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Mili ¢itatelial

Ani sme sa nenazdali a drubislo naSho novéhoasopisu, ktory
sme sa na Katedre telesnej vychovy PedagogickejltfakJKF v Nitre
rozhodli v tomto roku vydava je na svete.

Dnes sa dditate na naSich strankach od&mi s overballom
a fitloptami. Toto nové r#nie okrem toho, Ze motivuje cvacich, je
dobrym prostriedkom pOsobenia na spravne drzanile teajma
u predskolakov a ziakov mladSieho Skolského veku.

V dalSomélanku predstavujeme vybrané jogovéceviia zamerané
na predchadzanie vzniku futtkych porich pohybového systému u deti
Skolského veku. Istotne si najdete aj tu prikladgkiorych pohybovych
aktivit, ktoré dokazete vyuzna hodinach telesnej vychovy i mimo nich.

Nie menej zaujimavym prispevkom pre Vas bude rozvoj
kondiinych schopnosti v karate. Tento Upolovy Sport Skolskej telesnej
vychove nevyskytujeéasto. Jednym z dévodov je, Zeitalia nemajd
dokonalé poznatky a ani praktické &mosti realizové dané divo v praxi.
Myslime si, Ze chlapci, av poslednej dobe aj ¢hé&, javia zaujem
0 sebaobranné pohybové aktivity, kam patri aj lkearat

Takze, milygitatelia, pustite sa deéitania! Dufame, ze poznatky
z tohtogisla vyuZijete vo svojej praxi.

A eSte by sme chceli pripomehlZze v naSontasopise privitame
VaSe postrehy, nazory a metodické prispevky, pestatberattmi budu:
- predovSetkym ¢itelia samotni, pre zlepSenie svojho rterdu
a odbornosti ako aj v ramci celozivotného vzdelé&van
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- Studenti Studujuci predmet Telesna vychova na PSloaensku
a v zahrarii (Cesko),

- Studenti strednych pedagogickych Skél a akadémdi stkidijny
materidl,

- laick& verejnos so zaujmom o problematiku Tv a Sportu, rekreacie
i zlepSenie zdravia.

Ako si ¢asopis objedna (predplatit’)?

Sta’i posla’ mail s objednavkou na predplatné na cely rokig¢ta 4 50 SKK
+ balné na dobierku) na adregsimonek@ukf.ska zabezp#te si dodavku
dvochgisel nasho metodickéliasopisu.

Mili ¢itatelia,

dovd'te mi vyjadrf’ vieru, Ze nas Sportovy edukator zaplni medzenrakt
vznikla na naSom odbornom trhu v oblagtisopiseckej literatiry a ze
prispeje k obohateniu a rozSireniu VaSich poznatlkoskisenosticim
poméze skvalitni vychovno-vzdelavaciu pracu na hodindch Telesnej
vychovy iinych organizégnych formach telesnej vychovy na Skolach
i mimo nich. Verime, Ze o n&%asopis prejavite zaujem a Ze nam budete
pravidelne posietaprispevky, postrehy, komentare, nazory a napaiy¢ k
Vy vo VasSich Skolach bezne realizujete.

Jaromir Simonek
Séfaktbr
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CVICENIE S OVERBALLOM NA HODINACH TELESNEJ
VYCHOVY

Elena BENDIKOVA, Univerzita Mateja Bela, Banska Bysrica,
Bendikova@fhv.umb.sk

uvoD

V stasnom obdobi nastavaju vyznamné zmeny v Struktfiva,u
ktoré smeruju k liberalnejSiemu tighu zakladného a vyberovéhéva, ¢im
by sa mali zatraktivdihodiny Tv, a prispig k zvySeniu zaujmu o Tv u
Ziakov. ROznorodaszaujmov ziakov a kvalitativnadihnog’ telocviénej
aktivity na pohybovi zdatnésziakov suU poziadavkou na pestioa
variabilnos’ obsahu &iva, ako sdasti ¢initela projektu. Realizacia v praxi
ako uvadza Betdkova - Luk& (2005) su predpokladom kvalifikovanosti
pedagbéga, ale aj spravnej 'y didaktického Stylu a materialnych
podmienok Skoly ako d’alSieho ¢initela telovychovného procesu
(Bendikova, 2008).

Skolska telesna vychova tak priamo, ale i nepriamytvara
priestor pre diverzifikaciu a realizaciu inovatyjeh obsahovych naplni
vyucovacich hodin, ku ktorym patri aj ¢enie s netradnym n&inim —
overballom (mala mékka lopta o priemere 26 cm) {8@ — Kolovska,
2008). Praktické vyuZitie overballu na hodindch Twa vSestranny
charakter, ktory nepriamo napomaha k plnedabuaych Standardov. Ich
vyznam je aj v prevencii proti civilizaym ochoreniam, ktoré maja
vzostupny trend (Labudova — Antala, 2005).

K habitualnym javom vo wWovacom procese Tv patri
systematinos’ dodrzania Struktlry vyiovacej hodiny (Kalinkova — Baréath,
2008), kde k najzavaznejSim a najviac zanedbavadgstiam patria:
uvodnacag’ — rusnd, pripravndas’ — vSeobecna a v neposlednom rade aj
zaverg€na ¢ag’ — upokojujuca a formalna/neformalna, a preto pamie
konkrétny obsah hodiny vychadzajlci z ramcovéhapléebnych osnov
pre 5. r@nik ZS s intenciou na ramcovy problém .

Pomécky: overball — predstavuje mys, Ziaci predstavuj&kna
Uvodna éast’: formalna/neformalna

RuSnadas’. Kazdy ziak ma overball a ¥oe sa pohybuje po telo¢wii.
1. macka nahda mysku,
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* posla overball po zemi vpred nohou alebo rukou, dobéla
zastaw ho rukou, nohou,

« hodit overball¢o nafalej, dobehntia zastawi ho rukou,
nohou.

2. maka sa hra s mySkou
e posuva overball vpred, striedavo pravoulavou nohou pri
chédzi vpred a vzad,
* stoj - podava overball striedavo z dlane do dlane okolo hlavy,
* stoj - podava overball striedavo z dlane do dlane okolo
drieku,
» stoj rozkr@ny — predklon, podavaoverball striedavo z dlane
do dlane okolo predkolenia,
e stoj rozkr@ény — predklon, kotfet’ overball okolo pravej a
lavej nohy v tvare osreky.

3. Macka nosi mysku

e overball sa nachadza v néruktorym sa absolvuje stanovena
trasa,

» vlozit overball medzi klend a absolvava nim stanovenu
trasu.

Pripravna ¢ast’:
VSeobecndas’:
e ZP: I'ah vzad pokmo, pripaZf, overball v dlani, zodvihrntipanvu
s prenasanim overallu pod panvou zo strany nawstsad do ZP.
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e ZP: rah vzad pokmo, overball v dlaniach na bruSnom lise,
prednozi pravou DK, po ktorej kofiame overball smerom k
chodidlu a spé do ZP. Vymena DK s opakovanim na opa
stranu.

Obr. 3

Obr. 4
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e ZP: sed skrizny vpred, overball je na zemi Redrupu, prava ruka
sa dldiou opriera o overball, ktory kdtédme stranou od tela a spa
chrbatravej ruky v je oblasti drieku. Zopakavaa op&nu stranu.

Obr.5

e ZP: sed znozny, overball je v dlaniach na stehnacternyi
predklon, dl#ami kotd’at overball po vystretych DK smerom k
¢lenkom a spédo ZP (DK su stéle vystreté).

Obr. 7
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Obr. 8

e ZP: sed roznozny, overball drzime v dlaniach pred telktory sa
dotyka podlozky, mierny predklon, diami kot’ame overball po
podlozke vred a vzad, do stran (vpravigwo) a spédo ZP.

Obr. 9

Obr. 10
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Obr. 11

Obr. 12

e ZP: kPak sedmo, overbal na podlozke, o ktory su opreadme]l
mierny predklon, overball kotét’ vpred, vzad alebo do stran, vzdy
sa vrati do ZP. (sedaci sval sa neustale dotyka paty).

Obr. 13

10
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S

« krak sedmo, overball je za chrbtom na podlozke, ratdapom s
poh’ado na overball, vpravolavo.

-2,

a

Obr.14

Obr. 15

Specialna¢ast’: vychadza z obsahu ¢ hodiny
Hlavna ¢ast’: vychadza z ciga a typu hodiny

Vytvorit’ prekdzkovu drahu s naledujucimi pohybovyiminog’ami:
e chédza rozkrémo nad lawikou s kotlianim overballu po lavke s
dopadom do dielu Svédskej bedne,
« hod overballom na cfg(stanowi’ spdsob) do Styroch dielov SB,
* slalom medzi métami s overballom v ruke,
+ stoj v obrui, p&krat dribling v kazdej obui,

11
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e kottlat overball po Sikmej podlozke do brany, ktora zaktav
lavicka, uchopi overball a behom cez prekazky do tunelu
(doporiujeme podlo#i Zinienkou),

ez tunela hod jednotudo koSa.

]g pos—
| [ b

a Voltk Y
Obr. 16
Zaveredna éas’;

Upokojujuca:
* sed v kruhu, kruhom putuju dva — tri overbally, yreverball
putuje pred telom a druhy za telom.
e sed v kruhu, prvy overball putuje kruhom pod kalem a druhy
pred hrudnikom.

12



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik I, €.2/2008

Uvedené cvenia s overballom nielen zatraktivnia hodiny T al
zabezp&a aj poda vhodne voleného obsahu hlavnej hodiny (ex{mai
fixacnd) rozohriatie a roz¥%enie v rusnej a vSeobecn&sti hodiny. V
hlavnej ¢asti sa overball podia na rozvoji pohybovych schopnosti
(rycholstnych a koordirgaych). Pedagég si vhodne voli frekvenciu a
intenzitu cvéeni, aby sa splnila efektivita viovacej hodiny.
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TESIME SA NA VASE PRISPEVKY, REAKCIE, KOMENTARE,
POSTREHY, NAPADY A NAVRHY!

13
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CVICENIA S LOPTAMI - FIT LOPTY

Nora HALMOVA - Katedra telesnej vychovy a Sportu, Redagogické
fakulty, UKF v Nitre,
nhalmova@ukf.sk

Fitlopta - znama aj ako fit ball, lopta, niekesly oznéuje aj ako
gymnasticka loptd&@i lopta pre tréning stability. Jej pouzitie je minamne
vSestranné a tak ptaltoho dostava tato lopta aj svoje rézne pomenavani

Ako witelia sa nemusite obataze jej vyuzitie je len jednostranné
ato na cuJenie. |ke' sa zé&ala pouzivd ako rehabilitané
a fyzioterapeutické ’énie, ma vémi mnoho vyuZziti.

Je skuténe vSestranna. Pouziva sa na rehabilitaciu, ak@dpkerna sedenie
i ako tréningova pomécka, dokonca je aj vo vybaverniholovych
Sportovcov. Vyraba sa v roznychlkestiach, farbach a v protiSmykovych
prevedeniach. Vybefamusite potla toho, na akédgly ju chcete vyuziva

Za najjednoduchSie vyuzitie fitloptyoZno povazoua sedenie.
Hlavne ak niekto trpi bol€ami chrbta a musi napriek tomu dlhé hodiny
denne stravi v tejto polohe, je vhodné striatl@edenie na fitlopte so
stolickou. Vyhodou fitlopty je to, Ze svaly musia practwatelo na lopte
udrza. Lopta nedovoli, aby ste sa hrhili a vykricalim svojmu chrbtu
robite v&ka sluzbu. V&mi vhodné vyuzitie je v Skole na sedenie. I’Kej
cena je rdzna, je potrebné zadovagi niekdko kusov a ké zistite jej
vSestranné vyuzitie, &ite najdete moznosti a prostriedky na zakipenie
dalSich.

Rady pri cvéeni:
Zakladom cvienia je:
a) nacvik spravneho sedu
b) vorba vhodnej vBkosti lopty (pre predskolsky vekja
vhodna vékos’ o priemere 45cm, pre Skolsky  *
vek a dospelych menSieho vzrastu 55cm, pre muzov
a Zzeny do vysky 175 cm 65¢cm a nad m tele
vysky 75cm)
c) zaina s jednoduchymi ceenianf}
d) pri cviceni kontrolovd jednotlivé
e) spravne dychg nezadrZzovédych
f)  necviit do Unavy

14
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Nacvik spravneho sedu na lopte

Pri spravnom sedeni musitbyrovei bedrovych kov o nigo vy3sie ako
aroveir kibov kolennych. VEmi délezity je kontakt plochy ndh a prstov
s podlozkou.

Znaky spravneho (obr.1) a nespravneho sedu (obr. 2)

¢

- panva mierne vysadena (driekova lordéza)
- vzpriameny hrudnik
- ramena sdahaju vzad

- hlava vzpriamena, péhd vpred

- spravne postavenie dolnych katin — stehno
a lytko 90° uhol

Obrazok 1
&a éz
v&¢Si alebo mensi ako 9
Obrazok 2

Na lopte sa neodpata sedi€ stale, ale striedaju s klasickou stotikou.

Fit lopta je idealna pre kazdého, &@vina nej mozno uz s tei mladSimi
ako jeden rok. V tomto pripade sa trénuje hlaviabilita, je vhodné sa
o cvikeniach poradi s odbornikom, dokonca mnohi pediatri priamo tieto
cvi¢enia odpordaju.

Vyuzitie fitlopty pri cvifeni

Cvicenia sloptou sa modzueasti zhodové so zékladnymi cvieniami
aerobiku. Ak budeme ctii’ 45 min., alebo 1 hod., rozdelime si ju podobne
ako v aerobiku na rozohriatie, pripravni - &g, hlavni cad,
posiliovaciu a hlboky stigng.

15
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Hudbu vyuzivame ako na aerobik, tempo volimelpcstuia pokrailosti
cvicencov.
Patet opakovani zavisi od vykonnosti éencov.

Priklady cvieni:

A
- 6‘ 0 -3
0 (2, o
Obrazok 3 Obrazok 4
\‘?, 0 ../g/ 0
\‘ 4
Obrazok 5 Obrazok 6

- sed na lopte, pérovaci pohyb lopty hore a dole.(@b

- sed na lopte, pohyb lopty vpred, bokom a vzad

- sed na lopte, Uklony, predklony a zaklony hlavybi(@t)

- sed na lopte — step touch (ptiddzne pohyby paZzi)

- sed lopte — side to side (pritlddzne pohyby pazi)

- Siroky sed rozkrény, Uklony, vzpa#i (Obr. 5)

- sed poké&mo, chytt’ sa lopty, striedavo prednozavpokiimo (knee up)
(Obr. 6)

- sed na lopte, 4 kroky vpred a vzad s postupnymmifhana loptu, hlava
pevna

Posiliovanie paZzi:

- vSetky zauzivané cinia bez nénia alebo s ndnim so sedom na
lopte. M6Zeme a nemusime vyuiy@rovaciu schopnédopty.

Posiliovanie néh:

- sed rozkrony, ruky vbok, alebo upaZistriedavé prepinanie kolien

16
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sed pokémo, odrazom znozmo sed rozény 0
a spd
sed rozkrony, striedavé prednoZovanie pékro /\

sed pok&mo, striedavé prednozovanie péikio
sed pok&émo, striedavo prednozota flexiou
chodidla (obr.7)

Obrazok 7

sed pokémo, striedavo prednozowas flexiou chodidla + tlesk pod
kolenom

sed pokimo, vychyovanie predkolenia vpravo &awo

sed rozkrény, 2-3x pérovanie a odraz do poskoku rozkého nad
loptu

tlakom stehien a predkolenia dfzdoptu, upa#i, skaka s loptou
v r6znych smeroch

Posiliovanie brusného a chrbtového svalstva:

sed mierne rozkkamy, pomalym sunutim vpred po lopte do'sta
takmer do sedu pred loptu, jedna noha zostavacpoéiy pazami si
pridrziavam loptu, pohybom lopty vzad sa w&to zékladného sedu na
lopte

sed mierne rozki&my, vzpazf, vydych,

mierny pohyb trupu vzad (akoby si si chcel ©

rahnd’), vzpazi’ pravou d’ava pripai dnu,

dotyk op&ného stehna, vdych a viasp&,

opakova druhou pazou

sed mierne rozkkmy, pret@it sa do polohy

nalavom (pravom ) boku. Jedna paza a

noha sa dotyka zeme (obr.8). Qik &

sed mierne rozkkmy, trup nachyli vzad a %
zdvihanie trupu do sedu (skractksg, =4
paze skiené prekrizené na hrudniku (obr.9).

Obrazok 9

17
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- lah vzadu, nohy poloZina loptu (poktené), zdvihanie trupu
(skracovéky)
- obmeny s prednozovanim jednej nohy, saitée k opanej nohe

Obrazok 10 Obrazok 11

Obrazok 12 Obrazok 13
(-]
Obrazok 14
Obrazok 15

Posiliovanie sedacieho svalstva a zadiesti stehien:
- lahvzadu, nohy vystreté opreté patami o loptu,hahie panvy

18
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- lah vzadu, nohy vystreté opreté patami o loptu,yprstm posdvanim
lopty pod chrbét kit nohy, spé (obr.10)

- vzpor Kaémo, lopta pod trupom, paze na zemi, zanoZpuaoZovd,
vystreté, kéené — r6zne spbsoby, pritohyby pazi (obr.11)

- Tah vpredu na lopte, lopta pod trupom, paze na zzsmipzovanie ndh
vystretych, kéenych (obr.12)

- Tah vpredu na lopte, lopta pod trupom, paze na zempaZovanie
striedavé (obr.13)

- krak, lopta pod trupom, paze na zemi, zataz@asne vzpaZi

- vzpor lezmo, lopta pod predkolenim, postupnym raiom dosté
loptu popod hrudnik (vzpor’smo na lopte, paze na zemi), rolovanim
sp& (obr.14)

- prehnutyrah vzadu na lopte — rolovanie vpred a vzad (obr.15)

Stre‘ingové cwienia:

2 & £

Obrazok 16 Obrazok 17 Obrazok 18
14
m \ ]
Obrazok 19 Obrazok 20

- lah vzadu vzpa#j lopta v rukach, skit' prednozmo a preklapaohy
striedavo vpravo alavo(obr.16)

- lopta medzi pokfené nohy, paze vtyl, loptu poldza hlavu

- sed roznozny, lopta v rukach, hlboky predklon, aklobr.17)

- sed skémo skrizny, upaZi lopta pod rukou, hlboky Uklon (obr.18)

-z Kraku anoznéhd’avou pridrzujte loptu vpravo véa tela, vdych
a s vydychom koftitanim lopty vpravo urobte Uklon cez loptu s oporou
pravej dlane

19
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- krak rozkr@ny, loptu pridrzujem pre telom na zemi. Ktahim lopty
vodorovny predklon, predkolenie a stehna 90° uhalpazt, lopta pod
dlafiami, vydrz (obr.19)

- krak, prednoiipravou a opriglytko o loptu, predklion (obr.20)

Moznosti ako vyufi fitloptu pre lepSie zdravie a kondiciu je
mnoho, zalezi na vaSej fantazii a chuti z&icvisi. A ak potrebujete
inSpiraciu, utite najdete niekiko inych publikacie, ktord sa &énim s
fitloptami zaoberaju.

Prikladom je aj nasledovny prispevok, v ktoromdeég cvéenia
s fitloptou pre deti mladSieho Skolského veku.
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FITLOPTA AKO PREVENCIA CHYBNEHO DRZANIA
TELA U DETi MLADSIEHO SKOLSKEHO VEKU

Julia PALOVI COVA — KTVS FHV UMB Banské Bystrica,
palovicova@fhv.umb.sk

Uvod

Poziadavky na zmeny v &nej Skolskej telesnej vychove vyustili
do tvorby Statnych vzdelavacich programov, na kimrémali nadvézovwa
Skolské vzdelavacie programy. Nemalo by sa vSakptkea len obsahové
zameranie novych dokumentov. Za zasadné povazujemlesnej vychove
vhimanie nového pristupu k Ziakovi, Ziaka k sebmésau, svojmu zdraviu
a k zdravotnej prevencii. K tomuto novému padiu by svojou mierou mali
predovsetkym prispieinovované pedagogické dokumenty, ako &teli,
ktory bude projektované zmeny realiz6\&rSjakova, 2008).

Ciel'om telesnej a Sportovej vychovy ako wguacieho predmetu
je umozni’ Zziakom rozvijd kondiiné a koordingné schopnosti na
pozadovanej Urovni, osvojoWasi, zdokondova’ a upewviova’ pohybové

20



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik I, €.2/2008

navyky a zrdnosti, zvySové svoju pohybovi gramotnfisprostrednictvom
pohybovej aktivity pdsoldi a db& o zdravie, vytvam trvaly vz'ah
k pohybovej aktivite, telesnej vychove a Sportuhkadom na ich zaujmy,
predpoklady a individualne potreby akoc¢a®’ zdravého Zzivotného Stylu
a predpokladu schopnosti celozivotnej starostlivmstastné zdravie.

StalecastejSie sa stretavame s nizkym zaujmom deti dedddo
telesnd vychovu a o vykonavanie pravidelného pohyPreto v sulade
s odporganiami viacerych autorov, zaoberajlicich sa probiima
Skolskej telesnej vychovy (Antala - Labudova, 2008endikova, 2007,
2008) je vémi dolezité hladé vhodné formy vytovania, ktoré podnietia
zaujem ziaka o telesn(i vychovu a budd ho formdaé, aby ziskal trvaly
vztah k svoju zdraviu a k pohybovej aktivite.

Problém

Nedostaténa pohybova aktivita a dlhodobé sedenie patri
k jednym z nepriaznivych faktorov vzniku ochorehilitice. Dlhodoby
staticky sed pbésobi nepriaznivo na svalovl suUstaupu a kodatin.
Sedenie na fitloptach, ktoré disponuji zdravotnyanbezpénostnymi
parametrami sU povazované za dynamické a ideali@adiska
premenlivého z&Zenia svalovej slUstavy a medzistavcovych pieki
chrbtice. Fitlopta nema operadlo a trupové svalsteo musi okamzite
aktivovat, inak by doSlo k strate rovnovahy. Vzpriamené digdrupu na
fitlopte sa dosiahne oVial'ahSie ako na klasickej steiie.

Odbornici na bolessa zhoduju, na tom, Ze pohybova aktivita méze
vel'mi prospievéd F'udom s bolegou chrbta. NaSe tela su stvorené pre pohyb
a nas chrbat je dobre uspbsobeny na celyc¢nabsti a cvieni. Az 60%
detskej populacie vykazuje v Statistikach chybngadie tela, ktoré mbze
ma’ za dbsledok vznik deformit v dospievani a bolgstiv syndrémov
chrbtice v dospelosti uvadzaju (Vargova — Veself)2).

Obdobie mladSieho Skolského veku zalje casovy Usek od 6. aZz
7. do 10. az 11. roku Zivota dara. Zaina vstupom do Skoly a koh
z&iatkom puberty. Vyskumy ukazuji, ze pre vstuptdia do Skoly je
najvhodnejSi vek Sésa pol roku. Vstupom do Skoly sa zasadne meni
celkovy spOsob zivota dieta. Hravaginnos’ ustupuje do pozadia, hlavnou
ginnog’ou sa stavadenie. Ziak sa musi prisposélpoziadavkam skoly. V
tomto Stadiu postupne nastavaju zmeny v osobnobtiyla¥ v rozvoji
poznavacich procesov, rozvoji citov a véle. Ziak g&e nesamostatny,
submisivny a ovplyvnitany. Vel'ky vyznam ma spravny vzor. ditel’ je
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nova autorita, preto predovSetkym iam spd@iva zodpovednas aby
usmernil zlozité a protichodné chovanie Ziakov,e #kisto aj spravne
drzanie tela pri sedeni na st#de, v stoji, ale aj na hodinach telesnej
vychovy. LEitel sa shazi zautomatizavaziakom spravne drzanie tela.
Vyvijaju sa vSetky ohyby chrbtice — &ré, hrudné, bedrové. Osifikacia
kostry nie je eSte ukdéena, z ¢oho vyplyva jej véka ohybnos a
pohyblivog’. To umo#uje Uspednasv telesnej aktivite, pestovanie réznych
druhov Sportu, ale gasne mbéze miai negativne dosledky na drzanie tela,
deformity chrbtice.

Telesn& vychova je ziaducim doplnk@mnosti, na ktoré si deti v
Skole privykaju. Zamestnavaju sa tie svalové skypitoré v priebehu
duSevnej prace zotrvavaju vamenosti. CvEenie priaznivo vplyva nielen na
pracu svalov, ale aj na neuropsychicku aktivitust8matické a veku
prispdsobené gymnastické &wnia podporuju pohybovla koordinaciu,
presnos, spdsobilog ovlada’ zbytainé pohyby. Toto sebaovladanie ma
vyznam nielen pre rozumovy vyvin d&a, ale aj pre vyvin jeho vble a
charakteru. Fitlopta je nové tidie, ktoré si postupne nachadza svoje
miesto v Skolskej telesnej vychove.

Uz samotné sedenie na fitlopte, alebo mierne ,pofanie sa“ na
tejto pomdcke pomaha zapéjstabiliza&né svaly, ktoré indcasto ostavaju
ochabnuté a zanedbané. Na beznej &®lije ovéa l'ahSie svaly uvolrdi
a chrbéat povofi do nezdravych, zhrbenych poléh. V pripade, Zevsdy s
okolo chrbtice takto dlhodobo zanedbavaju, ochahigimbéze vyusti do
bolesti chrbta. Dynamické sedenie nenapadnou asitremd formou zapoji
svaly o ktorych ste ani nevedeli, Ze ich méte. dadncivilizatnych chordb
dneSného sedavého spdsobu zZivota sU pEéaseé problémy s driekovou
¢ag’ou chrbtice, s vyuzivanim fitlopty je im moZné qgcbadzéa

Fitlopty su dnes neodmyslit@ou s@as’ou preventivnych ceeni
i liecebnej rehabilitacie deti idospelych. Zeny v dona&tin cviia
preventivne metodické zostavy proti prasnému vzniku osteoporézy.
Cvicenia, ktoré vykonavame na fitlopte maja vplyv aj tdboky
stabilizany svalovy systém. Metodické zostavy s fitloptouistegralnou
sitag’ou kazdého kondného planu v tréningu vrcholovych Sportovcov.
Dokézu siou cvkit Tudia v kazdom veku, pretoZze prevaznéSuda cvteni
nezaazuje vahonosnéllky, a preto je prijaf®a aj pre seniorov. Asi najviac
cviéeni na fitlopte je venovanych chrbtovému svalstva, existuje véa
cviéeni aj nafalSiecasti tela. ZlepSuju kondiciu, svalovu silu a koadédiiu.
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Metodické poznamky
Pri vybere lopty a jej spravnej Risti ( priemer prevazne od 45
cm az po 75 cm) nam pomdze ak saingposadime. Pri vzpriamenom sede
mali by byt kolena nizSie ako bedrovyltk( uhol medzi trupom a stehnami
a uhol medzi stehnami a predkolenim musi#dy viac ako 90°). M6Zeme
sa orientové aj pod’a telesnej vysky (do 140cm — priemer lopty 45cm, do
160 cm — 55 cm, nad 160 cm — 65 cm). Fit loptagénie, ktoré mézeme
pouzt’ na zlepSenie svalovej sily, vykonnosti, ohybnoativnatornej
stability. Lopty na cuienie su vémi oblibené ako u profesionalov, tak aj u
rekre&gnych Sportovcov, pretoze su zébavné, bézge a dinné.
Tento skvely spdsob agnia postupne objavujiudia vSetkych
vekovych kategérii pre jeho rehabititeé &inky a celkové zlepSenie
fyzickej kondicie. Po dlhom dni stravenom sedergohyybanim, oté&anim
alebo dvihanim roéznych predmetov. Fit lopta oziwviavené, btavé a
stuhnuté svalstvo a zaravposilni cela chrbticu.
ZlepSuje svalovu silu, vykonnfisohybnog a vnatornua stabilitu.
PouZziva sa na sedenie, @4ie a relaxaciu
Vhodna pre kazdého bezladu na vek alebo fyzicka kondiciu
Pouzivana profesionalmi
Odpor&ana lekarmi

Pod’a najnovSich neurofyziologickych poznatkov pri sed@alebo
pri cviéeni) na nestabilnej ploche dochadza k vysSej a&titilbokého
stabiliza&ného systému. Tento systém je zékladom koordinalany
pohybov celého tela. Hiboky stabilizay svalovy systém zaia svalstvo
panvového dna, branicu, Sijové svaly, hiboké obghlaku a hlavne hlboké
chrbtové svaly, ktoré v koordinacii s brusnymi swalfixujd chrbticu.
Ukazuje sa, ze v beznom Zzivote namahame skor povéclsvaly. Tym
dochadza k nedostaiwe] fixacii chrbtice, k jej préazovaniu a naslednym
bolestiam.

Fit lopta umo#uje tzv. aktivny - dynamicky sed. Neustalymi
zmenamitaziska natime organizmus, aby na zmeny polohy redaoval
uréitym optimalnym nastavenim nervovej, svalovej ati@sej sustavy. Pri
sedeni na ,fit lopte" aktivizujeme svaly, ktoré peznychéinnostiach
zapéjame nedostatoe. Pri aktivnom sedeni su svaly neustale pogidné
atym padom odnimaju #@z z chrbtice a medzistavcovych plaiek.

Vysledkom pravidelného sedenia na ,fit lopte" gpevnenie
hibokych chrbtovych a bruSnych svalov, znizeni&ulama medzistavcové
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platniky a zlepSenie drzania tela a to nieleggmsedu, ale aj pri beznych
¢innostiach.

CVI CEBNA JEDNOTKA

Cviéenci: mladsi Skolsky vek

CieP cvicebnej jednotky: posilnenie svalstva panvy a dolnych katin
Forma: individualna

Pomécky: fitlopta

Miesto: telocvicna

CAST | METODICKY ZATAZE | ORGANIZACIA

HODI | POSTUP —NIE

NY

Uvod- | Oboznamenie

na s cidlom:

cast’ Dnes p6jdeme do O U U wilw,

2min | lesa a potom
budeme na luke

cvicit' s ved’kou U U U U
loptou. ...

Rozohriatie

1. Len ¢o 5x '

vstanem

z postele, uZ aj
cvi¢im vesele.
Vzpor drepmo —
vyskok a vzpaii 4
— poskoky
znozmo, do stoja

rozkratného ,

¢elného, bsného D

/ na mieste
2. Ruky hore, 3X

ruky dole, od Q
seba a zase dole
Stoj spojny,
vzpazt — upaf
— pripazt.
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3. Cupnem,
vstanem,
vyskoéim, veselo
sa zat@&im

drep — vztyk —
vyskok — malymi
krokmi obrat

0 360

2X

Pripra
vna
éast’
15 min

ZVIERATKA
Dieta na pokyn
musi prejg

z jednej strany
telocvicne na
druhd podla
¢innosti daného
zvieratka.
Priklad:

kacka: chédza
v drepe —
.Kacaky"

koii: vysoky
skiping

Zaba skoky

v drepe —
.Zabaky"

pes vzpor
drepmo — chddza
po Styroch
had: plazenie

Ako si sa plazil
ani si si nevsimol,
Ze okolo teba
preSiel jezko. Pd
aj my spolu
vyskuSame ako s
mu lezie.

1x

1x

1x

1x

2X
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JEZKO

1. Lezie jeZko,
lezie v lese,
jabi¢ka si domov
nesie

Vzpor drepmo —
chbdza po Styroch
2. Deti v lese
behaju, jezka
vSade Hradaju.
Vyskogit — va’ny
beh po priestore
3. Lezie jeZko,
lezie v lese,
jabi¢ka si domov
nesie

Vzpor drepmo —
chbdza po Styroch
4. Jezko picha
do vSetkych
stran, ja sa
chytit’ nenecham
turecky sed —
pazami
znazotioval’
pichanie do stran
KA CKA

1. Plava kaka

po jazere, vo
vode si Saty
perie

drep - chdédza

v drepe, stoj
rozkrasny,
predklon — pohyb
pazami do stran
2. rybky sem,
rybky tam, ja

vas vSetky
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pochytam

cval bokom, beh
za Witel'om

3. priSiel kacer
tapy, tapy, do
zoba&‘ka rybku
lapi

chddza so
skrgenim
prednoZzmo,
predpa#

a striedavo
tlieska’ zhora
nadol

4. uklana sa
krasavec, vola
ka¢ku na tanec
stoj spojny, ruky
vbok — predklon
Sikmo vavo

a vpravo, Uklony
vpravo, Yavo

Hlav-
na
éast’
25
min

Cvicenie na
fitlopte.

Sed na lopte —
mierne
rozkroemo
Diet'a pohybuje
panvou vpred
a vzad tak, ze
kolena di€at’a su
medzi kolenami
ucitel'a. \Litel’
uchopi diga

a vedie smer
pohybu lopty
dopredu

a dozadu.

10x
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KONICEK
vzpriameny sed
na lopte —
rozkra¢mo
Ucitel’ tlakom
svojich rik na
ramenach
dietat’a, alebo na
bedrach
navodzuje smer
pohybu hore —
dole.

Sprievodna

pesnéka:
» Hijoheta na

konicku, do
PreSova po
pSenéku,
hijoheta na koni,
pojedli sme
tvarohy,

iba jeden ostal,
Pekovi sa
dostal.”

Sed na lopte
roznozmo
Ucitel’ drzi die'a
Zo stran za panvu
a vedie smer
pohybu vpravo —
vlavo

10x

8x

R
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MOSTIK

rah vzadu skimo
- predkolenie na
lopte

dieta dviha panvd
hore od podlozky
( 6 dbb vydrz)

rah vzadu

prednoZzmo PIY)
s péatou na lopte
striedavo unoZuje
pravi a

rah vzadu
pokremo pripazi’
— péty na lopte
kopanie do lopty

lah vzadu,
skrEmo
rozkratmo,
kolena

zvieraju loptu
dieta rytmicky
zatl&a kolena do
lopty (vydrz 5
déb).

rah vzadu
skremo, ruky
vtyl -

predkolenie na

8x

10x

6X

6Xx

5x

/\

i1
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lopte
dietataha
hrudnik ku
kolenam

lah vzadu
skrgmo, ruky vtyl
— predkolenie na
lopte

dieta dviha
hrudnik od
podloZky

a zarové
kréenim ndéhraha
loptu k telu

'ah vzadu skimo
— paty na lopte
dieta patami
kotll'a loptu po
kruhu vpravo a
vlavo

FURIK

vzpor lezmo
vpredu na lopte
dieta ritkovanim
sa posuva vpred
a vzad

4x

5x

5x

7

Zavere
éna
éag’

3 min

UVOLNENIE
rah vpredu -
upazt

ucitel’ kotilra
loptu po di¢ati
od paty k hlave

4x
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Pamatas si aké
zvieratko sme na
z&iatku
napodokiovali?

JEZKO

krak pripazi
hlboky predkion
pripazt

dieta sa hlboko
nadychuje

a vydychuje

a tym uvdiuje
driekovu
chrbticu.
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V najblizSom é&isle uverejnime:

Navrh uéebnych osnov z Telesnej a Sportovej vychovy pre Sig
sekundarne vzdelavanie — ISCED 2 Vzdelavacia obléas Zdravie
a pohyb.
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VYBRANE JOGOVE CVI CENIA ZAMERANE NA
PREDCHADZANIE VZNIKU FUNK CNYCH PORUCH
POHYBOVEHO SYSTEMU U DETi SKOLSKEHO VEKU

Febenova Dana, Katedra telesnej vychovy a Sportu 2Kl SPU Nitra,
Dana.Febenova@post.sk

Uvod

Jednym z dblezitych prvkov rezimuial u deti Skolského veku je
dostatok pohybovej aktivity. Optimalne mnozstvo ylwbvej aktivity je
zakladnym predpokladom nielen pre fyzické a duSexdravie deti, ale aj
ako sw@ag’ prevencie pred vznikom futikych portch pohybového systému,
nespravneho drzania tela a svalovych disbalancii.

Prevenciou, ako aj moZnimi zlepSenia tychto zdravotnych
problémov je citavedoma spravna pohybova aktivita primerana fyzicky
moznostiam cwiencov, priom je potrebné zvalivhodnu fyzicka zéaz a
intenzitu. Tato poZiadavku & aj zdravotné cwenie v Skolskej TV, ktoré
je charakterizované ako ¢enie zamerané na prevenciu vzniku zdravotného
oslabenia odstivanie a stabilizaciu uz existujacich porach fuektgla
(Sykora a kol., 1995).

Preventivny &inok pri funkénych poruchach pohybového systému
ma predovSetkym plavanie, rychlejSia chddza, ¢stgpvé cvéenia,
posiliovacie cvéenia, jazda na koni a tiez jogové &ia, préom charakter
potrebnych a fyziologicky dinnych pohybovych aktivit mé svoje
zvlastnosti vzliadom na vek.

Nespravne drzanie tela a aj neprimeran&azavanie svalov
a opornych organov tela je Rrai ¢asté uz u deti Skolského veku ako to
potvrdzuju viaceri autori (Kow#@dva, 2004; Kanasova, 2005 a ini).

Jogu mozno definovaako Specialny subor @éni na upefovanie
a rehabilithciu zdravia, kde pri ¢&eéni spoludinkuji telesné organy
s psychikou (Sykora a kol., 1995).

Pozitivne dinky jogovych cvéeni su v stimulécii zdravého vyvinu
organizmu, zlepSenie spravneho drzania tela, zaiev odolnosti
cviéencov a schopnosti ubwit' sa, zlepSenéinnosti vnatornych organov
arozvoji spravneho hibokého dychania, ako aj rpzy@ncentracie
a sebadobvery.

Ciel'om vyuky jogovych cvieni na hodinach telesnej vychovy ako
aj telovychovnych ch¥kach u Skolopovinnych deti je:
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- oboznamenie c¥encov s vplyvom jogovych technik na zlepSenie
zdravia a psychickej odolnosti
- osvojenie si niektorych jogovych asan a ich spreng/konavania
- zdokondovanie dychacej techniky, vedenie k spravnemu dunzafa a
dychaniu
- vedenie k dinnej relaxacii pomocou relagaych technik a k celkovej
psychickej vyrovnanosti
- vplyvanie na spravnu zZivotospravu a utvaranie éwalvz’ahu
k pohybovej aktivite
Pod’a Fornayovej a MartiSa (1989) jogovédamnia davaju podnet
na zvySovanie potencionalnych individualnych matha schopnosti.
V telovychovnej terminoldgii ide o tréning v oblagsychiky a pohybovych
schopnosti, odifavanie a uvbiovanie rezervnych energetickych moznosti
organizmu.
Pri vybere jogovych c¥eni sme vychadzali so systému “Joga
v dennom Zivote" od Prahamansa Svami MaheSvarand888). Autor
vychadza v klasickej indickej hathajogy, ktor( pdsobil nASmu zivotnému
Stylu a mysleniu. Metodicka rada telesnych a dyghbwcviceni umoiuje
plynuly nacvik a individualny pristup k @eniu. Premysleny postup
cvikov, ktory zvladne kazdy céenec bez dradu na kondicidi obratnos a
maju Siroky komplexny &inok, postupne pripravuju telo na stale
nara:nejSie pozicie.
Jogové pozicie — 4sany su podstatiemiou cvicenia. Ci#om
cviceni je vyvazeny stav celého organizmu.

Cier

Cielom naSej prace bolo metodicky spraabyagové cvéenia
vhodné ako prevencia fuétkych porach pohybového aparatu a nespravneho
drzania tela, ktoré mézu bywyuzivané pri vyuke na hodinach telesnej
vychovy u deti Skolského veku.

Problematika

Joga vdennom zivote je systematicky spracovanggram,
ktorého jogové cwienia sa daju aplikov¥ar kazdodennom Zzivote u vSetkych
vekovych skupin. Délezité je pri @éni z metodickych zasad dodrzidva
vykonavanie pohybu vedenim a stadlou vedomou poztong viastnym
tempom, preciova’ pri tom svoje telo a pozorofalych. Jogové asany —
pozicie ovplywuji pohybovy aparat, pruznbsvalov a pohyblivosti flbov.
Okrem toho &sany vplyvaji aj n&nnog’ vnatornych organov, Zliaz
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s vnatornym vyldovanim a vegetativnej nervovej slstavy. Systém
postupnych uvihujucich, dychovych a pd&iujdcich telesnych ciéeni je
cvicebnym programom napomahajlicim predchédzssp. zmieafova’
svalové dysbalancie spbsobené telesne jednosteatiaiujicim spdsobom
prace, jednostrannymi pohybmi, nespravnym drzaeimad zlym zivotnym
Stylom. Nespravne pohybové navykytaauja predovSetkym chrbticu,
ktorej stuhnutie byvaiastou prdinou bolesti v chrbte a spésobuje vznik
zavaznych funénych porich pohybového aparatu. Vybrané jogovéyasan
preto precwiuju celt oblag chrbticu alebo niektoré jejasti, napoméhaju
uvolneniu hlbokych svalovych vrstiev. Pri vybere @i sme sa zamerali
najma na négahovanie a poBiovanie chrbtovych a brusnych svalov. Silné a
pruzné svaly tvoria déleziti ochranu chrbticetzok.

Uvodné cwtenia: Kratka relaxacia v ananda &asand’ahu na
chrbte, ktord vedie k spravnemu naladerio, napomaha ufmenému a
sUstredenému at&niu. V uvdnenej polohe poktajeme s nacvikom
plného jogového dychu, ktory ma &ehcov sprevadrapotas celého
cvicenia.

1. Cvi¢enia zamerané na natiahnutie telakiu na chrbte

- natiahnutid’avej strany tela ( pravej ) s rukou vo vzpazeni
- uhloprigine n@ahovanie (pravéa rukalava noha a naopak)
- na&ahovanie obidvoch stran&sne

2. Cvi¢enia uvdnujuce chrbat — sarva hita asany

- torzia s ohnutymi nohami, ruky su v upazeni

- kolisanie tela do stran s pgknymi nohami pritiahnutymi k hrudi

- SaSanka asana — predklon v sede na patach so mypazekami

- uvolnovanie Sije v sede s vystretymi nohami

- ot&anie hlavy atrupu v sede s vystretymi nohami, rukppore za
chrbtom

3. Cvi¢enia ng@ahujuce chrbtové svaly a zlepSujuce pohyblivdwbtice
- pavana mukta asana —t@aovanie kolena k trupuliahu

- zaklon v sede na péatach

- predkon v sede na patach

- mardzéri 4sana (rtlea) — ohybanie chrbta v podportakmo

- dvikdna asana (dvojity trojuholnik) — predklon &ami v zapazeni

- polmesiac — Uklon trupu so spojenymi rukami naddla

- uStra dsana’gva) — Kak, hlava v zaklone, ruky pfigiajaclenky
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4. Cvi¢enia posihujuce chrbtové svaly a upravujlce drzanie tela

- dvihanie hlavy wahu na bruchu s ohnutymi nohami

- dvihanie tela Yahu na bruchu

- Uklony trupu v sede

- krizenie rdk nad hlavou v sede

- tada asana (palma) — vypon naEpis rukami nad hlavou

- katicakra dsana — predklon s vystretym chrbtom a vzpestierukami,
vyt&dat’ telo do stran

- é&karana dhanur &sana - podoba’byre luku v stoji

- aSva sacala asana — zo sedu s p@aymi nohami prednozovanie bez
pomoci rak

- kobra — dvihanie hlavy a plieclahu na bruchu, ruky pri tele

Zavergné cvienia — tu zardiujeme pranajamu — dychové a
koncentrané cvitenie a zavekmu relaxaciu, ktora uvduje celé telo a
vedie aj psychickému uvoeniu.

Kazdé cvienie v hlavnegasti opakujeme aspicb krat, pomalym
sustredenym pohybom pri plynulom dychani plnym jogo dychom.
Cvicenie realizuje kazdy c¥#&nec svojim tempom bez nahlenia, pregic
celé telo.

Zaver

Vzhfadom na nedostatok vhodnych metodickych materiaov
jogovych cvéeniach sme chceli tymto prispevkom prigpierozsireniu
poznatkov a skvalitneniu vyuky telesnej vychovy gameranim na
prevenciu funknych porich pohybového systému a nespravneho drzani
tela u deti Skolského veku. Zvladnutie tychto zdkizch jogovych cwieni
umoziuje cviencom nielen predchadzazdravotnym problémom a
zlepSovd ich navyk spravneho drzania tela, al& ich aj spravnemu
dychaniu, aktivnej relaxacii a psychickej vyrovnstio Nepriaznivé
dosledky absencie primeraného pohybu na zdraviekeietpopulacie si
vyzaduju neustdle skvalibvanie prace azvySenU pozomoso strany
telovychovnych pedagdgov v ich kazdodennej praxihndinach telesnej
vychovy, kde moézu dinne a pozitivne vplyMa na Skolopovinné deti
v zmysle primarnej prevencie.
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STRUKTURA SPORTOVEHO VYKONU V KARATE

Erika ZEMKOVA - Fakulta telesnej vychovy a $portu, Univerzita
Komenského v Bratislave, zemkova@yahoo.com

Sportovy vykon v karate je zavisly na mnozstve dabv (somatické,
motorické, fyziologické, technické, taktické, psptdgické), ktoré pbsobia
na réznych Grovniach a réznou intenzitou. Padiska genézy Struktary
Sportového vykonu existuje medzi nimiitd hierarchia v priestoredase.
VSetky faktory vSak spolu slvisia a navzajom salipagl. Tie, ktoré
najviac ovplywiuju Sportovy vykon ozrijeme ako limitujuce faktory.
Tieto v daldich drovniach ddpaju faktory podmigujice a nepriamo
podmieiujlce.

Mnohonasobnou koralaou a regresnou analyzou bolo zistené
(Zemkova, 1999), Zze z motorickych faktorov ma nar&vy vykon v karate
vyznamny vplyv najma rychlgspohybovej reakcie (kumite), vytrvalds
rychlosti a vybuSna sila. Do (vahy prichadzaju tikinesteticko-
diferenci&né schopnosti, ¢asovo-priestorovd orientacia, dynamicka
rovnovaha a fbovéa pohyblivos, resp. ohybnas

DalSiu vyznamnu oblasStruktary Sportového vykonu v karate tvoria
fyziologické faktory.

Vzhradom k tomu, Ze napr. adé&osku cuki trva 0,056 s u nosfie 4.
danu, resp. 0,209 s u&atocnika (Kato, 1966), o vykone rozhoduje sila,
ktor je karatista schopny vyvitilv relativne kratkontase. O rychlosti
narastu sily rozhoduje okrem podielu rychlych svath viaken, ktoré
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vytvaraju podmienky pre rychlejSiu a intenzivnejSibontrakciu,
predovSetkym stav nervovych reginigch mechanizmov, od ktorych zavisi
pocet sikasne aktivovanych motorickych vlaken a rychilah stiahnutia. Z
tychto mechanizmov sa uptaie predovSetkym frekvencia stimtitgich
impulzov, rozsah aktivacie a stupsynchronizacie motorickych jednotiek,
ako aj Urové synergicky a antagonicky posobiacich svalov a asralh
skupin.

Z hradiska energetického krytia su kratkodobé maximé&iieony,
ku ktorym patri i uderti kop, zabezp&vané anaer6bnym alaktatovym
systémomCas trvania takejto pohybovéjnnosti maximalnej intenzity je
obmedzeny zdrojmi energetického zabe&ppania ATP a CP. V karate je
vSak potrebné, aby Sportovec bol schopnyagozapasu realizot/asériu
obrannych a atmych akcii v kratkontasovom slede bez znizZenia intenzity
a efektivnosti. V takom pripade sa vyznamnym zdmojenergie stava
anaerébna glykolyza. Pri predlzovantazenia sa v nezanedblatej miere
uplatiuju aj aerébne procesy.

Vyznamnd zavislasSportového vykonu v karate sa predpoklada od
psychologickych faktorov, akymi sU napr. emé stabilita, koncentracia
pozornosti, ale aj anxiozita, stres, napatie. lzetak k vykonu vsak zatfa
nebol tak presvailvo dokazany, aby mohli Wypre karate povazované za
typické.

Somatické faktory neovplywji v podstatnej miere vykon v karate,
pokid su hodnoty sledovanych znakov véitom variggnom rozpati
zakladného suboru. V kumite s totiz rozdielnostielesnych hmotnostiach
zohadnené v uzneseniach Sportovo-technickej komisierldV&arate
Federation stanovenim hmotnostnych kategorii. |kategorii bez rozdielu
hmotnosti vysledky zo Sportovych t®Zi ukazujli, Ze pretekari na
medailovych miestach sU spravidla vysSej telesngky a hmotnosti.
Existuje aj utitd logicky kladna zavislas medzi dZzkou koratin a
vykonom v kumite, resp. nizSou telesnou vyskou kompm v kataCo sa
tyka dalSich somatickych charakteristik vratane typolkgit
ukazovatéov, nie si z literatdry zname (daje zaloZené naomgkstne
homogénnych suboroch, ktoré by dostat presvetivo potvrdzovali
zavislog vykonu na somatickych predpokladoch. V selektovana
homogénnom subore karatistov preto nie je moznéeajmwa somaticke
znaky za limitujuce faktory Sportového vykonu. Odlioi sa vSak zhoduja
v tom, Ze medzi karatistami sa presadzuji mezoracafmezoektomorfné

typy.
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Popri uvedenych faktoroch, Sportovy vykon v karatevisi od
mnohych dalSich, akymi su napriklad socialne, genetické,lolgioké,
morfologické a biochemické, ktoré sa uplgtli prostrednictvom vySSie
uvedenych faktorov. Hoci tieto ovplyuji Sportovy vykon iba v relativne
malom rozsahu méZzu prispiavia jeho vyssej kvalite.

LITERATURA
ZEMKOVA, E. (1999). Struktira Sportového vykonu warte.Acta Fac
Educ ComenianaesL, 95-166.

KONDI CNA PRIPRAVA V KARATE

Erika ZEMKOVA - Fakulta telesnej vychovy a $portu, Univerzita
Komenského v Bratislave, zemkova@ ukf.sk

Na zaklade poznatkov o Struktire Sportového vykgmumozné
tréning a jeho Ulohy, obsah, prostriedky a metéoydelt’ do niekdkych
zloZiek. Ide o pohybové zEnosti, ktoré sa v rozvijaju v procese technickej
a taktickej pripravy, pohybové schopnosti, ktorymzvoj sa realizuje v
kondinej priprave apsychiku Sportovca, ktord patri ddblasti
psychologickej pripravy.

Kondicna priprava je zamerana na rozvoj kaéngich
a koording&nych schopnosti.

Vykon v karate zavisi nielen od sily, ktor( je &@sta schopny
vyvinat' pri vysokych rychlostiach svalovej kontrakcie, aleod jej
mobilizacie v ¢o najkratSomcase, napr. pri Uderoch, kopoch, krytoch.
Vybusna sila takto zohrava vyznamnu Glohu v Stmekgilovych schopnosti
karatistov.

Z rychlostnych schopnosti sa pri égch ¢i obrannych akciach
uplatiuje rychlog akina, akcelergnd, frekvetna. Akéna rychlog sa
prejavuje pri vykonavani jednotlivych technik. O >imaalnej rychlosti
dosiahnutej zo stavu relativneho pokoja, resgoaonajv&Som zrychleni
vyvinutom na zaéiatku pohybu, rozhoduje akceléré rychlog. Nemenej
dolezita je aj frekvetna rychlos, ktora sa tyka mnozstva uderov a kopov
vykonanych o najkratSontase.
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Vzhradom k charakteru Pazenia v kumite a kata rozhodujica je
najma Specialna anaerébna vytrvdlos rychlosti. Pri vysokej intenzite
Uderov a kopov v karate sa totiz aktivuju predduget vidkna rychle
glykolytické, ktoré su enzymaticky vybavené na adbee uvdiovanie
energie. Pri zvySovani podielu anaerébnej glykolgieghadza i k vyraznej
produkcii laktatu. Empirické sledovania ukazali, pez&azova hladina
laktatu sa v zapase pohybuje od 9,5 do 12,5 mroBvaly su teda natené
pracovd v podmienkach vysokej aciddézy. Schophoznasd takéto
zatazenie anaerObneho charakteru a utldezadovany vykon v celom
priebehu zapasu, je preto v karatérmedblezita.

Z hradiska pohybovej Struktiry v karate nemenej déiej# aj
ohybnos$ vo vz'ahu k svalovému aparatu, resp. pohyblivbgkajica sa
kibového systému. Pri 3vihovych technikach sa tipjat predovietkym
dynamicka ohybnas resp. pohybliva§ ktord charakterizuje kratke
zotrvavanie jednotlivych segmentov tela v krajnaljope.

Kinesteticko-diferenciené schopnosti, teda schoptigeiestorovej,
silovej acasovej pamati a diferenciacie, sa v zapase prejanagr. presnym
uderonxi kopom primeranej sily a spravnehataaovania.

Casova a priestorova orientacia zase umf® karatistovi rychlo
ment’ a koordinovd svoje pohyby v sulade s pohybom supera.

Velké a rychle zmeny poldh v karate si pritom vyzaduju
predovSetkym dynamickd rovnovahu, v kata sa vSaistép miery uplatuje
aj staticka rovnovéaha.

Vedomé prelomenie superovho rytmu, resp. taktickgmpienena
zmena vlastného rytmu, sfiva v rytmickej schopnosti. Prakticky vyznam
ma aj zvnutorneny rytmus ako pohybova predstava zul@dnutie a
zdokondovanie pohybovejinnosti.

Vyznamnu Glohu zohrava najma zlozita ré&ak schopnas Rychlo
meniace sa podmienky v zapase od karatistu vyZadudlo zhodnoti
situaciu, vybrd optimalne pohybové rieSenie & najrychlejSie ho
realizova. Reakciu na pohybujiceho sa sUpera potinjeaj schopnas
anticipacie, ktora do zfiaej miery zavisi od sklusenosti pretekara.
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AKO PUBLIKOVA TV NASOM CASOPISE? |

Je to celkom jednoduché: napiSte nsrakomkolvek formate, pisme
a Uprave amy Vas prispevok upravime a bez cenzlry uvengni
V pripade, Ze by ste nechceli, aby VaSe meno bolerejnené spolu
s VaSim prispevkom, budeme VaSe Zelanie reSpekt@sakavame aj Vase
otvorené nazory na rozne problémy tykajuce sa K&pkelesnej vychovy,
napr. na Skolsku reformu, stlpajicu obezitu, kiesaySeobecnt pohybov
vykonnos’, atd’.

PRIKLAD:

ZAKLADNE ATRIBUTY PRI TVORBE KOMPOZICIE
POHYBOVEJ SKLADBY

Maria KALINKOVA, Katedra telesnej vychovy a 3portu PF UKF
Nitra, mkalinkova@ukf.sk

Jedna z najkomplexnejSich definicii pohybovej dijagochadza
uz od Serbusa (1960), ktory ju charakterizuje akek@mponovany
pohybovo-hudobny Gtvar, vytvoreny na zéklade vedide skladatéa,
ztelesnych cvieni v spojeni s hudbou, obohateny o pohybové
a choreografické, pripadne o iné netelovychovnéstpealky, s uplatnenim
zdkonov krasy a Specifickych kompé&ych postupov a principov
s oifadom na plnenie zékladnych uUloh telesnej vychoyyilgh a uloh
hlboko zap6solina estetickl a mravnu strankudancov a divakov.
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Per&kova, J.: Slovensko-anglicky, anglicko-slovenskgktadovy slovnik
futbalovej terminologie.

Pridal, V. a kol.: Volejbal: herny vykon, tréningadenie.

Rehdak, M. a kol.: Teodria a didaktika basketbalu.

Starsi, Jar. — Toth, |. a kol.: Tedria a didakfikdového hokeja.

StreSkova, E. a kol.:Gymnastika: akrobacia a pieskd. vyd.

Simonek, J. — Zapletalova, L. — PagkaAnglicko-slovensky a slovensko-
anglicky volejbalovy slovnik.

Simonek, J.: Volejbal (rozvoj koorditiaych schopnosti).

Stulrajter, V. — Janosdeéak, J. a kol.: Pohybov@enmy, regeneracia
a maséaz

Stulrajter, V. a kol.: Stkéng v tréningu futbalistov.

Toth, I. a kol.: English-Slovak and Slovak-Englisk Hockey Dictionary.

Zapletalova L. - Rdal V. — Tokar, J.: Volejbal. tebné texty pre Skolenia
trénerov I. triedy. 2. vyd.

Zapletalova, L. — Rdal, V.: Teo6ria a didaktika volejbalu.

Zemkova, E. — Hamar D.: Zavesny beh na beziacorerkok diagnostike
anaerébnych schopnosti.
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Zemkova, E. — Hamar, D.: Vyskokovy ergometer v dzgjike odrazovych
schopnosti dolnych kéatin.

Zemkova, E.: Diagnostika koorditraych schopnosti.

Zemkova, E.: Diagnostika vybranych pohybovych sciosi.

Zemkova, E.: Kréajte za svojim zdravim — Walk toward your health.

Zidek, J. — Petroyj P.: LyZovanie 2. vyd.

Zidek, J. a kol.: LyZovanie.

Zidek, J. a kol.: Turistika.

Zidek, J.: Zjazdové lyZovanie.

Vznik vydavat&stva 1993
KONTAKT:

Adresa: Peter Maura-PEEM, Sokolikova 11, 841 01 Bratislava 42
Email: macurapeter@hotmail.com

VaSe néazory na Skolsku reformu, ako aj vysledky prého prieskumu
zaradenia hodin telesnej vychovy do Skolského vzdeiacieho programu
najdete uz v najblizSom¢isle, ktoré vyjde v aprili 2009.

Nezabudnite si predplat® Sportového edukéatora a zaistite si kvalitny
metodicky materidl a prva reakciu Witel’skej obce na zmeny vd
vzdelavani na Slovensku.
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