribluje
slabSou rukou ('avéaci pravou, pravaci 'avou) a sti¢asne prekracuje méty s dorazom na vysoku
frekvenciu krokov. Po prekroGeni poslednej méty smeruje k poliacej &iare pozdiZ postranne;
Ciary, vykonaji zmenu smeru do stredového kruhu, kde opét’ zmeni smer na kos. Na vrchole
3b obluka stoji tréner, ktori tesne pred prichadzajicim hra¢om ukaze smer prieniku hraca (obr. 3).

CvicCenie 4

Alternativou predchadzajiceho cvicenia je cvicenie €. 4 (obr. 4), pri ktorom hra¢ po zmene smeru
v stredovom kruhu prihrava trénerovi slabSou rukou ((Favaci pravou, pravaci avou), pribieha
k nemu, prijima spétna prihravku a vykonava prislusny prienik podl'a smeru uréeného trénerom.
Doraz kladieme na dosledné vykonanie tzv. trojhrozby a fintovanie strelby. Hra¢ moéze pri
prieniku na ko§ vykonat’ len 1 driblingovy uder. Tréner urCuje spdsob zakonéenia — prienik,
strel'ba z miesta po jednom tdere a pod.
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Obrazok 3 Cvicenie 3 Obrazok 4 Cvicenie 4
Cvicenie 5

Hraci a tréneri su rozostaveni podl'a obrazka 5. Hra¢ na zadnej Ciare prihrava trénerovi v rohu
ihriska a vybieha na kridlo, zvoli si spdsob uvol'nenia — robi ,,back door* unik, alebo ,,curl*
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unik okolo méty. Hra¢ 1 na vrchole oblika je atakovany trénerom, prihrava vhodnym
spdsobom uvolnujucemu sa hracovi a uvolnuje sa na opacné kridlo, kde dostava prihravku od
trénera. Vykonava presne opacny spdsob uvolnenia, ako kridlo, ktorému prihral. Ak ten
vykonal back door, robi curl anaopak. Doraz kladieme na o¢nii komunikaciu a spravny
sposob prihravky hraca na vrchole obluka (back door - prihravka o zem vonkajSou rukou; curl
— priama prihravka). Alternativne urcujeme rdzne spOsoby zakoncenia — dvojtakt, strelba
Z miesta a pod.)

Cvicenie 6

Zaciatoné postavenie hracov je rovnaké, ako v cviCeni €. 5. Tréner je teraz postaveny po
l'avej strane uto¢nika (obr. 6). Hra¢ pod koSom (3) vybieha na kridlo, kde dostava prihravku
od hraca 1. Po prijati prihravky si zvoli jednu z 3 moznosti: a) strel'ba hraca 3 za 3b —hra¢ 1
vykonava unik od lopty (flair) a dostava prihravku od trénera (obr. 7); b) prienik hraca 3 do
stredu vymedzeného uzemia — hra¢ 1 sa uvoltiuje na kridlo, hra¢ 3 po prihravke hracovi 3 sa
uvoltiuje spat’ na kridlo, kde dostava prihravku od trénera (obr. 8); c) prienik hraca 3 smerom
k zakladnej Ciare — hra¢ 1 sa uvolnuje na jeho miesto, dostava prihravku od prenikajiceho
hraca (3); ten sa uvoliuje na opacné kridlo, kde dostava prihravku od trénera (obr. 9).

Obrazok 5 Cvicenie 5

1
’.’2
Obrazok 6 Cvicenie 6 - Zaciatok cvicenia Obr. 7 Cvicenie 6 alternativa - a

43



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XV., & 1/2022

Obr. 8 Cvidenie 6 alternativa — b Obr. 9 Cvicenie 6 alternativa — C

Cvicenie 7

Dvaja hra¢ s loptou st v rohoch ihriska. Obaja na pokyn za¢inajt driblovat’ pozdiZ postrannej
Ciary. Tréner zvold ,vlavo®, alebo ,vpravo®, hra¢ na urCenej strane prihrdva trénerovi
aprudko sa uvolnuje ku kosu (back door) adostava prihravku od druhého hraca (3)
a zakoncuje; hra¢ 3 sa po prihravke uvolfiuje na vrchol obluka, kde dostava prihravku (hand
off) od trénera a po prieniku zakoncuje (obr. 10). Cvi¢enie mézeme spojit’ s rozvojom agility,
ako v cvic. ¢. 4.

Cvicenie 8

Rovnaké cvicenie, ako predchadzajtice cviCenie, ale obaja utoCiaci maju obrancov. Hrac 1,
ktory prihral trénerovi sa uvol'fiuje do vymedzeného uzemia, kde dostava prihravku od hraca
3 a so svojim obrancom hrajt 1:1; hra¢ 3 sa uvolfiuje smerom K trénerovi, dostava prihravku
(po spolupraci hand off) a so svojim obrancom hra tiez 1:1 (obr. 11).

LD - |
- ¥ 5 ] ¥ \
= S_
Obrazok 10 Cvicenie 7 Obr. 11 Cvicenie 8

Cvicenie 9

Dvojica hra¢ov podla obrazka €. 12. Obaja sucasne dribluju smerom k métam, tréner zvola
stranu (vlavo, vpravo), hrd¢ na zvolenej strane vykondva pred métou zmenu smeru
I'ubovolnym smerom (otvoreny, resp. zavrety unik) a druhy hra¢ vykonava zmenu smeru do
rovnakej strany, ako druhy hrac. Obaja hraci musia byt vo vzajomnom vizualnom kontakte
(obr. 12).
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Obrazok 12 Cvicenie 9
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POHYBOVE HRY S VYUZITIM MODERNEHO SPORTOVEHO
NACINIA AKO s@éAST PRAKTICKEJ ZLOZKY PROJEKTU
, TRENERI V SKOLE" V PRIMARNOM VZDELAVANI

Jan JAKUBIK
(Zakladna skola, Lichardova 24, Zilina)
janjakubik77@gmail.com

Pohybova priprava Ziakov na prvom stupni ZS sa stdva Goraz aktualnejSou témou
viacerych zainteresovanych odbornikov v oblasti Sportu. Nizku troven pohybovej urovne,
kondi¢nej zdatnosti ¢i zdravotného stavu deti mladSieho a nasledne aj starSieho Skolského
veku konstatuji uditelia telesnej a Sportovej vychovy, vedecki pracovnici Sportovej
kinantropologie a edukoldgie, lekari, tréneri, fyzioterapeuti, ale aj verejnost’ a rodi¢ia. Hoci st
pri¢iny takéhoto stavu relativne zndme a ¢asto komunikované, napriek tomu je v dnesnej
technicky vyspelej dobe ndrocné takyto stav zvratit, resp. zlepSit. V sucasnosti existuje
mnoho moznosti vyplnenia vol'ného ¢asu deti a mladeze, ktoré rozne vplyvaju na ich rozvoj.
Pre rodicov a ucitel'ov je velkou vyzvou sprostredkovat’ detom také aktivity, ktoré buda pre
nich prinosné a zabavné zaroven. Skolska telesna a $portova vychova mé velky potencial
takito vyzvu naplnit. Z hl'adiska ¢asovej dotacie su vSak jej moznosti v naplni vSetkych
funkcii pohybu len obmedzené a nanestastic je potrebné dodat, Zze pre mnoho ziakov
starSieho, ale aj mladSieho Skolského veku telesnd a Sportova vychova predstavuje jediny
zdroj pohybu. Svetova zdravotnicka organizacia pritom odporuc¢a pre deti mladsieho
Skolského veku minimalne 60 mintt mierneho az stredne intenzivneho pohybu denne (WHO,
2010). Popri niekol’kych vyraznych nedostatkoch tohto predmetu, akymi su nekvalitné
persondlne zabezpecenie, nizka Casova doticia predmetu ¢i neuvedomovanie si dblezitosti
predmetu je tu obrovsky priestor ukdzat’ detom mnoho zaujimavych aktivit, ktoré by mohli
ovplyvnit’ ich dal§i rozvoj v starSom Skolskom resp. dorasteneckom veku. ZlepSenie kvality
predmetu telesnd a Sportova vychova v mladSom Skolskom veku je jednym z hlavnych
krokov, ktoré ndm modze priniest pohyblivejSiu, zdravsiu, SikovnejSiu, vychovanejSiu a
uspesnejSiu mladez.

Jednou z aktualnych nadeji na naSom tzemi je prebiehajuci projekt z dielne Uradu
vlady Slovenskej republiky s nazvom ,,Tréneri v Skole'. Tento rozsiahly projekt je zamerany
na skvalitnenie a zatraktivnenie telesnej a Sportovej vychovy v primdrnom vzdeldvani
prostrednictvom zapojenia Sportovych odbornikov (trénerov) do vyucovacieho procesu na
prvom stupni ZS. Plnenie hlavnych cielov ako skvalitnenie vyu¢ovacich hodin TSV,
dlhodobé zlepSenie zdravotného stavu deti a pomoc pedagdgom a pedagogickdm s
organizaciou vyuovacich hodin TSV je podmienené aj potrebnym materidlnym
zabezpecenim. Moderné Sportové néradie a ndcinie je ddlezitou sucastou projektu. Prave
vyuzivanie pestrej palety pohybovych hier vSestranného zamerania spolocne s vyuzivanim
zaujimavych pomdcok predstavuje zakladny prostriedok pri zvySovani kvality a atraktivity
TSV. Takéto pomdcky ziskavaju vietky $koly zapojené do projektu. Tych je v sucasnosti viac
ako 110.

V prispevku prezentujeme navrh pohybovych hier a cviceni s vyuzitim pomocok,
ktoré s suc¢astou spominaného ,,balika" pre zapojené Skoly. Pri ich tvorbe sme vychadzali z
potreby jednoduchej a rychlej pripravy, ako aj poukdzania na moznosti kreativneho
vyuzivania daného nécinia jeho redefinovanim resp. viacucelovym vyuzitim. Relativna
odborna a ekonomicka nendrocnost’ pri zabezpeCovani takychto pohybovych aktivit by mohla
posobit’ ako isty motivaény faktor pri ich vyuZivani paniami u¢itel’kami na prvom stupni ZS.
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Aj z toho dovodu boli nizSie uvedené cviCenia zahrnuté do pripravovaného metodického
manudlu pre pedagogicky vyucujice TSV na skolach zapojenych do projektu.

Medzi pomdcky vyuzivané v nasledovnych prikladoch pohybovych aktivit, ktoré su
suCastou rozsiahleho balika viac nez 40-tich druhov Sportového naradia a nacinia
zaobstaraného projektom Tréneri v Skole patria: pdsky cez oci, vrecuska plnené pieskom,
penoveé slize, plastove obruce, padak, svihadla, vyznacovacie méty, tenisové lopticky.

Vybrané pohybové hry s vvuzitim §portového nacinia projektu .., Tréneri v §kole"

. VKR RR S
. KRR Rk,

K

Pomocky: pasky cez o€i, naradie a nacinie podl'a vyberu (lavicky, kuzele, zinenky atd’.).
Dominantné pohybové schopnosti. priestorova orientacia, kinesteticko-diferencia¢na
schopnost’, reak¢éné rychlost’.

Dalsie rozvijané oblasti: timova spolupraca, komunikécia.

Popis: Hra pozostava zo spoluprace dvojic. Jeden z dvojice predstavuje tzv. ,,slepca", ktora
ma nasadentt pasku cez oci. Druhy ziak kraca tesne za nim a naviguje ho pomocou
dotykov/poklepkania za rameno (pravé - ,,slepec" zataca vpravo, l'avé - ,,slepec” zataca vlavo
Hru moZzno organizovat’ viacerymi sposobmi. Podstatou moze byt napr. pohyb dvojic bez
kontaktu s inou dvojicou vo vymedzenom Uzemi alebo rychlostnd stt'az, pri ktorej vit'azi
dvojica, ktord prekona pripraventt drahu ako prva. Modifikovat mdzeme taktiez spdsob
komunikéacie (napr. opaény vyznam dotykov = 'avé rameno - ,,slepec" zataca vpravo...).

Navigdacia

7V
—>Tro

Obrazok 2 Navigacia

StraZcovia

R A o e

Obrazok 3 Strazcovia
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Pomocky: pasky cez oci.

Dominantné pohybové schopnosti: priestorova orientacia, reakénd rychlost’.

Dalsie rozvijané oblasti: anticipacia, trpezlivost’.

Popis: Na zaciatku je potrebné vybrat' niekolko ziakov, kt. si nasadia pasky cez oci a
rozmiestnia sa po telocvi¢ni do polohy stoj rozkro¢ny, ruky za chrbtom. Doélezité je, aby bol
okolo ziakov s paskami dostato¢ny priestor. Ostatni ziaci sa snazia nepozorovane podliezat’
pomedzi ich nohy tak, aby neboli chyteni. Ziaci s paskami sa snaZia pozorne poéuvat’ pohyby
a reagovat’ dotykom v pripade, ked’ odhaduju, ze ich prave niekto podlieza. Hru mézeme
organizovat’ viacerymi sposobmi. Jednym z nich je udelenie bodu Zziakom za kazdé
podlezenie bez toho aby boli chyteni, naopak v pripade, Ze sa im to nepodari, bude im bod
odpo¢itany. Dal§im variantom mdZe byt vymena so Ziakom s paskou vzdy, ked” je pokus
ziaka o nepozorované podlezenie neuspesny.

;t?%
RS

Obrazok 4 Unik

Unik

Pomocky: pasky cez o€i, méty.

Dominantné pohybové schopnosti. priestorova orientacia, reakéna rychlost’.

Dalsie rozvijané oblasti: timova spolupraca, anticipacia.

Popis: Hra vychadza z rovnakého principu ako ,,StraZzcovia". V tomto pripade vsak tito
strdZcovia spolupracuju. Na zaciatku vytvoria kruh pomocou upaZenia a roznoZenia tak, aby
ziakov bez pasok (ktorych vychodiskova poloha je sed v strede tohto kruhu) udrzali v strede
¢o najdlhsie. Po kazdom nevydarenom pokuse sa unikajlici Ziaci musia vratit’ do stredu.

Hr’adanie pokladov

Obrazok 5 Hladanie pokladov
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Pomocky: pasky cez oci.

Dominantné pohybové schopnosti: priestorova orientacia, kinestetické diferenciécia.

Dalsie rozvijané oblasti: trpezlivost, timova spolupréaca.

Popis: Na zaciatku je potrebné nasadit’ Ziakom pasky cez o¢i a nasledne rozhodit’ po priestore
vrecuska s pieskom. Ziaci sa snazia z vychodiskovej polohy vzpor lezmo bez pomoci zraku
opatrne pohybovat’ vo vymedzenom priestore. Z tejto polohy zacdinajii na signal uditela
pohybmi po podlozke hl'adat’ vrecuska s pieskom (poklady). Vyhrava ziak, ktory za urcity Cas
nazbiera najviac ,,pokladov". Hru mozno v zavislosti od poctu pasok organizovat’ aj ako sutaz
druzstiev pomocou striedania hladajacich ¢lenov timu po kazdom kole. V tom pripade
vyhrava tim, ktory po vystriedani vSetkych clenov nazbieral viac vrecusok.

Plavajuce ostrovy
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Obréazok 6 Plavajuce ostrovy

Pomaocky: vrecuska plnené pieskom, obruce, oznaovacie méty.
Dominantné pohybové schopnost” Kinesteticka diferenciacia, presnost’ hodnotenia uhlu, odhad
sily.
Dalsie rozvijané oblasti: trpezlivost, odhad vlastnych schopnosti.
Popis: Hra spoc¢iva v hadzani vrectiSok na presnost’ do obruci. Pre dosiahnutie optimalne;j
individualnej vyzvy pre Ziakov vyuZivame oznacovacie méty predstavujuce cielové Urovne.
Na zaciatku s obruce pripravené pri prvej (najbliz§ej) méte, po kazdom vydarenom pokuse
(ked’ vrecusko ostane v jej vnutri) si Ziak postva obru¢ o jednu métu vpred. Takto hra
pokracuje dovtedy, kym Ziaci neprekonaji vSetky méty, resp. nedosiahnu svoje maximum.
Hru moZno (nayjmd u Sikovnych ziakov) modifikovat pomocou zmeny sposobu hodu
(nedominantnou rukou, pomedzi nohy, spoza chrbta atd’.).

Lietadlo

Obrazok 7 Lietadlo
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Pomocky: penové slize.

Dominantné pohybové schopnosti: priestorova orientacia, ohybnost’, reakéna rychlost’.

Dalsie rozvijané oblasti: zmysel pre fair play.

Popis: Pred zacatim pohybovej aktivity je potrebné stanovit hraci priestor (napr. cast
volejbalového ihriska ohrani¢eného Ciarami). Za tato hranicu ziaci nesmu presliapnut. Na
zaciatku ucitel’ drzi v rukéch dva penové slize, pomocou kt. vytvori tzv. ,kridla lietadla".
Pohybovéa aktivita zac¢ina pohybom ucitela rotaciou okolo vlastnej osi, d’alej smerom nahor,
nadol a pod. Ulohou Ziakov je vyhybat sa kontaktu s tymto lietadlom (resp. slizmi). Ak dotyk
nastane, ziak odchadza z vymedzeného priestoru, vykondva vybranu pohybovu aktivitu (napr.
3 drepy s vyskokom) a vracia sa spat. Hru je vhodné vyuzit’ na rozohriatie v Givodnej casti
hodiny alebo ju organizovat’ ako stt'az o to, kto vydrzi v hre najdlhsie.

Preteky vzducholodi
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Obrazok 8 Preteky vzducholodi

Pomocky: penové slize, balony.

Dominantné pohybové schopnosti: vytrvalost, rychlost, kinesteticko-diferenciacna
schopnost’, priestorova orientécia.

Dalsie rozvijané oblasti: trpezlivost,, spolupraca.

Popis: Ciel'om hry je udrzat’ balén vo vzduchu, resp. ho pomocou penového sliza udieranim
dopravit’ na vyznafené miesto (priestor vymedzeny kuZelmi). Pri organizacii je potrebné
prihliadat’ na vykonnost’ Ziakov a na zdklade toho zvolit’ pripadnt sutazni formu. Podla
poctu ziakov mozZeme hru vykonavat’ individualne, vo dvojiciach alebo ako Stafetu v timoch.

Biatlon
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Obrizok 9 Biatlon
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Pomacky: penové slize, méty, tenisové lopticky.

Dominantné pohybové schopnosti: vytrvalost’, presnost’, priestorova orientacia.

Dalsie rozvijané oblasti: volové vlastnosti, zmysel pre fair play.

Popis: Stafetova sutaz Biatlon sa vyznaluje spojenim beZeckého tseku (slalomu) a strel’by.
Tato ¢innost’ je vykonadvana s vyuzitim slizov (jeden z nich vyuzity ako ,,puska" uschovany za
chrbtom v tricku pretekdra a dalSie dva ako ,,palice", kt. mé sut'aziaci v rukach). Strel'ba
prebieha v I'ahu biliardovym spésobom pomocou triafania do tenisovej lopticky. Po vykonani
3 pokusov nasleduje beh spit’ za icelom vymeny a odovzdania nécinia. V pripade netspesne;j
strel’by: 0/3, 1/3 alebo 2/3 (podla urovne Ziakov) je mozné zadat’ trestny okruh alebo int
pohybovu tlohu. Vyhréva druzstvo, ktoré a) vykona Stafetu s vymenou vsetkych ¢lenov timu
najrychlejsie, b) zostreli v stanovenom ¢asovom limite najviac tercov.

Diuiha

Obrazok 10 Daha

Pomdocky: padak.

Dominantné pohybové schopnosti: priestorova orientacia, realizacna/reak¢nd rychlost’.

Dalsie rozvijané oblasti: spolupraca, komunikécia.

Popis: Na uvod hry kazdy ziak uchopi padak za okraj jeho jednej farby, nasledne vsetci
spolo¢ne mierne vyhodia paddk smerom nahor a prebehuju po obvode o uroven (farbu) d’alej
a uchopuju padak na d’alsej farbe. Tento priebeh opakujeme viackrat po sebe. Podl'a zdatnosti
ziakov mozeme zvolit’ aj prechytenie o 2 a viac farieb, resp. moéZzeme hru modifikovat
zmenou smeru behu, pridanim pohybovej tlohy, popr. prebehom popod padak vybranej farby.

Pismena

Obrazok 11 Pismena
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Pomaocky: padak.

Dominantné pohybové schopnosti: realizana rychlost’, priestorova orientacia.

Dalsie rozvijané oblasti: predstavivost, spolupraca, komunikacia, kreativita.

Popis: Na zaciatku aktivity stoja ziaci rovnomerne rozostaveni okolo padaka, kt. drzia
uchopeny za jeho okraj. Nésledne vyberieme minimalne dvoch Zziakov, ktori si I'ahni pod
padédk. Tam v priebehu 10 sekiind maju za ulohu vytvorit vopred stanovené pismeno
pomocou vlastnych tiel. SnazZia sa teda o ¢o najrychlejSie a najpresnejSie zaujatie danej polohy
pomocou vlastne ur¢eného sposobu.

Bubon
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Obrazok 12 Bubon
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Pomocky: padak, volejbalové lopty.

Dominantné pohybové schopnosti: rytmicka, kinesteticko-diferencia¢na schopnost’.

Dalsie rozvijané oblasti: komunikécia, spolupraca.

Popis: Na zaciatku stoja ziaci rovnomerne rozostaveni okolo padaka s loptami (cca 4-6 ks) kt.
uchopuji za jeho okraj. Cielom cvicenia je dosiahnutie plynulého a rovnomerného
,,vybubnovania" vsetkych 16pt na priblizne rovnaku troven a jej udrzanie ¢o najdlhsiu dobu
pomocou mierneho natriasania napnutého paddka. U koordina¢ne zdatnych ziakov je mozZné
dosiahnut’ zmenu v urovni (vyske budnovania) a udrzanie zmenenej Urovne. Hru mézeme
modifikovat’ zmenou stanovenych tloh (,,vybubnovanie" 16pt mimo padék za ¢o najkratSiu
dobu, chytanie vyhodenych 16pt na padak a pod.). Niektoré z moznosti pontikaji aj moznost’
vyuzitia sut’aznej formy (ktory tim vytrasie lopty z padaka ako prvy, vyhrava).

Vritul’nik

Obrazok 13 Vrtulnik
Pomocky: $vihadla, tenisové lopticky.
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Dominantné pohybové schopnosti: koordina¢né schopnosti, rychlost’ a dynamika DK a HK.
Dalsie rozvijané oblasti: odvaha, spolupraca, odhad vlastnych schopnosti, zmysel pre fair
play.

Popis: Hra Vrtul'nik je komplexna zabavna hra sutazného charakteru. Na zaciatku je potrebné
rozmiestnit’ na mens$i priestor vacsi pocet tenisovych lopticiek (30-50 ks). Z tohto miesta sa
ziaci snazia pozbierat’ lopti¢ky (popr. iné predmety: vrchnaciky z PET flia$ a pod.). Vrtulnik,
ktory strazi lopticky je tvoreny ucitelom, popr. Sikovnym ziakom pomocou roztoceného
$vihadla okolo osi vlastného tela. Ziaci st rozdeleni do 3 - 6 ¢lennych druZstiev, v ktorej
vykonévaju sutaz sucasne vsetci Clenovia druzstva. Kazdy tim vlastni jeden ,,trezor" (napr.
obruc), do ktorého sa Ziaci snazia nazbierat' ¢o najviac lopticiek (na jeden pokus vSak len
jednu). Podmienka pre uspesné ziskanie lopticky je vyhnat sa roztoCenému Svihadlu. V
pripde kontaktu Ziaka so Svihadlom sa ziak musi vratit’ spit’ k trezoru, vykonat stanovent
pohybovt ulohu (napr. 1 kl'uk) a nasledne sa pokusit’ o d’alSie ziskanie lopti¢ky. Ziskana
lopticka nedovolenym spdsobom (kontakt so $vihadlom v smere k alebo od lopti¢ky) musi
byt ponechand na mieste kontaktu so Svihadlom. Druzstvo, ktoré nazbiera po vycerpani
vSetkych lopti¢iek alebo pocas stanoveného casového limitu viac lopti¢iek do svojho trezoru,
vyhréva.

Podlez - presko¢ - prebehni - obehni

Obrazok 14 Podlez - presko¢ - prebehni - obehni

Pomocky: Svihadla.

Dominantné pohybové schopnosti: vSeobecna koordinacia, realiza¢na rychlost’.

Dalsie rozvijané oblasti: komunikécia, spolupraca.

Popis: Tato Svihadlova pohybova hra je vhodna predovsetkym na rozohriatic a navodenie
pozitivnej atmosféry v tivodnej Casti vyuc€ovacej hodiny. Na zaciatku je potrebné vytvorit’
trojice. Kazda trojica ma k dispozicii 2 Svihadla, ktoré dvaja z ¢lenov timu drzia v rukach
rovnomerne napnuté oproti sebe a nasledne ho podla potreby dvihaju, znizia a rozsiria tak,
aby treti z dvojice mohol vykonat’ vSetky potrebné pohybové tkony: 1. podlezenie Svihadiel,
2. preskocenie Svihadiel, 3. prelezenie cez Svihadla a 4. obehnutie okolo spolu stitaZiacej
dvojice. Po vykonani tychto ukonov dochadza k vymene a v hre pokracuje rovnakym
sposobom dalsi Clen trojice. Po vystriedani vSetkych ¢lenov si cely tim sadne na zem a
zdvihne ruky. Vyhrava trojica, ktora vykona cely pohybovy cyklus ako prva. Spociatku je
potrebné vykonat’ 1-2 cvi¢né pokusy a nasledne sut'azné pokusy.
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Dvojicky a Cert
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Obrazok 15 Dvojicky a Cert

Pomocky: $vihadla, penovy sliz.

Dominantné pohybové schopnosti: priestorova orientacia, reakéna a akcelerac¢na rychlost.
Dalsie rozvijané oblasti: spolupraca, komunikacia, zaklady taktického myslenia.

Popis: Hra pozostava z dvojic¢iek (dvoch ziakov), ktoré su spojené Svihadlom (zasunutim
konca $vihadla za gumicku odevu na boc¢nej Casti panvy) a Certa, ktory drzi v rukach penovy
sliz (alebo iné obdobné nacinie), pomocou ktorého sa snazi rozpojit' dvojice uderom po
Svihadle. Dvojicky sa snazia utekat tak, aby sa nerozpojili samotnym pohybom alebo uderom
certa. Zarovei je potrebné, aby Svihadlo bolo dostato¢ne napnuté (aby sa nedotykalo v previse
zeme) nasledkom prili§ blizkeho pohybu ¢lenov dvojic. Na zéklade Grovne komunikacie a
pohybovej zdatnosti dvojic je v pripade potreby vhodné zasiahnut do organizicie hry
pridanim d’alSieho Certa. Hra pontika moznost’ pre nahananie aj slabSim a pomalSim Ziakom,
preto je vhodna aj ako nahanacka pre Ziakov, ktori by v inych typoch nahanaciek nedokazali
dostihnut’ utekajucich ziakov.
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Sport definuje Moravec (2007) ako $pecializovana &innost’ ¢loveka zamerani na
rozvoj jeho telesného, funkéného, pohybového, psychického a socidlneho potencialu. V
najSirSom  slova zmysle, Sport zahfia vsetky vhodné formy organizovanych
a neorganizovanych pohybovych aktivit, ktorych ciel'om je podporit’ u I'udi starostlivost’ o ich
zdravie, dusevni pohodu, telesny, funk¢ény, psychicky rozvoj a pohybovu vykonnost,
uspokojovat’ ich kultirne potreby, formovat’ socialne vztahy alebo dosiahnut lepSie vysledky
a zvysit ich Sportova vykonnost’ v sitaziach na rozli¢nej trovni. Pri tomto Sirokospektralnom
nazerani na Sport, je predmetom zdujmu predovsetkym zdravie Cloveka, ktoré¢ je definované
Svetovou zdravotnickou organizaciou od roku 1986 ako stav tUplnej fyzickej, duSevnej
a socialnej pohody.

Hypokineticky spdsob Zivota s nizkym energetickym vydajom a vysoké psychické
zat'azenie, su typickym a zaroven zavaznym prejavom sucasnosti. Vysledkom su, aj
u mladych l'udi, rézne psychosomatické t'azkosti, bolesti chrbta, kibov, poruchy pohybového
aparatu, zaludocné problémy, neSpecifické bolesti hlavy ako itubytok psychickych sil
arozsiahle dosledky v oblasti psychiky c¢loveka. Nedostatocna pohybova aktivita a slaba
telesna kondicia spdsobuju zivotnu maladaptaciu, ktora vedie k celkovej nespokojnosti
S vlastnym zivotom. Stres je povodne prastara biologicky tcelnd reakcia, ktord v situaciach
ohrozenia aktivizuje jedinca. Vyslednou reakciou na ohrozenie fyzickej a psychickej integrity
jedinca je potom jeho tendencia riesit’ situdciu Utekom alebo utokom a zdolanim prekazky.
V stcasnosti je hlavnym zdrojom stresu predovSetkym socidlne prostredie. Niekedy nie je
mozné na vzniknuté stresy reagovat pohybovou aktivitou, ¢im by sa povodne ucelna
fyziologicka priprava na boj, utek, ¢i zdolavanie prekazky ucelne realizovala, kanalizovala
a odreagovala. Kumulaciou neodreagovanych stresov dochadza k zvySeniu vnutorného
napitia, ktoré sa po dlhSej dobe moZe stat’ neprijemnym zdrojom uzkosti. Neskor nastipi
vnutorny zmétok, nesustredenost’ a zhorSenie nalady smerom k depresii. NajprirodzenejSou,
najzdravsou, vel'mi G¢innou a hlavne preventivnou cestou k odreagovaniu sa alebo abreakcii
stresu je pohybova aktivita (Gregor, 2013).

Z prieskumu Slovenskej akadémie vied z konca maja 2020 vyplynulo, ze v danom
obdobi socidlnu izolaciu zvladli horSie mladi I'udia. Prieskum sa pytal aj na to, ako vnimaju
respondenti svoj dusevny stav a ako Casto zazivali pocas tohto obdobia pocity osamelosti,
nervozity, uzkosti, hnevu ¢i depresivne pocity. Najmé Studenti vykazovali vysoka hladinu
uzkosti, depresie astresu (obr. 1,2). Pri hodnoteni duSevného stavu po troch mesiacoch
pandémie uviedla viac nez Stvrtina respondentov zhorSenie ich dusevného stavu. Socialna
izolacia a obmedzenie socidlnych kontaktov malo negativny vplyv najmid u mladych
dospelych do 30 rokov, ktori uvadzali neustale alebo Casto zazivanu nervozitu (44,4%),
uzkost' (25%), hnev (39,4%), depresivne pocity (27,2%) a osamelost’ (28,3%) (Slovenska
akadémia vied, 2020).
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Zdroj: https://www.sav.sk/index.php?doc=services-news&source_no=20&news_no=9162

V Sprave o stave duSevného zdravia deti vo svete (2021) v priemere 1 z 5 mladych
Pudi vo veku 15 — 24 rokov uviedol, ze sa Casto citil deprimovany alebo stracal zaujem o
dianie okolo seba. So vstupom do treticho roka pandémie COVID-19 sa jej dopad na
psychické zdravie a pohodu deti a mladych I'udi nad’alej zhorSuje. Podl'a najnovsich dat
UNICEFu, bolo celosvetovo aspon 1 zo 7 deti priamo zasiahnuté lockdownom a viac ako 1,6
miliarde deti bol obmedzeny pristup k vzdelaniu. NaruSenie kazdodennej rutiny, vzdeldvania,
vol'nocasovych aktivit ako aj obavy o prijem rodiny a zdravie sposobuje, Ze mnohi mladi
ludia pocituju strach, obavy a tzkost suvisiacu s ich buducnostou. Napriklad on-line
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prieskum v Cine na zadiatku roka 2020, citovany v Sprave o situdcii deti vo svete ukazal, Ze
viac ako tretina respondentov citila strach alebo uzkost’. Sprava uvadza, ze subor genetickych
informacii, nadobudnutych skusenosti a ekologickych faktorov od najutlejsicho veku dietat’a,
vratane rodiCovskej starostlivosti, vzdelania, kvality vztahov, vystavenia nasiliu alebo
zneuzivaniu, diskriminacie, chudoby, humanitarnych kriz a nidzovych situacii akou je napr.
COVID-19, ma vplyv na vyvoj psychického zdravia diet'ata pocas celého jeho Zivota.

Pohybova ¢innost’ je vo vyvine ¢loveka prvou Cinnostou, prostrednictvom ktorej
dochadza k interakcii Cloveka s prostredim a ktorej sa Clovek zacina ucit. V procese
osvojovania pohybovej ¢innosti sa vyuzivaju kognitivne procesy. Podl'a autora (Belej, 2001)
vyuzivanie kognitivnych procesov v motorickom uceni je prostrednictvom osvojovanej
pohybovej cinnosti zabezpeCovanie rozvoja poznavacich procesov, a tym aj osobnosti
uciaceho sa.

Primerané telesné cvicenia prospievaju zdraviu star§ich I'udi, pricom okrem zlepSenia
fyzickej a duSevnej zdatnosti znizuju riziko vzniku réznych chronickych chordéb. Ako uvadza
(Cassilhas, 2007) zlepSenie fyzickej a duSevnej zdatnosti mdZe byt ovplyvnené typom
aktivity, objemom a intenzitou fyzického cvicenia.

Aberg et al. (2009) vo svojej §tadii zaoberajicou sa spojitostou medzi
kardiovaskuldrnou zdatnostou a kognitivnymi funkciami sa zamerali na mladu populaciu
Svédskych muzov, ktori boli vo veku 18 rokov zaradeni na vojensku sluzbu (n =1 221 727).
Autori zistili, Ze muzi so zvySenou zdatnostou vykazovali vyznamne vyssie skore globdlnej
inteligencie ako ti, so znizenou zdatnostou. Podobné vysledky dosiahli aj pre logické,
verbalne a vizuopriestorové skore.

Fritz et al. (2020) konstatuju vo svojej perspektivnej interven¢nej $tadii, ze fyzicka
aktivita moéze zlepSit vyvo] mozgu, poznavanie, koncentraciu a akademické vysledky.
Pohybova aktivita na zdkladnej Skole bola u Svédskych deti (n = 338) pocas Stidie zvySena z
povodnych 60 minat na 200 minit tyzdenne (40 minat denne). Intervencia zacala vo veku 6 —
8 rokov a pokracovala pocas nasledujicich deviatich ro¢nikov povinnej Skolskej dochadzky.
Porovnavaciu skupinu tvorili ziaci, ktori Studovali v rovnakom obdobi (n = 689 881).
Obsahom intervencie bola beznd napln hodin telesnej vychovy podla platnych Svédskych
ucebnych osnov. Vysledky preukdzali vyznamne lepSie Studijné vysledky a lepSie
kvalifikacné predpoklady pre d’alSie Stidium na strednej Skole v intervencnej skupine ako v
porovnavacej. Z hl'adiska pohlavia, zlepSenie bolo viditelné predovSetkym u chlapcov pri
porovnani s diev€atami. Tieto vysledky podporili predchadzajiice vyskumy (Coe et al., 2006;
Carlson et al., 2008; Aberg et al., 2009; Burrows et al., 2014; Ericsson & Karlsson, 2014; Kill
et al,, 2014; Coster et al., 2018), ktoré naznacuju prospesnost’ pohybovej aktivity na
kognitivne funkcie.

Autori (Guddal et al., 2019) vo svojej prierezovej Stadii vychadzali z nérskeho
populaéného prieskumu zdravia, ktory sa uskutoénil v rokoch 2006 az 2008. Uastnikmi
Studie zameranej na ucast’ adolescentov na fyzickej aktivite ajej suvislosti s duSevnym
zdravim réznych vekovych skupin boli Studenti vo veku 13 az 19 rokov (n = 7619). Pomocou
prostriedkov merania duSevného zdravia autori zistili priaznivé spojenie vysokej Urovne
pohybovej aktivity sréoznymi dimenziami duSevného zdravia ako napriklad sebatcty
a zivotnej spokojnosti a to najméd u adolescentov na strednej Skole. V zavere konsStatuju
pozitivny vplyv casti Studentov v timovych Sportoch na duSevné zdravie a naslednu potrebu
jeho podpory v budtcnosti.
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DiStanéna vyucba Sportovej aktivity na UPJS v KoSiciach

Vzhladom na situaciu z predoSlych rokov, kedy nebolo mozné uskutociovat
vyuCovanie telesnej a Sportovej vychovy akéhokol'vek zamerania Vv Standardnych
podmienkach  vnutornych, ale aj vonkajSich  Sportovisk  narastala  potreba
vychovnovzdelavacich inStitucii hl'adat’ spdsoby ako svoje aktivity uskutoc¢iovat
nestandardnym spdsobom. Nakol'ko je zdravie definované WHO (World health organization)
ako stav tUplnej pohody jedincov v oblasti telesnej, dusevnej ale aj socidlnej, kazdé
obmedzenie v uspokojovani potrieb v tychto oblastiach malo do ur¢itej miery negativny vplyv
na celkové zdravie I'udi. Pohybova aktivita je jeden z prostriedkov, ktoré dokazu upevnovat
zdravie vo vSetkych uvedenych sférach. Jeden zo sposobov, ako aspon Ciastocne vykonavat
pohybové aktivity, zlepSovat’ zdravie, zvySovat socidlnu interakciu medzi I'ud'mi a najma
Studentami je jej vykondvanie v online priestore. NizSie uvadzame ukdzku cvi¢ebného
systému, ktory sme organizovali pocas diStancného stidia Sportovych aktivit pre Studentov
fakult Univerzity Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach v akademickom roku 2020/2021. Hodiny
boli vedené prostrednictvom internetovej platformy MS Teams s vyuzitim vopred natocenych
inStruktaznych videi.

Jednotlivé cvicebné hodiny mali Standardni Struktiru a obsahovali Gvodnl cast’
S oboznamenim S$tudentov s cielom, obsahom hodiny a naslednym rozohriatim organizmu
(warm up) prostrednictvom jednoduchych viackibovych cviéeni. Nasledujuca pripravna Gast
pozostavala zo vSeobecného a Specidlneho rozcvicenia zohladnujuceho hlavny obsah
cvic¢ebnej jednotky a nacviku novych cviceni, pripadne zdokonalovania uz nauceného (skills).
V hlavnej Casti cvicebnej jednotky (wod — workout of the day: tréning dna) boli vyuzivané
metody suvislého a preruSovaného zataZenia prevazne vytrvalostno-silového charakteru.
V priecbehu 12 tyzdiiov sa v cvicebnych jednotkach primerane stupniovalo zat'azenie
a technickd narocnost’ jednotlivych cvi€eni. Zodpovedni vyuc€ujici na hodine mali za ulohu
kontrolovat’ spravnost’ prevedenia jednotlivych cviceni a udrzat’ primerant intenzitu cvicenia
Studentov, kedy boli schopni vykonavat’ pohyby technicky spravne. V zavere¢nej Casti (cool
down) sme sa s réznym zastupenim venovali kompenzacénym posiliiovacim, uvoliiovaci a
natahovacim cvieniam.

Priklady cviceni
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Obrazok 3,4,5 Drep ,,Squat“ so zl'ah¢enou verziou dosadanou na skokovii debnu
Zdroj: vlastné spracovanie
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Obrazok 6,7,8 Drep so zatazou, obrazok 8 so zakoncenim do vyrazového tlaku ,, Thruster
Zdroj: vlastné spracovanie

Obrazok 9,10,11 Prechod z podporu lezmo na predlakti do vzporu lezmo ,,Up-Down*,
vyuzivané aj ako ndhradné cvicenie kl'uku pri potrebe vyuzitia 'ahSej verzie
Zdroj: vlastné spracovanie
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Obrazok 12,13,14 Lah vzadu, roznozit’ skrémo, chodidla spolu ,,Sit up®, obr.14 l'ahSia verzia

S vystretymi nohami roznoZmo
Zdroj: vlastné spracovanie
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Obrazok 15,16,17 Mrtvy tah ,,Deadlift*
Zdroj: vlastné spracovanie

Pri cviceniach so zat'azou bolo predpokladom ich vykonavania technické zvladnutie
vychodiskovych pohybov s vyuzitim vlastnej hmotnosti (napr. drep a drep so zat'azou). Kazdé
cvicenie malo stanovené nahradné - lahSie cviCenie, ktoré zapdjalo do svalovej prace
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pozadované Casti tela a bolo vykonate'né kazdym Studentom bez zdravotnych problémov.
V pripade zavaznejsej poruchy pohybového aparatu, kedy Student nebol schopny absolvovat’
cvicebnu jednotku a bol rovnaky predpoklad aj pre nasledujuce hodiny, Student presiel na iny
typ ponukanej Sportovej aktivity. Sme presvedCeni a vedomi si toho, ze najefektivnejsie
vedenie Sportovych aktivit je prostrednictvom priamej interakcie medzi S$tudentom
a ucitelom. Avsak, tento diStancny spdsob nam docasne posluzil ako neStandardné rieSenie
pocas celosvetovo vzniknutej pandemickej situdcie. Studenti vel'mi privitali takyto spdsob
riadenej vyucby a neskor ho aj pozitivne hodnotili.

Uvadzame aj priklady dvoch zrealizovanych hodin. V prvom pripade sme vyuzili
metodu preruSovaného zatazenie (obr. 18). Hlavna Cast’ bola rozdelend na dva 11 minut
trvajuce ,,AMRAP-Y* (as many reps as possible: ¢o najviac opakovani ako je mozné)
predelené odpoginkom v dizke 4 minaty. V nasledujicom tyzdni boli $tudenti zataZeni
suvislou metédou (obr. 19), kedy mali vykonat 10 kél v ¢ase do 25 minut, resp. vykonat’
tol’ko kol a opakovani, kol’ko zvladnu vo vysSie uvedenom case. Opakovane bolo Studentom
zdoraziované udrziavanie rovnomernej a opakovatel'nej intenzity, ¢im sa vyhli nadmernému
zatazeniu organizmu.

Ako subjektivnu metédu hodnotenia intenzity pohybového zatazenia sme pouzili
Borgovu $§kalu vnimania vynalozenej namahy RPE (z anglického ,rating of perceived
exertion — RPE®). Tato $kala predstavuje spojenie svalovej ¢innosti, zmien srdcovo-cievneho
systému, psychologického stresu, bolesti, telesnej teploty a podmienok, v ktorych sa cvi¢enie
vykonava a je zaloZenéd na principe hodnotenia subjektivne pocitovanej zdtaze na bodovej
stupnici od 6 do 20. Jednotlivé ¢isla vystihuju slovné hodnotenia. Pri aerébnom tréningu by sa
intenzita zataZenia cvi¢encov mala pohybovat v rozmedzi 11-16 bodov tejto Skaly
(Nagyova et al., 2017).

Priklady cvic¢ebnych jednotiek

Training C/1 Week 3 Training D1 Week 4
2 x 11-minute AMRAP. rest4’ 10 Rounds for time

WARM UP 15min. WARM UP 15min.
SKILLS SKILLS

Deadlift w.bottles, Air squat, V-up snaps

, Alr d
(bent legs), Thruster w.bottles, Push ups, Burpees squats

Push ups, Sit ups

WoD Wop
Alternate A1, A2 in 2 x 11-minute AMRAP. 10 Rounds for time.
A1. 11-minute AMRAP. 6/3 Burpees
4-8-12-16-20 elc, 10/6 Air squats
Deadlift w.bottles/Hyperextension 10/6 Push ups/Up-Down
V-up snaps (bent legsy/Sit ups 10/6 Sit ups
Alr squats Time cap. 25-minutes
(Rest 4-minutes)
.11 MRAP COOL DOWN ,ABS"
10-20-30-40-50 efc. Plank - tabata
Mountain climber (8x20sec:10seq)
¥ Obrazok 19 Metoda suvislého
4-6-8-10-12efc. sox s . . .
Thruster w.bottles/Squat w.bottles zatazenia Zdroj: vlastné spracovanie

Push ups/Up-Down

COOL DOWN ,,ABS"

Hollow hold vs. Plank - tabata
(8x20sec:10sec)

Obrazok 18 Metoda preruSovaného

zatazenia Zdroj: vlastné spracovanie 60
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Legenda:

Training: tréning; Week: tyzden; Rest: prestavka, Warm up: rozcvi€enie; Skills: nacvik pohybovych zru¢nosti;
Cool down: upokojenie; ABS: brusné svaly; Time cap: ¢asovy limit; 10 Rounds for time: 10 kol na ¢as;

Deadlift w.bottles: mitvy tah s flasami; Air squat: drep; V-up snaps (bent legs): I'ah vzad vzpazit: sed pokrcit’
prednozmo a predpazit; Thurster w.bottles: predny drep s vyrazovym tlakom s flasami; Push up: kl'uk;
Mountain climber: vzpor lezmo: striedavonozne skréit’ P/L; Hyperextension: I'ah vpred vzpazit’ a 'ah prehnute;
Squat w.bottles: drep s fl'asami; Plank: podpor lezmo vpred; Hollow hold: I'ah vzad vzpazit: mierny predklon
trupu a prednozit’ dole; Burpees: stoj mierne rozkrocny: cez vzpor lezmo do podporu lezmo vpred a spét do
vychodiskovej polohy
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ROVNOVAHOVE CVICENIA NIELEN PRE SENIOROV

Agata HORBACZ! - Dana DRACKOVA?
(* Ustav telesnej vychovy a §portu, Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kogiciach,
2Katedra edukologie $portov, Fakulta $portu, PreSovska univerzita v Presove)
agata.horbacz@upjs.sk

V pandemickej situacii Covid-19 obmedzenia pohybovej aktivity sa tykaji vSetkych
skupin obyvatel'stva nevynimajuc seniorov. Toto obdobie okrem zniZenej pohybovej aktivity
je spojené s vyssou psychickou zat'azou, ktort tazsie znasaju starsi 'udia. V ontogenetickom
obdobi, kedy zaznamenavame zniZovanie pohybovej aktivity v spojeni s nariadeniami, ktoré
znizovanie aktivity eSte viac podmiefiuju dochadza k prudSiemu zhorSovaniu
celkovej psychickej a fyzickej kondicie. Znizena pohyblivost’ nastava v urovni manévrovania
celého tela, ktorého cielom je vykonavanie kazdodennych tloh — c¢innosti (Creel, Light,
Thiggen, 2001).

Pocas starnutia sa zhorSuju vSetky pohybové schopnosti pricom dochddza aj k
vyraznejSiemu zhorseniu niektorych funkcii centralneho nervového systému (napr. reakény
Cas, koncentracia, vnimavost) a zmyslovych organov (napr. zrak, rovnovahovy aparat)
nevyhnutnych pre dosta¢ujiicu pohybovu aktivitu (d’alej PA).

Jednou z limitujucich schopnosti pri zakladnych lokomoéciach je rovnovahova
schopnost. Vekom u kazdého jedinca dochadza k oslabeniu zraku, kinestetického aparatu,
k degenerativnym zmenam vnuatorného ucha, zniZeniu svalovej sily a tym sa schopnost’
udrzat’ stabilitu u starSich jedincov stdva narocnejSia (Baisova, Kruzliak 2016). Dosledkom
tychto zmien dochadza k defektom v PA - chodza, otacanie sa, zmeny polohy tela. Tieto
chyby v pohybovych vzorcoch vyplyvaji z rasticej nestability, zniZenej sily svalov,
vytrvalosti a obmedzeného rozsahu pohybu v kiboch, ktoré byvajii sprevadzané roznymi
bolest’ami a ved k spomaleniu pohybu (Wolf et al. 1996).

Prierezova Studia ukazala malé az stredné korelacie medzi zlozenim tela (hlavne
svalstva trupu) a rovnovahou, funkénou kapacitou a padmi u starSich I'udi (Granacher et al.,
2013). Tréning rovnovahy sa povazuje za dolezity prostriedok na zniZenie miery padov u
seniorov. Podl'a Narodného zdravotného a klinického ustavu excelentnosti (NICE - National
Institute for Health and Clinical Excellence) existuje az 400 rizikovych faktorov padu (NICE,
2013). Nevieme ich vietky ovplyvnit,, ale mézeme im &iastoéne predchadzat. Ulohou celej
spoloCnosti je pracovat na prevencii pred padom: hladat’ a tvorit’ prospe$né pohybové
programy a zarovei vytvarat’ osvetu medzi rizikovymi skupinami. Dalej vykonavat’ analyzu
rizika padu a vsetkych jeho faktorov, viest dokladne zdravotné dokumentacie, vykonavat
preventivne opatrenia - to vSetko moze obmedzit’ pocet padov u starsich l'udi.

Do obsahu kazdej cvi¢ebnej jednotky pre seniorov je potrebné pridat’ cvicenia, ktoré
s zamerané na rozvoj alebo udrzanie rovnovahy a stability. TaktieZ je nutné nezabudnut’ sa
zamerat’ okrem rovnovaznych cviceni aj na cvicenia, prostrednictvom ktorych sa zlepsi alebo
udrziava sila, vytrvalost, koordindcia alebo kombindcie tychto pohybovych schopnosti
(Boyle, 2016). Prienik pohybovych schopnosti, ktoré je potrebné rozvijat’ u seniorov
tréningom mozeme vidiet’ v prilozenej schéme.
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Obrazok 1 Pozitivny vplyv cvi¢enia rovnovahy na jednotlivé pohybové schopnosti
(zdroj: vlastné spracovanie)

V kazdom tréningu odpori¢ame na zaciatku vykonat dokladné rozcvicenie celého
tela, a az tak aplikovat’ cvicenia zamerané na dynamickt rovnovahu. Cvicenia pre tato vekova
skupinu je potrebné pripravit’ tak, aby ich seniori mohli bezpe¢ne zrealizovat’ aj sami doma,
V telocvicni alebo v prirode. Mali by sa vykonavat’ samostatne alebo vo dvojici ¢i v skupine
bez alebo s pouzitim stabilizujiicej pomocky (napr. stoli¢ka, drevena palica aj iné). Jednotlivé
cvi¢enia maju byt zostavené tak, aby vytvarali spravne pohybové vzorce, ktoré pozitivne
posobia nielen na zlepSovanie rovnovahy a inych pohybovych schopnosti, ale aj na tvarovanie
pevného tela a tym na zlepSenie sebavedomia seniora. Je potrebné pristupovat’ metdodou od
najjednoduchsieho cvicenia k zloZzitejSiemu. Najskor vykondvat jednoduché rovnovéazne
cviCenia s oporou, ndsledne v priestore apotom pridavat rdzne cvicebné pomocky
(overbalové lopty, expandery, penové valce, fitlopty, §vihadla, drevené tyce a iné).

Optimalne pre seniorov vo veku 60 az 75 rokov je potrebné opakovat’ tréning aspon 2
krat do tyzdna so striedanim nac¢inia. Odporiucame cvicenie vykonavat’ od 4 - 8 opakovani po
maximalne 3 série. ZaciatoCnici po€as cvi¢enia mozu vykonavat’ 4 opakovania a po dvoch
tyzdnoch zvysit na 8 opakovani.

Osobitnu pozornost” venujeme bezpecnosti. Ukazujeme spravne prevedenie cvicenia
a kontrolujeme ich vykonanie. Vseobecne odporicame seniorom aj iné PA — turistiku,
prechadzky, pracu na zahrade a doma. Zdodrazniujeme vyznam volnej aj cielenej PA ako
prevencie proti padom a zraneniam.

Priklady dynamickych rovnovaznych cvi€eni, ktoré odporacame pouzit' v ramci
roznych pohybovych aktivit seniorov:

1. Cvi€enie v stoji s expanderom

Popis cvicenia: vychodiskovd poloha (d’alej VP): stoj mierne rozkro¢ny, pokrcit’
pripazmo, konce expanderu drzat' v rukach, stred expanderu je pod
pravym (dalej P) chodidlom. S vydychom pokr¢it prednozmo P.
S naddychom vratit’ sa do VP. Po docviceni série zopakovat’ cvicenie
s druhou nohou (obr. 2).
Pri cvieniach je chrbat vzpriameny, hlava v prediZeni trupu, lopatky
smerom dole a k sebe.
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Najcastejsie chyby:
Ucinok cvicenia:

Opakovanie:

uvolnené brusné svalstvo, gul'aty chrbat, uvol'nené zapastie.

rozvoj alebo udrzanie svalstva dolnych, hornych koncatin, chrbtovych
svalov asvalov CORE. Cvifenim sa rozvija alebo udrziava sila
a rovnovaha.

4 az 8 krat na kazdu stranu, 2 série.

- - -rz" E ~ 4{:_"_‘

: vlastné spracovanie)

Obrézok 2 (zdroj

2. Cvicenie v stoji s penovym valcom

Popis cvicenia:

NajcastejSie chyby:
Ucinok cvic¢enia:

Opakovanie:

VP: stoj mierne rozkroény, zapazit’ dole, konce valca drzat’ v rukéch. S
vydychom sa snazit’ zapaZovat’ vysSie, pokr¢it’ prednoZzmo. S nddychom
vratit’ sa do VP (obr. 3).

Pri cvieniach je chrbat vzpriameny, hlava v predizeni trupu, lopatky
smerom dole a k sebe.

uvol'nené brusné svalstvo, predklon hlavy a trupu, pokréené paze.

rozvoj alebo udrzanie svalstva dolnych, hornych koncatin, chrbtovych
svalov asvalov CORE. Cvi¢enim sa rozvija alebo udrziava sila
a rovnovaha.

4 az 8 krat na kazdu stranu, 2 série.

Obrazok 3 (zdroj: vlastné spracovanie)
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3. Cvicenie v stoji s expanderom alebo loptou

Popis cvicenia:

Obmena cvicenia:

NajcastejSie chyby:

Udinok cvic¢enia:

Opakovanie:

VP: stoj mierne rozkro¢ny, pokréit pripazmo, konce expanderu drzat
Vv rukéch, stred expanderu je pod P chodidlom (obr. 4 a). S vydychom
prednozit’ P (obr. 4 b). S nddychom vratit’ sa do VP. Po docviceni série
zopakovat’ cvicenie s druhou nohou.

VP: stoj mierne rozkro¢ny, pokréit’ pripazmo, loptu drzat’ v rukach. S
vydychom prednozit’ P, rukami stlacit’ loptu. S nddychom vréatit’ sa do
VP. Po docviceni série zopakovat’ cvi¢enie s druhou nohou (obr. 5).

Pri cviceni je chrbat vzpriameny, moze byt mierny predklon, hlava
v prediZeni trupu, lopatky smerom dole a k sebe.

uvol'nené brusné svalstvo, gul'aty chrbat, zaklon trupu, uvol'nené
zapdstie.

rozvoj alebo udrzanie svalstva dolnych, hornych koncatin, chrbtovych
svalov asvalov CORE. Cvifenim sa rozvija alebo udrziava sila
a rovnovaha.

4 az 8 krat na kazdu stranu, 2 série.

— = ‘Q_\‘ .4-:

Obrazok 4 a (zdroj: vlastné spracovanie) Obrazok 4 b ‘(z-droj: vlastné éﬁracovgnie)

Obr. 5 (zdrj: Vlsnsprcovanie)
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4. Cvicenie v stoji predklomo s expanderom alebo loptou

Popis cvicenia:

Obmena cvicenia:

NajcastejSie chyby:

Ucinok cvicenia:

Opakovanie:

VP: stoj mierne rozkro¢ny, konce expanderu drzat pripazmo vpred
v rukach. S vydychom predklonit, vzpazit, zanozit P (obr. 6).
S naddychom vratit’ sa do VP. Po docviceni série zopakovat’ cvicenie
s druhou nohou.

VP: stoj mierne rozkro¢ny, loptu drzat pripazmo vpred v rukach.
S vydychom prdklonit, zanozit’ P, upazit’, loptu uchopit’ 'avou (d’alej L)
rukou (obr. 7). Snadychom vratit sa do VP. Po docviceni série
zopakovat’ cvicenie s druhou nohou a rukou.

Pri cvideni je chrbat vzpriameny, hlava v prediZeni trupu, lopatky
smerom dole a k sebe.

zaklonend hlava, uvol'nené brusné svaly, rotacia panvy.

rozvoj alebo udrZanie svalstva dolnych, hornych koncatin, chrbtovych,
sedacich svalov asvalov CORE. Cvifenim sa rozvija alebo udrziava
sila, koordinacia a rovnovaha.

4 az 8 krat na kazdu stranu, 2 série.

Obrazok 6 (zdroj: vlastné spracovanie)  Obrazok 7 (zdroj: vlastné spracovanie)

5. Cvicenie v stoji s loptou

Popis cvicenia:

NajcastejSie chyby:
Ucinok cvicenia:

Opakovanie:

VP: stoj mierne rozkro¢ny, pokr¢it’ predpazmo, loptu drzat’ v rukéch.
S nadychom loptu stlac¢it rukami, pokr¢it prednozmo P, unozit
pokrémo P — predpazit’ vpravo, prednozit’ dnu pokrémo P. S vydychom
vratit’ sa do VP. Po docviceni série zopakovat’ s druhou nohou (obr. 8 a,
b).

Pri cviceni je chrbat vzpriameny, hlava v prediZeni trupu, lopatky
smerom dole a k sebe.

uvol'nené brusné a chrbtové svalstvo, rotacia panvy, zdvihnuté ramena.
rozvoj alebo udrzanie svalstva dolnych, hornych koncatin, chrbtovych,
sedacich svalov a svalov CORE. Cvi¢enim sa rozvija alebo udrziava
sila, koordinacia a rovnovaha.

4 az 8 krat na kazdu stranu, 2 série.
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Obrazok 8 a, b (zdroj: vlastné spracovanie)

6. Cvicenie vo vzpore k’'a¢mo s penovym valcom

Popis cvicenia:

NajcastejSie chyby:

Ucinok cvicenia:

Opakovanie:

VP: vzpor kla¢mo, penovy valec pod kolenami. Dorzéalna flexia
chodidla zanozenej nohy, aktivne zapojenie prstov opornej nohy i ruky.
S vydychom zanozit’ I, vzpazit' P (obr. 9). S nadychom sa vratit’ do VP.
Zopakovat’ cvicenie s druhou pazou a dolnou koncatinou.

Pri cvieni je chrbat vzpriameny, hlava v predizeni trupu, lopatky
smerom dole a k sebe.

zaklonena hlava, prehnuty chrbat, prili§ vysoko zdvihnuta paza alebo
dolna kondatina, uvol’nené brusné svalstvo.

rozvoj alebo udrZanie svalstva dolnych, hornych koncatin, chrbtovych,
sedacich svalov a svalov CORE. Cvi¢enim sa rozvija alebo udrziava
sila, koordinacia a rovnovaha.

4 az 8 krat na kazdu stranu, 2 série.

Obréazok 9 (zdroj: vlastné spracovanie)

7. Cvicenie v stoji S oporou 0 penovy valec

Popis cvicenia:

VP: stoj miernie rozkro¢ny, upazit. S vydychom uklon vl'avo s oporou
0 postaveny penovy valec, unozit' dole P. Vtej polohe vydrzat 10
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sekund, plynule dychat. Potom s nadychom sa vratit do VP. Po
docviceni série zopakovat cvic¢enie s druhou nohou (obr. 10).
Pri cviéeni je chrbat vzpriameny, hlava v prediZeni trupu, lopatky
smerom dole a k sebe.

NajlastejSie chyby: uvolnené svalstvo CORE, predklon tela.

Ucinok cvicenia: rozvoj alebo udrzanie svalstva dolnych koncatin, chrbta a svalov
CORE. Cvi€enim sa rozvija alebo udrZiava sila a rovnovéha.
Opakovanie: 2 krat na kazdu stranu s vydrzou 10 sekund, 2 série.

4 I
1

8. Cvicenie v sede s loptou v rukach
Popis cvicenia: VP: sed pokrémo, predpazit, loptu drzat v rukach. S vydychom
prednoZit’ skrémo, mierny zaklon trupu rukami stlacit’ loptu (obr. 11).
S nadychom sa vratit’ do VP.
Pri cvieni je chrbat vzpriameny, hlava v predizeni trupu, lopatky
smerom dole a k sebe.
Najcastejsie chyby: hlava v predklone alebo v zaklone, uvol'nené brusné a chrbtové svaly.
Ucinok cviéenia: rozvoj alebo udrzanie svalstva brusné svaly, svaly dolnych a hornych
konc¢atin a chrbtové svaly. Cvicenim sa rozvija alebo udrziava sila
a rovnovaha.
Opakovanie: 3 az 6 krat, 2 série.

Obr. 11 (zdroj: vlastné spraco'vanie)
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9. Cvicenie v sede s loptou medzi kolenami

Popis cvicenia:

NajcastejSie chyby:
Udinok cvicenia:

Opakovanie:

VP: sed pokrémo, loptu drzat’ medzi kolenami, predpazit. S vydychom
prednozit’ skrémo, stlacit’ loptu medzi kolenami, mierny zaklon trupom
(obr. 12). S nadychom sa vratit’ do VP.

hlava v predklone alebo v zaklone, uvol'nené brusné a chrbtové svaly.
rozvoj alebo udrzanie svalstva - brusné svaly, svaly dolnych a hornych
koncatin a chrbtové svaly. Cvifenim sa rozvija alebo udrziava sila
a rovnovaha.

3 az 6 krat, 2 série.

Obr. 12 (zdroj: vlastné spracovanie)

10. Cvicenie v sede s loptou a penovym valcom

Popis cvicenia:

NajcastejSie chyby:
Uéinok cvicenia:

Opakovanie:

VP: sed na lopte, penovy valec pod chodidlami. S vydychom rolovat’
penovy valec do sedu pokrémo (obr. 13). S nddychom sa vratit’ do VP.
hlava v predklone alebo v zaklone, uvol'nené brusné a chrbtové svaly.
rozvoj alebo udrzanie svalstva - brusné svaly, svaly dolnych a hornych
koncatin a chrbtové svaly. CviCenim sa rozvija alebo udrziava sila
a rovnovaha.

4 -8 krat, 2 série.
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Zaver

Tento prispevok predstavuje cvicenia dynamickej a statickej rovnovahy, ktoré je
mozné realizovat’ nielen v seniorskom veku. Cvicenia su overené praxou. Moznosti na
kombinovanie ponuknutych rovnovaznych cviceni je vela. Prednostou tychto cviceni je
aktivacia hlbokého stabiliza¢ného systému, kedy sa pocCas cviCenia zapdjaju okrem inych
svalovych partii hlavne svaly dolnych koncatin. Je dolezité aby nami navrhnuté cvic¢enia boli
najskor vykonavané spravne t.j. spravnou technikou az nasledne je mozné postupne zvysSovat
objem a intenzitu zatazenia. Pri pravidelnom realizovani, posobia preventivne proti padom.
Pontknuté cvicenia maji vysoko efektivny uclinok na rozvoj predovsetkym dynamickej
rovnovahy, flexibility, svalovej sily a vytrvalosti.
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VPLYV DATUMU NARODENIA NA SPORTOVY VYKON

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

Sportovy vykon je vysledkom sthry mnoZstva faktorov, ktoré jeho dosiahnutie
ovplyviuju: fyziologické, psychologické, sociologické, morfologické, ale najmi genetika. V
ostatnom obdobi sa v odbornych kruhoch spomina casto problematika vplyvu datumu
narodenia na uspeSnost’ v Sporte. Nie je v tom ziadna numeroldgia, ale ista zakonitost’, o
ktorej vysvetlenie sa v nasom prispevku pokusime.

Co je to “relative age effect” (RAE)?

V oblasti Sportovych vied pojem Relative Age Effect (RAE) oznacuje odchylku
rozdelenia v datumoch narodenia vybranych Sportovcov od bezného gaussovho normélneho
rozdelenia v populacii. To znamena, ze ddtumy narodenia pre vybranu vzorku Sportovcov nie
si rozdelené proporciondlne, tak, ako si rozdelené datumy narodenia pre zodpovedajlci
segment beznej populacie, teda pribliZzne rovnomerne pocas roka. VysSia frekvencia
Sportovcov, ktori sa narodili v prvom kvartali kalendarneho roka, sa naopak kumuluje na
zaCiatku zvoleného casového obdobia (rok, sezona), ¢o znamena, ze Sportovci narodeni
zaCiatkom roka/sezény st vo vybranom subore zastiipeni CastejSie ako Sportovei narodeni v
neskorSich mesiacoch. Tato skuto¢nost moéze vyrazne ovplyvnit' uroven fyzickych a
vykonnostnych predpokladov u skoér narodenych Sportovcov, najmd v mladeznickych
kategdridch a najmé v obdobi puberty, kedy sa rozdiely v antropometrickych a motorickych
charakteristikach este prehibia.

Vyskumy (Agricola, Zhan¢l, a Hubacek, 2013; Del Campo, Vicedo, Villora, a Jordan,
2010; Lames, Augste, Dreckmann, Gorsdorf, a Schimanski, 2008; Musch a Grodin, 2001),
ktoré sa podrobne zaoberaju problematikou Sportového vykonu ukazuji, ze o tom, ¢i
Sportovec mdze dosiahnut’ vrcholovll trovenn v danom Sportovom odvetvi rozhoduje okrem
vysSie spominanych faktorov i obdobie roku, v ktorom sa narodil. Uvedena ,tedria vplyvu
veku®, vo vedeckych $tudidch oznaCovand terminom Relative Age Effect (d’alej len RAE), je
jednou z najnovsich tedrii, ktora je spojena s oblastou Sportového vykonu. Samotna tedria
RAE poukazuje na to, Ze najlepsi Sportovci, hlavne v mladeznickych vyberoch, sa narodili v
prvych mesiacoch roku. Tedéria RAE upozoriiuje, Ze tento netypicky jav nemusi byt len
zésluhou talentu Sportovcov, ale méze sa jednat’ o vyhody, ktoré plyni prave zo skorsieho
narodenia. Faktom je, ze Sportovci narodeni v prvych mesiacoch roku, st star§i ako ich
rovesnici narodeni na konci roku, hoci takmer vzdy pdsobia v jednej vekovej kategorii. To
tymto skor narodenym jedincom zabezpecuje mnoho vyhod. Z uvedeného dévodu su preto
Casto (nespravne) oznaCovani ako talentovani, dostava sa im vicSej pozornosti v tréningovom
procese, vicsej podpory od trénerov ¢i rodicov, €o vedie automaticky k vyraznejSiemu
rozvoju ich sportovej vykonnosti.

Datumy narodenia vybranej vzorky sa naopak hromadia na zaciatku roku, ked’
relativne star$i jedinci st vo vybranej vzorke zastipeni CastejSie ako relativne mladsi jedinci.
Tento relativny vek ma potom vplyv na skladbu vybranej vzorky. Nazorny priklad uvddzame
na obrazku 1, ktory zobrazuje rozloZenie pocetnosti ddtumov narodenia mladych elitnych
tenistov (chlapci), ktori sa v rokoch 2007 az 2011 zucastnili najprestiznejSieho mladeznickeho
turnaja v kategorii U14 konajiiceho sa v Prost&jové (Ceska republika). Z obrazku je zrejmé, ze
najvacsie zastipenie mali hraci narodeni v prvych troch mesiacoch roku, konkrétne 38,9%.
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Naopak, hraci, ktori sa narodili v poslednych troch mesiacoch roku, mali zastipenie len
10,9% (Agricola, 2013) (obr.1).

10 34 34 36
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11 12 9
S8 0s.
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Obréazok 1 Rozlozenie pocetnosti ddtumov narodenia u elitnych tenistov U14 (n =239) na
turnaji World Junior Tennis Finals v rokoch 2007 az 2011 (Agricola, 2013)

Vo vSeobecnosti viacSina vedeckych stadii potvrdila RAE hlavne v mladeznickych
kategoriach a vo vykonnostnom/vrcholovom Sporte. Hlavny zaujem autorov tychto Studii sa
sustred’uje najmi na kolektivne Sporty, najmé I'adovy hokej a futbal. Mnozstvo Studii RAE
vSak ndjdeme aj v niektorych individualnych Sportoch, napriklad v tenise a lyzovani. Na
druhej strane evidujeme len maly pocet $tudii RAE v niektorych (najmé individualnych)
Sportoch vratane plavania. Napriek tomu moézeme zo zaverov dostupnych studii konstatovat,
ze existencia RAE bola vo vicsine pripadov preukdzand u elitnych juniorskych plavcov a
plavkyn, podobne ako v inych Sportoch. U plavkyn je vplyv RAE menej Casty ako u
chlapcov/muzov a priblizny vek 12—13 rokov mozno oznacit’ za obdobie jeho najsilnejSicho
vplyvu. Neskor RAE efekt postupne a nepravidelne slabne, mdze iplne vymiznlt, alebo sa
moze objavit opacny vplyv RAE. To vSak neznamend, Ze relativne starsi plavci dosahuju
lepsi Specificky vykon (Cas v danej discipline) ako ich relativne mladsi rovesnici. Na zaklade
posudenia prostrednictvom testov velkosti efektu moézeme konStatovat, ze RAE je
vyraznej$ia s vySSou urovilou vykonnosti, najmé v kategoriach 13—15 rokov. Niektoré Studie
preukazali RAE aj v seniorskych kategoriach, ¢o je zvycajne vysledkom vypadnutia plavcov
uz v juniorskych kategoriach.

AKy je dopad tejto vekovej vyhody na vykonnost’ v Sporte?

Sportovei st na tréningoch a sutaziach tradiéne zaradeni umelo do skupin podla
chronologického veku. Znamena to, Ze povedzme futbalisti s zaradeni do ro¢nika U14 podla
datumu narodenia od 1. 1. do 31. 12. v danom kalendarnom roku. Vplyvom nerovnomerného
dozrievania organizmu jedinci rovnakého chronologického veku sa mozu lisit’ v biologickej
zrelosti, pricom niektori jednotlivei dospievaju skor, alebo naopak neskoér, v porovnani so
svojimi rovesnikmi. Tieto biologické rozdiely v biologickom dospievani medzi jednotlivcami
maju vyznamny vplyv na fyzicky a psychosocialny vyvoj jednotlivca. Chlapci alebo dievcata,
ktori dospievaju skor ako ich rovesnici, disponuji v priemere vysSimi somatickymi
parametrami (telesnou vySkou a hmotnostou), troviiou pohybovych schopnosti (najma
silovych a rychlostnych), pricom ich vykonnost’ je vplyvom tychto vyhod taktiez na vyssej
urovni, najmad vo veku 11-14 rokov, teda v obdobi nastupu puberty.

Vplyvom tychto nastupujiucich vyhod vykazuji tito jedinci z psychologického
hlradiska vyssiu schopnost’ adaptacie, s vy$§im vnimanim vlastného fyzického “ja” a s vys$Sou
uroviiou sebaponimania, sebaucty, sebavedomia, sily, pritazlivosti, Sportovej kompetencie a
fyzickej zdatnosti. Takito jednotlivci budii dominovat’ v tych Sportovych odvetviach, v
ktorych silové a rychlostné schopnosti ako aj somatické parametre rozhoduji o kvalite
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Sportového vykonu a tUspeSnosti v danom Sporte. Samozrejme tréneri budi takychto
“talentovanych” jednotlivcov uprednostiiovat’ pri vytvarani kone¢nych zostav pre sut'aze.

Dievcata, ktoré sa fyzickymi i1 psychologickymi aspektmi dozrievania liSia od
chlapcov, uprednostiiuju skor estetické a koordinacné Sporty, kde sa nevyzaduje az taka
vysokd uroven maximalne-silovych a rychlostnych schopnosti. Avsak v Sportoch, ktoré
vyzaduju vysoku urovenl parametrov somatickych a motorickych (plévanie, tenis, hadzana,
basketball a pod.), sa skoér presadzuji dievCata, ktoré maju vysoku uroven silovych
schopnosti. V koordinac¢ne-estetickych Sportoch a v Sportoch, kde sa vyzaduje iba relativna
sila a vytrvalost’ (gymnastika, vytrvalostné $porty), je vplyv vyhody veku ovel'a mensi.

Rozdiely v telesnej vyske a urovni rozvoja silovych a rychlostnych schopnosti mézu
prispiet’ ku konkurencnej nerovnosti a zvySenému riziku zraneni tych jednotlivcov, ktori s v
dospievani oneskoreni. Z tohto pohladu by bolo vhodné odporucat’ Sportovym zvidzom
rozdel'ovat’ mladych Sportovcov do kategorii nie podl'a chronologického (kalendarneho) veku,
ale podla stupiia biologického rozvoja. V praxi je vSak toto odporacanie odbornikov vel'mi
problematické, ba az neredlne. Napriek tomu sa o to pokusili v anglickej mladezZnicke;j
Premier League Academy, kde rozdelili 11-14-ro¢nych hracov podl'a biologického veku. Toto
rieSenie sa oznacuje v odbornej literatire nazvom “bio-banding”. Princip “bio-bandingu” sa
uplatiiuje najma v bojovych Sportoch, kde su mladi Sportovci rozdeleni do skupin podla
telesnej hmotnosti, ¢im sa obmedzuje riziko zraneni a psychického znevyhodnenia
jednotlivcov s niz§imi somatickymi prarametrami. Taktiez skusenosti oboch skupin
futbalistov poukdazali na vyhody takéhoto delenia do skupin: dospelejsi hraci museli stiperit’ s
rovnako vyspelymi supermi a naopak v druhej skupine menej vyspeli hrac¢i mali za supera
rovnako zrelych rovesnikov. Menej biologicky vyspeli hraci takto dostavali viac priestoru na
ithrisku a mohli sa tak viac prejavit’ a zdokonalovat’ sa v Sportovej technike. Otazkou je, ¢i
hraci vo vyspelejSej skupine nestratili sebavedomie, ktoré vo vekovo identickej skupine
predtym ziskavali na ukor vyvojovo oneskorenych hracov. Tento sposob delenia Sportovcov
do tréningovych a stitaznych kolektivov mdze byt’ prinosny najmi pre tych Sportovcov, ktori
sa narodili v neskorSej Casti roka, aby mali viac prilezitosti preukdzat’ svoje kvality a rozvijat’
fyzické a technické predpoklady a zru¢nosti.

Zaver

Vysledky viacerych vyskumnych sledovani ukézali, Ze doteraz prijaté opatrenia stale
nedokazu zamedzit’ niektorym negativhym vplyvom vekovej vyhody v Sportovych vyberoch,
tradi¢ne formovanych na zéklade chronologického veku jedincov. Tato problematika by preto
mala byt prednostne zaradena do vyucbovych programov pre trénerov a Sportovych
manazérov a rovnako by s lou mali byt oboznadmeni aj rodicia Sportujucich deti.
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- Informacny prispevok,
- Odborny prispevok.

POKYNY PRE SPRACOVANIE PRiSPEVKU:
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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. Obrazok 1 Nazov,
Tabul’ka 1 Nazov. Literattira vynechat’ 1 riadok, neéislovat’ (podl'a normy APA 7 - 2020) .

Priklady citovania dokumentov:

NajvyznamnejSou zdsadou je pouzitie jedinej metoddy citovania v celom texte dokumentu a k
nej prislachajuci spdsob tvorby bibliografickych odkazov. Vyber prvkov popisu a vSeobecne
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strana prispevku (clanku), obalka alebo etiketa, obal a sprievodnd 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 oprdv 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 konéi bodkou; v pripade, ze poslednym udajom je adresa
webovej stranky, bodku nepouzivame, pri tvorbe bibliografickych odkazov je dolezité
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 modzeme vynechat’; nazov zdrojového dokumentu uvddzame vzdy
kurzivou.

Citacie a odvolavky v texte uvadzajte vo forme skrateného 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 a Gesel, 2020). V pripade 3 a viacerych autorov: Mitchel, Gesel, a Price
(2020) uvadzaju, Ze .......... alebo v zatvorke (Mitchel, Gesel, a 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

vydavatel’a.
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, den v mesiaci). Ndzov. Retrieved from URL.
Priklad: Mitchell, J.A. (2017, 21. M4aja). How and when to reference. Retrieved from
https://www.whenandhowtoreference.com.

76



https://www.mendeley.com/reference-management/reference-manager
https://www.mendeley.com/reference-management/reference-manager
https://www.whenandhowtoreference.com/

SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XV., & 1/2022

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
(1999)

Bradley et al. (1999)

(Bradiey, Ramirez, & Soo, 1999)

(Bradley et al,, 1999)

One work by four authors

Bradley, Ramirez, Sco, and
Walsh (2006)

Bradiey et al. (2006)

(Bradiey, Ramirez, Soo, &
Waish, 2006)

(Bradley et al., 2006)

One work by five authors.

Walker, Allen, Bradiey,
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., 2005)

(Wasserstein et al., 2005)

authors (2005}

NIMH (2003)

National Institute of Mental
Health (NIMH, 2003)

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

Groups (readily identified
through abbreviation) as
authors

(NIMH, 2003)

Groups (no abbreviation) University of Pittsburgh (2005) University of Pittsburgh
as authors (2005)

(University of Pitisburgh, 2005) (University of Pittsburgh, 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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[ Simonek, J. — Horitka, P. 2020. Agilita v $porte, recenzent:
Erika Zemkova, Peter Macura. - 1. vyd. - Nitra : UKF, 2020. -
158 s. - ISBN 978-80-558-1566-4.
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Simonek, J. — Hori¢ka, P. 2020. Agility in Sport. - 1. ed. -
Newcastle Upon Tyne : Cambridge Scholars Publishing,
2020. - 180 p. - ISBN 978-1-5275-4096-5.
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mnSPORT

Jarank Srwnh
whnirin

4 /

Simonek, J. — Zidek, R. 2019. Talent v 3porte :
A (vyhladdvanie, identifikacia a rozvoj); Rudolf Horvath,
" Radovan Kasarda. - 1. vyd. - Nitra : UKF, 2019. - 104 s. -
Talent ort '
T2 ISBN 978-80-558-1413-1.
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Talent in sport
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u 10 - 11 rocaych atiétoy

Uroven ohybnosti
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sportovcov

Simonek, J. — Zidek, R. 2019. Talent in Sport : (selection,
identification and development); recenzent: Rudolf Horvath,
Radovan Kasarda. - 1. vyd. - Usti nad Labem : UJEP, 2019. -
102 s. - ISBN 978-80-7561-188-8.

Kanasova, J. - Divinec, L. - Vasilovsky, 1. 2019. Vplyv
balancnych cviceni ma zmeny funkcnych poruch
pohybového systému u 10 - 11 rocnych atlétov; recenzent:
Elena Bendikova, Nora Halmova. -1. vyd. - Nitra : SPU, 2019.
- 98 s. - ISBN 978-80-558-1490-2.

Czakova, N. - Divinec, L. 2019. Uroveii ohybnosti u 10 — 15
rocnych Sportovcov; recenzent: Janka Kandsova, Roman
Hrn¢ar. - 1. vyd. - Nitra : SPU, 2019. - 90 s. - ISBN 978-80-
558-1491-9
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Hianik, J. 2018. Hddzand v telocvi¢ni. 2. vydanie,
Bratislava: Slovensky zviz hadzanej, 2018. 111 s., ISBN 978-
80-972990-0-2.

JAN HIANIK

V TELOCVICNI

HANZANA

Horicka, P. 2017. Motion Offense : Pohyblivy utok - od
minibasketbalu po vrcholovy basketball. - 1. vyd. - Nitra :
Univerzita Konstantina Filozofa, 2017. - 118 s. ; 21cm. —
ISBN 978-80-558-1145-1.

el i Kanasova, J. 2016. Vyvinové zmeny funkcénych poriich
pohybového systému 11 aZ 15 - rocnych Ziakov a moZnosti
ich ovplyvnenia; recenzent: Pavol Bartik, Emilia Thurzova. -
1. vyd. - Nitra : UKF, 2015. - 149 s. - ISBN 978-80-558-
0863-5.

Janka KANASOVA

VYVINOVE ZMENY FUNKCNYCH
PORUCH POHYBOVEHO SYSTEMU
11 AZ 15 - ROCNYCH ZIAKOV

A MOZNOSTI ICH OVPLYVNENIA
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Simonéitova, L. 2016. Vplyv vybranych kompenzainych
cviceni na funkcéné poruchy pohybového systému u deti s
nadhmotnost’ou; recenzent: Pavol Bartik, Janka Kanasova. -
1. vyd. - Nitra : UKF, 2016. - 122 s. - ISBN 978-80-558-
1025-6.

Ramts S0 0N A

© VILYV VYBRANYCH
 KOMPENZACNYCH CVICENI
NA FUNKCNE PORUCHY

1 POHYBOVEHO SYSTEMU
 UDETIS NADHMOTNOSTOU

Czakova, N. 2015. Uéinnost’ programu rozvoja
koordinacnych schopnosti na rychlost’ osvojovania
vybranych gymnastickych cvicebnych tvarov a viizhy u 10 —
11 roénych Ziakov. Nitra : UKF, 2015. 141 s. ISBN 978-80-
558-0862-8.

veinnost gx RAMU ROZVOJA

KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI
NA RYCHLOST OSVOJOV.

(:VK.{L“Y (ot Gyk?)ﬂmvw

U10- unoc

. Kanasova, J. 2014. Kompenzacné cvicenia na upravu
| svalovej nerovnovdhy. - 1. vydanie - Bratislava : SEVT,

l ) 2014. - 105 s. - ISBN 978-80-8106-060-1.
ROMPENZACNE CVICENIA
NA UPRAVU SVALOVE]
NEROVNOVARY
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Simonek, J. - Halmova, N. - Kanasova, J. - Brod’ani, J. -
R A Sutka, V. - Horicka, P. - Krajcovi¢, J.- Kalinkova, M.-
Chebeni, D.- Czakova, N.- PaSka, L. - Matejovicova, B.-

MODELL l’

Wﬁ:‘ﬂm (NM Pl;i:\'}.\i( *: Vondrakova, M.- Tomankova, K.- Schlarmannova, J.-
g% v? ) Hrankova, M. 2013. Modelové programy pohybovych

(le Cu(uomn 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.

Simonek, J. 2013. Modelovy  program  rozvoja
rovnovihovych schopnosti. UKF Nitra, 86s, ISBN 978-80-
558-0239-8. Posluzi ako modelovy program pohybovych
aktivit zacielenych na prevenciu a odstranovanie 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 odstraiovanie civilizacnych choréb u
adolescentov.
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Simonek, J. 2012. Testy pohybovych schopnosti. Nitra:
Dominant, 2012. 190 s, ISBN 978-80-970857-6-6. Knizka
pontka popis 180 motorickych testov so sposobom
vyhodnocovania atabulkami s normami  pohybovych
schopnosti. Pri kazdom teste je uvedeny zdroj a v niektorych
pripadoch aj odkaz na videozaznam.

Jaromir SIMONEX

TESTY POHYBOVYCH
SCHOPNOSTI

- Halmova, N. 2012. Ako si udriat’ kondiciu a vytvarovat’

TV postavu. PF UKF Nitra, 156s, ISBN 978-80-8094-297-7.

o RZA Publikacia obsahuje zéasady, principy a metdody cviceni s

ﬁlé)%[&)l'g'% T vyuzitim nacinia (¢inky, dynaband, fitlopta). Posluzi ako

AWTVAROVAT modelovy program zamerany na prevenciu a odstrafiovanie
POSTAVL civiliza¢nych chordb.

.—h 5 *7\.

Simonek, J. 2012. Hry, cvienia a sut'aie na rozvoj
pohybovej koordindcie. UKF Nitra, 98s, ISBN 978-80-558-
0069-1. Posluzi ako modelovy program pohybovych aktivit
et B zacielenych na prevenciu a odstranovanie civilizacnych

POHYBOVES KOORDINACTE chorob u adolescentov.
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Metodickd priruéko
telesnej vychovy
pre materské skoly
a |. stupen
rokladnych ikal

UNIVENZIEA NONSTANTINA FHLOz00 A
V NETME
ALK A P s

COINSOS T VVBRANY Ol I RENSINGOVY TN
PROSTRIEDROAV VEMEADOM NASPr AL s
POSEVBOV U VVRONNSOS TV ASKRL 1AL

Simonek, J., Mikovitova, D. 2012. Rozvoj agility v
programoch Skolskej telesnej a Sportovej vychovy. UKF
Nitra, 113s, ISBN 978-80-558-0163-6. Posluzi ako
modelovy program pohybovych aktivit zacielenych na
prevenciu a odstrailovanie civilizatnych choréb u
adolescentov.

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.
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' Simonek, J., Barath, L., Halmov4, 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.

Metodika telesnej vychovy

pre stradng odborne ikoly

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

Dalsie publikicie:

BRODANI, J. — SIMONEK, J. Structure of Coordination Capacities and Prediction of
Overall Coordination Performance in Selected Sports. Bratislava: PEEM — Peter Macura,
2010.

BRODANIL J. — SIMONEK, J. Struktira koordinaénych schopnosti a predikcia
vSestranného koordina¢ného vykonu vo vybranych Sportoch. Bratislava: PEEM — Peter
Macura, 2010.

HORVATH, R. - BERNASOVSKA, J. — BORZIKOVA, 1. - SOVICOVA, A. Diagnostika
motorickej vykonnosti a genetickych predpokladov pre Sport. Presov: Vydavatel'stvo
Presovskej univerzity, 2010.
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