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Prihovor Séfredaktora
Mili citatelial

NaSe zakladné Skoly uz rozbehli druhy Skolsky r&tqry sa
realizuje v sllade s novou obsahovou reformou. &§ predmet presSiel
urgitymi zmenami, najma vSak sme zaznamenali stratyutovacej hodiny
tyzdenne v Statnom vzdelavacom programe. Tutoustmsitelia Telesnej
vychovy mali moznos ,dobehnd™ zaradenim d'alSej (aspd jednej)
vyutovacej hodiny Telesnej a3portovej vychovy do Skdli®
vzdelavacieho programu. P@dnaSich predbeznych prieskumnych zisteni
sa tak stalo iba na nieRoych malo Skolach.

Casté otazky na vypracovanie tematickych planovezimetu
Telesna a Sportova vychova nas primali k publikavattanku, v ktorom
predkladame tite’'om tematicky celok Atletika pre ISCED 2.

Aerobik je cvtenie vytrvalostného aerébneho charakteru, ktoré
vyuziva prostriedky zakladnej, kordej, rytmickej gymnastiky a tanca. Pri
aerobiku sa dcinnosti zapajaju Mké svalové skupiny, ktoré sa tym
stimuluji a pozitivne ovphiwja obehovy, dychaci a pohybovy systém.
Patas cvéenia dochadza k zlepSeniu vytrvalosti a vykonndsticenie je
navySe sprevadzané hudbou, ktora zvySuje motivaaiposihuje
emociondlnu stranku atébnej jednotky. Osnovy telesnej vychovy by mali
byt inovované o detsky aerobik, pretoze pri dodrza@siad je vhodny pre
kazdu vekovu kategoriu.

Napriek vékému zaujmu zo strany deti a mladeze, karate ayupol
vo vSeobecnosti su vSak v Skolskej telesnej vychovo rozSirené. Ich
vyucovanie si totiz vyzaduje &itd odborni pripravendgsucitelov, v ¢om
vyznamnu Ulohu zohrava vzdelavanie a podporna reiédliteratira.
Ponitkame Vam préhd webnych osnov pre 5.-8.d0ik z TC Upoly.

Hlavnym ci¢om predmetu Telesna a Sportova vychova je podpora
zdravia ziakov. Ktoré aktivity najviac prispievaplneniu tohto cita? Je
mozné tento ciev podmienkach Skoly splf? O tom pojednava prispevok
Jaromira Simoneka.

Badminton je atraktivny Sport pre kazdého a \dkai veku. Je
vo svojej rekregnej podobe vSeobecne znadmy a rozSireny. V dnedieg d
zaziva véky boom a preto sme sa rozhodli oboznaWas so zakladnymi
pravidlami a hernymiinnog’ami v tomto rychlom a natoom Sporte.

Prispevok k plaveckej téme ma podpararal’ovanie plaveckého
vycviku do vzdelavacich programov na Skolach, tikov poslednom
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obdobi sa u mladej populacie vyraznejSie stretavamive s op&ym
postojom.

Rozvoj odrazovej vybuSnosti vyuzitim metédy plyorieet
a zabavné cvenia maju pomatmetodicky witelom pri plneni narénych
Gloh v oblasti kultivacie motoriky Skolakov.

Snowboarding si v poslednych rokoch ziskal nesmigopularitu
medzi démi a mladezou. Mnohi ditelia na lyziarskych kurzockielia
dileme, ¢i mb6zu, maju alebo musia realizavaj vycvik na snowboarde.
Podrobnosti sa dozviete v prispevkiihb Michala.

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.

Jaromir Simonek
Séfaktbr
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PRIKLAD PLANU TEMATICKEHO CELKU ATLETIKA PRE

ISCED 2

Jaromir SIMONEK (Univerzita Konstantina Filozofa v Nitre)

isimonek@ukf.sk

Pre lepSiu orientaciwitel'ov uvadzame priklad tematického celku

pre predmet Telesna a Sportova vychova.
1. NAZOVTC: Atletika

2. KOMPETENCIA:

Ziak vie vyuZziva zakladné atletické lokomdcie pri udrziavani

a zvySovani svojej telesnej zdatnosti a uplg ziskané vedomosti,
zriénosti a navyky v kazdodennom Zivote.

3. VYKONOVY STANDARD:

Ziak:

vie sa orientova v zakladnych atletickych disciplinach,
charakterizovéiich a prakticky demonstrova

pozna vyznam avplyv zakladnych prostriedkov koénej
pripravy na zdravy rozvoj organizmu a vyuZiva iah swojej
spontannej pohybovej aktivite,

pozna zakladné pravidla atletickych disciplin a pmadom
pedag6ga je schopny pomé&hpri organizécii a rozhodovani
atletickych séazi,

pozna vyznam rozc¥enia avie sa aktivne zapbdjdo jeho
vedenia,

pozna a v zivote uplatije zasady fair-play ako &driaci,
rozhodca, organizator, divak.

4. OBSAHOVY STANDARD:
Vedomosti:

zakladna terminolégia a systematika atletickycleigifn,
technika atletickych disciplin,

zakladné pravidla s@zenia a rozhodovania atletickych'a#i,
organizacia sfazi ¢asomerg, rozhodca, zapisovdie
zasady fair-play,

bezp&nog’ a Urazova zabrana,
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= zasady hygieny a vplyv atletiky na zdravy vyvin ddéae.
Na zéklade tychto dalSich vedomosti mozno u ziakov rozvija
schopnosti a nadobudiniasledovné zinosti :
Zruénosti a schopnosti:
= zaklady racionalnej techniky pohybovyadtinnosti (atleticka
abeceda, nizky a polovysoky Start, Svihovy a Sliggmseh, Sprint,
vytrvalostny beh, Stafetovy a prekdzkovy beh, skiokdid’ky
skrmo a kr@&mo, skok do vysky, hod logkou a granatom, vrh
gurou),
= rozvoj kondénych a koordinénych schopnosti,
= zakladné (pomocné) funkcie rozhodcu a organiz&tedickych
srazi,
= vyuzitie zakladnych atletickych lokomaocii pri rojvaelesnej
zdatnosti a pohybovej vykonnosti.

Za pomoci tychto vedomosti, 2nosti a schopnosti v priebehu
vyucovacieho procesu predpokladame vytvorenie naslgadvipostojov
u Ziakov:

Postoje:

= ma trvaly pozitivny vZah k atletickym cinnostiam ako
predpokladu pre ich celozivotné uplavanie v individualnej
pohybovej aktivite a udrziavani zdravia,
preukazové pozitivny postoj k stftazeniu,
preukazové pozitivny vz'ah k siperom,
dodrziava prijaté zasady v ramci skupiny,
vedig’ supert, kooperové a tolerovd superov,
prejavovd snahu o seba zdokdimwanie, hiZevnat@s
vytrvalog’, cielavedomos.
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5. PLANTC —ATLETIKA — (6. reénik Z3) — l.éag’

Hodina

TV

v Skolskom

uclvo
roku

vTC

A.

Osvojovanie pohybovych

¢innosti

Technika behu — praca dolnyc
a hornych kowatin.

Technika behu — bezecka
abeceda.

Technika nizkeho Startu

=

Rozvoj bezeckej rychlosti — be
na 60 m.

Rozvoj akceleracie — vybehy
z rdznych poléh

Hod loptickou.
Technika polovysokého Startu

=

Beh na 1000 m — rozvoj
aerobnej vytrvalosti.

Pohybové hry atletické

Legenda: N = nacvik, Z = zdokorf@vanie, K — kontrola
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B. Rozvoj kondiénych
schopnosti

1. Komplexy cwieni na rozvoj
rychlostnych a vybusSno-
silovych schopnosti

2. Rozvoj aerobnej vytrvalosti

3. Upokojenie, relaxmé
a uvadnovacie cvéenia

C. Vyuc¢ba teoretickych
poznatkov

1. Zakladné poznatky o TC

2. Terminoldgia

3. Bezpénog, Urazova zabrana

4. Spravne rozcuenie
a bezpénog’

+

D. Vychovné pOsobenie,

formovanie postojov

Vies’ Ziakov k:

1. trvalému vZahu k pohybovej
aktivite

2. dodrziavaniu zasad taZenia
fair-play

3. dodrziavaniu prijatych
pravidiel

E. Kontrola a hodnotenie
1. Behna60m

2. Hod loptékou na didiku
3. Vytrvalostny beh na 1000 m
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5. PLANTC —ATLETIKA — (6. reénik Z3) — Il.éag’

Hodina Tv

UC 1V O |vskolskom roku

vTC

11

12

13

14

A. Osvojovanie pohybovychtinnosti
Stafetové hry — Stafetovy beh

Skok do didiky skgmo

Pohybové hry atletické

ZK

B. Rozvoj kondiénych schopnosti

1. Komplexy cweni na rozvoj rychlostnych
a vybusno-silovych schopnosti

2. Upokojenie, relaxaé a uvéinovacie
cvicenia

C. Vyuéba teoretickych poznatkov

1. Zakladné poznatky o TC

2. Terminoldgia

3. Pravidla atletickych disciplin

4. Spravne rozcvenie a bezpmog’

D. Vychovné pdsobenie, formovanie
postojov
Vieg’ ziakov k:
1. trvalému vZahu k pohybovym aktivitam
2. vieg’ ziakov k stiaZivosti a spolupraci
3. dodrziavaniu prijatych pravidiel

E. Kontrola a hodnotenie

1. Skok do digky - kontrola

Legenda: N = nacvik a zdokorfavanie, Z = hodiny na zapasy, K —

kontrola




SPORTOVY EDUKATOR, Roénik I, & 2/2009

DETSKY AEROBIK (1. CAST)

Nora HALMOVA — Janka KANASOVA (Katedra telesnej vyc hovy
a Sportu, Pedagogicka fakulty, UKF v Nitre)
nhalmova@ukf.sk; jkanasova@ukf.sk

AEROBIK (z angl. slovaaerobic s) jedsmie vytrvalostného
aerébneho charakteru (za pristupu kyslika), ktoyéziwva prostriedky
zakladnej, kondinej, rytmickej gymnastiky atanca. Pri aerobiku da
¢innosti zapajaju viké svalové skupiny, ktoré sa tym stimuluju a poniki
ovplyviiuju obehovy, dychaci a pohybovy systémédcviéenia dochadza
k zlepSeniu vytrvalosti a vykonnosti.

Cvicenie je podmienené hudbou, ktora zvySuje motivaciu
a positiuje emociondlnu stranku &ebnej jednotky. Jej tempo a rytmus
udrziavaju cuwienca v pozadovanej intenzite.

Osnovy telesnej vychovy by mali Hynovované o detsky aerobik,
pretoze pri dodrzani zasad je vhodny pre kazduwiekategoriu.

Vyber obsahu, metdd a foriem v zavislosti od veku

Aerobik je pohybova aktivita pre aklkek vekovl kategoriu.
Ucitel’ (cvicitel') vSak musi ména zreteli anatomické, fyziologické, ale aj
psychologické charakteristiky danej skupiny. Aekobavstevujua dospeli
s cidom redukovd hmotnog, odblrd stres, zlepSova kondiciu, ¢i
relaxova. Deti sa potrebuju hlavne vyblaZra vybi’ svoju nahromadent
energiu zo Skoly.
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Ak pouzijeme bezné delenie pouzivané v rekmean aerobiku,
mozeme cwiencov rozdeti pod’a veku nasledovne:
6 - 9 rokov — mladsi Skolsky vek,

10-12 rokov — predpubertalny Skolsky vek,
13-17 rokov — pubertalny vek, teenageri.
17 —— - dospeli.

Kazda cwitel'’ka musi poznazvlastnosti predchadzajuceho veku,
ale aj to k akym zmenam méze vyvojovo, ale aj piteni dbjs v danej
vekovej kategorii.

6-10 r@né deti si ova hravejSie ako starSie deti, preto do
cviéenia zardujeme cvéenia hravou formou, vyuzivame pohybové hry.
Najmenej vhodna je aktivita s vysokou intenzitodobe trvania 10-90s. Do
puberty je potrebné sa vyhyth@da anaer6bnemu taZeniu, pretoze deti
maju nizSiu toleranciu W laktatu. Organizmus asa u nich brani pred
posSkodenim rychlejSim nastupom Unavy. Odbornéalitea odporéa pre
deti 50-60% ich maximalnej pulzovej frekvencie (PMri intenzite
92%,93% nastupuje rychle tnava a mézetdijskolapsu.

Deti sa @ia hlavne napodobovanim. Ak pohyby nezvladaju
presne, netreba ich hiieodradi’ upozotiovanim na chyby. Treba v nich
vypestovd rados z pohybu, dobry pocit z toho, Ze &ezvladli, musia sa
teSt’ nad’alSiu hodinu.

Pri cviceni je potrebné difana pravdavia rovnovahu. To znamena
rovnaky pdet opakovani na obe strany. Snazime sa predch&datove]
dysbalancii /nerovnovaha/, sledujeme zlepSenie dinacie a orientacie
Vv priestore.

Velmi dbélezity je pristup titela. Musi vedié deti motivova,
rozveself.

Hodiny aerobiku u deti sa delia podobne ako peélgsh:

a) Uvodn&tas’- WARM UP
b) Pripravnacas’ - PRESTRETCHING
c) Hlavnacas’ - AEROBNACAST (LOW IMPACT — HIGH IMPACT)
COOL DOWN
POSVDVANIE (FLOOR WORK, BODY WORK)
d) Zavereénacas - HLBOKY (DEEP) STRETCHING

Casovo su v3ak tietdasti kratSie a prispdsobené veku. Aerdbna

¢ag’ trva len 15 mindt, kde sa zameriava na technilakdw, samozrejme
formou hier, riekaniek a pesinek.

10
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Zasady tvorby hodiny aerobiku pre deti:
do 7 rokov:
- pestrog hodin
- dizka hod. 30 min.
- dostaténa motivacia
- Casté striedani&nnosti
- vkazdej hodine je potrebné zamadcvicenia na posilnenie
bruSnych a medzilopatkovych svalov
- do choreografie zafajeme motivéné nazvoslovie (priroda,
zvieratkd)
- vyuzivanie riekaniek, prip. melédie a hudbu z rézpk, piesne od
detskych autorov
- rychlog hudby do 125 BPM (gt Uderov za min.)
Vyhodou je:
- pririekankach si sami &uju tempo
- pokid’ sa deti zoznamuju s pohybom, mdézu ho vykotiava
v polovicnom tempe
- rychlog’ pohybu a riekaniek mézeme modifikevaohyb poda
vyspelosti a staroby diet'a
- riekanky sa mézu sa mdézZzu mepod’a situacie

8-10 rokov:

- dizka hod. 45-60 min.

- rychlog’ hudby do 130 BPM

- mdéZeme uz vyuZi mixovanu hudbu na aerobik

- do choreografie zadaljeme eSte motivmé nazvoslovie (priroda,
zvieratkd)

- vyuzivame hry a siaze

- v Uvodnej ¢asti hodiny dime zakladné kroky choreografie, hry na
osvojenie si zakladného nazvoslovia

- postupne zdname s pohybom do priestoru

11-13 rokov
- dzka hodiny 60 min.
- hudba - aerobikova mixovana
- rychlog hudby do 135 a viac BPM (zavisi od zvladnutia teich
pohybu, pri rychlej hudbe dochadza az k zdravotespravnym
pohybom)
- pozornasna stréingové a posilovacie cvtenia (brucho, chrbat)

11
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- individualny pristup — rychly rast -optémy s koordinaciou
Pre vSetky vekové kategorie vSak plati:
- motivécia
- volime skupinové c¥enia (dvojice, trojice)
- pouzivame nénie
- motivaini hudbu
- striedame choreografie
- zdokond&ujeme zmenami smeru, priestorovych zmien.

Osobitosti vywtovania aerobiku na ZS a SS

Ked'Zze na z&kladnej a niekedy i na strednej Skole igevotné
obozndmenie sa s danou pohybovou aktivitou je poé&e realizacia
kontroly a hodnotenia vykonnosti az po dostatom osvojeni si zakladnych
prostriedkov aerobiku. Na prvej hodine sa odpar&ledovéd intenzitu
cvicenia. Po zvladnuti tejto Glohy méze dbjs hodnoteniu konkrétnych
cvicebnych tvarov, spravnej techniky jednotlivychd&bnych tvarov. Touto
Glohou mézeme ukdit’ pracu na zakladnej Skole.

Literat(ra
SIMONEK, Jaromir - HALMOVA Nora - VEISOVA, MariaAktualne

trendy vo vytdovani telesnej vychovyslovensky titel kompetentny pre
Eurdpu. - Nitra : UKF, 2007. - 89 s. - ISBN 978-8094-247-2.

12
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KARATE V SKOLSKEJ TELESNEJ VYCHOVE

Erika ZEMKOVA (Fakulta telesnej vychovy a $portu Univerzity
Komenského v Bratislave)
zemkova@yahoo.com

Karate ako jeden z Upolovych Sportov jeéaflou osnov telesnej
vychovy zékladnych a strednych Skél. Yalom k vzniku Sportovych tried
karate je vSak potrebné eSte vytvogpecialne osnovy pre ziakov tychto
tried. V 1. az 4. réniku zakladnych 3kél je rozsah Wy Upolov od 10 do
30 % poda jednotlivych rénikov, v 5. az 8. rniku si zakladnym
tematickym celkom. Eivo je zamerané na osvojenie zékladnych technik
karate a ich kombinacii v kontakte so sUperom. \&fkej miere sa
vyuzivaju rbzne Upolové aénia a hry, ktorych dlohou je rozvoj
vSeobecnych a Specialnych pohybovych schopnogtoziaDo obsahu su
zahrnuté aj zaklady padov Zadiska ich délezitosti v prevencii Grazov v
beZnom Zivote. Ziaci tieZ ziskavaju teoretické wvedsti tykajice sa
charakteristiky karate ako Sportu i ako bojovéhoenia, jeho vyznamu,
zakladnej terminoldgie karate a pod.

Na strednej Skole sa pokKrae nacvikom a zdokotiavanim
naranejsich uténych a obrannych kombinacii a taktiky boja. Studeat
oboznamuju s vyuzitim karate v beznom Zzivote akonfou sebaobrany z
hradiska etiky a prava.

V tomto smere je vypracované aj hodnotenie jednath
Upolovych Sportov pre zékladné a stredné Skoly.ridkpre’lkému zaujmu
zo strany deti a mladeze, karate a Upoly vo vSemsticsu vSak v Skolskej
telesnej vychove malo rozSirené. Ich &guanie si totiz vyzaduje it
odbornu pripravend’sitelov, véom vyznamnu dlohu zohrava vzdelavanie
Studentov v ramci vyiby Upolovych Sportov (PVP, Specializacia) na FTVS
UK. Odbornikmi v tejto oblasti boli vypracované &ebné osnovy pre 5. —
8. rainik zakladnych kol Ifurech akol., 1995), gymnazia a stredné
odborné Skoly Ipurech a kol., 1996), ako aj hodnotenie Gpolov Jskej
telesnej vychovelfurech, Zemkova, 1997)

Ugebné osnovy pre 5. — 8. kmik zakladnych $kél ®urech a kol., 1995)

Ciele:
- pozna vyznam zékladnych a Sportovych Upolov a sebaobrany
- dodrziava etikucestného boja a primeranosebaobrany

13
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- vedi@ pouzi’ zékladné techniky bojovychéinnosti v zmysle
sebaobrany

- poméae’ druhému v pripade napadnutia

U¢ivo:

Zakladny vycvik

Specifické poznatky

- vyznam zékladnych Upolov, Sportovych Upolov a sbbany 4

- vyznam techniky zékladnych postojov a naruSenhiliétapostoja Z

- vyznam techniky padov z
- vyznam techniky dvihania a skladania bremien amstipe z

- vyznam etiky¢estného boja z
- primeranos sebaobrany z
Pohybovéinnosti

- pady dopredu, dozadu, do stran z

- dvihanie, nosenie, skladanie stpera z
- zakladné techniky bojovychtinnosti v zmysle sebaobrany (zaklady
aikido, karate, judo, Sermu, zapasenia a inychuyojo umenti) 4

- cvi¢enia na rozvoj obratnosti a pohyblivosti na zemi 4
Kontrola

- zaujatie spravneho postojd’ék, sedJah) a naruSenie rovnovahy

sUpera prostrednictvom Gpolovy&nnosti K

- dvihanie, nosenie, skladanie sipera K
- pouzitie niektorej techniky padov K

- v boji na podlozke vyuZiprostriedky Upolov na porazenie sUpera K
Zdokond&ovaci vycvik

Specifické poznatky

- bolestivé a zranitemé miestd’'udského tela R

- zakladné principy sebaobrany R
- pravidla Sportovych Upolov R
Pohybové&innosti

- zdokonalenie vychodiskovych pol6h (postoje) R
- dvihanie, nosenie, skladanie siperg@azenych podmienkach

stretu R
- pady do strehovych postojov R

- osvojenie novych technik bojovymi umeniami a Gpghav
Sportmi (box, aikido, judo, karate, sumo, kobudong zapasenie,
sambo, iné bojové umenia) R

14
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Kontrola

- v kontakte so siperom potzlozitejSiu techniku pre dosiahnutie
vitazstva nad superom v ramci pravidiel K
- ukaza rozSireny register technik v sebaobrane pouzitim

primeranej sebaobrany K

U¢ebné osnovy pre gymnazia a stredné odborné $kolirech a kol.,
1996):

Ciele:

Vytvorit u Ziakov vykonnostny zaklad pre osobnl sebaobranetibit
poznatky zteérie adidaktiky Upolov s moztms vyuZitia Upolov
v Sportovej arekremej pohybovej aktivite. Prdbit pocit osobnej
zodpovednosti za seba a spoluziaka pri rieSenfostrelepst psychick
odolnog pri néasledkoch kontaktnych stretov, rieSeni negdzhych
kontaktov, padov, stavu Sokov, zdokbtonet’ sebahodnotenie a vyuZzitie
vlastnych schopnosti na realnu sebaobranu.

Obsah zakladného diva:

Poznatky:

Vyznam Upolov ako celku, teéria pohyboveéjnnosti zjednocujacich
¢initelov Upolov, pravidla Sportovych Upolov, zasady zdkigch Gpolov
a sebaobrany, metodicko-orgardzé ¢innosti, vyuzitie Upolovyckinnosti
vo vywovacich hodinach ako aj v rekiegich pohybovych aktivitach.
Pohybové¢innosti (osvojovanie a zdokonBovanie):

- zakladné upoly — prahy, pretlaky, odpory, tUpolové hry

- Sportové Upoly — zakladné techniky

- sebaobrana — zakladné principy

Obsah vyberového diva:

Rozvijanie Urovne pohybovych schopnosti a osvojevanzdokonalenie
teoretickych a praktickych vedomosti adarasti Upolovych Sportov,
z ktorych sa vytvori zaklad osobnej sebaobrany raqud spoluobanovi
v intenciach etiky a v ramci trestného prava.

1. Zdokondovanie zakladnych Upolov aich optimalne vyuzitie,
oboznamenie so zakladnymi vychodiskovymi bojovynostaveniami.
Zakladné prostriedky premigsivania sa ku spolucténcovi a od
spolucvtenca.

2. Pouzitdnog’ zakladnych Upolov pre konStrukciu zakladnych
vychodiskovych bojovych postaveni v stretovych &ifach. Vyznam
a pouziténog’ premiestiovania v stretovych situaciach.
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3. Vyber zéakladnych uUpolov pre kontakt so spoldemcom, spdsoby
a principy kontaktu v nestretovych a stretovychuastach. Zaklady
dvihania, nosenia a skladania spoltenica.

4. Pouzit¢énog’ zakladnych Upolov pri dvihani, noseni a skladani
v stretovych situaciach. Vyznam citlivych midsidského tela a spdsob ich
vyuZitia. Zaklady techniky padov.

5. Padova technika v stretovych situaciach. Technilkaklazinych
bojovychcinnosti v dZzude a zapaseni.

6. NajoptimalnejSie bojové technickéinnosti pre stretové situacie
z dZuda a zapasenia.

7. Technika zakladnych bojovycktinnosti v boxe a karate, vyber
vhodnych citlivych miestudského tela pre bojové techniky boxu a karate.
8. NajoptimalnejSie bojové technickénosti pre stretové situacie z boxu
a karate.

9. Technika zakladnych bojovyatinnosti v Serme a kobude, technolégia
bojovo pouziténych predmetov — zbrani pre stretovu situaciu.

10. NajoptimalnejSie bojové technickéinnosti pre stretové situacie zo
Sermu a kobuda, padova technika a jej racionabzasiystéme sebaobrany.
11. Technika zakladnych bojovyatinnosti v aikido a sebaobrane. Citlivé
miestaludského organizmu v systéme sebaobrany.

12. NajoptiméalnejSie bojové technickéinnosti pre stretové situécie
z aikido a v sebaobrane. Miesto, vyznam a dodrhiavaetiky, moralky
a fair-play.

UPOLY — KARATE

1. Techniky postojov
2. Techniky Gderov

3. Techniky sekov

4. Techniky krytov

5. Techniky kopov

6. Techniky premiesiovania

7. Spajanie technik s premigstzanim

8. Sportovy zapas kumite

9. Suborné cuvienia kata

10. Uderové plochy a citlivé miestadského tela
11. Terminoldgia karate

12. Skasobny poriadok
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VYUZITIE AEROBNYCH AKTIVIT NA PODPORU ZDRAVIA

Jaromir SIMONEK (Univerzita Konstantina Filozofa v Nitre)
jsimonek@ukf.sk

Zdravotnicke vyskumy ukazuju, Zeraz viac naSich aanov, ale
najma deti a mladeze, trpi hypokinetickou chorobaord donedéavna bola
charakteristicka najma pre ,zapadny svet". Mjtelia by sme sa mali preto
hibSie zamenrav Skole na to, aby sme viedli naSe deti a mladegtkoreniu
trvalého vrahu k pravidelnej pohybovej aktivit&im modzeme prispie
k zastaveniu tohto negativneho trendu.

To, Ze vySSie uvedenu sktmog si za&inaji uvedomowva aj
mnohi dospeli, ale aj statiidia, je mozné pozorovana uliciach, v parkoch
a v prirodeCoraz viac stretdvame na uliciach in-line d&ararov, cyklistov,
beZcov ludi, ktori sa prechadzajti,hraju plazovy volejbal.

Mnohi l'udia sa snazia udrziavai svoju hmotnasv optimalnych
hodnotach, avSak ¥dina netusi, akou intenzitou sa ma spravne pohybova
a v akoméasovom rozsahu. To, Z8ovek beh& do Uplného ¥grpania
neznamena, Zze musi odburéakové zasoby vo svojom tele. Prave naopak
vykonavanie pohybovej aktivity maximalnou intenmitonavySe péas
relativnej kratkej doby, prinaSa &grpavanie anaerébnych zdrojov energie
Vv tele.

Z vySSie uvedenych dbévodov sme sa rozhodli, Zeettswe
¢itat'om najekonomickejSi  a ndjiinejSi spbsob planovania svojho
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Lréningového programu“ pre zdravie. Tento programze by uréeny
kazdému, kto si chce Sportovanim upévmdravie, ale taktiez ho mézu
vyuziva® Skolaci v ramci povinnych i vyberovych hodin telesa Sportovej
vychovy v Skole.

Co teda urobit’ najskor?

NajdblezitejSie je stanawisi cid’ cvic¢enia: je to udrzanie zdravia,
odbdranie tuku, rozvoj aerébnej vytrvalosti, zvyigeaerébnej kapacity,
alebo rozvoj rychlostnych schopnosti? Rodida musime zvofi spravnu
intenzitu zdazenia a objem fazenia. Zadkladnym ukazovéiten intenzity
zatazeniatloveka je pulzova frekvencia’élej len PF).

Sledovanie zmien pulzovej frekvencie jedného alefaxerych
vybranych ziakov v priebehu hodiny Tv alebo Sposfgwripravy poskytuje
dolezité informéacie o fyziologickej ¢innosti (intenzite) cvenia na
organizmus. PouZitie telemetrie alebo Sporttestarbhodinach Tv zatfanie
je unas bezné (z finanych dévodov), preto pulz meriame predovSetkym
palpaénou metédou na arteria radialis, pripadne carotis (t.j. na zfipa
alebo na kifnej tepne), okamzite po skismi cvitenia po dobu 15 sekdnd.
Vysledok prepsitame na minGtovl hodnotu a zapiSeme do vopred
vypracovanej taliky. Z hodndt PF (zwajne 10 merani v priebehu hodiny
od O-tej po 45. mindtu) mézeme zostfdyziologicku krivku zat’azenia
pod’a ktorej posudzujeme rozloZenie a intenzitteZania Ziakov.

PodrobnejSou analyzou fyziologickej krivky Paldiska ci€ovych
z6n PF zistime efektivitu pdsobenia‘@azenia na organizmus ziaka. Pad
ciela hodiny (Sportovej pripravy) rozoznavame tietd@e zony PF:

Tab. 1 Zbny pulzovej frekvencie z Hadiska cid’a hodiny Tv (Sportovej
pripravy)

Nazov zony Hodnoty PF v Uginok zat'aZenia
% z max. PF
Nad anaerébnym| 90 — 100 % Rozvoj rychlostnych
prahom schopnosti
Aer6bno — anaerdbna 80-85% Rozvoj aerébnych
vytrvalostnych schopnosti
Aerébna 70 - 80 % Aerbbny tréning
Zbna odburavania| 60 - 70 % Regulacia telesne
telesného tuku hmotnosti
Zéna  vhodna  pre|50-60 % Udrziavanie dosiahnutéhg
rekreaénd PA zdravia
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Rozdelenie hodnét PF do tréningovych zon ma zdsagimnam
pre efektivne riadenie Sportovej pripravy a indiatizaciu tréningového
za&’azenia, jeho optimalizaciu ZFddiska dosiahnutia vytgného ciéa
hodiny (Sportovej pripravy).

V praxi existuje viacero spbésobov vy jednotlivych zén. My
povaZzujeme za najadekvatnejSiu metédu ¥fpezhadom na vek, t.j. takd,
pri ktorej vychadzame z veku danéhocevica.Maximalnu hodnotu PF u
jednotlivca musime vypditat’ pre kazdéhoéloveka zvla®. To znamena,
Ze od¢isla 220 odpditame vek. Napriklad u 20<¢pého Studenta bude
hodnota jeho maximalnej pulzovej frekvencie 220200 uderov za
mindtu. Ak chceme u nehmzvijat’ rychlostné schopnosti musime teda
zvolit pasmo intenzity z@Zenia vrozsah90-100% z maxima teda
v tomto pripade 180-200 uderov za minGtu. Ak jeimagie’om redukcia
hmotnosti, je potrebné realizovgprogram pohybovej aktivity v rozsalbo-
70% z maxima.V naSom pripade v rozsahu 120-140 uderov/min.

Po stanoveni cfevej zony pre intenzitu cé#enia musime stanavi
aky objem (teda trvanie) bude traohybovy program. Pre udrZanie zdravia
odporiania Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO) havoo 3
tréningovych jednotkach za tystle najmenej vtrvani 30 mindt, so
zameranim na aerébne pohybové aktivity. Teda akdaprmdZzeme uvig’s
nasledovny obsah tréningovych jednotiek pré& @iéningu - redukcia tuku:
Pondelok: 30 mindtova nepretrzita rychla chodzalgkami (alebo bez ale
s aktivnou pracou pazi) pri dodrzani hodn6t pulgdrekvencie v cigovej
zéne 60-70% z maxima. Streda: 45 min(tova jazdabiogkli pri PF
v rozsahu hodn6t 60-70% z max. Piatok: jazda nanénkortuliach (alebo
poklus — jogging v prirodnom prostredi) v trvani-8® mindt v ciéovej
zbne. Cez viny cas p@as vikendu je mozné tiez vykondvaiektoru
z aerdbnych aktivit (napr. (plazovy) volejbal, #tika, plavanie, bezecké
a zjazdové lyZzovanie, a iné, za podmienky dodrZzesraahu minimalne 30-
60 minat nepretrzitej pohybovej aktivity a PF 6047@ maxima.

Z hradiska profesionalnej Sportovej pripravy sa wgiovhodnej
zény PF stanovuje komplikovanejSim spbésobom. \gporealizujeme
nasledovne:

1) Zistime SF tzv. z@zovym testom (napr. Conconiho testom). Ten
pozostava z realizacie pohybowénnosti na rovnakych usekoch (napr. pri
behu na 200 m Useku), nepreruSovasiomos’ou postupne sa zvySujlicou
intenzitou do maxima. Frekvencia pulzu sa registrojd’ Sporttesterom
alebo telemetricky. Délezité je presné zaznamenaaisovych Udajov
jednotlivych Usekov a dodrzanie podmienky zvySoaatéempa behu od
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z&iatku testu, kedy by PF mala thyna drovni 120 uderov/min. Pri
naslednom grafickom zobrazeni nameranych hodn&abiyal objavi tzv.
deflexny bod, kedy krivka PF zé&ina odklon od linearneho priebehu
zavislosti medzi rychla®u behu a vikos’ou PF (pozri Graf 1)

Hodnota PF v mieste odklonu sa vyskytuje sa vygkyv tesnej
blizkosti anaer6bneho prahu. Na zaklade opakovamgehani mézeme
pomocou tejto metddy riatlia upravova tréningové zéazenie a hodnati
posun Sportovej vykonnosti, ktora sa vyana posunom kriviek doprava.

Graf 1 Grafické stanovenie anaerébneho prahu pri Coconiho teste

§F
40 -

200

180

Ryehlost'2 (k]

el

0.00 1380.00 2778.00

Odhad presnosti: 0,994 Bod adomu...; 180 Ryohlost: 45.27

2) Na zaklade maximélnej PF u daného jedinca @gt€onconiho testom
vypositame hodnoty (max. a min.) €@vej zony pre vyuzitie v Skolskej
telesnej vychove. Pre Skolski Tv odptte hodnoty ci®ve] PF
v rozmedzi 60 — 85 % z maxima (zisteného Concotestom). Konkrétny
vyposet pre 15-réného Ziaka:

Max. hodnota: (220 — 15) x 0,85 = 174,25 (priblidne Gderov za minatu)
Min. hodnota: (220 — 15) x 0,60 = 123 uderov/min

Odpor&ana cidova z6na pre uvedeného ziaka je ohtamé hodnotami PF
od 123 do 174 uderov/min.
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3) Po zisteni ciovej zény a zazri@nim jej hodndt do grafu zigjeme
z fyziologickej krivky ziskanej zaznamom priebehb @ daného Ziaka na
hodine Tv ako dlho sa v danej zéne pohybovala P&zri Graf 2).

Vypocet pre 13. rc&. ziaka:
Namerané PF v priebehu hodiny:

Meranie &. 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7.

Cas hodiny (min) 0. |5 | 7 10. | 14 17.| 20.

PF (Gderov/ min) 68 | 89 | 126 | 168| 147 183 16§

8 9 10. 11. 12. 13. 14.

24. | 28. 32. 36. 40. 45. 50.

172 | 158 179 164 150 114 88

Graf 2 Fyziologicka krivka — zaznam priebehu PF 130¢. Ziaka na
hodine Tv

2% 183 172 _ 179
180 7 o
< 160 AJToP
S / V147 168 150
gy \
> A} =
8 120 / 126 \114
= 100 \.
=3 A 89 88
80 /
60 \68\ T T T T T T T T T T T
123 456 7 8 91011121314
merania 1-14

Z grafu sme zistili, Ze vase od 0.-7. a od 42. do 45. mindty sa PF
pohybovala pod aerébnym prahom¢ase od 15. do 19. a od 31. do 33.
mindty nad anaerébnym prahom (spolu 16 minut). ®udlZrekvencia Ziaka
sa v priebehu hodiny pohybovala vigeej zéne (125-175 Gderov/min)
spolu 29 minat (T=T1+T2+T3). Odpaténia WHO (Svetovej zdravotnickej
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organizacie) pre zdravd pohybov( aktivitu hovoriadl5e30 mindtach
nepretrzitej aerébnej aktivitdoveka pri PF v cibovej zéne (od 60 do 85%
Z max.). Zistili sme, Ze konkrétna Wavacia jednotka zabezfila ziadany
denny pobyt digaet’a v zdravom pasme pohybu.

Metéda merania pulzovej frekvencie je v Skolskégsdnej vychove
vhodna pre zi®vanie intenzity zéazenia a ziskané udaje maju vysoku
informatnd hodnotu.

Vyber vhodnych aerébnych aktivit

Najjednoduch§im spbésobom ako si zléptglesnl zdatndsje
pestova chddzu pre zdravie Aj ked’ nie je tak fyziologicky @inna ako
napr. jogging, beh (aj na lyzZiach), aerébna gymkastplavanie ¢i
cyklistika, predsa su jejéinky nacloveka badatné, po stranke telesnej aj
psychickej.

Ze chédzou sa d& déjk zdraviu bolo zname uZ od pradavna:
Gilgames iSiel peSi pre mudtbdo hor severne od Babylonu a Pythagoras
stanovil normy spravneho zZivota, v ktorych piadkol poziadavku spravnej
miery v jedle, piti, Sporte, spanku a telesnéipte. Pythagoras propagoval
ranné, osamelé vychadzky, gas ktorych odporial hibavé premyRanie,
ako aj veerné prechadzky v dvojiciadh trojiciach. Dal v Rime postatvi
podzemny chram, kde mohli jeho stupenci cti@dpremygat’ v dvojiciach
a trojiciach. Neskor to bol lekar Diokles, ktorypmi(tal ch6dzu ako s@ag’
sposobov akoglovek rozhoduje o svojom Zivote. Svojim tvrdeninge 2
zavaznos chorobyéloveka mozno posudipri namahe (najmé pri chédzi do
kopca), sa stal zaklad&iten tzv. kondinej diagnostiky.

Dnes chodime nepomerne menej ak naSi predkoviallaPo
japonského vyskumu nachodi dnegfovek v priemere okolo 3000 az 5000
krokov denne,¢o je samozrejme iba orieft@é cislo. Pri sedavom
zamestnani aasovom vyazeni by bolo najskdr eSte nizSie. Osoby s
aktivnym Zivotnym Stylom prechodia priblizne 50308000 krokov denne,
aj ked’ za Uplny ideal vedci povazuju dosiahnutie métyd@0 krokov,co sa
pri miernom tempe rovna vzdialenosti 8 prechoderkjicimetrov.

Kr&at' sa da vPahtenych, ale aj vt®zenych podmienkach.
Vodné prostredie n@idhituje chodca, no $asne mu kladie horizontalny
odpor, ¢im zvySuje zéazenie. Americki odbornici oz pohybovu
¢innog’ vo vode, pri ktorej sa cé#enia vykonavaju s hladinou po kolena,
boky, alebo ramend, ako ,hydrorobic* (aerobik vadep Vyhodou tejto
ginnosti je odattenie Kbov a Wahienie Zilového krvného navratu
z dolnych kodatin (tlak vody tesne natlenkami je pri hladine po pas 10
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kPa a pri hladine pod ramené asi 14 kPa), a téakonapomaha vyttt
krv zo Zil lytok nahor smerom k srdcu. Energetigk@ranog’ pohybu
neklesa, naopak stipa s odporom prostredia.
Inym variantom chédze je chbdza proti odporu peaka: napr.
proti silnému vetru, v hibSom snehu, v piesku, dahsi, a podobne.
Energetickd spotreba pri chddzi zavisi od jdfkg trvania
a intenzity pohybu (rychlosti ch6dze). Napr. spo&renergie v zavislosti od
rychlosti pohybu sa zvySuje z 8,2% po rovine rysfdo 3 km/hod., na 14%
pri chddzi do svahu rychlésu 7,2 km/hod. Napr. osoba vaziaca 63 kg za
jednu hodinu chodze rychltmu 3,9 km/hod. spotrebuje 728 Kj (147 kcal)
a pri rychlosti 6,4 km/hod. az 1310 KJ (265 kcalnasledujucej tadike je
uvedena spotreba energie pri roznej telesnej hrebtasychlosti chédze:

Tab. 2 Spotreba energie pri réznej rychlosti chddze hmotnosti tela

Rychlost’ Spotreba energie pri hmotnosti:

(km/hod.) | 45 kg 54 kg 63 kg 72 kg 81 kg 90 kg
3,9 92KJ | 10,8KJ| 12,1 K] 133KJ 146KJ 159KJ
4,0 11,3KJ| 129KJ] 146KJ 159KJ 175KJ 18,8KJ
5,6 150KJ| 175KJ)] 196KJ 209KJ 226KJ 255KJ
6,4 17,0KJ| 19,6 KJ| 21,7KJ 242KJ 26, 7KJ 29,3KJ

V poslednom obdobi z&na zo severu aj k ndm prenikpohybova
aktivita, ktora je vemi nenargna pre kazdého nielefo sa tyka zéazZenia
organizmu, ale ajco sa tyka materidlneho vybavenia. Tato pohybova
aktivita dostala meno pdd miesta jej vznikuseverska chédzaClovek pri
beznej chddzi vyuziva Specialne chodecké ¢ggli pomocou ktorych sa
pocas pohybu (najma v teréne) podopieta, mu umo#uje bezpenejsi
pohyb. Pri tomto pohybe sa $pg viac energie a preto méZzeme poveda
Ze sa mbze Uspesne vyuiie pri redukcii tukugi zvySovani kondicie.

Pretoze chédzu mdzu vykondvasSetky vekové skupiny, pri jej
vyuziti v rozvoji pohybovej vykonnosti je dblezigkceptové prirodzeny
pohybovy vyvojéloveka. Chddza patri medzi aerébne pohybové aktivit
spolu s behom, joggingom, chédzou a behom na lgzikokulovanim,
plavanim, veslovanim, cyklistikou, aerobikom, behoamieste, skakanim
na malej trampoline, skdkanim cez Svihadlo, sewerskddzou, turistikou,
atd. Pri ich aplikacii sa vyzaduje frekvenciatadenia 2-3x tyzdenne
v trvani 20-60 minut pri intenzite @@nia v aerébnom pasme. VyraznejSie
zmeny by sa mali dostaviuz po 4-6 tyztloch vykonavania aktivity.
Aerébne aktivity by mali tvotiaz 50% z celkového pohybového programu
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¢loveka. Ich hlavnym ci®om je vyvola také adaptmé zmeny v organizme,
ktoré sa prejavia zvySenou schopfms prija’, transportova a vyuziva
kyslik z ovzdusiaCim je tato schopndsvyraznejsia, tym je organizmus
zdatnejsi.

Severska chbédza alebo chddza s palicami je o #-d€fektivnejSia
ako bezna chbdza,lahtuje zaaZenie pohybového aparatu o 30% aje
vhodnou aj préudi s problémami kolennycHiov a chrbtice. Vykonavanie
severskej chédze ma vyborngiiok na zvySenie V&max (0 23% viac ako
pri beznej chédzi), spotreba kalorii je 0 22% vg&#ko pri chodzi (Strunz,
2005). Muz o hmotnosti napr. 60 kg spali za 10 mahibdze 66 kalérii, ale
pri vykonavani chddze s palicami spali 96 kaloézia pol hodiny takejto
aktivity je to 288 kalorii a za tyzde2016 kalorii. Uloveka 90% svalov
z celkového p&tu 640 je zapojenych do pohybu &astiuje sa na spotrebe
energie. Aj po 12-minutovej denne vykonavanej sskajrchodzi je mozné
zvySit’ telesnu zdatnd’s po 6 tyzdoch upraw telesny tuk (Prell, Rager,
2004). O vysokej &innosti tejto PA svedl aj skut@nog’, Ze cyklista
za&’azuje iba 35% svojich svalov, pri behu sa aktivezap% svalov, ale pri
severskej chddzi pracuje az 90% svalov!

Pri vybere palic na tato PA treba vychatiza vzorca pre vypeet
ich dizky: telesna vyska v cm vynasobafislom 0,66. V praxi to znamena,
Ze ak si palicu postavite kolmo na zem pred sebmieato, z ktorého na
madle vychadza putko (obr.), by malo siah& vzpriamenom stoji do
urovne pupku. Telesne zdatnejSi jednotlivei m6Zuziya’ o nigto dlhSie
palice. Ozka palic u deti je okolo 70-90 cm.

Slag’ou doplnkového vybavenia si: vhodna trekingova obuv
opasok (nalfasSku s pitim), Sporttester (na kontrolu srdcovek¥encie),
¢elova lampa (za tmy), ochrana proti daz atl’.

V ostatnych rokoch zaznamerjalgging a beh spolu s behom na
lyziach veky rozmach. Joggingom nazyvame klusanie ryaldos7-10
km/hod. Pri joggingu sa mobze striedahddza a beh v pomalom az
strednom tempe (fartlek). CelkovdZKa trate sa postupne z tyid na
tyzdei predlZzuje. Beha sa odporéia na mékkom povrchu (na travnatom
alebo ihlgnatom lesnom povrchu). Na &atku sa odporta beh& 3x
tyzdenne (v 3$kolskych podmienkach 2x vramci pogjnTSV araz
v mimoskolskej PA) rychla®u 3,0 m/g (tj. 1 km za 5:33 min alebo
o nieto pomalsie). Pri behu je délezité spravne dychakazdy bezec si
vypracuje individualny rytmus dychania (napr. n&mky nadych, na 2
kroky vydych).
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Rekreaéné cyklistika je PA charakteristicka Veni ekonomickym
spdsobom vykonania. Pri pozitivnyctinkoch na srdce a krvny obeh nie s
kiby tak zatazované ako pri konétiom behu. Celkovy objem ,kilometraze*
musi by v porovnani s behom 3-4-nasobne vysSi, najma aklit@

v rovinatom teréne. Zazenie pri jazde sa da Ivei dobre davkowva
Mézete ho kontrolowaiaj Sporttesterom. Na kilogram telesnej hmotnasti s
spotrebuje za hodinu jazdy na bicykli nasledovnéstvo energie:

- pri rychlosti 10 km/hod. = 18,1 KJ/kg

- pri rychlosti 15 km/hod. = 22,7 KJ/kg

- pri rychlosti 20 km/hod. = 35,7 KJ/kg

- pri rychlosti 30 km/hod. = 50,4 KJ/kg.

Clovek vaziaci 75 kg teda ,spali“ za hodinu jazdytieykli 20 km
rychlog’ou zhruba 2700 KJ (640 kcal).

Verka ¢ag’ populacie oznaje plavanie za najpopularnejSiu
rekre&nl PA. Je to stasne vémi zdravacinnod’, pri ktorej si do pohybu
optimalne zapojené horné aj dolné é&atiny, vo vodorovnej polohe
dochadza k d@hieniu chrbtice. Vydychovanie proti odporu vody pigijé
dychacie svalstvo a z¥Buje objem hrudnika.

Energeticka spotreba méze tbpod’a intenzity a f#ky trvania
plavania vémi rozdielna (tab. 3).

Tab. 3 Zavislo®’ zmien spotreby energie v zavislosti od rychlosti
plavania

Rychlost’ plavania na | ZvySenie spotreby energie v porovnani sp
100 m (min.) stavom v pokoji (%)

5:00 330 % nalezitej hodnoty

3:30 530 %

2:00 1500 %

1:30 3300 %

1:06 5000 %

0:57,2 10000 %

Pri plavani v&Sou rychlogou je najmenej Usporny spdsob prsia,
najluspesnejsi spdsob kraul. Pri rovnakej rychlpkvania slabsi jedinec
spotrebuje na preplavanietiiej trate 2-5x viac energie ako plavec vyborny.

Rekreaény beh na lyziach alyziarska turistika maja
vytrvalostny charakter a mézucitine vplyva na zlepSenie obehového
a dychacieho systému. Pohyb na bezeckych lyziachenergeticky
naranejsi ako beh bez nich. Technika behu je pomercimogucha.
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V podstate ide o techniku behklasickym spdsobom- striedavy beh
a s odpichom supaz, valhym sp6sobom¢im rozumieme katul'ovanie
jednostrannym a obojstrannym odvratom.

Klasicky spbésob behu na lyziach najviac vyuzivahteku
v podobe behstriedavého dvojkitného.Odraz nohou a odpich palicou sa
cyklicky strieda vzdy v opanom slede — raz sa predsuva prava lyfava
palica, druhy raz ogae lava lyza aprava palica. Tym dochadza aj
k pravidelnému striedaniu sklzu na jednej i drulggj. Beh na lyZziach ma
teda fazu odrazu a fazu sklzu.

Vorny spdsob behu otvoril novu etapu vo vyvoji v belauyziach.
Je &innejSi arychlejSi ako klasicky spdsob. Jeho zéala vyzaduje
Specialnu vytrvalostno-silovu pripravu a upraveaéet Pri vénom spdsobe
behu sa pouzivaju o 10-20 cm kratSie lyze a o 16 8lhSie palice.

Jednostranné k@ul/ovanie s odpichom supaz (tzv. Siitonenov
krok). Tento spbésob behu je kombinaciou odpichuazim jedného
korculiarskeho kroku (odrazu). Bezec sa odraza vzdy isbou nohou
z vnatornej hrany odvratenej lyZze. &@8ne s odrazom nohy s odpichom
palicou prechadza bezec do skizu na druhej lyaigkie v smere stopy.
Obojstranné kafulovanie jednokréné s odpichom sUpaz ma nasledovné
fazy:

1. odraz nohou z vnutornej hrany odvratenej lyze,

2. stpazny odpich palicami,

3. prenesenie hmotnosti tela a skiz na druhej denedlyzi,

4. presunutie palic pred telo a prisunutie odragowehy k opornej
(sklzovej) nohe s odvratenym hrotom zo stopy,

5. opakovanie cyklu odrazom druhej odvratenej lyze.

Pri obojstrannom kd@urovani jednokrénom s odpichom supaz treba palice
zapichndi na drovni topanok asi 20-30 cm od stopy.

Obojstranné kafu/ovanie dvojkrené s odpichom supaRri tomto spésobe
vo'ného behu na jeden odpich pripadaju dvakiarske kroky (odrazy)
predzené skizom.

Obojstranné kaful/ovanie so striedavym odpichom palitla jeden
koréuliarsky krok (odraz) prddeny skizom, pripada jeden odpich palicou
na strane odrazovej nohy. Ide o striedavé odrazidvobh lyzi so
striedavym odpichom palic. Je menej efektivny.

Forma kondiného gymnastického aenia pri hudbe, ktora
vyuziva najma prostriedky rytmickej gymnastiky azZ@merana na rozvoj
obehovej suUstavy, na zvySovanie aerdbnej kapasdynazyvaaerdbna
gymnastika. Aby aerébne cwienie priaznivo vplyvalo na organizmus, na
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adaptaciu a furdny rozvoj jeho organov, musi ipt’ urcité poziadavky:
musi m& dostaténu intenzitu (okolo 75% z maxima, najlepSie medad-1
170 pulzov), musi trvadostaténe dlho, aby vyvolalo adagtad reakciu
organizmu (strednd az submaximalna intenzita&tezva ma trva 12-30
minat. Cviit by sa malo pravidelne a to najmenej 3x tyzdenne.

Jazda na kolieskovych kotuliach je sn& najviac popularnou
pohybovou aktivitou mnohych deti a adolescentovn@ay lethom obdobi.
Koréurovanie $etri by a okrem toho priom organizmus spotrebuije lize
joulov (3762 joulov za hodinu). Je to Sport, ktonpZno pestovwapo cely
Zivot aj ako alternativny dopravny prostriedok vstéeh preplnenych
automobilmi. Vo vyhode su ti, ktori majaciteé skdsenosti s inymi druhmi
kizavych Sportov* — kaurovanim nalade, lyzovanim, skateboardingom.
Na z&iatok potrebujete vystroj: bezpodmi€neu podmienkou pre jazdu je
helma, chrarie na kolena, lakte a zapéastia, atkbe s brzdou. Prvym
prekvapenim, ké& si po prvykrat obujeme kdule, bude naSa vySka, pretoze
narastieme o0 10 cm. Druhé prekvapenie — Zel'tm@neme rolové. Hnel
od za&iatku si treba zvyknl na nizSipostoj a SirSi rozkrokgim ziskame
lepSiu stabilitu aistotu. Kolena mierne p&ikne aradSej sa mierne
predklonime ako by sme mali spadrdozadu. Poklsime sa o prvy krok —
za&’azimelavl nohu a pravou urobime pohyb nabok. Potom stniednohy
— od’altime prava a urobime pohytavou nabok. Pazami pohybujeme
volne, v rovnomernom rytmé.oraz viac sa snazime zti&topu.

Po prvych krokoch zistime, Ze chceme akymsi sp@rsobabrzdi,
ale nevieme ako. Je preto potrebné zvi@daahniku brzdenia.

Obr. 1 Zastavenie T-stopom Obr. 2 Zastavengomocou zatky

¢
£
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Obr. 3 Prestupovanie/prekladanie Obr. 4 Zrana smeru odvratom

Existuje viacero sposobov:

a) zastavenie pomocou zatky na patesider (obr. 1) — zdvihnutim Sy
azaazenim op&ej nohy z&neme brzdi zatkou — vplyvom trenia
zastavime,

b) zastavenie zachytenim sa o predmety — napr.Ualapcku, a pod.,

¢) zastavenie na luke — v pripade, Ze sa nam nealstd\w inym spdsobom
mbzeme z cesty zia zastavi na trave,

d) zastavenie padom — neodptame tento spbsob, ndkm je nebezpmy

a bolestivy,

e) zastavenie T-stopom (obr. 2) — vyzaduje odvabii pre rovnovahu —
hmotnog prenesieme na prednd nohu, trup mierne predklgrdméd nohu
stlatime smerom dolu vnatornou stranou koliesok do prawghla na smer
jazdy,

f) tzv. stop-turn (zastavenie @enim) — jednu nohu fazime az zastane
a druhou opiSeme kruh (ako kruzidlo).

Zasady padania pada treba vzdy smerom dopredu — je to menej
nebezpé&né ako na chrbat. Najprv skisme pade kolena (chrae),
potom sa dotkneme asfaltu tami aZ kzanim zastavime. Ak padame
dozadu, snazme sa ¢idtrup tak, aby sme spadli agpsiasta:ne na dlane.
Jazda do obluka Pri obliku vpravo predste pravi nohu o celtizku
pred l'avi nohu a obe kolend zohnite. VonkajSiu nohtiaziane o nigo
viac, telo drzime vzpriamene, ramend Satde v smere pohybu.
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Slalom: Po dostattnom rozbehu predsunieme jednu nohu dopredu,
urobime prvy obluk, druhd nohu dopredu a urobdiaksi obluk.
Prestupovanie/prekladanie dopredu (obr. 3)Po rozbehu zazime pravu
nohu, celé telo (vratane ramien) &tne mierne dopravdlavou nohou sa
odrazime a prelozime ju cez pravd. Hmothpgavej nohy prenesieme na
vonkajSiu hranu,’avi nohu zdvihnemeLavl nohu potom prisunieme
a prekr@éime pred pravd, na ktorej spwa hmotno8. Teraz prenesieme
hmotnos$ narlavi nohu, ktora je vpredu a odrazime sa pravolia®ime
prav( nohu, prisunieme ju a prelozime pradu.

Zato¢enie — zmena smeru jazdy (obr. 4)Prenesieme hmotnbs smere
jazdy dopredu na jednu nohu, najlepSie na opomap¥. pravilava nohu
vyto¢ime do protismeru (odvratu). Za&zimelavu nohu a pravd prisunieme.
Jazda dozadu nagastejSie sa robi technikou ,presypacich hodin“ @leb
znoznymi oblukmi. NajefektnejSi je spOsob preklddan(podobne ako
v Fadovom hokeji).

Pri korulovani na jednoradovych kolieskovych &aliach sa
trénuje celé telo. Tento Sport je mimoriadrigndy pri chudnuti. Pri jazde
vol'nym tempom spali organizmus za hodinu kompletni anaftlovsku
porciu (asi 1672 joulov). Pri rychlej jazde s ersitkou spotrebou 3762
joulov za hodinu je to extraporcia!

Tab. 4 Porovnanie spotreby kalorii za 30 minit ré6zej pohybovej
aktivity uvadzame v tabu’ke:

Pohybova aktivita Spotreba energie v jouloch
Jazda autom 250 — 500
Sledovanie televizie 167
Aerobik 836 — 1672
Squash 1045 - 1672
Beh 836 — 1672
Cyklistika 627 — 1254
Horska tdra 1045 — 1463
Tenis 836 — 1254
Koréulovanie 836 — 1881
Tanec 836 - 1672

Koréulovanie ma oproti squashu alebo joggingu tu prefjinbs
viac Setri kby a chrbticu. Mnohi beZci trpia po &itom ¢ase bolegami
chrbtice a kolien, pretoze aj spravny beh ma sedjeonitosti. V lekarskej
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praxi sa dokonca koulovanie odporéa ako rehabilitacia pa’azkych
zraneniach, pretoze je to prostriedok pohybu vpladry Setri chrbticu
a kby.

Kor¢uliarske zrgnosti mozno vyu#i aj pri hre — napr. pouwhom
hokeji. Jednoduché pravidla:
Plocha by mala kyvelka 50 x 25 m.
Druzstvo sa skladd z5 f@v — dvoch utsnikov, dvoch obrancov
a brankara.
Neexistuje Ziadny ofsajd.
Hra telom je zakazana.
Hréa sa dvakrat 15 min.

Jazda na plavidle patri medzi zakladneé vodné turistické @rosti
(pojednavame o nej v nasledovndisle Sportového edukéatora).
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BEDMINTON A JEHO VZRASTAJUCA POPULARITA

Janka KANASOVA /UKF PF — KTVS/
jkanasova@ukf.sk

Uvod

Badminton je atraktivny Sport pre kazdého a v kaidieku. Je vo svojej
rekre&gnej podobe v3Seobecne znamy arozSireny. V dneSvieg @aziva
vel’ky boom. Hréi si navzgjom prihravaji koSik s €@m, ¢o najdlhSie ho
udrza vo vzduchu.

Bedminton vznikol z hry s nazvoniPoong ktord do Védkej Britanie

priniesli koncom 19. stotda z Indie britski déstojnici. Mikym nadSencom
tejto hry bol vojvoda z Beaufortu a padjeho vidieckeho sidlBadminton

House dostala hra nazov. Z Britanie sacah bedminton rychlo Sitfi

do celého sveta adnes patri knajpopularnejSimrtaimo Svetova
bedmintonova federacia vznikla v roku 1934. Dnasizdie 164 narodnych
bedmintonovych zvazov (http://www.jbt.sk/jbt/badiain.htm).

Bedminton je olympijskym Sportom od rok992

Princip a ci@’ hry bedminton

Bedmintonovy zapas hraju proti sebe dvajaih(dvojhra) alebo dva pary
(Stvorhra). Ci€om hry je jedinym uderom rakety odotirkoSik zo svojej
polovice ihriska ponad siena superovu stranu. Hrgpar) ziska bod, ak
super koSik neodohra naspalebo ho odohra chybne, zasiahne’ siebo
trafi mimo ihrisko. Zapas sa hra na dvéaziné sety po 21 bodov.
Bedminton je jednym z najrychlejSich Sportov, gdrkm sa pouZiva raketa.
Hr& musi md postreh a vybornu kondiciu. Na medzinarodnydtasiach
presahuje namerana rychfokoSika aj 332 km za hodinu. Hraiekedy
nabeha behom jediného zapasu 4 km (Mendrek — Naya607).

Bedmintonové si#aze sa organizuju kil pre jednotlivcov/pary alebo
pre druzstva. Individualne g&dze su v piatich disciplinach:

e dvojhra muzov (M-M)

« dvojhra Zien (Z-7)

e Stvorhra muzov (MM-MM)

« Stvorhra Zien (ZZ-77)

« zmieSana Stvorhra (MZ-MZ)
Zapasy druzstiev tvoria rozne kombinacie viacemjiskiplin.
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Hracia plocha:

Ihrisko pre bedminton (kurt) tvori obthik s rozmermi 13,40 x 5,18 m pre
dvojhru a 13,40 x 6,10 m pre Stvorhru, rozdelengrostriedku sigou s
vySkou 155cm. Vo vnutri oboch stran ihriska si @ofire podanie,
vyznaené vpreduiarou vzdialenou 1,98 m od siete a rozdelené staalo
giarou na pravé d&avé pole.Ciary musia by dobre viditéné, najlepsie
bielej alebo Zzltej farby. VSetkyiary su sdag’ou plochy, ktorl vyznaiju
(obr. 1 a?2).

Raketa sa sklada z hlavnye¢hsti ako je zobrazené na obrazku 2. Celkova
dizka rakety nesmie presiahth80 mm a celkova Sirka rakety nesmie
presiahnd 230 mm (obr.3).

Kosik m6ze by zhotoveny z prirodného alebo syntetického materidez
ohfadu na to, z akého materidlu je koSik vyrobeny,imbst’ jeho letové
vlastnosti vo vSeobecnosti podobné letovym viadiaos koSika
vyrobeného z prirodného peria upevneného v korkbiaejicke pokrytej
tenkou vrstvou koZze.

Pierkovy koSik ma 16 pierok upevnenych v zakladni.

Dizka pierka sa meria od konca pierka az po zékiadkazdé pierko musi
ma’ rovnaku dZku. Tato dka sa mdZe pohybotaod 62 do 70 mm.
Vrcholy pierok musia lezana kruZnici s priemerom 58-68 mm.

Pierka musia by pevne spojené fou alebo inym vhodnym materidlom.
Zakladia m& mé priemer 25-28 mm, s oblym zak@mim spodnegasti.
KoSik musi vaiod 4,74 do 5,50 gramu.

Obrazok 1 Bedtomovy kurt
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Iné ako pierkové koSiky

Prirodné perie nahraadzaju syntetické napodobégiakp

Rozmery a vaha musia zodpovédadajom uvedenym v pravidlach.
Vzhradom k rozdielnej Specifickej hmotnosti a spravasgusyntetickych
materialov v porovnani s perim su vSak pripustréh@ity az do 10% .
(http://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/js08/bathm/ed_2/pages/pravidla

.html)

Obrazok 2 Rozmery bedmintonovéhdikur

40 mm
720 mm
40 mm

3.880 m

40 mm

1,980 m

1,980 m

40 mm

3.880 m

40 mm
720 mm
40 mm
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(http://www.bedron.sk/portal/?c=13&g=10)
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Potitanie

Hra sa bez strat, na dva’'@zné sety do 21 bodov. Za stavu 20:20 sa uplatni
pravidlo, kedy Waz musi ziskado dva body viac nez porazeny. Za stavu
29:29 vyhrava ten, kto prvy dosiahne 30 bodov.

Hr&i menia strany po skdéeni prvého setu, pred datkom tretieho setu
(pokid’ sa hra) a v tttom sete, ké& jedna zo stran prvykrat dosiahne 11
bodov. Medzi 1. a 2. setom tak isto medzi 2. ae®rm je prestavka vitke

120 s. V kazdom sete je prestavka 60 €, & dosiahne 11 bodov.

Obrazok 3 Bedmintonova raketa

— Hiava

| Wyplet
Kréok

Tyéka

Ragka

Podanie

Podavajlci aj prijimajuci stoji vo vnuatri pliee protlahlych poli pre
podanie. KoSik musi IByudrety pod Urofou pasu. Strana, ktora ziskala
podanie, serviruje tak dlho, poRiavitazi vo vymenach. Strana, ktora
zvitazila v predchadzajucom sete, podava v nasledujsetenako prva.
Podanie v dvojhre

Z pravej strany sa podava vzdy naiatku a pri parnom pite dosiahnutych
bodov, zravej strany sa podava pri neparnonttpodosiahnutych bodov
(obr.4 a 6).

Podanie v Stvorhre

Z pravej strany sa podava vzdy na&iatku (obr.5 a 7). Pri zisku parneho
poétu dosiahnutych bodov podava &rstojaci vpravo. Pri neparnom ¢ie
dosiahnutych bodov podava Wr&tojaci Yavo. Rovnaky hr& podava,
pokial’ podavajlca strana neurobi chybu, potom podavaadstrthna. Kazda
strana ma len jedno podanie.
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Obrazok 4 Podanie hfa v dvojhre Obréazok 5 Podaniechra
Stvorhre

|

|

{

|
“!

Obrazok 6 Podavanie v dvojhre Obrazélodavanie v Stvorhre

S Lavé Pravé
Lavé Pravé podavacie | podavacie
aveé ravé
, A ole Pole
podavacie | podavacie .
] pole pole —

Bedminton je naozaj rychly Sport. V roku 1985 nd Ehgland (Tenis)
Championships, Boris Becker porazil Kevina Currér8&, 6-7, 7—6, 6—4.
V roku 1985 na svetovom badmintonovom Sampiondalgary , Han Jian
z Ciny porazil Mortena Frosta z Danska, 1418, 151508.
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Tabuka 1 Porovnanie zapasov tenis /bedminton.

Tenis Bedminton
Doba trvania zapasu 3 hodiny 18minat 1 hodina I&imi
KoSik v hre 18 minat 37 minut
Intenzita zapasu * 9% 48%
Vymeny 299 146
Udery 1004 1972
Udery za minGtu 3,4 13,5
Ubehnuta vzdialends | 2 mile (3,219 km) 4 mile (6,437 km)

(* Doba letu koSika vo vzduchu sledovan&am zapasu) VSimnite si, Ze
bedmintonisti hrali polovicwasu, ale nabehali dvakratlkm a odohrali
skoro dvakrat ttko uderov.

Aktudlna informacia na zaver: koSik dokaze IetigchlejSie ako jazdi
formula.

Domaci zastupca Naoki Kawamae sadpgtartom bedmintonového turn
Japan Open 2009 postaral v Tokiu o svetovy re
V teste rychlosti, ktory sa konal v ramci prezergamového modelu rake
odpalil koSik rychlogou neuveriténych 414 km/h. Do tejto chvile me
svetovy rekord hodnotu 332 km/lExperti od6voduji razantny nara
rychlosti stale 'ahSimi modelmi rakiet a zlepSujucou sa kondi
Sportovcov (http://bedminton.sk/portal/?c=12&id=298
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VYU COVANIE PLAVANIA PATRI PREDOVSETKYM NA SKOLY

Yvetta MACEJKOVA (Fakulta telesnej vychovy a $portu UK
Bratislava) macejkova@fsport.uniba.sk

Uvodom

Potreba pohybovej stimulacie pre zdravy vyvin mjagmeracie sa
vo vSeobecnosti vysoko pedagégmi hodnoti, af’ kéavne v poslednom
obdobi sa umladej populacie vyraznejSie stretavamive s op&ym
postojom. V tomto smere by mnohému mohla napand&ola na vSetkych
stupioch vzdelavania, ktora do pohybového vzdelaniactiaké staleso
povedd.

Pre¢o plavanie patri na Skoly?
Uz stari Gréci postavili vyznam plavania v Zivatloveka na
Urover zakladného vzdelania vetou ,Newéat’ ani plava“. Dévodom je
Specifické postavenie plavania v zivéteveka - zachrantudského Zzivota.
Pritom vodné prostredie so svojimi vlasttasi ovplywviuje nielen
mentalny ale predovSetkym senzomotoricky rozva@rk je podstatou
koordinacietloveka.
Plavanie so svojou univerzalnou funkciou v Zivotdoveka
a prostredie v ktorom sa realizuje mu vytvarajic8fké postavenie medzi
ostatnymi pohybovymi aktivitami. Okrem rozvoja Sifiekych zrunosti
a schopnosti, jeho pbsobenie na aktivne zdraviengeahradittné.
Vyznamné rozdiely medzi pohybottoveka na suchu a vo vode su:
= vo fyzikalnych zakonoch vodného prostredia: vzthkd, hustota,
odpor, vodivos tepla,
= v polohe tela pri plavani (na suchu chodime voikériej polohe,
vo vode sa najrychlejSie pohybujeme v horizontalsglyvavej
polohe),
= pre pohyb vo vode sa vyraznejSie vyuzivaju hornéc&tny
a dolné maju funkciu udrziavgolohu tela,
= vydaj energie je tepelnou vodivmal vody vyssi,
= rbzne zmeny polohy tela vo vode sU ré@® na koordinaciu
v priestore ovplyvnenu zmyslovym vnimanim.
Z hradiska prevencie a udrzania aktivneho zdravia vplgvania je:
" korektivny (drzanie tela, priaznivy rozvoj pohybbeésystému),
" stimulainy (aktivne dychanie u alergikov, stimulacia pomatn
dychacich svalov),
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" adaptény (mnoZzstvo plaveckych ztmosti umoduje adaptéciu
na vodné prostredie a tym i istotu pohybiiown),

" kompenzany (napr. ak Zziaci vykonavaju rbézne Sportové
discipliny, Siroka Skéala ztmosti, pestrashodiny plavania).

Pd&sobenie tychto stimulov je komplexné, zavisi lh pouzitého
prostriedku. Napr. znak ma korektivny i kompefmgastimul ak ho vedia
Ziaci spravne plava

Dévody pré&o plavanie ma hy siag’ou obsahu predmetu telesna
vychova na vSetkych stiipch Skol:

= v ¢ase povinnej Skolskej dochadzky je potrebné unto&etkym
defom z(Eastnt’ sa kurzov zakladného plavania,

» vyskumami bolo dokdzané, Ze najvhodnejSi vek navikac
plavania je mladsi Skolsky vek (podobne ako v mobhinych
Sportovych disciplinach; v plavani vSak ide predbkgm
0 senzomotorickll adaptaciu na vodné prostrediehgipioos’
pohybového systému),

= deti paas Skolského veku sa nachadzaju v obdobi rozdielnyc
etap vyvinu organizmu, funkcia plavania pre ichazgrvyvin je
nenahradittng,

= antigravit&né &inky hydrostatického vztlaku ddhiuja chrbticu
a dolné konatiny,

= za’azenie vo vode pri réznych vycvikoch ma vyraznedhey
charakter (Macejkova, Beéarikovéa, 2006)

= rozvoj kondEnych schopnosti —dynamickej sily, zakladnej
vytrvalosti, koordinacie, ohybnosti,

= rozvoj koordingnych schopnosti — rytmickej, priestorovo-
orienta&nej, kinesteticko-diferenctaej,

= plavanie vyZaduje pravidelny rytmus, cyklické slaaeie napétia
a uvd’nenie svalstva,

= mentalita deti aich pohybovy vyvin umagld efektivitu
plaveckych vycvikov,

* hodiny plavania maju silny emocionalny naboj.

Lokomdcia ¢loveka vo vode vychadza z charakteru plaveckych
pohybov a kvality plaveckych ztnosti, ktoré su ukazdého jedinca
Specifické.Plavanie je vyjadrené v jeho definicije to uéenim ziskana
pohybova zrwénos® spravne a usporne riedt pohybovu dlohu vo
vodnom prostredi, je to komplex cyklickych vo vodekoordinovanych
pohybov umoiiujdcich udrzat’ sa a pohybov# sa na hladine vody ale
i pod vodou. Jednotlivé cykly maju svoj rytmus. Lolomécia plavca je
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vysledkom pdsobenia vnuatornych (senzomotorickych) wonkajSich
(hydrodynamickych) sil (Macejkova,Y. a kol., 2005)Zru¢nosti vo vode
atechnika plavania st podmienen&kdu plaveckej pripravy avekom
Ziaka. Preto vprvych etapach vycvikov (pripravnegakladnej,
zdokondiovacej) nemozno hovatio plaveckej vykonnosti ale spdsobilosti.
O spbsobilosti, ako o miere zvladnutia plaveckétohypového navyku.
Etapa zdokori@vania techniky plavania je pre Skolskd popula&isovo
neobmedzena a plati pravidiiim viac je Ziak vo vode, tym ¥&iu istotu
ma pri pohybe v nej. ,Voda sa da natrérnblem vo vode*“.

V praxi paias povinnej Skolskej dochadzky na 1. a2. stupni
zakladnych Skol ako ina strednych Skolach v torstoere prichadza
k rozporom medzi poziadavkami (Standardami) {zkau a obsahom
plaveckych kurzov. Pedagdgovia, ktori sa venujizémn zakladného
plavania v ktorejkivek triede zakladnej Skoly dobre vedia, ko
trpezlivosti Witel'a a Usilia Ziaka je potrebné, aby sadilaalivislo preplava
50 m alebo 100 riubovd’nym spdsobom. Kto si mysli, Ze na to posja
20 vycvikovych hodin, nikdy neil plava. Snahou nas vSetkych vSak je,
aby nasi Ziaci dpali poZiadavku plavca na Grovni beZznej populéaciétoT
pozZiadavka je vediezaplavd slvisle 200 nTubovd’nym spd6sobom bez
znamok Unavy, vie plavapod vodou, ski&it do hlbokej vody, vyloui
predmet z 3 m fbky. Aky rozdiel je v zakladnej plaveckej Znosti —
splyvanie vidi€ na obr. 1 a 2. Na obr. 1 je &ka v etape zdokotiavacieho
vycviku a na obr. 2 plavec.

Obr. 1 Plavecka ztimog’ — splyvanie
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Obr. 2 Splyvanie - plavec

Vsetci Witelia si Zelame, aby naSi zZiaci plavali bezsigh znamok
Unavy. K tomu je dbélezitd spravna poloha tela, &tea zdokoraje i za
pomoci réznych plaveckych pomécok, gmn je k tomu nutné v&é
penzum stravenych hodin vo vode, ktoré plavec msebau a Zigka pred
sebou.

Pedagogovia si uvedomujd, Ze nie je mozné neldmemgova
pccet hodin, a aj peet bazénov na Slovensku je obmedzeny (Ze je kyitick
nizky paet bazénov na Slovensku vieme vSetci, ktori prawejekolo
plavania). Je potrebnérdda’ moznosti zefektiovania plaveckych
vycvikov, aby sme zmenSili vpraxi rozdiel medzi Zpmavkami
a moznosami ich naplni. Jednou z moZnosti je modernizacia dorania
plavania inovaciou plaveckych pomécok a ich Sirokyyazivanim. Nie je
to vSak jednoduché. Plavecka pomécka méasde niekbko funkcii, ktoré
sa navzajom prelinaju. Len praktickymi sklUse'aos si witel' plavania
pod’a kvality zri&nosti Zziaka zvoli najlepSi variant na nacvik a
zdokondiovanie niektorého prvku techniky plavania prip.coasti. Rada
by som podporila snahuitel'ov, posmelila ich pracu s novymi pomdckami
vo vode. Mam bohaté skusenosti s ich aplikaciouvéetkych stupoch
zakladného plavania. Pri praci s pomockami sa isigatucitela nekladu
medze. Vlastné skisenosti si v ziadn&ghnici nepréitame a preto prax je
najdodlezitejSim &itelom.

Obrazky 3, 4 prezentuju dostupné plavecké pomdvigidaktike
plavanie to uz nie je ako v minulosti len o malyeldkych plaveckych
doskach. Rézna Vkost’ dosky ovplywiuje nie len polohu tela ale i techniku

40



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik I, & 2/2009

prace nbh. Plavecké pomdckyrlakcuju ale ig$azuji nacvik a
zdokondovanie zrdnosti vo vode,o je mozné znasobiv didaktike
plaveckych spésobov.

Obr. 3 a 4 Plavecké pombdcky vyuzivané pri nacvikedekondovani
techniky plavania

Zaverom

Jednym z prioritnych Uloh plavania je podpora avpreia zdravia avSak
jeho primarnou tlohou je zachrahadského Zzivota.
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Od 1. maja 2009 nadobudla platfidcdmernicas. 6/2009-R z 22.
aprila 2009 o organizovani plaveckého vycviku Zakmkladnych Skol.
Okrem iného, pévodnd smernicu zr. 1979 navysSilarganizaciu
zdokondliovacich plaveckych vycvikov v rozsakialSich 20 vytiovacich
hodin. | napriek mnohych organtzgym a ekonomickych problémom, ktoré
pri vyutovani plavania v praxi jestvujl, praveitelia plavania mézu
mnohému napomdc
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PLYOMETRICKE CVI CENIA AKO PROSTRIEDOK ROZVOJA
ODRAZOVEJ VYBUSNOSTI

Pavol HORICKA - KTVS PF UKF Nitra
horicka@ukf.sk

Rychlog’ a sila st integralne zloZky pohybu a tvoria v &jamiere
zaklady prakticky vSetkych atletickych pohybov dptavanych najma
v loptovych hrach. VzZfadom ktomu, Ze vyzaduju vyrazné dynamické
pohyby apotrebni mieru odrazovej vybuSnosti, je lamgnie
plyometrickych prvkov v tréningovom procese vhodnprostriedkom jej
rozvoja. Zamerom su vyvazené hodnoty sily a rydhlos

DIhé obdobie sa liadali adekvatne a efektivne prostriedky
zlepSenia tychto schopnosti za&elom zvySenia pohybového vykonu.
V poslednych rokoch tato odliSha metdda tréninge pilu , rychlos
a najma explozivne schopnosti bola aam@plyometriou. Nech je pévod
tohto slova akykbvek, tento termin je pouzivany pre charakteristickd
metddu tréningu, ktory sa usiluje o Zgénie individualnej explozivnej
reakcie v priebehu silnej svalovej kontrakcie, adkbm rychlych
vystrednych skracovani (Brittenham - Chu, 2002;ckéazie, 2003).

Maximalna sila, ktord sval mdze vyvifij je dosiahnuta gas
rychleho excentrického skracovania.¢Be atletického pohybu vykonava
sval samostatne len zriedkavo jeden typ kontrak&kepo koncentrickom
stiahnuti (skratenie svalu) ihdie nasleduje excentrické stiahnutie
(predzenie svalu), potom vygenerovana sila mozeé kyrazne vyssia.
Slamka (2000) nazyva tieto fazy akumulaciou a reképiou. Ak je sval
natiahnuty, potom sa Vka ¢ag’ energie potrebnej pre roztiahnutie svalu
straca ako teplo, aléas’ tejto energie méze ldyukladana elastickymi
¢adami svalu. Tato zhromazdena energia je k dispozigilu len pdas
nasledujucich stiahnuti. Je dbélezité uveddsij Ze tato energeticka podpora
sa strati, pokia nie je excentrické stiahnutie ihdie nasledované
koncentrickym Usilim. Pre ziskanie tejto sily mssal skratf pohyb na
najkratSiu mozna dobu. Tento procesiaato nazyva cyklueatiahnutia —
skratenia a je zakladnym mechanizmom plyometrického tréningu

Zakladnym pravidlom pre tvorbu kazdého tréningu je
Specifickog. To znamend, Ze pohyby vykonavané v tréningu byi ma
vychadz#é z pohybov vykonavanych pri samotnej hre alebdasdych
disciplinach.
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V nasledujicejcasti uvadzame niektoré plyometrické d@nia
vhodné pre rozvoj vybusnosti dolnych katin.

1. Vyskok z podrepu zdnozného(Split Squat Jump)

Urovei intenzity : Nizka.

Zadiato¢na poloha :Podrep zanozny.

Smer vyskoku Vertikalny.

Préaca pazi Ziadna, alebo siasny Svih paZi.

Zadiatoéna ¢innos’ : Zatat' znizenimtaziska priblizne o 6 - 10 cm.

Vyskok :Vybusny odraz prednej nohy, vyuzitie plantarnekit zadnej
nohy, v bezoporovej faze spjiohy.

Dopad :Po dopade do g@tocnej pozicie, inné opakova vyskok.
Objem : 2 série - 10 opakovani na kazdu nohu.

Po ukorieni série oddych a vymena nohy.

Obrazok 1 a,b,c - Vyskok z podrepu zdnozného
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2. Vyskok z podrepu zanozného s vymenou ndfCycled Split Squat
Jump)

Urovei intenzity : Nizka.

Zadiato¢na poloha :Podrep zanozny.

Smer vyskoku Vertikalny.

Praca paZi Ziadna, alebo siasny Svih pazi.

Zadiato¢na dinnos’ : Zatat' znizenimtaziska priblizne o 6 - 10 cm.

Vyskok : VybuSny odraz prednej nohy, vyuzitie plantarngjxié zadnej
nohy, v bezoporovej faze spjiohy.

Dopad : Pri dopade dochadza k vymene postavenia nohdilopakovad
vyskok.

Objem :2 série — 14 opakovani.

Obrazok 2 ab,c - Vyskok zpodrepu zanozného s w@me ndh
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3. Vyskok z podrepu(Squat Jump)

Urovei intenzity : Nizka.

Zadiato¢na poloha :Podrep s rukami spojenymi za hlavou.
Smer vyskoku Vertikalny.

Praca pazi Ziadna.
Zadiato¢na dinnos’ : ZniZenie taziska a nasledne maximalny odraz do

maximalnej vysky.

Vyskok :V bezoporovej faze sa ruky stale za hlavou.

Dopad : Dopad do pozicie podrepu a okamzity odraz bez rsleaku.
Objem :2 série - 10 opakovani.

Obrazok 3 a,b - Vyskok z podrepu

4. Vyskok s prednoZzenim(Pike Jump)

Urovei intenzity : Stredna.

Zadiato¢na poloha :Mierny stoj rozkrény.

Smer vyskoku Vertikalny.

Praca pazi :Stasna.

Zadiatok cvifenia : Znizenietaziska a nasleduje maximalny odraz.
Vyskok : V bezoporove] faze prednozenie , so snahou dastdly do
vodorovnej polohy, pokiamozno rovnobezne s podlozkou a dotkraa
rukami Sp&iek néh.

Dopad : Do pciiatoénej pozicie, opakovebez medziskoku.

Objem :2 série - 10 opakovani.

Pri cviceni je potrebné sUstrédsa na fazu prednoZenia a dotknutia sa
Spiciek.
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Obrazok 4 a,b - Vyskok s prednozenim

5. Vyskok s pritiahnutim kolien k hrudi (Double Leg Tuck Jump)
Urovei intenzity : Stredna.

Zadiato¢na poloha :Mierny stoj rozkrény.

Smer vyskoku Vertikalny.

Praca pazi :Stasna.

Zadiatoéna dinnos’ @ ZniZenie taziska (mierny podrep), nasledne
maximalny znozny odraz.

Vyskok: V bezoporovej faze pritiahtikolenaéo najviac k hrudi a uchoi
ich oboma rukami.

Dopad : Do pciiato¢nej polohy, opakovwavyskok bez medziskoku.
Objem :2 série - 10 opakovani.

Sustredi sa na odraz a pritiahnutie kolien k hrudi pricevii.

Obrazok 5 a,b - Vyskok s pritiahnutim kolien k hrud
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6. Znozny vyskok s dosahovanirfDouble Leg Vertical Power Jump)
Urovei intenzity : Vysoka.

Zadiato¢na poloha :Podrep v miernom stoji rozkinom.

Smer vyskoku Vertikalny.

Praca paZi :Sasna.

Zadiatoéna dinnost’ : Znizenietaziska (hlbsi podrep) a nasledne maximalny

znozny odraz.

Vyskok :Po Svihu pazi, dosah vo vyskodm najvysSie oboma rukami.
Dopad: Po dopade do p@toénej pozicie opakova vyskok bez
medziskoku.

Objem: 2 série - 10 opakovani.

Skok sa realizuje pri stene alebo pri doske kd$abalo mozné sledova
maximalny dosah.

k.

W ommEs BEOWEFUEE EETL N N TR
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Obrazok 6 a,b - Znozny vyskok s dosahovanim

7. Vyskoky po odraze z jednej nohySingle Leg Vertical Power Jump)

Urovei intenzity. Vysoka.
Zadiato¢na poloha: Stoj na jednej nohe.

Smer vyskoku Vertikalny.

Praca pazi:Sttasna.

Zadiatoéna ¢innox’: Po znizenfaziska nasleduje maximéalny odraz.
Vyskok: Snaha dosahov&o najvySSie v bezoporovej faze.

Dopad : Do paiiatoénej pozicie, opakovavyskok bez meziskoku.
Objem :2 série - 10 opakovani na kazdu nohu.

Déraz sa kladie na maximalnu vysku a rychly od@pakova
vyskoky po oddychu aj na ofr&l nohu, cuit’ oproti stene alebo pri doske
koSa, aby bolo mozné sleddvaaximalny dosah.
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Obrazok 7 - Vyskoky po odraze z jednej nohy

8. Vyskoky po odraze z jednej nohy s ptiahovanim kolena odrazovej
nohy k hrudi (Single Leg Tuck Jump)

Urovei intenzity: Vysoka.

Zadiato¢na poloha: Stoj na jednej nohe.

Smer vyskokuVertikalny.

Praca pazi :Siasna.

Zadiatoéna ¢innos’: Znizenietaziska a nasledne maximalny odraz z jednej
nohy.

Vyskok: V bezoporovej faze pritiahtikkoleno odrazovej noh§o najviac

k hrudi, chytt’ ho oboma rukami.

Dopad : Dopad do pdiatoénej polohy, opakowavyskok bez medziskoku.
Objem :2 série - 10 opakovani na kazdd nohu.
Cvicenie opakov@aj na druhl nohu po kratkom odjrtku.

Obrazok 8 a,b - Vyskoky po odraze z jednej nohsitlahovanim kolena
odrazovej nohy k hrudi
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9. Skoky na pravej alavej nohe do di&ky (Single Leg Speed Hop)
Urovei intenzity : Vysoka.
Zadiato¢na poloha :Stoj vykrainy — prednd noha mierne pod&na
v ¢lenku, kolene a bedrovonitie.
Smer vyskoku Horizontalny.
Praca paZi : StEasna.
Zadiatoéna éinnos’ : Prenesenie hmotnosti na zadn( nohu a nasledné
vykroc¢enie (alebo pomala chédza do vychodiskovej polobg)az
z prednej nohy, kolentaha dopredu a hore. Snaha o maximalitkd
a primeranu vySku skoku.
Vyskok :V bezoporovej faze sa odrazova noha prenasa@okmpopod telo
dopredu.
Doskok : Je do vychodiskovej polohy, po dopade ifineasledujedalSi
odraz.
Objem :4 série - 8 — 10 naslednych skokov na kazdu mehadpdinku (1
— 1,5 min.) sa c¥enie realizuje druhou nohou.

Hlavné ciele c¥ienia zoradené pdd dblezitosti — rychlas vzdialenos
a vyska skoku.

Obrazok 9 a,b - Skoky na pravedjaaej nohe do diky

10. Preskoky cez lawiku (Znozné preskoky cez lasku )
Urovei intenzity : Stredna.
Zadiatoéna poloha :Mierny stoj rozkrény.
Smer vyskoku Vertikalny (diagonalny).
Praca paZi :Sasna.
Podiatoéna ¢innost’ : Podrep a nasledne maximalny odraz.
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Vyskok : So s@asnym Svihom pazi preskok cez tdwi v diagonalnom
smere.

Doskok :Po dopade opakovareskok bez medziskoku.

Objem: - 4 série - 20 opakovani.

Obrazok 10 - Preskoky cez laku
Literatura

1. BRITTENHAM, G., 2002 Volleyball USA : Volleyball player's quide
to safe Plyometricshttp://
www.avca.org/sportsmed/smpcarticles/smpcPHY SIOpBtoics. html

2. MACKENZIE, B. 2003 Plyometrics.
http://www.brianmac.demon.co.uk/plymo.htm

3. SLAMKA, M.: Akmulano-rekuperany cyklus svalovej pracea jeho
vyuzitie v praxi.In: Zbornik vedeckych prac KatedtletikylV.Bratislava:
SVSTVS, 2000, s.13-25.
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ZABAVNA CVI CENI V KRUHU, V ZASTUPU, VE DVOJICICH,
VE TROJICICH

Saia FORMANKOVA, Katedra sport @ FTK UP Olomouc
sona.formankova@upol.cz
Jan BELKA, Katedra sport &t FTK UP Olomouc
jan.belka@upol.cz

Timto pispévkem chceme nazwih moznosti, jak dinit hodiny €lesné a
sportovni vychovy zajimasi a gitazlivejsi. V rekterych gipadech pjde
0 cviky zndmé, ale opomijené, jindy pouze o &bm toho, co bzr¢
v hodinachélesné a sportovni vychovy vyuzivame.

Pri zarazovani zabavnych cviknesmi dojit k sam@@lnosti — cvkeni
musi mit svou vycvikovou hodnotu figmocionalnim zabarveni @éni.

Nedopordujeme ¥novat nize uvedenym a@nim celou vytovaci
jednotku. Piklady cviceni a cviki s rgjakym zdbavnym prvkem nebo
principem jsou pouze ukazkou a nemohou byt namhd bodiny &¢lesné a
sportovni vychovy. Je piaba je chapat jako navod na zpest a motivaci
v Gvodni ¢asti hodiny, nebo naopak jakocke za prag absolvovanou
hodinou.

Je déle pdeba pgitat stim, Ze cvenci zaujati Ukolem a svymi
vlastnimi Gspchy a neusfchy @i jejich feSeni (nebo i sougzivych
aktivitach) ¢asto hlgi a pozadavek na kézge zde problemattejSi. Na
druhou stranu se domnivame, Ze pohybem vyvolanécen®w poteba
podporovat i za cenu dasné ,nekaz.

Priklady cvigeni:

CVICENI V KRUHU NEBO V ZASTUPU (cca 6 C\IENCU)

1. Sestice c¥iend: se drZi za rucéelem do kruhu. Na povel provadi cval
stranou vpravo.
Na znameni (pfalka) krouzek uvolni, vSichniéhaji volrg v prostoru
télocvieny. Na dalSi znameni séyodni cvienci najdou, oft vytvori
krouzek a cvalaji - tentokrat vievo.
Soutzime, ktery krouzek bude vzdyide pohromad
Uskali této soskivé hry spdiva ve snazéleni jednoho krouzku drzet se
pohromad i ve fazi volného Bhu po &locviéné. Resime to tak, Zecitel
vbéhne do prostoru mezi agigénce a skupinky tak ,trha“.
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2. Sestice cvienal se drZi za ruceelem do kruhu. Pravou dolni kigtinu
Jprehodi“ zvijSku pres spojené ruce své a souseda vpravo. VSichni

provadi poskoky vpravo, dokud se nedostanou napfvédni misto
v kruhu. TotéZ levou nohou a vlevo

Nejde o so¥, pouze o kooperaci, rovnhovahu a celkovou Sikowvnos

b

. Sestice c¥end tvori fadu s rozestupy na upazeni. Na znamedneza
posledni z kazdého druzstva slalomévgrobihat mezicleny svého
druzstva az na #zatek, kde se #adi a zvolanim ,Hop!" odstartuje
dalSiho poslednihtlena svého druzstva. Druzstvo je v cili, az dojde n
vSechny jehdleny.

Touto soutZi druzstev procvujeme rychlost a rychlou reakci.

0
0
Q/ﬁ/{x,/’w’\
Oﬁ ]
S /
P o7
]
/

-7

4. Sestice c¥iend tvoii vazany zastup, a to tak, ZgegpaZi pravou a o@
ji o pravé rameno fedniho cuwience, zapazi levou a uchopi ji

piednozenou levou nohu zadnihod@rice. V tomto postaveni poskakuji
po pravé vped.
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piekona vymezenou vzdalenost.

Procvéujeme odrazovou silu dolnich katin a souhru druzstva.

09

)

5. Sestice c¥iendl tvori vazany zastup jako v minulém &eni, ale misto
piednozeni pokii zanoZzmo levou. Jinak vSe stejné jako vé&eawi 4.

00

M

.Hvézda": 8 — 12 zak utvori kruh ¢celem dovnit, uchopi se za ruce a
roztati jednim smrem. Na znameniipjdou sudi do visu leZmo na
pazich lichych cwiendi a cupitaji chodidly ve #du kruhu — [isi

Druzstva soeki, kdo rychleji (a bez poruSeni celistvosti zasjup

o dolév

w dalow

pokraiuji v ot&eni.
Jde o cweni sily a kolektivni souhry.

0
0 ald.
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7. ,Bimbéac v kruhu*: 6 - 8 zdakutvori t€sny kruh¢elem dovnit. Stidaw

zachycuji a odstrkuji topoénpadajiciho cvience, ktery stoji uprasd
chodidly pevi na misk.

Upozorgni: pied zahajenim tohoto @&gni je poteba 2aky instruovat, ze

prostednika mohou chytat pouze za ramena, paze, lopatky.

Nedopordujeme pro koedukovanou vyuku.

A

8. ,Svlékani hada“: 6 — 8 zékutvoii zéastup, ve stoji rozktmém se
predkloni, pravou rukou uchopi levou rukiedchézejiciho cvence,
levou poda mezi nohama nasledujicimu.

Prvni udla kotoul vifed do lehu, strhnefppom dalSiho, ktery postupuje
rozkrocmo vp'ed a @la kotoul mezi nohama prvniho, atd.

Nakonec prvni vstane a postupuje rozkto vped, a tak s sebou
vytahuje do stoje ostatni.

Celou dobu se drzi za ruce. &yiredevsim obratnost.

CVICENI| VE DVOJICICH, VE TROJICICH

1. ,Mlynky*: dvojice stoji ¢éelem k sob, predpazi dal a uchopi se za ruce
zkfizmo. Provadi
zkracenou ffisunnou chzi vlevo nebo vpravo (,drobné cupitavéikky
stranou”) a t6i se dokola. Trup je v mirném zaklonu.
Rychlost otéeni zavisi na odvaze ¢enai. Je nutno upozornit, Ze se
dvojice musi domluvit na znameni (nejlépe verba)nikteré si daji, az
jeden ze dvojice bude chtit akci ukitnZe zkuSenosti vime, ze pokud si
Zaci signal nedomluvi, @@e byt ten, ktery s doaiénim nepgita,
odstedivou silou nefijemne prekvapen. Redchazime tim takérstim
s ostatnimi cwiicimi dvojicemi.

. Dvojice: Jeden cvenec provede sed roznozny, upazit poniz vzad. (Tim
zaujal gimivou polohu a proct¥uje spravné drzeni horgasti €la po
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celou dobu akce. Je nutno v tomto ohledu sedigi 2éde povzbuzovat
a opravovat.)

Druhy cvéenec stoji bokem k sedicimu a na pov&lspakuje odrazem
snozmo levou nohu, levou pazi, pravou pazi, pravolu...a tak stale
dokola, do znameni na ukgni cvieni.

Z&ci si role vynini.

Modifikace - v sedu nebude roznozeniggiakujici tedy stda pouze 1x
nohy a 2x paZze.

0 0
4

.

3. ,Ruska trojka“;
Dva cwvtenci stoji vedle sebe a provedou mirny igpd rozkré@ny,
zapazit poniz dovrit ruce spojit (vytvéi jakési dva (fmeny"). Treti
cvicenec nastoupi chodidly doipheni”, uchopi dvojici kolem ramen a
je prenesen wenou vzdalenost, kde si pak role wmh

4. ,Bimbac" ve trojici:
Trojice utvdime tak, Ze krajnici stojfelem proti sob ve vzdalenosti asi
2 metry od sebe aiffaw zachycuji a odstrkuji topognpadajiciho
cviéence, ktery stoji uprastd ¢elem k jednomu z nich chodidly pevn
na mist.
Prostedni zak procviuje zpevini tla, krajnici sili horni a dolni

kongetiny.
0___ — 0’0
Literatura B

KOS, B. (1992)Z&bavna cvieni Olympia. Praha.
DOHNAL, V., KOS, B. & LOPATA, L. (1961)Zabavnéa cuieni Olympia.
Praha.
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SNOWBOARDING V SKOLSKEJ TELESNEJ VYCHOVE

Ji¥i MICHAL, KTVS FHV UMB Banska Bystrica

Je potrebné, aby sme do vzdelavacieho systému coaala aj
nové pohybové aktivity, ktoré eSte donedavna patédzi ,0dstrkované®,
resp. boli prili§ ,inov&né“. Medzi takéto pohybové aktivity u dneSnej
mladeze patri aj snowboarding. O zvySenom zaujtdeooaktivitu svedi aj
mnozstvo mladych snowboardistov, ktorych stretavamezjazdovkach.
Tento pdet neustale narasta. Je prave na Skolskom syséfiyesa zameral
aj na tato atraktivnu disciplinu a ridusme deti a mladez spravnu techniku
a bezpeénog’ pri jazde na snowboarde.

Zaradenie tohto Sportu bude tnarite za nasledok aj znizenie
poétu poraneni pri jeho vykonavani. Z tohto padiu je pozitivhe, Ze sa
stretdvame s rozpracovanim metodiky snowboardovghaeiku v pracach
Bintera (2006), Luzu; Noskovej (1998), Lurie (1998pbra (2006) a inych.

Pri reforme Skolského systému na Slovensku sa podaelomi’
rady a snowboarding bol zaradeny do Statneho walgkho programu na
2. stupni zakladnych 3kél a na strednych $kolakblySak uz nemusia ntia
strach z toho, Ze vyovanim snowboardingu poruSuju predpisy a smernice.
Hned” po prijati vroku 2008, zali zdkladné a stredné Skoly realizéva
snowboardovy vycvik. Niektoré Skoly &i so snowboardovym vycvikom
v ramci lyziarskeho kurzu a niektoré iSli cestou meatatnych
snowboardovych kurzov.

V tomto ¢lanku sa zameriavame na klasicky metodicky postup p
osvojovani si zakladov snowboardingu prostrednitta@kladnych prvkov
a pripravnych cvieni. Postup si kladie za tiedobre pripravi
snowboardistu na konkrétny prvok atym obmédziatet padov
a minimalizov& technické chyby. Pripravné ¢enia slizia zarove
k spestreniu vyiby.

Z naSich skusenosti vieme, Ze dobrou metodikou géné uz po
troch dioch sa dopracovak zakladnym zosUvanym oblikom. Tempo
vyucby je okrem fyzickych dispozicii a zaujmu o ¥pu ovplymviované aj
dalSimi okolnogami ako je sklon svahu, druh snehu, vybavenie
snowboardistu a pod.iEka vycviku by sa mala pohybata prihliadnutim
na fyzickd kondiciu ziakov medzi 2-3 hodinami denne

57



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik I, & 2/2009

Rozohriatie a rozcvienie

Kazdému jazdeniu na snowboarde by mala predckializetka
rozcvicka. Je potrebné dostéte rozohrid organizmus a pripra¥ihlavne
svaly dolnych a hornych koatin a brusné svaly. Pri roz¢ke nesmieme
zabudd na rozcvienie predlaktia a zapastia.

SARRIK
21 dave

Rozohriatie a rozcweenie

Nosenie snowboardu

Spravne nosenie snowboardu pod pazuchou je idealnou
alternativou. Podobne je moZtiososenia snowboardu aj v polohe za
chrbtom. Snowboardu pokladame vzdy viazanim na.sneh

Nosenie snowboardu

Obuvanie a vstavanie

Pre obuvanie vyladame bezpmd rovnd plochu, v pozicii kolmo
ku spadnici. Najskdr upiname prednd nohu a nasledagnd nohu.
U zatiatocnikov je vhodné si sadilvzdy smeromtelom do udolia — od
spadnice. Na \ini prudkych svahoch je lepSie nastupdlegpSiecelom ku
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svahu, kedy si pripiname najskér prednt nohu adésl po obréateni v sede
si zapneme zadnud nohu.

V snowboardingu su délezité dva zakladné pojmy prany:
Frontside — predna hrandidlej FS) a Backside — zadnéa hradalgj BS).

Pre zdiatoénikov je jednoduchSie vstavanie cez frontsidovinhira
(¢elom ku svahu). Zaname nastavenim snowboardu tak, aby bol kolmo na
spadnicu, Sgkami zatl&ime na hranu a oporou o paze prenesiéaiésko
(dortkujeme nad snowboard). &snym odrazom zadnej paze, Svihom
prednej paze a vystretim kolien sa postavime.qQiénsa odragiaj oboma
rukami naraz. Pri vstavani cez backsidovu stréalofn od svahu) zaprieme
hranu o sneh a patami na zatl&ime. Oporou pazi premiestniniazisko
(dorkujeme nad snowboard). Postavime sa odrazom predtej Svihom
zadnej paze a napnutim kolien. Je mozné sa @dgzbboma pazami
slasne.

Obulvanie arstdvanie na BS

Obuvanie a vstavanie na FS

Obraty

Je lepSie vstavav pozicii ¢elom ku svahu, preto poligazdec
spadne v opaej polohe a robi mu problém vétan6ze sa oot a pouzf
obrat na zemi. Pri obrate sa obracia okolo jedo#jej kortatiny, ktora je
pokréend, druha je behom obratu naxh a je vystretd.
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Ay A

Obraty z BS na FS Obréﬁ&na BS

Padanie

Pre Uspesny pokrok pri snowboardovom vycviku je edibé
zvlddnt pady. Zvladdnutie padov pre &atocnikov je dolezité.
Kontrolovanim padov je mozZné zabranzraneniu, preto je potrebné
venova jeho nacviku vBk( pozornog. Odstranenie strachovej bariéry
Z padu ma pozitivny vplyv na psychiku a tak nepoama rychlog nacviku
nara:nejsich prvkov. Pady nacwijeme na mieste najskor bez snowboardu
a potom so snowboardom. Vhodné jéarfas padmi uz péas pripravy pred
lyziarskym vycvikom.

Pri pade na frontside FS¢glom ku svahu) znizimegazisko
pokréenim dolnych kotatin a pri najnizSej polohe poloZzime telo na sneh.
Snazime sa zachytinaraz nielen kolenami a predlaktim, ale rozlozime
nasledne celou plochou tela. Ruky su zovreté v,paaly dopadame na
predlaktie. Tvéar si chrdnime @®nim hlavy do strany. Po dopade pidkre
nohy v kolene a zdvihneme snowboard zo snehu.

Padanie na FS

Pri pade backside BSdlom od svahu svahu) dosiahneme rychlym
pokréenim dolnych kogatin, ohnutim trupu a prigtenim brady na hdl
znizenietaziska eSte pred narazom, po ktorom nasleduje $aevnime
svalstvo trupu a ,koliskou”, ktorl vytvorime horngag’ou tela stimime
pad so stasnym zdvihnutim snowboardu zo snehu. PaZze nesmieme
v ziadnom pripade dostaod telo, zostavaju véd tela a pohybova energiu
padu timia predlaktia, ktoré su Jdtela. Dlane s zovreté do pasti.
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£ 3
Padanie na BS

Partnersky systém

Pre obmedzenie stresu wimdocnikov z neznameho pocitu —
upevnenych ndh sa pouziva partnersky systém fgomoc, pridrziavanie.
Jedna sa o spolupracu partnera, ktory moéze’ kg absolltnym
z&iatoenikom. Jeh@innog’ sa da charakterizovako zachrana a dopomoc.
Dopomoc¢iastane nahradzuje eSte plne nerozvinuté schopnostiata,
Ziak precitil dany prvok v jeho spravnom prevedamielistvosti. Samotna
dopomoc je aj prevenciou proti padom. Partnerskgtésy sa pouziva
u menej zdatnych Ziakov, u ktorych je riziko padela v&Sie. Partnersky
systém sa pouziva pri jednotlivych prvkoch metoéiek radu napr.
vstavanie, zosUvanie po spadnici, zoslUvanie Siknaaham, nacvik
zosuvanych oblikov, nastup na vlek a pod. Je dit@l'ovi, v ktorej ¢asti
zaradi pouzitie partnerského systému.

Zakladny postoj na mieste, rovnovaha
Pri snowboardovani rozliSujeme dva postoje. Priofgbpostoji
je vpredu prava noha, pri ,regular” postoji je wud’ava noha. Vpredu by
mala by silnejSia noha (oporna resp. odrazova). Vzadu blamy slabSia
noha (riadiaca). Wit, ktora noha bude vpredu (odrazovd) mdzeme
viacerymi spésobmi:
= Noha, ktorou kopeme (pri futbale) je riadiacang.snowboarde by
mala by vzadu.
= Boxovanie — pri boxovani predsivame ®@éditomaticky jednu
nohu dopredu t.j. opornd nohu. Taky bude postgmmavboarde.
= Skiznutie porlade, pritom automaticky predsivame jednu nohu
dopredu. Taky bude postoj na snowboarde.
» Postavime sa s nohami pri sebe, ihmme sa, zavrieme ¢d
a inStruktor odzadu do nas&trPri tomto inStinktivne vystfme
dopredu jednu nohu, ktora pad zachyti, t.j. odrdzoeha, resp.
postavime sa s nohami pri sebe, linime sa a zavriemedio
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Nechame telo prepati@lopredu. Pri tomto inStinktivne vysime
dopredu jednu nohu, ktord pad zachyti, t.j. odrdzamha.

ALK £

Uréenie postavenia na snowboarde

Nacvik postoja je vhodné trénavana mieste, najskér bez
snowboardu potom so snowboardom. V zakladnom ppostoktorého
vychadzaju takmer vSetky jazdecké prvky je hmotnmaskazdej nohe 50%.
Clenky, kolena a bedrovéity su mierne pokené, paZe s upazené
a mierne pokfené. Zakladny postoj pri jazde po spadnici je olmgob
vSetky Kby dolnych kosatin st mierne pokené, trup je nate@ny mierne
do smeru jazdy. Pre spravne rozloZenie vahy jeZitéleaby paze boli
neustale v polohe vyvazovania anedostali sa zg ttiaka. Paze
ovplyviiuju polohu a pohyb trupu. Zakladom snowboardovaeiaobré
udrzanie rovnovahy. Je dolezité vykonaldlezité Specialne oiénia
rovnovahy na rovine. K ziskaniu rovnovahy vyuzieandzne pripravné
cviéenia: preklapanie snowboardu na frontsidovd a bdokd stranu;
prenaSani@’aziska zo Sgky na patku, neskorsie zdvihanie &yi a patky;
striedavé zaujatie nizkej a vysokej polohy (drepyyskok na mieste;
vyskok s otéenim (25, 45, 90 stupv).

Zakladny postoj na mieste, rovnovaznesevia

KolobezZka, jazda po spadnici

KolobeZka je presun snowboardistu na rovine pomant@zov
s prednou nohou vo viazani azadnou nohoulnemou z viazania. Je
dobrou pripravou na udrzovanie rovnovahy a nacsiau. K dokonalému
zvladnutiu je potrebné natiw chodidlo odrazovej kamtiny do smeru
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jazdy. Aj telo je potrebné nati® tak, aby smerovalo v smere jazdy.
Hmotnog jazdca spéiva na prednej nohe, ktora je zapnuté vo viazami. P
zvladnuti kolobezky je vhodny nacvik kratkeho sklpo predchadzajicom
odraze v zakladnej polohe, &ezadna noha stoji na protiskizovej gume
medzi viazanim. Tato priprava sa vykonava tiezawne alebo vo viemi
miernom svahu. K& je zadna noha medzi viazanim je rozloZzenie hmdttnos
totozné so zakladnym postojom.

Pri jazde po spéadnici sa jedna o prigracu jazdu po sklznici
v smere spadnice v zakladnom postaveni. Najskdongkame nacvik so
zadnou nohou poloZzenou na protiskizovej nohe dmme nohou vo
viazani. Je vhodné sptjicvicenia kolobezky ajazdy po spédnici. Po
zvladnuti tohto prvku je mozné pristfipk jazde s oboma nohami vo
viazani. Obidve c¥enia vykonavame na i miernom svahu s dojazdom
do roviny alebo do protisvahu. Medzi &agtejSie chyby pri jazde po
spadnici patria priliS napnuté kaatiny, hmotno8é snowboardistu je na
zadnej nohe, neprimerany predklon trupu a pod. D@pf sa len kratke
Useky pri jazde po spadnici.

c-

KolobeZka, jazda po éﬁédnici

ZosUvanie po spadnici

ZosUvanie po spadnici je zosUvanie v polohe kolmapadnici.
Tento prvok je pripravou pre zosUvany oblik, pir&m je zosuvanie
vyuzivané ku zmene smeru a regulacii rychlosti. dhdva sa postavenim
jazdca s rovnomernym rozloZzenim hmotnosti na obley.nd@rup a horné
kor¢atiny sU natdené podla spdsobu vykonavania smerom ku svahu BS
(backside) alebo smerom od svahu FS (frontsideghRy regulujeme
kréenim alebo vystieranim kolien a bedrovydhdw, ¢im viac alebo menej
preklapame snowboard na plochu alebo hrafim viac je snowboard na
hrane, tym viac sporiigjeme.

Pri backsidovom vykonavani spomalime, alebo zastavi
¢iastatnym alebo Uplnym napnutim dolnych Katin aich pokfenim
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zrychlime alebo uvedieme snowboard 'mdu do zosUvania. Pri
frontsidovom vykonavani uvedieme snowboardlzdki do zosUvania
napnutim dolnych kafatin a potia intenzity ich pokfenia zastavime alebo
spomalime. Medzi n&jstejSie chyby patri predkloneny trup, nespravne
rozlozenie hmotnostitazisko prili§ vpredwazisko prili§ vzadu. Chybou je
za&’aZzenie a nasledné zaseknutie prednej hrany.

Zosuvanie po spadnici BS: 1x spravne, 2 x nespravne

irt

ZosUvanie po spadnici FS: 1x spravne, 2 x nespravne

Partnersky systém pri zostvani po spadnici

Partner drzi jazdca za obe ruky, ktoré su v upaieeine pred
telom a poskytuje mu oporu iba pri vyraznych praiméh s rovnovahou.
Pri vykonavani na frontside je partner nad jazdcesp. backside je partner

pod nim.

Partnersky systém pri zosUvani po spadn|C| FS +BS
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Zosuvanie Sikmo svahom

Zosuvanie Sikmo svahom je zosuvanie Sikmo od ssefdnice.
Dolné korgatiny si z&aZované nerovnomerne — viac j@asovana ta dolna
kor¢atina, ktora je blizSie ku smeru jazdy. Presna anexaZenia je dana
sklonom a smerom zosUvania. Horna datma a trup sdlahko natéaju od
spadnice kusmeru jazdy. Dbékazom spravneho vykangmivku je
rovnomerne Siroka stopa. Snowboard je takmer stgdezicii kolmo na
spadnicu. ZoslUvanie sa vykonavadbtelom ku svahu alebgelom od
svahu, Sgikou alebo péatkou v smere jazdy. Pripravnyméenim pre
prenaSaniefaziska je tzv. padajdci list, t.j. zosGvanie Siksaahom zo
striedanim smeru (8fkou alebo péatkou v smere jazdy). Stopa snowboardu
pri spravnom vykonavani by mala pripomtindrdhu padajiceho listu.
Chybou je prenesenie hmotnosti na zadnd nohu,kjomedresp. predklon so
za&’azenim zadnej nohy.

ZosuUvanie Sikmo svahom BS: 2x spravne, 3 X hesgravn

Lo R AR

S T O, =l el

Zosuvanie Sikmo svahom FS: 2x spravne, 3 x nespravn
Pokratovanie metodického radu uvedieme v budiciste.

Snowboardovanie je Sportom a pohybovou aktivitdar&k moze vies
u zZiakov k vytvoreniu trvalého vahu k pohybovej aktivite atym
formovaniu zdravého spbésobu zZivota. Na zakladnyaiiagh je potrebné
propagové zaralovanie snowboardingu ako nenémej pohybovej aktivity,
o ktorl maju ziaci viky zaujem.

Na vyuwovanie snowboardu, ako relativne novej disciplimg,su Skoly
dostaténe pripravené zliadiska kadrového zabezipmia. Katedra TVS
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FHV UMB, Klub telesnej vychovy UMB v spolupraci Snowboardovou
Asociaciou Slovenska prave z tohto dévodu pripeapile ditel'ov z praxe
dosSkdovaci kurz, kde si budi mddoplni’ kvalifikaciu pre vywovanie
snowboardu na Skolach. Kurz sa bude Kona z&iatku decembra 2009.
BlizSie info: michal.jiri@fhv.umb.sk
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INFORMACIE

MONOGRAFIE , ktoré vysli na Slovensku:

1. Kol. autorov (Simonek, Kos3tia Dolezajova, Lednicky, Brdani,
Halmova, Czakova, PaSka, Ktavsky, Rozim, RoSkova, Kalinkova):
Normy koordingnych schopnosti pre 11-15¢mych SportovcavPF UKF
Nitra, 2008, 107 s., ISBN 978-80-8094-297-7.

Cena: 120 SKK.

2. Simonek, J., st.- Miku, M. - Simonek, J., niter&inska, K.: Rozvoj
koordina’nych schopnosti v Tv a Sokol na Slovensku, 2007, 72 s. ISBN
978-80-969327-7-1. Cena: 60 SKK.

3. Simonek, JVolejbal. Rozvoj koordinmych schopnostiPeter Maura
PEEM, 2006, 92 s. ISBN 808919743-4. Cena: 120 SKK.

4. Simonek, J. - Halmova, N. - Veisova, Mktualne trendy vo vyovani
telesnej vychovyPF UKF Nitra, 2007, 89 s., ISBN 978-80-8094-247-2
Cena: 60 SKK.

5. Kalinkova, M. a kol.:Gymnastika pre deti a mladeBicebnica pre
Studentov PEP, I. a Il. Stup&S. Nitra: KTVS PF UKF, 2008. 250 s. Cena:
250 SKK.

6. Kalinkovd, M. - Kalinka, P.: Somatotypoldgia, somatometria
a somatopsycholégia v Sport¥ybrané kapitoly z antropomotoriky. Nitra:
KTVS PF UKF, 2008. 102 s. Cena: 100 SKK.

Vyssie uvedené tituly jenozné objedna na adrese: J. Simonek, KTVS PF
UKF Nitra, Tr. A. Hlinku 1, 949 01 Nitra.
Pripadne na mailovej adreggimonek@ukf.sk

NOVINKY I

SIMONEK, Jaromir — Futbal (Rozvoj koordinanych schopnosti)—
objednavky u autora.

BARTIK, Pavol —Postoje Ziakov ZS k TvaS a Urovdch teoretickych
vedomosti z TV v intenciach vzdelavacieho StandarBanska Bystrica:
UMB, FHV, KTVS, 2009. 132 s.
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Zameranie:
« metodicko-odborna Sportova a telovychovna liteatire ditel'ov
telesnej vychovy, trénerov vsetkych Sportov, ingdttov,
e ucebné texty pre vysoké Skoly,
e zborniky z konferencii a zaveémgych sprav vyskumov.

Vybrané tituly:

Allarova, H. - Labudova, J.: Pravidla &agny poriadok
synchronizovaného plavania.

Balaz, J. a kol: Vybrané kapitoly z biomechaniky I.

Balaz, J.: Biomechanika lyZovania.

Binovsky, A.: Systematickd a futikd Sportanatémia (pre vzdelavanie
trénerov). 3. vyd.

Blahutova, A.: Sportova priprava v zjazdovom lyzuiva

Blahutova, A. Zjazdové lyzovanie. Socialno-psyclyidké faktory
Sportovej vykonnosti.

Blahutova, A.: Technika a didaktika zjazdového kaia.

Demetrové, E. — Zrubak, A.: Stolny tenis.

Demetrové, E. a kol.: Stolny tenis: Sportova priprava tateanej mladeze.
2. vyd.

Demetrové, E.: Vybrané kapitoly ztedrie a metodiky stolnékenisu
talentovanej mladeze.

Durech, M.: Silovéa priprava v zapaseni.

Durech, M.: Spoléné zaklady Gpolov.

Durech, M.: VyuZitie Gpolovych c¥eni v basketbale.

Glesk, P.: Manazérske aspekty Sportu.

Halmova, N.: Rozvoj koordiriamych schopnosti deti predskolského veku.

Holienka, M.: Futbal. Koordinaé schopnosti.

Holienka, M.: Futbal. Rozcvenie vo futbale. 2. vyd.

Holienka, M.: Futbal. Kondicia — tréning. Rychlostschopnosti. 3. vyd.

Holienka, M.: Futbal. Kondny tréning. 2. vyd.

Chromik, M. — Simonek, J. — Sutka, V.: Didaktikietmej vychovy

Kac¢ani, L.: Futbal — tréning hrou. 2. vyd.

Kalinkova, M - Kalinka, P.: Somatotypolégia, sonmatdria
a somatopsycholdgia v Sporte (vybrané kapitolytrogomotoriky).

Kalinkova, M. a kol.: Gymnastika pre deti a mladez.
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Kanasova, J.: Drzania tela u 10 az 12 ényrh Ziakov a jeho ovplyvnenie
v ramci Skolskej telesnej vychovy.

Kanasova, J.: Fudké svalové poruchy u 10 az 12Zmgch Ziakov aich
ovplyvnenie v ramci Skolskej telesnej vychovy.

Kyselovicova, O. — Herényiova, G.: So Svihadlom nettadi (Rope
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spbsobov. 2. vyd.
Macura, |. — M&ura, P.: Pohybové hry v Zivote, v Skole a na trgnin

Macura, P.: English-Slovak Basketball Dictionary.

Macura, P.: Slovensko-anglicky basketbalovy slovnik.

Miklovi ¢, P.: Satin kata Godzu-rju Karatedo.

Miklovi ¢ova, J.: Svihadla v Skole a na tréningu.

Minibasketbal. Pravidla.

Pach, M.: Snowboarding.

Pakusza, Zs.: Futsal. Hra-tréning.
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Perd@ek, P. a kol.: Tebria a didaktika Sportovych hiez.lvyd.

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, I. a kol.: Tedria a didakiikdového hokeja.

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

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

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

Simonek, J.: Futbal — rozvoj koordifigich schopnosti

Stulrajter, V. — Janosdeéak, J. akol.: Pohybovégrumy, regenerécia
a masaz

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

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

Zapletalova L. - Bdal 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 beZziaconerkoly diagnostike
anaerébnych schopnosti.
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Zemkova, E. — Hamar, D.: Vyskokovy ergometer v dizgjike 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. — Petro¥j 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 nazory na Skolska reformu, ako aj vysledky prého prieskumu
zaradenia hodin telesnej vychovy do Skolského vzdeiacieho programu
najdete uz v najblizSom¢isle, ktoré vyjde v aprili 2010.

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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