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Prihovor $éfredaktora

Mili ¢itatelia!

Ucitelia na Slovensku st v dne$nych krizovych ¢asoch vo
vel'mi nezavideniahodnej pozicii. Na jednej strane st atakovani zo
strany ziakov, rodiov a verejnosti, ana strane druhej su tlaceni
manazmentom $kol a spolo¢nostou k podavaniu heroickych vykonov
v edukacii Ziakov, ktorych kvalita sa ocividne z roka na rok zhorsuje.
Navyse, finanéné ohodnotenie, ¢i skor znehodnotenie, nasich ucitelov
priam vola po zmenach v spolo¢nosti. Dokedy budeme my, ucitelia
a telocvikari tiez, ¢akat’ a volat’ po zaslizenom oceneni, ked’ len t'azko
nam dnes niekto mdze zatajit’ priemernti mzdu zacinajiceho ucitela
zakladnej Skoly na dne sa potéapajucich krajin ako st Grécko (1710
EUR), Spanielsko (2448 EUR) ¢&i Irsko (2714 EUR) (zdroj: Postova
banka podl’a OECD). Mili kolegovia, aj preto sme sa uz nevydrzali na
toto bezpravie pozerat arozhodli sme sa zalozit' platformu — nie
politicku, ale odbornii, na ktorej budeme budovat’ svoje stanoviska
a argumenty, ktoré chceme aby prinutili nasu verejnost’ a vladu vratit
nas uditel'ov na poziciu, ktora uéitel'om vo vyspelom modernom svete
patri! Chceme Vsetkych tymto upozornit na vznik stavovskej
telocvikarskej organizacie, ktora chce a hodla na urovni jednat so
zodpovednymi politikmi tohto Statu o zlepSeni svojho postavenia
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a zvyseni kvality nasho eduka¢ného systému. Na§ €asopis Sportovy
edukiator sa stal oficidlnym celoStitnym casopisom ucitel'ov
telesnej a Sportovej vychovy, na strankach ktorého sa Vy vsetci
modzete vyjadrit k existujucim problémom, mdbzete vSetkych
oboznamit’® so svojimi dobrymi 1izlymi sktsenostami, pripadne
poskytnit’  vSetkym wulitelom odborne metodicky koncipované
prispevky obohatené o farebné obrazky a tak prispiet’ k skvalitneniu
prace vsetkych nas ucitel'ov.

V dnesnom ¢&isle Sportového edukatora, ktory vychadza
posledny krat vo formate A5 (od prvého ¢isla 2013 bude vychadzat’ na
formate A4, ktory je vhodnejsi pre obrazky a text), si mdzete precitat’
navody napr. na to, ako rozvijat’ koordinaciu deti (II. Cast’), ako pouzit
cvienia Pilatesovej metddy na zlepSenie drzania tela a zmenSenie
svalovych dysbalancii u mladych tenistov, pripadne Vam kolegyna
Maria Kalinkova na farebnych obrazkoch ukaze zakladny metodicky
rad nacviku kotil'u vpred s doplnenim najcastejSich chyb, ktoré Ziaci
pri nacviku robia a moznostou ako ich odstranit. Prispevok zamerany
na overené postupy — metodické rady zo Sportovej gymnastiky
ponukaju K. PerecCinska a N. Czakova. Prispevok G. Argaja nas
oboznami s pomerne menej znamou hrou Indiaca, ktord méze prispiet
k obohateniu hodin TSV. BliZiacu sa jeseii a zimné obdobie sa uréite
budu chystat’ ucitelia spolu so Ziakmi vyuzit na pobyt V prirode.
O tom, ako si pripravit’ lyZe na jazdu v snehu a aké zakladné techniky
lyziarskej turistiky pri jazde vyuzivat, pojednava prispevok J.
Brod’aniho. V poslednej dobe sa v odbornych ¢lankoch ¢asto hovori
otzv. ,core tréningu“. Viac§ina z Vas pravdepodobne nebude
detailnejsie oboznamena s tymto typom cvicenia. Ak chcete prenikntt
do tejto oblasti, ktora je zakladom pre kvalitny rozvoj pohybovych
schopnosti ¢loveka, precitajte si ¢lanok N. Halmovej. V prispevku
J.Kanésovej a M.Solvesterovej uvadzame praktické ukazky cviceni
s fitloptami a overballmi. Balan¢né cvi¢enia okrem kompenzaéného
ucinku pozitivne ovplyviiuji aj psychicky stav ¢loveka. Nové formy
volejbalu (mini a midi-volejbal) vhodné aj pre ZS popisuje I.Paska.

Mili ucitelia, verime, Ze Vas obsah nasho dne$ného Cisla
obohati a ze nam napiSete svoje skusenosti a odborné rady na nasu
mailovi adresu: jsimonek@ukf.sk. Jaromir Simonek

$éfredaktor
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VZNIK ZDRUZENIA UCITELOV
TELESNEJ A SPORTOVEJ
VYCHOVY

Peter MELEK, Pavel SMELA
(FTVS UK Bratislava)

Ciel zdruZovania

Zdruzovanie ucitel'ov pokladame za prostriedok k zvySovaniu
kvality vyucovaciecho procesu cestou zvySovania motivacie
a erudovanosti pedagogickych pracovnikov, ale taktiez k tomu, aby
postavenie profesie ucitel'a v ofiach verejnosti ziskalo na vaznosti,
ktord v minulosti mala a na ktoru je preduréend. Zdruzenie ucitelov
telesnej a Sportovej vychovy ma za ciel otvorenou  diskusiou
0 problémoch vyucovania zjednodusit a racionalizovat vyvoj
predmetu telesna a Sportova vychova a prispiet’ tak v koneénom
dosledku k naplneniu cielov pohybovych aktivit deti a mladezZe,
akymi st aj zlepSenie zdravia Ziakov na Skolach, vytvorenie ich
zaujmu o pohybové aktivity na cely zivot, kompenzacia zatazenia
v skole, resp. neskdr v zamestnani, zaclefiovanie jedincov do
spolo¢enského zivota, atd’.

Pre koho je zdruZenie urcené?

Zdruzenie ucitel'ov telesnej a Sportovej vychovy je obCianske
zdruzenie, zalozené vo februari 2012, ktoré sa zaobera problematikou
Skolskej telesnej vychovy. Je otvorené pre vSetkych ucitelov
predmetov telesnd vychova (ISCED 1) a telesna a $portova vychova
(ISCED 2,3), ktori maju zaujem spolocne riesit’ sicasnu situaciu.

I. Valné zhromazdenie

Dha 3.7. 2012 sa v priestoroch FTVS Univerzity
Komenského uskutoénilo 1. Valné zhromazdenie ZUTSV. Po otvoreni
sa slova ujal Doc. PaedDr. Branislav Antala, PhD. prednaskou na
tému: Ako sa zmenila telesna vychova za 20 rokov. Dalej boli publiku
predstavené ciele, zamer a planovana ¢&innost ZUTSV. Napliou
popoludiiajsej Casti programu bolo oboznamenie ¢lenov so stanovami
a financovanim zdruzenia a vol'by do organov ZUTSV.
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I. Valné zhromazdenie ZUTSV zvolilo nasledovnych ¢&lenov, ktori
budu v najblizSom obdobi riadit’ ¢innost’ Zdruzenia:
predseda: PaedDr. Jarka Argajova
podpredseda pre medzindrodnt spolupracu: Doc. PaedDr. Branislav
Antala, PhD.
podpredseda pre edi¢nu &innost: Prof. PaedDr. Jaromir Simonek,
PhD.
podpredseda pre prierezové ¢innosti: Mgr. Peter Peracek
podpredseda pre organizaciu: Mgr. Pavel Smela
¢lenovia dozornej rady: ~ Mgr. Matej Lehuta
Mgr. Dana Sedlackova
Mgr. Boris Cechvala
sekretar: Mgr. Peter Melek

Prinosy projektu:
Je priznaéné debatovat’ nad su¢asnou neschopnostou systému

bez snahy vyvijat' aktivitu, ktora by riesSila dani problematiku. Ale
ked’ si uvedomime, ze kazdy z nas je sucastou tohto systému, tak sa
ako jedno z moznych rieSeni vynori zdruzovanie sa v ramci riadenej
organizacie a realizovanie prislu§nych krokov veducich k zmene.

Preto musime aj my ucitelia drzat’ krok s modernym svetom
a vyuZit’ svoje sily a schopnosti na prospech vychovy a vzdelavania v
nasej buducnosti.

Zdruzenie ucitelov telesnej a Sportovej vychovy prinasa
moznosti ako motivovat, konfrontovat' ucitel'a telesnej a Sportovej
vychovy, vytvara priestor pre sebarealizaciu, zvySuje socialny status
ucitel'ov a tym prispieva ku skvalitneniu skolskej telesnej vychovy.

ZdruZenie ucitelov telesnej
a Sportovej vychovy

AR

ZYORTISIV  Obicimske sctuonia zamerand na ]
gum probiematiku Skolskej telesnej virchovy ‘J /
% oA /

. ]
MNabreZie arm. gen. L Svobodu 9 ‘”? o
814 69 Bratislava

Tel: +421(0)940 894 659

%

e-mail: zutsw@fsport. uniba.sk

——
Web:  www.zutsv.sk -% L ‘
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ORGANIZACIA SKOLSKYCH SPORTOVYCH
SUTAZI NA SLOVENSKU

Peter MELEK
(FTVS UK Bratislava)

Uvod

Skolské $portové siitaze (sutaze) si aj v sii¢asnosti, napriek
mnozstvu kritiky, stabilnou organiza¢nou formou pohybovych aktivit
pre ziakov $kol. Prvé zmienky o organizovani skolskych Sportovych
sitazi zaznamenavame v 19. storo¢i. Za takmer 130 rokov svojej
existencie preSiel proces organizacie sutazi mnozstvom zmien
a vyustil do stcasného stavu, ktory chceme v tejto praci hodnotit’.

Sucasny stav

Ministerstvo  Skolstva, vedy, vyskumu aS$portu SR
(ministerstvo) v stlade s Planom hlavnych loh ministerstva
Skolskych az po celostatnu uroven.

Ministerstvo ma ako poradny organ zriadenu CeloStatnu
komisiu S$portovych sutazi ziakov, ktorej hlavnou ulohou je
vyhodnotit’ program sut'azi za $k. rok a navrhnit’ program sut’azi na
nasledujice obdobie. Tato komisia sa sklada zo zastupcov vsetkych do
procesu organizacie a financovania sutazi zainteresovanych
subjektov. Okrem ministerstva su to aj jeho priamo riadené
organizacie: Narodné Sportové centrum a krajské Skolské urady,
narodné Sportové zvdzy, Slovenska asocidcia Sportu na skolach,
Slovensky olympijsky vybor, Slovensky paralympijsky vybor, trady
samospravnych krajov, urady miest a obci Slovenska v zastipeni
Zdruzenia miest a obci Slovenska, $koly, $portové kluby a centra
volného casu, ktoré zastupuju pedagogicki a odborni zamestnanci
Z praxe.

Proces organizacie a riadenia ustanovuje niekol’ko pravnych
a vnutornych predpisov riadenia ministerstva.
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Organizaéna $truktara sut’azi (Obr. 1)

Gestorom Skolskych Sportovych sutazi na ministerstve je
sekcia Statnej starostlivosti o Sport, ktora vo verejnej sprave riadi cely
proces organizacie sutazi. Postupuje podla Smernice 44/2011
0 organizovani, riadeni a finanénom zabezpeceni Sportovych
sut’azi deti a Ziakov $§kol (Smernica).

Néarodné $portové centrum (NSC) ajeho oddelenie
vzdelavania spravuje internetovy portal Skolskych Sportovych
sut’azi (portal) po jeho obsahovej a technickej stranke.

Krajské $kolské urady (KSU) sa organizatormi a
koordinatormi vsetkych sGtazi az po regionalnu droven. Finanéne
zabezpecuju, metodicky podporuju a dohliadaji na organizaciu
nizsich kol sutazi. V sulade s pravnym stavom poveruju iné pravnické
alebo fyzické osoby niektorymi ulohami vo svojej tizemnej posobnosti
(najmi CVC, ktoré maju podla zakona za ulohu spolupracovat’ pri
organizacii).

MSvvas
Vyhlasovatel

()

Smernica —li Zmlwa

K50 ' spoluvyhlasovatel
Organizator

| 1@ =

e e | Esssss——
| Zmluwa | Zmluva
Realizdtor Partner
Imiua

Zriad'ovatel

w11

ovcl

®

Obr. 1 Organiza¢na $truktara Skolskych $portovych sttazi
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Spoluvyhlasovatelia - ministerstvo - méze poverit’ nicktorymi
ulohami iné subjekty. V stiCasnosti sa tak deje pomocou dotacnej
zmluvy. Spoluvyhlasovatelia zabezpecuju napriklad reprezenticiu na
medzindrodnych podujatiach, komunikédciu s komerénymi partnermi
alebo iné ulohy spojené s organizaciou sutazi.

Partneri st komer¢né institicie, mesta, obce, vysSie izemné
celky alebo zriad’ovatelia zariadeni, ktoré majt rozne typy vzt'ahov so
subjektmi zastupenymi v procese organizacie sut'azi.

Proces organizacie zacina vyhlasenim sitazi zaciatkom
septembra na portali. Skoly sa nasledne mézu do tychto sutazi cez
portal prihlasit. KSU podla poétov prihlasenych kol vytvoria
kalendare niz§ich uarovni k6l a spravidla zmluvou poveria
organizatora. Ten pred podujatim zverejni udaje o konani, zrealizuje
podujatie a po podujati zverejni vysledky a ucastnikov.

Poslanie sut’azi

Poslanim tychto sut'azi je podl'a Smernice najma:

a) motivovat deti a ziakov k pravidelnej pohybovej aktivite,
viest’ deti a ziakov k samostatnej pohybovej ¢innosti a podporovat’ ich
zaujem o sebavzdelavanie v oblasti $portu a pohybovych aktivit,

b) vytvarat pre deti, Ziakov, pedagogickych zamestnancov a
jednotlivé Skoly konkurencné prostredie na vzajomné porovnavanie
schopnosti, zrucnosti, vedomosti a kvality vychovno-vzdelavacieho
procesu,

c) vyhladavat’ $portovo nadané deti a ziakov a podporovat’ d’alSie
rozvijanie ich nadania,

d) zabezpegit' UspeSn reprezentaciu Slovenskej republiky na
medzinarodnych sutaziach.

Internetovy portal Skolského Sportu

Je modernym nastrojom, ktory slizi na administraciu a
koordinaciu cinnosti spojenych s organizaciou sutazi a taktiez na
archivaciu udajov o priebehu sut'azi.

Systém je prisposobeny kazdému pouzivatelovi, ktory je
zainteresovany do procesu v ramci jeho potrieb a kompetencii. Skoly
sa mézu pomocou unikatnych hesiel prihlasovat’ na sutaze, sledovat’
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informacie o sutaziach a jednotlivych kolach, viest' si evidenciu

Ziakov zapojenych do sut'azi, vytvarat’ supisky na sut'’aze a podobne.
Organizator ma vdaka pristupu do spravcovskej Casti portalu

tzv. backoffice moznost' zadavat' a editovat’ vSetky udaje stvisiace

s podujatim, ktoré ma vo svojej posobnosti.

Zurovne centra je mozné editovat akékol'vek udaje a nazerat' do

vSetkych databaz.

v 8’ 1
SPS'WM

UVODNA STRANKA

0 SKOLSKOM SPORTE

Mapastrinky | Textova verzia | Kontakt

Uzivatel'ské meno

Meno

PROGRAM SUTAZI
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PRIHLASIT

VYSLEDKY SUTAZ
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SKOLA

VYSLEDKY SPORTOVYCH SUTAZ(

VyhFadajte sportovil aktivitu a
vysledky Ziaka, Sportovca

Nazov Skoly (zadajte ndzov Skoly)

Meno fiaka (zadajte priezvisko Ziaka)

VYHUADAT $PORTOVCA

ZOZNAM S8PORTOVYCH SUTAZI

Vyhfadajte sportovil Einnost a

Vyhfadajte vysledky

vysledky konkrétnej skoly konkrétnych Sportovych siitaii
Kraj (wberte kraj) Sport (vyberte typ Sportu)
Nézov $koly (Nazov Ekoly) Skolsky rok (wherte 3kolsky rok)

Skol: © 28 O 38 OV

VYHUADAT SKOLU

Skl © 78 © 88 O v§

VYHLADAT VYSLEDKY

[ irvur

ZMENY NA PORTALI

Zdruzenie uéitelovielesne) a
Sportovej vichovy

Usmernenia EU o fyzicke] aktivite
Propozicie - vzor

Casto adend otazky

+ Vaetky aktuality

A ATLETKA

» Alletika Ziakoy S5
» Alletika Ziakoy 25
» Afletika Hatok 3§

Z ruma

» Futsal fiakov S5

» Ma\ﬁul:amakavzé - Jednota futbal
Cup 3kolsky pahar

f5 BASKETBAL

+ Basketbal fiakov 55
+ Basketbal fiakov 25
» Basketbal Hiatok 83

W aYmNAsTIKA

+ Agrobik Hakov a fiatok 8§
» Gymnasticky 3tvorboj Ziakov 28 kat A
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% BEDMINTON
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A, FLORBAL

+ Florbal miadsich fiakov 25
+ Florbal miadsich iatok 25
w Florbal stargich Ziakov Z3

R, HoxesmaL

» Sirest Hockey 3kolsks liga S8 (B)
» Strest Hockey 3kolsks liga 25 (B)

Obr. 2 Internetovy portal skolského $portu (titulna stranka)

Ked’ze sme sa zaujimali, do akej miery sa Internetovy portal
Skolského Sportu naozaj V praxi vyuZiva, rozhodli sme sa urobit
analyzu procesu organizacie sut'azi v $k. roku 2011/12 s cielom ziskat’
informacie 0 organizacii sutazi a vyhodnotit’ ich za Skolsky rok
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2011/12 z hradiska zapojenia jednotlivych $k6l $§k6l do shtazi.
Stanovili sme si nasledovné ulohy:

1.uloha: Ziskat' udaje o ucasti §kol v sutaziach z portalu a porovnat
ich z demografického hladiska a z hl'adiska S$portového odvetvia.
Udaje sme ziskavali z portalu exportom udajov do excelu, kde sme ich
nasledne spracovali a vyhodnotili. Na interpretaciu pouzijeme grafické
znazornenie.

2.uloha: Zistit pozitiva a negativa procesu organizacie sitazi a
formulovat’ odportcania pre d’alsiu prax. Nazory organizatorov sutazi
v kazdom kraji sme zistili dotaznikom, ktory sme rozposlali v zavere
Skolského roka. Pocas celého roka sme nestrukturovanymi rozhovormi
a pozorovanim identifikovali kladné i zaporné stranky sutazi, ktoré
sme podrobili diskusii.

Vysledky prieskumu:

Ukast’ §kol na sutaZiach

V skolskom roku 2011/2012 ministerstvo vyhlasilo 61 sat'azi.
Celkovy pocet $kol, ktoré sa mohli prihlasovat’ do sutazi bol 3252.
Pocet Ziakov v tychto $kolach bol 831 346. Z pohl'adu poétu $kol je
najvacsim PreSovsky kraj a najmensim je Trenéiansky kraj.

Pocet 3kél v krajoch SR

450 7
400 7
350 +

: phabbhh’

Kraj

Potet Skl

Obr. 3 Pocet zakladnych a strednych §kol v jednotlivych krajoch SR
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Zaznamenali sme celkovo 18 600 jednotlivych prihlaseni $kol
do sutazi, ¢o predstavuje 24 % na strednych Skolach a 17,3 % na
zakladnych Skolach. Z hl'adiska zapojenia skol do sutazi dosiahol
zapojenie preukazal Banskobystricky kraj. Rozdiely v udajoch vsak
moze vytvarat' nizSia zruénost' zastupcov kraja pri praci S portalom
a taktiez celkovo vyssi pocet §kol. Z tohto aspektu dosiahol Nitriansky
kraj najlepSie vysledky, pretoze ako treti najvacsi kraj obsadil 2.
miesto v zapojeni $kol.

Zapojené skoly (%)

50 -
a0 -
30 - .
(%) WSS
20 - s
0 T T T T T T T T T
BA BB KE NR PO TN TT ZA

Kraj

Obr. 4 Podiel zapojenych $kél podla krajov a $kol
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Zapojené skoly (%)  ss2a0%
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Obr. 4 Podiel zapojenych §kol podla krajov celkovo

Z hladiska jednotlivych Sportovych odvetvi boli na strednych
skolach najoblubenejsie tieto sutaze (Obr. 5): futsal pre chlapcov
s ucastou 43 % a volejbal pre dievcatd s tiCastou 37 % zapojnych
skol. Koedukovana sutaz v aerobiku bola zaujimava pre 14 % $kol.
Obl'ibené boli aj basketbal ¢i stolny tenis. Na konci rebricka skoncila
hadzana a orienta¢ny beh.

Najobl'ibenejsimi sttazami pre zakladné $koly boli sutaze v
malom futbale s ucastou viac ako 40 % zapojenych §kol (Obr. 6).
Druhym najoblibenej$im S$portovycm odvetvim bola atletika, do
ktorej sa zapojilo 30 % §kol. Na tretom mieste bola koedukovana
sttaz v minifutbale avSak s nizkym zapojenim dievéat. Naopak na
konci rebricka zostali orientany beh, bedminton asttaze v
gymnastike (pozn.: v grafe nie st zobrazené vsetky sutaze).
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Na portali bolo v tomto $kolskom roku registrovanych 24 009
ziakov, ¢o predstavuje 2,9 % z celkového poctu. Preto povazujeme
aktivitu $kol z hladiska registracie ziakov zapojenych do sutazi za
prioritu pre d’alsi Skolsky rok.

Nazory na organizaciu sut’azi

Organizatori podla ich vypovedi atdajov dotaznikov
zaznamenali ndrast poctu zapojenych $k6l. Konstatuji, Ze v roku
2011/2012 bol poéet sutazi vyhlasenych v kategérii SS optimalny
a pozaduju znizenie poctu sutazi zakladnych $kol. Taktiez povazuju
financovanie cez KSU za prehladné, transparentné a efektivne.

Do buducnosti odportcaju stabilizovat' kalendar sutazi ¢o
najskor a vyvarovat’ sa posunov terminov. Bolo konStatované, ze je
potrebné zaSkol'ovat k praci s portalom, aby vedeli vSetci zamestnanci
a ucitelia pracovat’ s tymto modernym nastrojom.

Podla mnohych nazorov portal obsahuje technické
nedostatky, ktoré brania uzivatel'om v komfortnom vyuZzivani portalu.
Preto je nutné i nad’alej skvalithovat portal a odstranovat’ chyby, ktoré
sa viom vyskytni. Za negativum moZno povazovat inejasnost’
spoluprace s inymi partnermi. Do buducnosti je potrebné pripravit’
jednotné transparentné podmienky prijimania komerénych partnerov.

Zaujimavostou a novinkou je sitaz o najSportovejsi kraj,
ktorym sa stal vtomto roku Trenciansky kraj, ktory zaznamenal
najvyssi podiel zapojenych skol.

Zavery a odporucania
Na zaklade zisteni z dotaznikov, rozhovorov, pozorovania

a vyhodnotenia  kvantitativnych  dajov  odpora¢ame nadalej

podporovat’ sutazi ziakov ako jednu z foriem Skolskej telesnej

a Sportovej vychovy a skvalitiiovat’ proces jej organizacie.

e Stabilizovat’ systém financovania sutazi pri reSpektovani
pravneho stavu apoziadaviek praxe ahladat kontrolné
mechanizmy procesu.

e Skvalitiiovat’ portal a odstraiovat’ chyby a zaroven zaskol'ovat
uzivatelov a dbat’ na naplitanie portlu udajmi.

e Vypracovat' alebo pripravit’ transparentné podmienky prijimania
partnerov do procesu organizacie sut'azi.

e Pravidelne vyhodnocovat a zefektiviiovat’ sut'aze.
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POHYBOVA KOORDINACIA DETi A MOZNOSTI JEJ
OVPLYVNOVANIA V SKOLSKEJ TSV — Cast’ 1L

Jaromir SIMONEK
(KTVS PF UKF Nitra)

Pripravné koordinac¢né cvicenia

Cv.C.1: Bocné kruhy pazami, sucasne l'ava dole a prava hore, po
urcitej dobe vymenit’.

Cv.¢.2: Celné kruhy — sacasne krazi Pava paza celd aprava paza
predlaktim v opa¢nom smere, po dvoch kruhoch paze vymenime (obr.
7)

Obr. 7

Cv.¢.3: Stoj spojny — pripazit. Predpazit’ lav( pazu, upazit' lavou
a predpazit pravou. Vzpazit lavou a upazit pravou. PredpaZenim
pripazit’ l'avou a vzpazit’ pravou pazou. Predpazenim pripazit’ pravu
pazu (obr. 8).

Cv.C.4: Lah vpredu, striedavo kraulovat’ pazami a prekrizovat’ nohy,
po urcitej dobe vymenit’ — kraulovat’ (zvisle) nohami a prekrizovat
(vodorovne) paze.

Cv.c.5: Dvojice — prvy cviCenec lezi na chrbte roznozeny, druhy stoji
medzi jeho ¢lenkami. Prvy prinozi, druhy vyskoci do stoja roznozného
a naspat’. Vykonavat’ opakovane.

Cv.C.6: Klak sedmo na pitach, vyskok do drepu (mozné varianty:
s obratom o 180 stupfiov a S obratom o 360 stupiiov).

15
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Obr. 8

Cv.¢.7: Trojica. Deti lezia na bruchu vedl'a seba. Prostredny vykonava
obrat 0360 stuptiov (prevaluje sa), l'avy ho preskakuje odrazom
pazami a nohami na miesto prostredného a vykonava opit’ obrat o 360
stupfiov vpravo. Pravy ho preskakuje do stredu. Opakovat’ plynule
nickol’kokrat..

Cv.¢.8: Chddza po obratenej lavicke vpred a vzad.

Cv.¢.9: Prekonavanie lavi¢ky ,,po Styroch® vpred aj vzad.

Cv.€.10: Obraty na mieste o 180 a 360 stupiiov.

Cv.¢.11: Chodza po lavicke vpred aj vzad a vykonat’ 3-5 obratov.
Cv.¢.12: Dvojica stoji oproti sebe na koncoch lavicky. Na povel za¢na
kracat oproti sebe aVstrede lavicky sa musia navzijom vyhnut
(obist, vymenit’) a prejst’ na druhy koniec.

Cv.¢.13: Dve lavicky, jedna je poloZena na zemi, druha krizom cez fiu
(vytvaraju hupacku). Cvicenec prechadza z jedného konca lavicky na
druhy, pricom asi v polovici necha lavicku prevazit’ na druht stranu
a prejde po nej na zem (dopomoc a zachrana je nutna).

Cv.¢.14: Chodza po lavicke, jednou rukou dribling basketbalovou
(hadzanarskou) loptou o zem.

Cv.€.15: Na lavicke rozmiestnit plné lopty — cvicenci postupne
prechadzaju po lavicke a prekracuju lopty.

Cv.€.16: Stoj na pravej nohe, upazit — l'avou nohou unozit, krazit
lavou.

Cv.c.17: Stoj na lavej nohe, skr¢it prednozmo pravou nohou, zapazit’
— sucasne Svihnit pazami do vzpazenia a zanozit’ pravou nohou,
potom naspit’ (obmena — so zavretymi oami).

16
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Cv.€.18: Sed skrémo, uchopit’ nohy za kolena (¢lenky), na 1. az 3:
dobu vsede prednozit (nohy nad zemou, stile sa drzat’ za
kolené/¢lenky), na 4. dobu naspét’ (obr. 9).

Obr. 9
Cv.€.19: Vzpor drepmo, zanozit pravi nohu, na 1. aZ 3. dobu vaha
predklonmo na I'avej nohe, upazit, na 4. dobu stoj, pripazit’ (obr. 10).

| NN

Obr. 10

Cv.€.20: Stoj rozkroény, predpazit’ vpravo — na lavej nohe obrat vlavo
0 360 stupnov, predpazit’ vlavo.

Cv.¢.21: Stoj, ruky uchopia temeno hlavy, prednozit’ pravou nohou —
zanozenim pravej nohy obrat na I'avej o 180 stupniov do prednozenia
pravej nohy (obr. 11).

17



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik V., & 2/2012

Cv.8.22: Stoj, upazit’ (je mozné mat’ ruky v bok) — krazit’ ,,osmicky*
pravou nohou.

Cv.¢.23: Preskoky atletického rebrika — odrazy bokom.

Cv.¢.24: Odrazy sobratom 090 stuptiov — striedavo cez priecky
a bocnice.

Cv.¢.25: Odrazy s obratom o 180 stupiiov.

Cv.€.26:Cval bokom s prekracovanim — cvi¢enec stoji bokom vlavo
vedla rebrika, vstupuje dovnutra najprv 'avou nohou, potom pravou
nohou, a v rovnakom poradi vystupuje aj von (na pravu stranu), odtial
postupuje 0 jednu priecku vys$Sie a vstupuje dovnutra pravou a avou
nohou, vystupuje rovnako (najprv prava, potom lava) — a tak dalej
pokracuje az na koniec rebrika.

Cv.€.27: Prekroky — cvicenec stoji bokom na Tlavej strane rebrika,
zacina vstupom dovnutra l'avou nohou, prava prekracuje az na pravu
stranu rebrika, 'avd dokracuje vedla pravej zvonka. Cvicenec plynule
prejde na d’al$iu medzeru, do ktorej vstupuje pravou nohou, 'avou
prekracuje az von na lav stranu rebrika a prava sa pripoji. Opakovat’
viackrat.

Cv.¢.28: Prekroky — cvienec stoji bokom na lavej strane rebrika —
zacina vstupom dovnutra Iavou nohou, potom presunie praviu nohu
von na Favi stranu rebrika a postapi avou o jednu priecku. Vsetko sa
opakuje viackrat.

Cv.€.29: Vykroky — cviCenec stoji ¢elom k bocnici rebrika. Vykro¢i
dovnutra vpred pravou nohou, Tavou urobi krok von, posunie sa
0 jednu priecku, urobi krok vzad dovnutra pravou nohou a krok vzad
von l'avou, posunie sa o priecku d’alej. Opakovat viackrat.

Cv.€.30: Prekroky — cvi€enec stoji pravym bokom k prieckam rebrika.
Prekroci prie¢ky I'avou nohou, d’al$ie priecky prekro¢i pravou nohou.
Opakovat’ viackrat

Cv.¢.31: Poskoky vpred avzad — cviCenec stoji Celom k boc¢nici
rebrika. Odrazom znozmo skaCe dopredu (dovnitra rebrika)
aodrazom znozmo vzad von. Daldi odraz znozmo dovniitra je
posunuty o jednu priecku. Opakovat’ viackrat.

Cv.&.32: Ukroky bokom — cvienec stoji bokom na TFavej strane
rebrika. Zacina vstupom dovnutra pravou nohou, potom dokracuje
dovnutra 'avou nohou. Potom vystupuje pravou nohou von na prava
stranu rebrika a dokracuje von aj 'avou. Pokracuje dol’ava s posunom
0 jednu priecku.
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Cv.€.33: Prekroky (lateralny beh) — cvicenec stoji vo vnutri rebrika
Pavym bokom k jeho prieckam. Prekracuje priecky lavou nohou,
prava noha sa postavi vedl'a nej do rovnakého pol'a rebrika. Opakovat
viackrat.

Cv.¢.34: Poskoky — cvicenec stoji vo vnutri rebrika ¢elom k prieckam
rebrika. Znozmo preskakuje jednotlivé priecky.

Cv.€.35: Odrazy znozmo aroznozmo — cvicenec stoji celom
k prieCkam rebrika. Striedavo znoZmo aroznozmo preskakuje
jednotlivé priec¢ky (skoky do vnutra a von za bo¢nice rebrika).

Cvifenia na zdokonalenie zru¢nosti manipulacie s loptou

Dobré ovladanie lopty v sucasnej dobe patri k zakladnym
zruénostiam kazdého c¢loveka. Rovnako ako uchu lahodi prijemny
zvuk, hlas ¢i hudba, tak je pre o€i poteSenim vidiet’ ako ¢lovek ovlada
loptu r6znymi ¢ast'ami tela (rukami, nohami, hlavou, ramenom, atd’.)
a to nielen jednotlivcom ale aj celou skupinou alebo druzstvom. Dobré
ovladanie lopty v priebehu niektorej Sportovej hry urcite posilni
sebavedomie kazdého z nas.

Zmyslom ovladdania lopty, ktora hra zakladnd ulohu
V obrovskom mnozstve najroznejSich hier a ktord sa pouziva bud’ ako
jediné nacinie, alebo v spojeni s inym nacinim (napr. raketou, palkou,
hokejkou,...), je uplatnit’ sa ako ,hrac“ v niektorej Sportovej hre.
Ovladat vSak moézeme iba predmet, s ktorym sme sa predtym
dokonale zzili, ktory ovladame do najmensich detailov a mame ho pod
kontrolou v kazdej situacii. Stal sa nasim priatelom a my sme sa
naucili ho milovat. AvSak v zivote to nie je také jednoduché.
Dokonalé zvladnutie manipulacie s loptou je vysledkom dlhoro¢ného
mnohohodinového systematického tréningu. Kazdy, kto ovlada
majstrovsky loptu, musel v minulosti zvladnut mnozstvo cviceni
s loptou na urovni virtuéza. Pre to, aby sa tak stalo, musel mat’ vo
vienku vyborni troven rozvinutych koordina¢nych schopnosti
(priestorovo-orientaénej, kinesteticko-diferenciacnej, reakénej,
rytmickej irovnovahovej), ktoré s limitujicim predpokladom
rychleho a dokonalého zvladnutia manipulacie s loptou. Najma uroven
koordinacie oko-ruka je pre to zdkladom. Nizsie uvadzame mnozstvo
cviceni, ktoré sme rozdelili do skupin podla toho, kolko 0s6b sa do
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nich zapéja a podla prevladajuceho spdsobu manipulacie, pripadne
d’alSieho naradia ¢i nacinia, ktoré sa pri nich vyuzivaju.
Individudlne cvi¢enia

Cv.¢.1: Podavanie si lopty z pravej do l'avej ruky okolo pasu smerom
vl'avo a smerom vpravo.

Cv.¢.2: V predklone v stoji rozkroénom si podavame loptu z pravej
ruky do l'avej obomi smermi v tvare osmicky.

Cv.¢.3: Mierny stoj rozkroény, loptu drzime jednou rukou vo
vzpazeni. Pokr¢ime ruku v lakti tak, ze loptu ddme za hlavu medzi
lopatky. Tam loptu odovzdame do druhej ruky. Ak na loptu za
chrbtom nedogiahneme, nechame ho skiznut’ po chrbte.

Cv.¢.4: Loptu drzime obomi rukami pred hlavou. Vykondme rychle
tlesknutie nad loptou a padajucu loptu chytime skor, ako sa dotkne
zeme.

Cv.¢.5: Loptu vyhodime spodom obomi rukami do vysky 3-4 m
a chytime vo vzpazeni, a to bud’ obomi rukami, alebo jednou rukou.
Ruky, ktoré chytaju loptu striedame.

Cv.¢.6: V miernom stoji rozkro¢nom vzpazime jednu ruku s loptou na
dlani. Vyhadzujeme a chytame loptu do vzpaZenej ruky, do pokréene;j
ruky, opacénej ruky alebo pred chytenim lopty tleskneme obomi
rukami za chrbtom.

Cv.C.7: Loptu vyhodime jednou rukou alebo obomi rukami kolmo
nahor, urobime drep so sucasnym dotykom zeme obomi rukami
a chytime loptu v stoji skor, ako by dopadla na zem.

Cv.c.8: To isté ako vcv.C.7, ale namiesto drepu urobime kl'ak na
jednom kolene, sed na pétach, sed s natiahnutymi nohami, I'ah na
chrbte, 'ah na bruchu, obrat o 360 st., kotal’ vpred alebo vzad, alebo
volejbalovu ,,rybicku®.

Cv.¢.9: Loptu vyhodime kolmo nahor popod prednozenti nohu a po
prinozeni ju chytime jednou alebo obomi rukami.

Cv.€.10: V miernom stoji rozkro¢nom drzime loptu obomi rukami za
chrbtom. Vyhodime ju kolmo nahor a po obrate 0 180 st. ju chytime
bez toho aby spadla na zem.

Cv.c.11: V miernom stoji rozkro¢nom drzime loptu obomi rukami za
chrbtom. Zapazenim vyhodime loptu nahor cez hlavu tak, aby sme ju
bez pohybu z miesta chytili jednou alebo dvomi rukami pred telom
skor ako dopadne na zem.
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Cv.€.12: V miernom stoji rozkroénom drzime loptu obomi rukami
pred telom. Loptu prehodime cez hlavu a chytime ju v zapazeni za
telom.

Cv.€.13: V miernom stoji rozkrocnom drzime loptu pravou rukou za
chrbtom. Loptu vyhodime cez T'avé rameno nahor a vpred tak, aby
sme ho chytili bez pohybu z miesta jednou alebo obomi rukami pred
telom. To isté urobime aj opac¢nou rukou.

Cv.c.14: V stoji rozkrocnom drzime loptu v oboch rukach pred telom.
Vykoname hlboky predklon a ruky s loptou dame medzi nohy. Loptu
vyhodime nad seba tak, aby sme ju v stoji chytili jednou alebo obomi
rukami skor ako dopadne na zem.

Cv.€.15: V stoji rozkro¢nom drzime loptu obomi rukami vo vzpazeni.
Vykoname hlboky zéklon a pustime loptu za chrbat. Rychlym
a hlbokym predklonom chytime loptu oboma rukami vzadu medzi
rozkro¢enymi nohami.

Cv.€.16: V miernom stoji rozkro¢nom drzime loptu obomi rukami
pred telom. Sklopenim zapéstia dole hodime loptu smerom na zem
tak, aby sa medzi Clenkami odrazila vzad. Po chyteni lopty obomi
rukami za telom vykoname odhod lopty dole medzi ¢lenky tak, aby
sme loptu chytili obomi rukami pred telom.

Cv.c.17: To isté cviCenie ako cv.¢.16, ale po zachyteni lopty obomi
rukami za telom zapazenim vyhodime loptu nahor cez hlavu vpred
tak, aby sme ju mohli bez pohybu z miesta chytit’ obomi rukami pred
telom skor, ako dopadne na zem.

Cv.C.18: To ist¢ ako v predchadzajucom cviceni, ale opacnym
smerom. Prehodime loptu oblikom cez hlavu spredu dozadu a po
chyteni lopty obomi rukami za chrbtom uderom o zem medzi nohy
zozadu dopredu chytime loptu pred telom.

Cv.€19: V miernom stoji rozkro¢nom drzime loptu obomi rukami pred
telom. Sklopenim zépéstia dole odhodime loptu smerom na zem tak,
aby sa medzi ¢lenkami odrazil vzad. Po tdere lopty o zem vykoname
odrazom znozmo obrat o 180 st. a loptu chytime znova do oboch ruk
pred telom.

Cv.€.20: V stoji rozkrocnom drzime loptu obomi rukami vo vzpaZeni.
Vykoname hlboky zaklon a sklopenim zapéstia odhodime loptu
smerom k zemi tak, aby sa medzi nohami odrazila vpred. Loptu
chytime pred telom jednou alebo obomi rukami.
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Cv.¢.21: V stoji rozkro¢nom s loptou v dlani upazime a natiahnutymi
rukami prehadzujeme loptu oblikom cez hlavu z pravej do l'avej ruky
a spat’.

Cv.€.22: V podrepe rozkro¢nom si prehadzujeme loptu medzi nohami
tesne nad zemou spredu dozadu a naspét’. Paze sa pohybuji zvonku
noh.

Cv.¢.23: V predklone v stoji rozkro¢nom drZime loptu medzi
¢lenkami obomi rukami tak, ze l'ava ruka drzi loptu pred telom a prava
ruka za telom. Vyhodime loptu mierne hore a pred jej dopadom
zmenime polohu pazi tak, aby sme pri chyteni loptu drzali opat’ medzi
nohami — l'ava ruka je pred telom a prava za telom.

Cv.€.24: V sede na zemi vyhodime loptu jednou alebo obomi rukami
kolmo nahor, vykoname stoj a opit’ v sede chytime loptu pred jej
dopadom na zem.

Cv.€.25: Vykonavame to isté cvi¢enie ako v cv.¢.24, ale po vyhodeni
lopty vykoname lah vpredu alebo vzadu s nohami za hlavou.

Cv.€.26: V I'ahu na chrbte vyhodime loptu tréenim obojru¢ne kolmo
nahor, vykoname sed a opdt’ v I'ahu na chrbte zachytime loptu bez
toho, aby sa dotkla zeme.

Cv.c.27: To isté ako v predchadzajucom cviceni, ale po vyhodeni
lopty vykoname l'ah vpredu, alebo otocenie okolo vlastnej osi o 360
st.

Cv.€.28: V l'ahu na chrbte vyhodime loptu tr¢enim obojrucne kolmo
nahor, vykoname sed, rychlo prejdeme do I'ahu na bruchu a po otoceni
na chrbat chytime loptu bez toho, aby spadla na zem.

Cv.€.29: Loptu vyhodime nad seba Sikmo vpred do vzdialenosti
dvoch-troch metrov, dobehneme k miestu dopadu lopty a po odraze ju
Cv.€.30: To isté ako v predchadzajicom cviceni, ale loptu vyhodime
z drepu, kl'aku, sedu alebo z l'ahu.

Cv.¢.31: Loptu vyhodime kolmo nad seba a po odraze z jednej alebo
oboch ndéh chytime loptu natiahnutymi rukami ¢o najvysSie nad
zemou.

Cv.€.32: Loptu vyhodime jednou rukou nahor. Pri dopade lopty na
zem vykoname odrazom znozmo preskok lopty roznozmo vpred a po
doskoku rychlym obratom o 180 st. loptu chytime skor, ako dopadne
druhykrat na zem.
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Cv.¢.33: Loptu drzime pred telom jednou alebo obomi rukami.
Udrieme loptu o zem, urobime obrat o 360 st. a chytime loptu skér,
ako sa po druhykrat dotkne zeme.

Cv.€.34: Na mieste abez prerusenia vykondvame jednou rukou
opakované udery loptou o zem (dribling).

Cv.¢.35: Driblujeme na mieste, pomalym predklonom trupu postupne
znizujeme dribling arovnakym sposobom sa vraciame do
vychodiskového postavenia. Driblujeme pravou i avou rukou.
Cv.¢.36: Driblujeme a pomaly sa pri tom ota¢ame na mieste.

Cv.¢.37: Driblujeme na mieste jednou rukou a pravidelne (napr. po
piatich uderoch) bez prerusenia striedame ruky.

Cv.¢.38: Driblujeme na mieste a zo stoja pomaly prechadzame do
drepu — klaku — sedu — l'ahu a spat’ do vychodiskovej polohy. Celé
cviCenie vykondvame bez preruSenia driblingu. Mdzeme striedat
driblujtce paze.

Cv.¢.39: Driblujeme na mieste §ikmo vedl'a tela pravou rukou. Jeden
z odrazov lopty 0 zem vykoname pod prednoZenou I'avou nohou a bez
preruSenia pokrac¢ujeme v driblovani 'avou rukou. To isté vykoname
aj opacne.

Cv.€.40: Driblujeme pravou rukou a sucasne sa na mieste pomaly
otaéame vl'avo. Po vykonani celého obratu 0 360 st. pokracujeme bez
preruSenia driblingu Tavou rukou s oti¢anim vpravo. V priebehu
cvienia moézeme menit’ vysku driblingu.

Cv.¢.41: Driblujeme na mieste v SirSom stoji rozkrocnom. Vykoname
predklon a bez prerusenia driblujeme po drahe v tvare osmicky medzi
nohami striedavo pravou a 'avou rukou.

Cv.€.42: Driblujeme na mieste. Jeden z uderov lopty o zem vykoname
silnej$ie tak, aby sa lopta odrazila vysoko do vysky a v tento moment
urobime jeden z nasledovnych cvikov: drep s dotykom oboch dlani na
zemi, klak na jednom kolene, sed na patich, sed s natiahnutymi
nohami, I'ah vpred (vzadu), kotal’. Potom pokra¢ujeme v driblingu.
Cv.¢.43: Driblujeme a pomaly sa chddzou prestivame vpred.

Cv.c.44: Driblujeme v chddzi vpred a pravidelne striedame pravu
a l'avt ruku. Navyse mozeme pridat’ chddzu vzad.

Cv.¢.45: Striedame dribling na mieste s pomalou chddzou vpred
Cv¢.46: Striedame dribling na mieste s pomalou chddzou vpred a pri
driblingu na mieste medzi dvomi dopadmi lopty vykondme rychly
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obrat 0360 st., dalej pokra¢ujeme opéat’ chédzou. Striedame pravh
a lavu ruku.

Cv.€.47: V sede mierne roznoznom driblujeme pravou rukou vedla
pravej nohy. Zdvihneme pravu nohu a pod fiou predriblujeme loptu do
priestoru medzi nohami. Potom zodvihneme lavi nohu a pod fou
prejdeme do driblingu 'avou rukou vedla l'avej nohy.

Cv.€.48: To isté cvicenie ako v predchadzajicom bode, ale zdvihame
obe nohy naraz a pod nimi driblujeme loptou striedavo sprava dolava
a zlava doprava.

Cv.€.49: Loptu vyhodime obomi rukami do urovne hlavy, odrazime ju
kolenom jednej nohy a chytime obomi rukami pred telom.

Cv.€.50: Loptu vyhodime obomi rukami nahor, odrazime ju najprv
kolenom jednej a potom druhej nohy a opét’ ju chytime jednou alebo
obomi rukami pred telom.

Cv.¢.51: Loptu vyhodime kolmo nahor do vysky 2-3 metrov a pri
dopade na zem ju spracujeme (stimime) spodnou c¢astou chodidla
alebo vnutornou stranou jednej nohy tak, aby od nohy neodsko¢il.
Cv.¢.52: Loptu vyhodime obomi rukami do vysky hlavy a nastavenym
priehlavkom jednej nohy ju spracujeme tak, aby zostala ¢o najbliZsie
pri nohe.

Cv.€.53: Loptu vyhodime jednou rukou nad uroven hlavy, urobime
sed a padajicu loptu chytime v sede nohami skor, ako dopadne na
zem.

Cv.¢.54: Loptu kopeme opakovane priamym priechlavkom jednej nohy
kolmo nahor do vysky 1-2 m. Medzi kazdym kopom nechame loptu
jedenkrat dopadnut’ na zem.

Cv.¢.55: To isté ako v predchadzajicom cviceni, ale bez dopadu lopty
na zem a za pravidelného striedanie noh.

Cv.¢.56: Striedame kop priehlavkom jednej nohy nahor s odraZzanim
lopty kolenom, a to bud’ s dopadom loty na zem, alebo bez dopadu.
Cv.¢.57: Loptu vyhodime nahor a vykonavame ,,zonglovanie* — podla
situacie loptu odrazame kolenom, hlavou alebo priehlavkom, bud’
s odrazom lopty od zeme alebo bez odrazy.

Cv.c.58: Loptu vyhodime obomi rukami kolmo nahor, odrazime ju
hlavou (Celom) tak, aby sme ju chytili jednou alebo obomi rukami
pred dopadom na zem. Nehybeme sa z miesta.
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Cv.€.59: Loptu vyhodime kolmo nahor a opakovane ju odrazame
Celom tak, aby sme urobili ¢o najvdacsi pocet ,hlaviciek bez
prerusenia.

Cv.C.60: Loptu polozime na zem medzi c¢lenky. Vykonavame
striedavé rychle prihravanie jednym dotykom pravou a lavou
vnutornou stranou nohy.

Cv.¢.61: Loptu polozime na zem medzi ¢lenky, blizsie k pravej nohe.
Vnutornym priehlavkom pravej nohy loptu zvrchu ,rolujeme* vlavo
a hned’ naspat vonkaj$im priehlavkom rovnakej nohy ,rolujeme*
vpravo. Po piatich opakovaniach vystriedame nohy.

Cv.6.62: Loptu polozime na zem vpravo vedla pravej nohy.
Vonkaj$im priehlavkom pravej nohy loptu zvrchu ,,rolujeme* vpravo
a vnutornym priehlavkom rovnakej nohy vyrazime 2-3 kroky vlavo.
To isté opakujeme aj druhou nohou.

Cv.€.63: loptu polozime na priehlavok zdvihnutej nohy a snazime sa
ju tam udrzat’ ¢o najdlhsie.

Cv.c.64: Loptu polozime na zem pred pravia nohu. Pohybom nohy
zhora dole loptu ,,podoberieme* a vykopneme nahor tak, aby sme ju
pred dopadom na zem chytili jednou alebo obomi rukami (to isté
opakujeme aj druhou nohou).

Cv.C.65: To isté cvicenie ako v predchadzajicom cviceni, po prvom
vykopnuti lopty ju vSak nechytame, ale pokracujeme v ,,zonglovani“
(nohou, kolenom, hlavou...).

Cv.C.66: Loptu polozime na zem medzi ¢lenky. Odrazom znozmo
a prednozenim loptu vyhodime vpred a nahor achytime ju jednou
alebo dvomi rukami pred dopadom na zem.

Cv.C.67: Loptu polozime na zem medzi ¢lenky. Odrazom znozmo
a pokr¢enim néh vzad vyhodime loptu nahor a chytime ju jednou
alebo obomi rukami pred dopadom na zem.

Cv.¢.68: loptu polozime na zem medzi ¢lenky. Po vyhodeni lopty
nahor ju nechytame rukami, ale pokraujeme v ,,Zonglovani“ (nohou,
kolenom, hlavou...).

Cv.€.69: Loptu si polozime na celo zaklonenej hlavy a snazime sa ju
tam bez pomoci ruk udrzat’ ¢o najd’ale;j.

Cv.c.70: Loptu hodime l'ubovolnym spdsobom obomi rukami na
stenu (spodnym oblikom od pasa, tréenim od pfs, ,autovym
hodom®...). Po odraze od steny nechame loptu jedenkrat dopadnut’ na
zem a potom ju hned’ chytime obomi rukami.
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Cv.C.71: To isté cvicenie ako v predchddzajucom bode, ale loptu
hadzeme na stenu jednou rukou (spodom alebo vrchom).

Cv.¢.72: Rovnaké cvi¢enia vykonavame bez dopadu lopty na zem.
Cv.¢.73: Loptu hodime na stenu jednou rukou a po odraze od steny ju
chytime do rovnakej ruky, to isté opakujeme aj druhou rukou.

Cv.c.74: Loptu hodime na stenu a pred jej chytenim vykoname jednu
z nasledujucich ¢innosti — tlesknutie pred a za telom, drep s dotykom
zeme obomi dlanami, obrat o 360 st., vyskok s chytenim lopty vo
vzduchu.

Cv.8.75: Postavime sa 'avym bokom k stene vo vzdialenosti 1,5 — 2
m. Hodime loptu na stenu pravou rukou spodnym oblikom za
chrbtom a po odraze lopty od steny ju chytime obomi rukami, a to
bud’ v ¢elnom postaveni k stene, alebo v postaveni avym bokom
k stene (bez pohnutia z miesta). To isté cvicenie skasime ilavou
rukou z opa¢ného postavenia.

Cv.¢.76: Loptu si nadhodime do urovne hlavy a odbijeme ju na stenu
,volejbalovym bagrom* (odbitie obojru¢ne zdola). Po odraze lopty od
steny ju chytime jednou alebo obomi rukami bez pohybu z miesta.
Cv.6.77: To isté cviCenie ako v predchadzajucom bode, ale loptu
odbijame na stenu jednym z nasledujicich spdsobov — spodnym
podanim jednou rukou, vrchnym podanim jednou rukou alebo
vrchnym odbitim obojru¢ne.

Cv.€.78: Loptu vyhodime kolmo nahor a odrazime ju na stenu hlavou.
Po odraze od steny chytime loptu obomi rukami.

Cv.€.79: To isté cvicenie ako v predchadzajucom bode, ale na stenu
namalujeme kruh, $tvorec, obdiznik alebo mriezku ($achovnicu)
s oznaéenim jednotlivych poli &islicami. Ulohou je hlavickovat do
vyznaceného (ocislovaného) priestoru.

Cv.¢.80: Kopeme loptu na stenu striedavo 'avou aj pravou nohou.
Cv.¢.81: Driblujeme pravou alebo I'avou rukou a sucasne vykonavame
jedno z nasledovnych cvifeni — bez preruSenia alebo zastavenia sa
vyhybame vSetkym nahodne rozostavenym lavickdm, pri pohybe
okolo lavicky odrazame driblovant loptu od jej hornej plochy alebo
prechadzame (prebiehame) po lavickach a loptu neustale odrazame od
zeme.

Cv.c.82: V pohybe driblujeme pravou alebo l'avou rukou a kazdu
nahodne rozmiestnent lavicku preskoc¢ime bez toho, aby sme prerusili
dribling.
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Cv.€.83: Loptu polozeni na zemi prekopneme ponad lavicku,
presko¢ime za fiou a rychlo ju spracujeme (nohy striedame).

Cv.C.84: Do kazdej ndhodne rozmiestnenej lavicky kopneme loptu
striedavo pravou aj 'avou nohou. Thned’ nato loptu prekopneme ponad
lavi¢ku, preskofime za nou, rychle ju spracujeme a pokracujeme
dalej.

Cv.¢.85: Streh. Lavou rukou pridrziavat’ kratku ty¢. Vpravo od nej su
vo vzdialenosti 1, 2 a3 m znacky (napr. plné lopty alebo kuZele ¢&i
méty). Pustit’ ty¢, pravou rukou sa dotknut’ prvej znacky a chytit’ ty¢
skor ako spadne na zem. To isté, ale sa pokusit’ o dotyk druhej a tretej
znacky.

Cv.€.86: Mierny stoj rozkro¢ny, predpazit dole, v rukach lopta.
Vyhodit’ loptu hore a dopredu (do primeranej vysky a vzdialenosti),
urobit’ kotal’ vpred, vystartovat’ a chytit’ loptu. Obmena: to isté ale
hodit’ loptu o zem.

Cv.¢.87: Mierny stoj rozkro¢ny, predpazit dole, v rukach lopta.
Vyhodit’ loptu do primeranej vysky, urobit’ kotal' vzad, vystartovat
a loptu chytit’ skor ako spadne na zem (pripadne po jednom odskoku
od zeme).

Cv.¢.88: Lavicka je poloZzena spodnou castou nahor — cvi¢enec
preskakuje zo strany na stranu a pritom neustale dribluje jednou rukou
basketbalovou rukou.

Cv.C.89: Dve ¢iary 5 m od seba — cviCenec bezi a dribluje s loptou
Z jednej Ciary na druhti, na konci urobi obrat o 180 stupiiov, prihrava
loptu druhému cvicencovi v rade a bezi naspat’.

Cv.€.90: Gymnastické obruce (kriedou nakreslené kruhy) lezia na
zemi — cvicenec dribluje s loptou tak, ze kazdé odbitie ozem je
Vv nasledujucom kruhu.

Cv.€.91: Dve lana su spojené uzlom (mézu to byt aj dva kruhy) —
cvicenec prehodi loptu oblikom zo spojenych lan, land podbehne
a loptu chyti.

Cv.€.92: Niekol’ko dielov §védskej debny (alebo nizkych prekazok) je
rozmiestnenych za sebou vo vzdialenosti 1-2 m — cvicenec preskakuje
prekazky a sucasne dribluje s loptou.

Cv.¢.93: Slalom s loptou (viest nohami, rukami).

Cv.c.94: Hod/odbitie loptickou/lopty na ciel' (ako ciel moézu byt
pouzité napr. basketbalovy ks, stena s nakreslenym kruhom, pripadne
Clarami v roznej vyske, dielce Svédskej debny, gymnasticka obruc
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zavesena ako kyvadlo, pohybujuca sa (kotulajuca sa) plnd lopta,).
Variacie: hod pravou, l'avou rukou, z rdznych vzdialenosti, na rd6znu
vysku,, hod zrdéznej polohy: napr. zo stoja, klaku, chodze, behu,
S r6znymi loptami).

Cv.£.95: Cvienec lezi na chrbte s loptou v rukach. Vyhodi loptu do
vysky asi 2 m Sikmo pred seba, urobi obrat o 360 stupiiov a znova
chyti loptu do oboch ruk. Opakovat’ to isté ale obrat na druht stranu.
Cv.¢.96: Driblovanie s fitloptou o0zem (hnad zemou) — cvicenec
opakovane odraza fitloptu réznymi Cast'ami tela: laktom, predlaktim,
rukou, pdstou, pravou alavou rukou, kolenom, stehnom, hlavou,
s dvomi loptami naraz., dvaja cvi€enci spolu naraz. (obr. 12)

Obr. 12

Cvicenia v dvojiciach

Cv.€.97: Dvojica oproti sebe na vzdialenost 3-4 m. Cviéenec
A zakotula loptu proti cvicencovi B, ktory urobi vyskok znozmo
(vyskok znozmo s obratom), pusti loptu popod seba, po doskoku
vykona obrat a usiluje sa loptu ¢o najskor ziskat’ a prihrat’ spat’.
Cv.€.98: Dvojica ¢elom k sebe. Cvi¢enec A mierny stoj rozkrocny,
predpazit’, v rukach lopta. Cvicenec B streh na predpazenie od lopty
upazit. Cvienec A necakane pusti loptu, cvicenec B sa snazi loptu
chytit skor ako dopadne na zem. Obmeny: cviCenec B vzpazit,
zapazit, ruky vtyl apod. Cvienec B drzi v upazeni v kazdej ruke
loptu — jednu pusti.

Cv.€.99: Na zem polozit’ natiahnuté Svihadlo. Dvojica stoj rozkroény
chrbtom k sebe (presne nad troviiou drzadiel $vihadla). Na signal
(tlesknutie, zapisknutie) sa obaja usiluji uchopit’ a potiahnut’ k sebe
$vihadlo za rukovite skor ako jeho partner. Obmena: vpravo i vl'avo
od hracov su rovnobezne s prvym dalSie dve S$vihadla, ktoré sa
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oznadia &islami 1-3. Ulohou hracov je zmocnit’ sa vyvolanym &islom
oznaceného Svihadla skor ako partner.

Cv.€.100: Dvojica celom ksebe, predpazit, vrukadch lopta.
Vzdialenost’ 16pt 1-1,75 m. Cvigenec A neCakane pusti loptu, o je
signal pre cvi¢enca B, aby urobil to isté a usiloval sa chytit’ loptu
partnera skor ako dopadne na zem. CviCenec A chyta loptu cvi¢enca
B. Nabiehaju vzdy na pravu stranu partnera.

Cv.c.101: Dvojica za sebou. Cvicenec A sed, opriet’ sa rukami za
telom, cvi¢enec B zozadu hodi loptu ponad sediaceho partnera, ktory
len ¢o ju zaregistruje, usiluje sa vyStartovat' a chytit' ju skor ako
dopadne na zem (pripadne po jednom odskoku).

CV.¢.102: Dvojica sa postavi na Startovu ¢iaru vzdialent 1,5 —3 m od
$védskej debny, na ktorej je v strede polozena lopta. Ulohou hracov je
na signal zhodit’ loptu skor ako partner. Obmeny: zaradit’ doplnkové
ulohy — obrat 0 360 st., kotdl’ vpred a pod.

Cv.¢.103: Dvojica. Cvigenec A streh ¢elom k stene vo vzdialenosti 2-
3 m. Cvi¢enec B hadze tenisovi lopti¢ku spoza chrbta cviéenca A
0 stenu (Specialnu odrazovl stenu) rozli¢nou silou a vV réznom smere.
Ulohou cvigenca A je loptu chytit' alebo aspoii sa jej dotknut’ po
odraze od steny. Obmena: cvi¢enec B ma k dispozicii lopti¢ky dvoch
farieb (napr. zIti a bielu). Cvicenec A chyta len zIté (alebo zIti l'avou
a bielu pravou rukou).

Cv.¢.104: Na dvoch lavickach, ktoré si rozmiestnené rovnobezne vo
vzdialenosti 3-5 m od seba, stoja ¢elom k sebe hraci. Kazda dvojica
hracov ma k dispozicii jednu loptu. Obaja hraci prislusnej dvojice si
prihravaju loptu rukami (priamo, odrazom od zeme), hlavic¢kuju, kopu
do lopty a chytaji prihravky od spoluhraca, bez toho, ze by museli
zostupit’ z lavicky.

Cv.¢.105: Dvojica stoji ¢elom k sebe vo vzdialenosti 3-8 m v miernom
stoji rozkroénom. Hra¢ s loptou v rukach pred telom sa predkloni
a spodnym oblukom od ¢lenkov hodi loptu spoluhracovi tak, aby ho
chytil bez pohybu z miesta. Hradi si ilohy vymienaj.

Cv.¢.106: Dvojica stoji ¢elom k sebe vo vzdialenosti 3-8 m v miernom
stoji rozkroCnom. Hraci si loptu prihravaji réznymi sposobmi —
oboma rukami od boku zlava (sprava), oboma rukami ,autovym
vhadzovanim®, obomi rukami cez hlavu (pred odhodenim urobi hrac¢
obrat 0 180 st.), obomi rukami spodom pod nohami (pred odhodom
urobi hra¢ obrat o 180 st.), jednoruc¢ne s naprahom od boku ako pri
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hode diskom (striedavo obomi rukami), jednoru¢ne vrchnou
prihravkou zo zeme, jednoru¢ne vrchnou prihravkou z vyskoku.
Cv.¢.107: Dvojica stoji ¢elom k sebe vo vzdialenosti 2-3 m v miernom
stoji rozkrocnom. Hré¢, ktory drzi loptu obomi rukami v zapazeni,
urobi podrep a sklopenim zapistia hodi loptu vpred odrazom medzi
svojimi nohami. Spoluhra¢ urobi po chyteni lopty to isté.

Cv.¢.108: Dvojica stoji ¢elom k sebe vo vzdialenosti 1-2 m v miernom
stoji rozkro¢nom. Hra¢, ktory drzi loptu obomi rukami pred telom,
urobi vyskok so sucasnym vzpazenim. V kulminacnom bode vyskoku
pohybom pazi a sklopenim zapéstia presne prihrava spoluhracovi. Ten
po chyteni lopty urobi to isté.

Cv.€.109: Dvojica stoji ¢elom k sebe, opakovane si prihrava loptu
0 zem so striedavym skracovanim a predlzovanim vzdialenosti.
Cv.€.110: Dvojica vykonava rovnaké cvicenie ako v predchadzajucom
bode — opakovane odbija loptu prstami alebo ,bagrom® ( sjednym
dopadom lopty na zem alebo bez dopadu).

Cv.c.111: Dvojica stoji celom ksebe, loptu si prihravaju hraci
kopanim (vnutornou alebo vonkajSou castou nohy, lavou alebo
pravou nohou, so spracovanim alebo bez spracovania lopty, po zemi
alebo vzduchom).

Cv.¢.112: Dvojica stoji ¢elom k sebe vo vzdialenosti 4-6 metrov,
opakovane si prihrava loptu. Uréeny hra¢ vzdy po prihravke vykona
vybrany cvik — tlesknutie za ipred telom, obrat 0360 st., drep
s dotykom zeme obomi dlanami (Celom alebo chrbtom do smeru
hodu), drep avyskok, lah vpredu hlavou alebo nohami
k spoluhracovi, I'ah na chrbte hlavou alebo nohami k spoluhracovi,
kotul’, ,kolisku“ na chrbte, kombiniciu rbéznych cvikov. Po
stanovenom pocte opakovani sa spoluhraci vystriedaju.

Cv.¢.113: Dvojica stoji ¢elom k sebe vo vzdialenosti 1-2 m. Jeden
hra¢ prihrava opakovane loptu do vysky 30-80 cm nad hlavu
spoluhracovi. Ten po odraze znozmo jednou alebo obomi rukami
prihrava loptu vzduchom spit. Po stanovenom pocte opakovani sa
spoluhraci vystriedaju.

Cv.c.114: Jeden z dvojice hracov sedi na zemi 2 m od stojaceho
spoluhraca s loptou. Ten opakovane prihrava loptu (vlavo a vpravo)
sediacemu spoluhracovi, ktory po chyteni lopty urobi lah vzadu
avsede jednou alebo obomi rukami autovym spdsobom loptu
prihrava spit’ stojacemu hracovi. Po stanovenom pocte opakovani sa
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spoluhraci vystriedaju. Obtaznej$i variant — sediacemu hracovi
spoluhra¢ prihrava loptu tiderom o zem.

Cv.¢.115: Dvojica hracov stoji ¢elom k sebe vo vzdialenosti 1-3 m.
Hra¢i drzia loptu vo vzpazeni v pravej ruke. Pohybom predlaktia
a zapdstia s0casne prihravaju loptu spoluhracovi, ktory ju chyta
jednoruéne do l'avej ruky. To isté aj l'avou rukou.

Cv.¢.116: Dvojica hracov (A, B) stoji ¢elom k sebe vo vzdialenosti 1-
3 m. Hra¢ drzi loptu vo vzpazeni v pravej ruke. Pohybom predlaktia
a zapdstia stCasne prihravaju loptu spoluhraovi. Hrac¢ A prihrava
lopty jednoruc¢ne oblucikom, hra¢ B prihrava lopty uderom o zem.
Obaja hraci chytaji a hadzu lopty striedavo pravou a I'avou rukou. Po
stanovenom pocte opakovani si hraci vymenia tlohy.

Cv.¢.117: Dvojica hracov (A,B) stoji ¢elom k sebe vo vzdialenosti 1-3
m. Hra¢ A drzi vkazdej ruke vo vzpazeni jednu loptu a prihrava
oblucikom obe lopty naraz hracovi B. ten chytd do kazdej ruky jednu
a cvicenie opakuje.

Cv.¢.118: Dvojica hracov (A,B) stoji ¢elom k sebe vo vzdialenosti 1-3
m. Hra¢ A prihrava hracovi B obe lopty naraz, ato jednym
z nasledujtcich spdsobov: oblu¢ikom — obe lopty st blizko seba,
oblugikom — obe lopty su d’aleko od seba, oblu¢ikom — lopty letia
krizom, aderom o zem — lopty st blizko seba, uderom o zem — lopty
su d’aleko od seba, uderom o zem — lopty letia krizom,, jedna lopta
obluc¢ikom, druha o zem.

Cv.€.119: Dvojica vykonava rovnaké cvicenie ako v predchadzajucom
variante, pricom hra¢ A prihrava hracovi B druhu loptu s kratkym
¢asovym oneskorenim.

Cv.¢.120: Dvojica hracov (A,B) stoji ¢elom k sebe vo vzdialenosti 2-4
m. Kazdy hra¢ drzi svoju loptu v oboch rukach pred telom. Hra¢
A prihrava tréenim od prs loptu hrac¢ovi B, ktory v okamihu prihravky
vyhadzuje svoju loptu kolmo nahor, chyta ju od hra¢a A a rovnakym
sposobom (tréenim obojruéne od prs) vracia loptu hra¢ovi A. Hra¢ B
chytda po odohrati spoluhraovej lopty svoju loptu (do vzduchu
vyhodent loptu) bez toho, aby spadla na zem. Cvicenie pokracuje tak,
ze hraci si menia ulohy (hra¢ B prihrava svoju loptu hracovi A).
Cv.c.121: Dvojica je v rovnakom postaveni ako v predchadzajicom
cviceni. Hra¢ A prihrava loptu o zem a chytajuci hra¢ B svoju loptu
pusti na zem a vykona jedno z nasledujtcich cviceni — jednotderovy
dribling (pravou alebo l'avou rukou), alebo prehadzuje loptu oblukom
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cez hlavu spredu dozadu a chytd ju obomi rukami za chrbtom, alebo
loptu prehadzuje z pravej upazenej ruky oblikom nad hlavou do Tavej
upazenej ruky.

Cv.¢.122: Dvojica hracov stoji ¢elom k sebe vo vzdialenosti 2-3 m.
Obaja hraci sticasne hodia svoju loptu tak, aby sa lopty vo vzduchu
zrazili. Po ich odraze sa kazdy z hracov snazi chytit' svoju loptu skor,
ako spadne na zem.

Cv.¢.123: Dvojica hracov stoji ¢elom k sebe vo vzdialenosti 2-3 m.
Hrag bez lopty ukazuje na prstoch ruky ¢isla od 1 do 5. Hra¢ s loptou
vykondva na mieste dribling jednou rukou a prstami druhej ruky
ukazuje rovnakeé ¢isla ako jeho spoluhrac.

Cv.¢.124: Dvojica hracov stoji ¢elom k sebe vo vzdialenosti 2-3 m.
Hrac bez lopty ukazuje na prstoch ruky ¢isla od 1 do 5, pri signalizacii
strieda nielen I'ubovolne 'avu a pravu ruku, ale robi aj zmeny polohy
(drep, sed, Tah...). Driblujuci hra¢ opakuje vsetky zmeny po svojom
partnerovi a snazi sa pritom neprerusit’ dribling.

Cv.¢.125: Dvojica hracov stoji ¢elom k sebe vo vzdialenosti 4-8 m.
Hra¢ sloptou dribluje smerom Kk spoluhracovi, obchadza ho za
siasného driblingu vonkajSou rukou avracia sa spit na
vychodiskové miesto. Po zastaveni a obrate 0 180 st. prihrava loptu
spoluhracovi, ktory robi to isté.

Cv.€.126: Hra¢ bez lopty vybieha smerom k spoluhracovi, chyta od
neho prihravku a vykondva driblingom rovnaka cinnost' ako
v predchadzajicom cviceni.

Cv.¢.127: Dvojica stoji ¢elom k sebe vo vzdialenosti 10-20 m. Hrac
s loptou dribluje smerom k svojmu spoluhradovi. Hra¢ bez lopty
signalizuje rukou driblujicemu hracovi dohovorené pokyny — ruka
zovretd do piste znamend zastavenie a dribling na mieste, ruka
S mierne roztiahnutymi prstami znamena rychle vyrazenie s loptou
driblingom.

Cv.€.128: Kazdy z hrac¢ov dribluje a obaja sa snazia vzajomne jeden
druhému ¢istym sposobom (bez faulu) vziat' loptu, alebo printtit
supera prerusit’ dribling.

Cv.€.129: Na ploche ihriska rozostavime kuzele tak, aby ich hraci
museli vedenim lopty obiehat’ slalomom. Hrac¢i veda loptu nohou,
rukou driblovanim alebo rukou kotilanim, pricom vzdy pouzivaju
vonkajsiu ruku (od kuzela).
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Cv.€.130: To isté ako v predchadzajicom cvi€eni, ale hra¢ obieha
kazdy kuzel’ dookola.

Cv.¢.131: Driblingova nahaniacka. Vsetci hragi na ploche ihriska
dribluju. Nahanajuci hra¢ drzi vo volnej ruke tricko a snazi sa
odovzdat’ ,babu“ inému hracovi dotykom. Ak sa mu to podari
odovzda mu tri¢ko i loptu. V pripade vacsieho poctu hra¢ov moédzu
nahanat’ aj dvaja ¢i traja nahanajuci hraci.

Cv.€.132: Dvojica hracov. Jeden ma dve lopty, ktoré naraz vedie po
slalomovej drahe nohami, rukami kotulanim, jednu loptu nohami
a druht rukami driblingom, jednu loptu pravou rukou driblingom,
druhti I'avou rukou driblingom.

Cv.€.133: Dvojica hracov si prihrava jednu loptu (len nohami, len
kotal'anim lopty po zemi, len rukami, striedavo rukami a nohami)
a prebiehaju postupne po celej slalomovej drahe vytycenej kuzel'mi.
Cv.¢.134: dvojica hracov pracuje s jednou loptou. Jeden z dvojice
prebicha po slalomovej drahe a druhy ho sleduje na jeho urovni vedla
drahy, priCom si neustale prihravaju loptu. Spdsob prihravania
mozeme menit. Neustdlou zmenou vzdialenosti medzi hra¢mi vo
dvojici sa zvySuju naroky na cit pre roznu prudkost’ prihravky. To isté
ale s vymenou ¢innosti hra¢ov vo dvojici. U pokrocilejsich hracov
mdzeme vykonavat cvifenie viacerych dvojic naraz, priCom sa
pohybuju aj protismerne.

Cv.€.135: Kazda dvojica ma k dispozicii dve méty. Jeden z hracov sa
postavi medzi obe méty, druhy s loptou stoji oproti nemu mimo
slalomovu drahu, vo vzdialenosti asi 5-8 m. Hra¢ postaveny medzi
métami obieha okolo nich po ,,osmickovej* drahe. Pri kazdom obehu
okolo stojanu dostava prihravku a okamzite ju vracia svojmu
partnerovi. Po vykonani urcitého poctu prebehov po vymedzenej
drahe si ziaci svoje role vymenia. Obichajtci hra¢ sa pohybuje po
drahe bud’ neustdle &elom vpred alebo neustile ¢elom k svojmu
partnerovi.

Cv.&.136: Kazda dvojica ma k dispozicii dve méty a jednu loptu. Ziaci
(pravaci) stoja oproti sebe, vzdy Sikmo za svojou métou. Prihravka sa
robi uklonom vpravo a vytiahnutim ruky doprava tak, aby bola lopta
prihrdvana vpravo okolo méty. Cim viac sa hra¢i postavia za stojan
dolava, tym va¢si musi byt uklon a vytiahnutie ruky smerom nabok.
Vyspelejsi hra¢i moézu prejst az do padu vpravo bokom. To isté
mozeme robit’ aj na opacnej strane opacnou koncatinou.
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Cv.€.137: Na lavicke stoji dvojica celom k sebe a prihrava si
basketbalovu loptu tréenim od pfs.

Cv.C.138: Na lavicke stoji dvojica ¢elom k sebe aprihrava si
volejbalovu loptu odbitim obojru¢ne zhora.

Cv.€.139: To isté ako vcv.C.17, ale cvifenci sa neustale pohybuju
vpred a vzad po lavicke.

Cv.¢.140: Dve lavicky su polozené na bok, dvaja cvicenci s hokejkami
stoja na konci laviciek oproti sebe - prvy prihrava lopticku odrazom
0 lavicku druhému a bezi na druhu stranu, druhy spravuje prihravku
a bezi na druht stranu laviciek, kde o lavicku prihrava naspét’ (obr.
13).
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Obr. 13

Cvicenia v druzstvach

Cv.C.141: Dvojica hra¢ov Celom k sebe na vzdialenost’ 8-10 m si
prihrava loptu (alebo sucasne 2 lopty) vo vyske hlavy alebo kotul'a po
zemi. Treti stoji kolmo na drahu letu lopty vo vzdialenosti 4-5 m. Vo
vhodnej chvili sa snazi vystartovat' a dotknut’ sa lopty, vracia sa do
vychodiskového postavenia a pokracuje v plneni tlohy. Cvicenie sa
moze vykonavat’ vo forme sutaze v trojici za 30 sektind.

Cv.€.142: Trojica hracov sa postavi do trojuholnika okolo kruhu,
jeden ma loptu. Za seba do vzdialenosti 2-3 m si polozia plna loptu
(alebo métu). Hra¢, ktory ma loptu prihrava partnerovi vpravo,
vystartuje, dotkne sa svojho medicinbalu a vrati sa na svoje miesto
prv, nez dostane prihravku od hraca ¢. 3. Snaha je prihravat’ tak
rychlo, aby partner — stper nestihol splnit’ tlohu.

Cv.c.143: Trojica hracov sa postavi do trojuholnika, predpazit,
vrukach lopta. Stvrty sa postavi kolmo na stredného z trojice na
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vzdialenost’ 1,5 — 2 m. Podl'a dohovoru jeden z trojice necakane pusti
loptu, Stvrty sa usiluje loptu chytit’ skor ako dopadne na zem (pripadne
po jednom odskoku).

Cv.€.144: Tri stojany, Styria cvicenci. Pri prvom stojane stoja dvaja
cviCenci, u dalsich vzdy jeden — pry cvienec s loptou hadze loptu
k druhému stojanu a bezi k nemu, cvi¢enec pri druhom stojane chyta
loptu a hadZe ju tretiemu a beZi na jeho miesto, atd’.

Cv.¢.145: Dve druzstva hraju proti sebe, lano nahradzuje volejbalova
siet. Prvy z druzstva prihrava odbitim obojru¢ne zhora ponad lano na
druhé druzstvo, ihned” po odohrani lopty bezi na druhu stranu
a postavi sa na koniec zastupu druhého druzstva. Hra¢, ktory prijal
prihravku ju ihned’ vracia cez siet’ (lano) a bezi na koniec zéstupu
druhého druzstva.

Cv.€.146: 4 plné lopty st polozené v rade za sebou tak, Ze medzi nimi
je naprie¢ polozena lavicka — cvi¢enec bezi slalom s loptou medzi
loptami a lavi¢kou, na druhom konci hadZze loptu naspat’ d’alSiemu
cviencovi v zastupe a bezi naspét’ (obr. 14).
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Obr. 14

Cv.C.147: CviCenci stoja v zastupe. Lavicka je polozend na bok —
cvigenec bezi pozdiz nej ahokejkou si prihrava loptu odrazom od
lavicky, na koniec lavicky ju obieha na druht stranu a vedie lopticku
naspat Cv.C.148: Dve lavicky su polozené na bok, dvaja cvicenci
s hokejkami stoja na konci lavi¢iek oproti sebe - prvy prihrava
lopticku odrazom o lavicku druhému a bezi na druht stranu, druhy
spravuje prihravku a bezi na druht stranu laviciek, kde o lavicku
prihrava naspét’ (obr. 15).
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Cv.€149: Cvicenci stoja v zastupe. Dve Ciary st nakreslené na zemi vo
vzdialenosti 5 a 10 m od steny — cvicenec stoji pred druhou ¢iarou
avhbehu dribluje sloptou kprvej ¢iare — hadze loptu tréenim
obojru¢ne od pfs na stenu, po odraze ju chytd a prihrdva naspit
d’alSiemu cvicencovi na druhu ¢iaru.

Cv.€.150: Rovnako pocetné druzstva stoja v zastupoch. Na znamenie
prvi Elenovia druzstiev vybiehaju, plnia uréent pohybova ulohu a
odovzdavaju Stafetu d’al$im spoluhra¢om. Vitazi druzstvo, ktorého
posledny ¢len dobehne do ciel’a ako prvy. Priklady pohybovych uloh:
hra¢ nesie dve lopty alebo dve plné lopty;

hrac s jednou loptou dribluje a druhu si vyhadzuje;

hra¢ striedavo vyhadzuje dve lopty;

kotula loptu rukou okolo mét;

vedie loptu nohou a druht1 loptu vyhadzuje rukami.

Cv.C.151: Do stredu telocvicne postavime $védsku debnu a na fiu
polozime plnu loptu. Dve druzstva sa rozostavia na opacnych stranach
telocvicne vo vzdialenosti 5 alebo 10 metrov od debny (podla
vyspelosti hra¢ov). Kazdy hra¢ ma jednu malu lopticku, na signal
za¢ni obidve druzstva hadzat’ na plnt loptu s cielom zhodit’ ho z
debny na polovicu supera. Hra¢i nesmt pri hadzani preskodit
stanovenu liniu, volné lopticky mézu hraci zbierat' len na svojej
polovici telocvicne.

Cv.€.152: Na ihrisku s rozmermi 25 x 10 m, ktor¢ je rozdelené na Styri
Casti, hraju proti sebe dve druzstvd po O6smich hracoch (obr. 16).
Kazdé druzstvo sa rozdeli: 5 hraci st v strednom pasme a 3 hraci su v
krajnom pasme. Ulohou druZstva je zasiahnut loptou supera - za
kazdy zasah ziska druzstvo 1 bod. Hrac¢i musia dodrziavat’ pravidla:
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pravo hadzat’ na stpera maju hraci v strednom pasme; hraci v krajnom
pasme prihravaju; ked’ hraci v strednom pasme chytia loptu priamo do
ruk (bez dopadu lopty na zem), mézu hadzat’ aj na stpera v krajnom
pasme; ked’ hraci v krajnom pasme chytia loptu priamo do ruk, mézu
hadzat’ aj na sipera v strednom pasme; hraci jedného druzstva si moézu
prihrat’ maximalne trikrat a potom musia hadzat’ na stpera; hra sa 2 x
10 min; vitazi druzstvo, ktoré ma viac bodov.

Obr. 16

Cv.¢.153: Tato pohybova hra je variantom vybijanej. Hra sa na ihrisku
srozmermi 18 x 9 m (volejbalové ihrisko) alebo pri vd¢Som pocte
hracov 28 x 15 (basketbalové ihrisko). Hraju dve druzstva — na
men$om ihrisku 5 proti 5 hraom a na va¢Som 8 proti 8 hracom. Jedno
druzstvo predstavuje polovnikov a druhé zajacov (druzstva musia byt
farebne odliSené). Polovnici maju loptu aich ulohou je trafit
niektorého zajaca. Polovnik s loptou méze urobit’ maximalne 2 kroky,
prihravat a striel’at’ na zajaca. Ostatni pol'ovnici bez lopty sa pohybuju
— uvol'tiuji do vyhodnych pozicii. Pri strel’be na zajaca platia pravidla
— zajace behaju len v ihrisku, akykol'vek dotyk lopty znamena bod pre
polovnikov (zajac sa nemdze zachranit’ chytenim lopty), trafeny zajac
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ostiva vhre ale nesmie byt trafeny dvakrat za sebou. Ulohou
polovnikov je dosiahnut ¢o najviac bodov za 1 min. Po uplynuti
¢asového limitu si druzstva vymenia ulohy a potom vitazi druzstvo,
ktoré dosiahlo viac bodov. Hrame na niekol'’ko vymen.

Cv.c.154: Hracov rozdelime do dvoch druzstiev. Hra sa na polovici
basketbalového, alebo volejbalového ihriska. Jedno druzstvo ma loptu
(basketbalovu, volejbalovi, hadzanarsku) a ndhana druhé druZstvo.
Hrag je chyteny vtedy, ked’ sa ho dotkne hra¢ s loptou. Hra¢ s loptou
moze urobit’ len jeden krok a obratku ako v basketbale, stipera sa musi
dotknut’ s loptou, ktort drzi v rukach. Hraci, ktori nahanaju si musia
rychlo prihravat’ a uvolfiovat’ sa do vyhodnej pozicie. Hraci, ktori st
nahanani nesmu opustit’ ihrisko. Druzstvo s loptou nahana urceny cas
(1 - 2 min) a poc¢ita sa mu pocet chytenych hraéov. Potom si druzstva
vymenia ulohy. Vyhréva druzstvo s vi¢§im poctom chytenych hracov

(obr. 17). | w
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Cv.C.155: Na ihrisku (v telocviéni) rozostavime rozlicné naradie:
kozy, kone, §védske debny a podobne. Medzi rozostavenym naradim
sa hrdme na nahanacku, pricom kazdy hra¢ dribluje nepretrzite
basketbalovou loptou. Babu odovzda tym, ze sa dotkne hraca rukou.
Naradie predstavuje nielen prekazky, ktoré stazuju pohyb, ale aj
pomoc pre tych hracov, ktorych nahanaju. Do pravidiel mozeme
zaradit’ aj z&chranu - kto podlezie alebo presko¢i naradie nemodze
dostat’ babu.

Cv.8.156: V telocviéni rozostavime zinenky tak, aby predstavovali
rohy vel'kého Stvorca. Hraov rozdelime do Styroch druzstiev tak, aby
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v kazdom bol rovnaky pocet a kazdé druzstvo sa postavi na jednu
zinenku. Kazdy hra¢ dribluje basketbalovou loptou. Na signal vSetky
druzstva prebiehaju po uhlopriecke na protilahlu zinenku. Druzstvo,
ktoré sa celé presunie ako prvé, ziska bod. Pri prebiehani sa hraci
stretaji v prostriedku Stvorca, musia sa navzajom vyhybat a plati
pravidlo, Ze nesmu vrazit' do spoluhraca, ani mu vypichnut’ loptu. Ak
hra¢ strati loptu pri driblingu, musi ju opdt dobehnit a znova
pokracuje v driblingu. Je mozné urit’ aj polohu, z ktorej sa Startuje a
do ktorej sa musia hraci po prebehnuti vratit’ (Iah, sed, kl'ak).
Cv.C.157: Pri hre mdézeme vyuzit volejbalové alebo basketbalové
ihrisko; vo vzdialenosti dva metre od koncovych ¢iar vyznacime
obdizniky 4 x 1 m a do kazdého polozime rovnaky pocet (5 az 10)
kolkov z umelej hmoty.

Cv.&.158: Na stipiky, ktoré pouzivame na pripevnenie volejbalovej
siete, pripevnime vo vyske 2,5 m povraz. Potom vyznacime na jednej
polovici ¢iary rovnobezné s povrazom v metrovych odstupoch (obr.
18). Hraci sa postavia do zastupu za prvu Ciaru, prvy ma volejbalovu
loptu. Postupne sa snazia splnit’ ilohu: prehodit’ loptu ponad povraz,
prebehnat’ medzi stipikmi a chytit’ loptu skor, ako sa prvykrat dotkne
zeme. Ten, ktorému sa to podari, postupuje v druhom kole za druhu
¢iaru. Ak mu lopta spadne alebo nepreleti ponad povraz, bude hadzat
v druhom kole opit’ od prvej ¢iary. Ked’ sa vSetci vystriedaju, zacina
sa druhé kolo. Kto sa dostane prvy k poslednej Ciare a uspesne splni
ulohu, vyhrava.
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Cv.€.159: Dve druzstva sa postavia do dvoch kruhov s priemerom 6
m, ktoré s od seba vzdialené 30 m. Mdzeme vyuzit’ aj hadzanarske
ihrisko - druzstva sa postavia do brankovisk. Kapitan prvého druzstva
vysle prvého hraca s loptou smerom ku kruhu (brankovisku) supera.
Vybrany hrac¢ sa priblizi k druhému kruhu tak, aby mohol niektorého
stpera zasiahnut' loptou. Dovnutra kruhu viak ist' nesmie. Cim je
blizsie ku kruhu, tym ma vacsiu nadej, ze niekoho trafi, ale zaroven
bude jeho navrat taz$i. V momente, ked hodi loptu, superi mézu
opustit’ svoj kruh a rozbehnut’ sa za tito¢nikom. Ked’ ho dobehnu skor,
ako sa staci vratit do svojho kruhu, utoénika zajali. Ked’ ho
nedobehnt, je vo svojom kruhu opdt v bezpeci. Rozhodca
zaznamenava body: ked’ hra¢ loptou niekoho zasiahne, ziskava
svojmu druzstvu jeden bod, ked’ ho pri navrate dobehnu, jeden bod
straca. Druzstva sa pravidelne striedaju tak, aby sa vystriedali vSetci
hraci. Vitazi druzstvo, ktoré ziska viac bodov.

Cv.C.160: Lavicky/dielce Svédskej debny rozostavime na zemi tak,
aby sa dalo pomedzi ne driblovat’ basketbalovou/hddzanarskou loptou.
Cvicenci (kazdy s loptou) postupne jeden za druhym vykonavaju
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dribling pomedzi lavi¢ky/dielce §védskej debny (obr. 19a) — najprv
v chddzi apotom v pokluse anapokon maximalnou rychlostou.
Obmena: dribling bokom/chrbtom do smeru behu.

Cv.€.161: Lavicky (5-7 kusov) rozostavime na zemi tak, aby sa dalo
pomedzi ne driblovat’ basketbalovou/hadzanarskou loptou. Cvicenci
(kazdy s loptou) postupne jeden za druhym vykonavaju dribbling tak,
ze preskakuju lavicky a zaradia sa naspdt do druzstva (obr. 19b).
(vykonavat’ aj formou sitaze medzi druzstvami). Cvi¢enie vykonavat’
roznou rychlostou za cielom rozvoja kondi¢nych a koordina¢nych
schopnosti, striedat’ ruky., zmenit vzdialenost medzi lavickami,
striedat’ basketbalové a hadzanarske vedenie lopty medzi lavickami
(obr. 19c¢,d).

Cv.€.162: Obratena lavicka — cvicenci postupne chddzou prekonavaji
lavi¢ku po dizke, postupne pridavajii k chddzi obraty o 360 stupiiov,
dribbling jednou a druhou rukou odrazom od zeme, neskdér odrazom
od hornej plochy lavicky, pripadne s dvomi lopatmi naraz, alebo
striedavo dribbling 'avou a pravou rukou (obr. 20).
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Obr.194a,b,c,d
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v

Obr. 20
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Cv.€.163: Obratena lavicka — jeden cvicenec stoji na obratenej lavicke
a druhy sloptou za lavickou celom knemu. Hraéi si navzijom
vymiefiaji prihravky v pohybe vpred a vzad (obr. 21a).

Cv.€.164: Obratend lavicka — jeden cvicenec stoji na obratenej lavicke
advaja dalsi stoja za lavickou na zemi. Hra¢ v strede postupne
prihrava striedavo jednému apo obrate 0 180 stupiiov druhému
cvicencovi stojacemu na zemi (obr. 21b).

Obr. 21a,b

Obr. 22
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Cv.€.165: 4 lavicky usporiadat’ podla obrazku 26. 4 hraci stoja vzdy
v strede obratenej lavicky ¢elom k sebe a postupne si prihravaju 1-2
lopty na mieste/v pohybe vpred a vzad.

Cv.€.166: Usporiadame za sebou postupne malt trampolinku, $védsku
debnu (2-3 diely) a velka Zinenku, asi vo vzdialenosti 5 m od steny.
Cvigenci s loptou postupne vykonavaju naskok na trampolinku, odraz
ponad $védsku debnu a pred doskokom na Zinenku striel’aji na branku
(modze byt aj nakreslena na stene) (Obr. 23).
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KOMPENZACNE CVICENIA TENISTOV

) Agata HORBACZ
(Ustav telesnej vychovy a $portu UPJS v Kosiciach)
agata.horbacz@upjs.sk

Uvod

Autorka - ugitel’ TV, inStruktor cvic¢ebnych foriem (jogy, aerobiku,
Pilates ) vo svojom prispevku predstavi cvi¢enia Pilatesovej metddy,
ktoré pouziva pre zlepSenie drzania tela a zmenSenie svalovych
dysbalancii u mladych tenistov, Studentov vysokej skoly a dospelych.
Kazdy tspesny tenista potrebuje udrzat a zlepsit' svoju psychicku
a fyzickt zdatnost. Pod vplyvom jednostranného zat'azenia je cast
svalovych skupin skratena ana druhej strane s svalové skupiny
oslabené. Tieto procesy mdzeme oddialit pomocou pohybového
programu uvedeného v tomto ¢lanku. V prispevku sa zaoberame
postavenim Pilates ako kompenzacnej metddy v pohybovej aktivite
tenistov. Cielom autorky je poukazat’ na vyhody Pilates metody, ktora
pozitivne posobi na fyzicky a psychicky stav tenistu, ktoré su
podporované sebakontrolou a sebaovladanim.

Problém

Tenis je pohybova aktivita, ktord vedie k zvySovaniu telesnej
zdatnosti a pohybovej vykonnosti. V dne$nom svete tenis
povazujeme za dynamickt Sportovi  hru so silovymi prvkami,
ktora modernizaciou kladie ¢oraz vysSie poziadavky na kondi¢nu
pripravenost’ kazdého hraca, naopak kompenzaéné cvienia ostavaju
v pozadi tréningovej pripravy. Poziadavky na kondi¢nt uroven sa
zvy$uju so zvySovanim vykonnosti hraca. Bez dostato¢nej urovne
kondicie casto nemoze hrac efektivne vyuzit' ostatné predpoklady ako
napriklad vysoku uroven technickej ¢i taktickej hry

(Simonek, J. akol. 2000). Ak hraé chce dosiahnut tspechy na
turnajoch, musi sa venovat’ kondi¢nej priprave a rozvoju pohybovych
schopnosti. Viaceré vyskumy poukazali na vyznam kondicnej
pripravy v tenise, rast vykonnosti tenistov, znizovanie vyskytu zraneni
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U tenistov spradvnym zaradenim kompenzacnych cvieni mobze
dokonca predizit hra¢sku kariéru

(Dlhos, 2002; Kanasova, 2005; Mikus, M., Simonek, J. et al. 2002;
Macko, 2009; Majstrak, 2005; Patek, 2009 ).

Tréneri Casto v tréningovom procese aplikujii sposob tréningu
zalozeny na svojich skusenostiach, ¢o nie je dobré pre kazdého hraca a
moze viest' k predasnému opotrebovaniu organizmu mladého tenistu.
V tréningovom procese tenistu sa vyzaduje individualny pristup,
v ktorom sledujeme zataz. Tento pristup vedie  k spravnemu
aplikovaniu  kondi¢nych a kompenzacnych cviceni V tréningovom
procese.

Cielom je zabezpecit' v ¢o najvicsej miere prevenciu vzniku zraneni,
zabranit pretrénovaniu. Zranenie moze vel'mi negativne ovplyvnit
Sportova  vykonnost, anieckedy aj kariéru hraca. Prioritnym
predpokladom dosahovania vysokého Sportového vykonu je
optimalny funkény stav pohybového aparatu s fyziologickym tvarom
chrbtice (Macko, 2009).

Kompenzaéné cvicenia tenistov

Kompenzacné cviCenia (com — kompenzacia, penso — vazit, doslova
vyvazenie) oznacuju subor vyrovnavacich cvieni v jednotlivych
cviCebnych polohach, ktoré moézeme tucelne modifikovat podla
funkéného stavu pohybového systému jedinca ( Brusova, 2005).
Kompenzaéné cvicenia st suiborom jednoduchych cviceni zameranych
na harmonizaciu pohybového systému so spravnym drzanim tela
a svalovou rovnovahou. NajcastejSou pric¢inou zlé¢ho drzania tela byva
naruSend rovnovaha svalového napitia, ktora zodpoveda za
fyziologicky spravne postavenie chrbtice a panvy. Jednou z moznosti,
ako moézeme znizovat riziko vzniku svalove] nerovnovahy
(dysbalancie) je pravidelne sa venovat' kompenzaénym cvi¢eniam.
Udrziavanie harmonického  rozvoja  pohybového  systému
a individualneho optimalneho drzania tela vyzaduje predovsetkym
zameranie sa na posiliiovanie svalovych skupin s fazickou prevahou
a na natahovanie svalovych skupin s tonickou ulohou (Brusova 2005).
Porusenim funkénych vztahov medzi posturdlnym a fazickym
svalovym systémom vznikd svalovd nerovnovéha, naruSuju sa
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optiméalne pohybové stereotypy, dochadza k funkénym porucham
pohybového aparatu (Brtkova, 1999, Kanasova 2005).

Svalovll rovnovahu je potrebné udrziavat spravnym pravidelnym
cvi¢enim, kde sa zameriavame na individudlny pristup k cvi¢encovi.
Kompenzaéné cvicenia (vyrovnavacie) pozitivne ovplyviiuju
pohybovy systém jedincov a ich cielom je vypracovat spravne
pohybové stereotypy v 'ahu, v sede, v stoji a v chddzi.

Na uvolnenie skratenych svalov sa pouzivaju postizometrické
a antigravitacné relaxacné techniky. Pohyblivost mozno zlepSovat
pravidelnym zaradovanim bohatej skaly kombindcii napinacich,
uvol'niovacich, natahovacich a posiliiovacich cviceni skoro do kazdej
rozcvicky, ale aj pocas a po ukonceni namahavych tréningov, ked
cviCenia plnia wlohu aktivnej regeneracie pohybového systému
Sportovca. Kompenzaéné cvienia pre vSetkych Sportovcov bez
rozdielu veku atrovne trénovanosti si nevyhnutnou zlozkou
kazdého kvalitného tréningového procesu.

Medzi hlavné Glohy kompenzaénych cviceni patri podla Lenkovej
(2000, 2001):
e vyrovnavat jednostranné zatazenie v Skole, v praci, na
tréningu,
e predchadzat wvzniku svalovej nerovnovahy, atym aj
porucham kibovej pohyblivosti,
e prispiet k vytvaraniu kvalitnych pohybovych stereotypov.

Z didaktickych dovodov rozdelujeme kompenzacné cviCenia na
niekol’ko skupin:
e relaxacné cviCenia
natahovacie cvicenia
cielene posiliiovacie cvi¢enia
mobiliza¢né cvicenia
dychové cvicenia
cvicenia pre vypracovanie kvalitnych  pohybovych
stereotypov.

Podl’a $pecifického zamerania a prevladajuceho fyziologického Gcinku
na pohybovy aparat delime kompenzacné cvicenia na:
e kompenzaéné cvi¢enie uvolfiovacie,
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e kompenzacné cvicenie natahovacie,
e kompenzacné cvicenie posiliiovacie.
Drzanie tela je vrodenym reflexom. Suvisi s faktormi, medzi ktoré
patria:
e zmyslové organy ( oko, rovnovaha, poloha),
e Specifickd Cinnost’” ( pracovisko, domacnost, zaujmova
¢innost),
nervovy systém ( Uinava, bolest’),
telesné rozmery ( hmotnost, vyska),
psychika ( vnimanie vlastnej hodnoty, nalada),
vykonnost’ aktivneho pohybového aparatu ( svaly ),
stav pasivneho pohybového aparatu (kosti, kiby)
(Schwichtenberg, M., 2008).

Pilates je vysoko efektivny systém cviCeni, ktoré sa vykonavaja
pomaly a presne v sulade s hlbokym dychanim a koncentraciou.
Pilatesov systém posiliiuje a nat'ahuje vSetky svaly v tele. Najvys$sim
cielom je vybudovanie silného a stabilného centra trupu. Najprv
aktivujeme hlboko uloZené svaly (stabilizatory) a potom povrchové
mobilizatory. Pilates sa od inych kompenza¢nych cviceni odliSuje
zapajanim v prvom rade stabilizatorov. Pilatesové cviCenia posiliuju
svalstvo zvnutra navonok ( Bimbi - Dreps, 2007).
Metoda Pilates je vhodna pre Studentov, Sportovcov a dochodcov - pri
dodrzani zékladnych pravidiel metody a zasad techniky cviCenia.
Podmienkou je :
e spravny vyber cviCeni, individudlne podla fyzickych potrieb
cvicenca,
e vykonavat’ cvi¢enia od jednoduchych cviceni k zlozitejsim
zostavam,
e postupne zvySovat naro¢nost’ podl'a zvladnutia cvi¢enia,
e dokladne sa zoznamit so spravnou technikou dychania a
dodrziavat ju.
Pilatesova metoda posilituje hlboky stabilizatny systém zodpovedny
za stabilitu a osova funkciu chrbtice. Kvalitna chrbtica je jednym
z najdolezitejSich predpokladov vécsiny Sportovych vykonov jedinca.
Funkénda aroven hlbokych chrbtovych a brusnych svalov
zabezpecujucich fixaciu chrbtice ma vyznamny podiel na kvalite
posturadlnej funkcie, ¢ize na kvalite mechanizmov, ktoré zabezpecuju
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statické udrziavanie vzpriameného drZania tela aoporu kostry
Vv priebehu dynamického pohybu. Cvicenia podla Pilatesa by nemali
chybat v Sportovej priprave Sportovcov, ale aj ako prevencia pre
nesportujucu populdciu. Tato metdéda je jednou z najdynamickejSie sa
rozvijajucich metdd zasahujicich do oblasti fitnes, mediciny a
vrcholového Sportu. Pilates mézeme pouzit' v ramci kompenzaénych
cviceni (Majstrak, 2005) v tréningovom procese tenistov. V Pilates sa
ststred’'ujeme na Core. Core je centrum tela tvorené hlbokymi svalmi,
ktorych najdélezitejSou funkciou je udrziavat' stabilitu a rovnovahu
tela ako celku. Jednym z dbévodov, preco je takyto tréning pre
Sportovcov prospesny je to, ze sa sustreduje na zosuladenie a
zlepSovanie spravneho postoja pri aktivnom pohybe. Vo funkénom
tréningu vo vSeobecnosti sa aktivuje vyssi pocet svalovych skupin v
ramci jedného cvicenia. Bez ohladu na jednotlivé druhy Sportu
moZete sicasne zvysit’ svoju silu a zaroven znizovat’ riziko zranenia.
Tenistky sestry Williamsové, Martina Navratilova, a tenista Andy
Murray maji vo svojom programe Core tréning. Jednostranna
pohybova zataz v tenise vytvara rizika vzniku funkénych porach
pohybového systému

(Majernik 2009). Ak tenista hra dlhsie tenis, v dosledku dlhodobého
jednostranného pohybu sa vytvori svalova dysbalancia alebo
pretazenie svalového a kostného aparatu, co Casto vedie k Grazom
rozneho rozsahu. Ide najmi o natiahnutia alebo natrhnutia svalov ¢i
Sliach. Castym problémom su poranenia chrbtice, predovietkym jej
driekova cast’ je pri nespravne vedenom pohybe vystavena pretazeniu,
ktoré vedie az k poskodeniu platnic¢iek. Zaklony a rotacie si vyzaduju
pevné aj pruzné chrbtové a brusné svalstvo. Funkény tréning s
dorazom na Core sa zameriava na telo ako celok a jeho cielom je
obnovenie rovnovahy svalov.
http://www.parkpilates.sk/index.php?page=20&jazyk=1&idkat=24&i
dmen=7&modul=0

Zakladna terminologia — cvicenia Pilates

CORE - svaly panvového dna, brusné svaly — hlavné m. transversus
abdominis (priecny brusny sval) Ak je transversus napnuty, je brusna
dutina stlacena a driekova chrbtica speviiovana
a stabilizovana, napédtie svalu m. multifidus (hlboko polozeny
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chrbtovy sval, ktory sa tahd od krizovej kosti cez celu chrbticu az ku
hlave) spdsobuje vzpriamenie chrbtice.

NEUTRALNE POSTAVENIE CHRBTICE - zhoku je chrbtica
dvakrat esovito zakrivena: kréné a driekové stavce vytvaraji prehnutie
dopredu ( lordéza), hrudné stavce dozadu ( kyfoza).

NEUTRALNE POSTAVENIE PANVY — poloha panvy sa oznaduje
za neutralnu ak lezia vy¢nelky panvovych kosti vo vodorovnej
priamke a panvové kosti a lonova kost' vo zvislej. Ak s driekové
stavee prili§ prehnuté, pretladi sa panva dopredu (hyperlordéza), a ak
su driekové stavce prili§ splostené (plochy chrbat), preklopi sa panva
dozadu.

KYFOTICI — oblik hrudnej chrbtice je privelmi prehnuty dozadu.
Casto je hrudné svalstvo velmi silné a skratené a medzilopatkové
svaly su prili$ slabé.

LORDOTICI - driekové stavce st prilis prehnuté dopredu a panva je
pretlacend dopredu

SKOLIOTICI — odchylenie chrbtice do strany od osi tela.

PD — panvové dno

NP — neutralna pozicia panvy a chrbtice

IMPRINT - (v l'ahu na chrbte) panva preklopena dozadu, vyénelky
bedrovych kosti lezia trocha hlbsie nez lonova kost’, drickové stavce
sa priblizuju k podlozke.

ZP — zakladna poloha

ZU — zakladna troven

VU — vyssia Groveii

Cvicenia Pilates, ktoré pouZivam vramci Kkondi¢ného
tréningu tenistov, na hodinach TV vysoko$kolikov a na cviceni
so seniorkami.

THE HUNDRED - ,, stovka“

Preco to cvi¢ime ?

Ucime sa spravne drzat’ panvu a chrbticu v neutralnom postaveni.
»Stovka“ posiliiuje svalstvo CORU, flexory bedrového kibu,
Stvorhlavy sval stehna. Natahujeme sedacie a driekové svaly — m.
quadratus lumborum a multifidy. Celu chrbticu natahujeme do dizky.
V T'ahu je tlak na chrbticu najmensi.
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Obrazok 1 Zakladna poloha cvicenia ,,stovka‘“

ZP — Zakladna poloha ( obr. 1): Lah na chrbte v neutralnej polohe,
roznozit', pokrcit, chodidla polozit’ na zem na Sirku bedier, pripazit,
chrbty ruk na podlozke.

Obrazova predstava : stolicka, schodik.

Zakladna uroven pre zaciatoCnikov — sUstredime sa na udrZanie
neutralnej pozicie pri 30% aktivacii hlbokych brusnych svalov a PD.
Tlacime lopatky k panve, ramena smerom dole.

Obrazok 2 ,,Stovka“ zakladna Groven — zaciato¢nici

Zaciato¢nici (obr. 2): NP, pri vydychu zdvihneme pokréentt nohu DK
dolnu konéatinu- koleno nad bedrovym kibom (dva pravé uhly ).
Drzime poziciu 5 - 10 vdychov. To ist¢ druha noha, urobime 5 — 10
vdychov a poloZime dole jednu, potom druhu nohu.

Obrazok 3 Vyssia troven ,,stovka“ — pokrocili

53



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik V., & 2/2012

Pokrocili: ZP ako vysSie (obr.3). Nohy pokréené DK v prednozeni
pokrémo, medzi kolenami overbalova lopta. Drzime poziciu 5 - 10
nadychov. Z vydychom tla¢ime kolenami loptu a aktivujeme svaly
Core.

Kyfotikom podlozime uterdk pod hlavu, dlane otoCené hore, ramena
upazit’ dole.

Skoliotici obidvoma rukami tlac¢ia panvu do podlozky.

Lordotici panvu imprintuji, ramend a hrudni Cast’ chrbtice tlacia do
podlozky.

SHOULDER BRIDGE —,, most

Preco to cvic¢ime ?

Stabilizujeme: CORE, fixatory lopatiek, NN a RR.

Pri tomto cviceni aktivujeme CORE, natahujeme svaly v driekovej
Casti chrbtice a m. iliopsoas, posiliiujeme brusné svaly: transversus
a m. rectus femoris, sedacie svaly a hamstringy.

Obrazok 4 Obrazova predstava: most, tunel, piramida, strecha.

Cvicenie zakladna tiroven (obr. 4): ZP lah na chrbte, nohy pokréené
v kolenach — roznoZené na Sirku bedier, chodidla paralelne postavené
V neutralnej pozicii, paty pod kolenami, ruky pripazené, dlane
otocené k podlozke. Aktivujeme hlboké svalstvo CORE a panvu
zl'ahka preklopime dozadu. S naklonenim panvy do imprintu bedrovi
Cast’ chrbtice odlepujeme od podlozky a stavec po stavci dvihame
panvu k stropu — vydych . S vdychom sa vratime stavec po stavci do
vychodiskovej ZP. Na zaciatku cvi¢ime pomaly.
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Obrazok 5 ,,Most“ cvicenie pre pokrocilych overbalova lopta pod
panvou.

Vyssia uroven. Dominantne treba udrziavat’ neutralne polozenie. Cely
¢as v priebehu cvicenia stabilizujeme ramend. V pozicie ,,ski slope® (
panva na vrchole). Ak chceme zvicsit' zatazenie cviCenia, pridame
paze (HK) (obr. 5). Zostavame v pozicie ,ski slope“, vdych —
predpazit, vydych - pripazit. Vdych, a s vydychom polozime panvu
na loptu, a ruky na podlozku do ZP.

Skoliotik v zakladnej trovni stabilizuje viac ruky k zemi.

THE ONE LEG STRETCH — ,,natahovanie nohy*

Preco to cvic¢ime ?

Pri tomto cvi¢eni posiliujeme CORE, brusné a sedacie svaly, m.
quadriceps, hamstringi, natahujme m. iliopsoas. Cielom cvicenia je
stabilizacia neutralneho postavenia.

Pocas tohto cvi¢enia budeme pohybovat’ len DK koncatinami, pricom
chrbtica a panva ostane v kl'ude . Sustredime sa na zdokonalenie
ovladania pohybov.

Obrazova predstava: ,, odtla¢am patou predmet*.

Obrazok 6 Cvicenie ,,nat'ahovanie nohy* pre zaciato¢nikov.

Cvicenie (obr. 6) : ZP ako Vv ,stovke* zakladna uroven, neutralna
pozicia na chrbte, nohy st pokréené, roznozené na Sirku bedier
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achodidld spocivaji na podlozke. Vyrovnat cvi¢iaceho podla
stredovej osi tela. Jednu nohu sunut’ po zemi pokial sa panva
nepohne, potom vratit' nohu do vychodiskovej polohy. Péita musi
zostat’ celu dobu v kontakte s podlahou a noha, ktord sa neposuvala
musi zostat’ pokréend a stabilna. Pri vydychu natahujeme nohu a pri
nadychu ju vratime spat. Opakujeme 5 - 10 x jednou nohou, potom
druhou nohou.

Obrazok 7 CviCenie pre mierne pokrocilych THE ONE LEG
STRETCH

Strednd  aroven (obr. 7): ZP ako v ,, stovke®. Panvu drZime
v stabilnej polohe pri jednej zdvihnutej nohe ako v zdkladnej arovni
Vv ,,stovke®, a potom namiesto posiivania nohy po zemi ju nat'ahujeme
zdvihnutd smerom k stropu pod uhlom 45°. Vydych pri natiahnuti
nohy anadych pri navrate do ZP. Striedame nohy. Opakovat’ 10 x.
Stabilita - CORE, stabilizatory bedrovych kibov. Mobilita, sila- m.
ilipsoas, m. quadriceps, hamstringy. Nat'ahuje sa m. iliopsoas.
Lordotici nedvihaju nohu, zostant v zakladnej urovni.

Skolitici drzia panvu, aby bola stabilizovana.

Kyfotici maju pod hlavou podlozeny uterak

Obréb‘k 8 Cvicenie pre pokroc¢ilych THE ONE LEG STRETCH, pod
panvu polozime overbalovu loptu
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Cvicenie THE ONE LEG STRETCH pre pokrocilych (obr. 8): ZP Lah
na chrbte v neutralnej polohe, roznozit', pokréit, chodidla polozit’ na
zem na Sirku bedier, dlane na podlozke upazit. Pod panvu umiestnit
loptu, pravi nohu nat'ahujeme zdvihnuti smerom k stropu pod uhlom
45°a Tava pokrcena. Plynule dychame a striedame nohy.

DOUBLE LEG STRETCH — natahovanie néh

Preco to cvic¢ime ?

Stabilizujeme CORE, lopatky, stredny a dolny trapéz.

Mobilizujeme deltovy, prsny sval. Posiliiujeme fixatory lopatiek,
deltovy a prsné svaly. Pri vysSej urovni priddvame pracu ndh, tak
posiliiujeme m. iliopsoas, m. quadriceps, hamstringy. V priebehu
tohto cvicenia sa sustredime na rozvoj koordinacie pohybov — krazivy
pohyb pazi a Specificky spdsob dychania.

Obrazok. 9 DOUBLE LEG STRETCH — nat'ahovanie n6h

Cvicenie: ZP ako pri ,,stovke*. Predpazit’ oboma pazami HK robime
malé krazky von (obr. 9). Ak zvacsime krazky, tazSie udrzime
neutralnu polohu. Vydych pri pohybe pazi od tela anadych pri
navrate ( 5 — 10 opakovani ). Davame pozor, aby sme nedvihavali
rebra (nevzpazujeme ruky). Mobilita ramien ovplyviiuje mobilitu
rebier.

Obrazok ¢. 10, 11 Cvicenia pre pokrocilyjch — natahovanie néh
(overbalova lopta medzi kolenami).
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Vyssia troven pre pokrocilych (obr. 10,11): zvySujeme rozsah pohybu
pazi ako pri predoSlom cviceni. Kruhy postupne zvicsujeme podla
rozsahu pohybu slabSej ruky. Sucasne zdvihneme nohy, kréime,
vystierame , opakujeme 5 — 10 krat.

Kyfotik robi vacsie kruhy von ( podlozime pod hlavu uterak).
Skoliotika centrujeme podl'a strednej osi tela.

THE SWAN DIVE — ,labut*

Preco to cvicenie uc¢ime ?

Posiliiuyjeme CORE, chrbtové svaly (vzpriamovace chrbtice),
aktivujeme ramena, dolné fixatory lopatiek. Mobilizujeme hrudnik,
posiliiujeme prsné svaly. Obrazova predstava: ,, labut™.

Obrazok ¢. 12 Cvicenie pre zaciatocnikov THE SWAN DIVE -
Jabut
Obrazok €. 13 Cvicenie pre pokrocilych THE SWAN DIVE — , labut™

Cvicenie (obr. 12): ZP — l'ah vpred (na bruchu) v neutralnej polohe.
Nohy roznozit’ na $irku bokov. Ruky pokréit’, dlane k podlozke. Ruky
a hlava ulozené vtvare pismena E. Dlane a predlaktie v kontakte
s podlozkou. Jemne natahujeme krénu chrbticu do dizky a aktivujeme
hlboké svalstvo, zl'ahka stiahneme lopatky dolu, k sedacim svalom.
Zatla¢ime ruky do podlozky, zdvihneme hlavu a hornu ¢ast’ hrudnika
z podlozky — vydych. Nadych — vratime sa do vychodiskovej polohy.
Pokrocili mézu zdvihniit’ ruky jemne nad zem (obr. 13).

Dalsia vizualizacia: aktivujeme fixatory lopatiek ,,lopatky do vreciek*.
Aktivacia multifidov - medzistavcovych svalov. Vizualizacia — ,,
anténku “ natahujeme do dizky. V priebehu celého cvidenia davame
pozor na aktivaciu hlbokého svalstva, iba tak chranime chrbticu pred
nadmernym zatazovanim v driekovejj oblasti. Ak mame problém
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s chrbticou, nedvihame sa, ale ostaneme v ZP a aktivujeme svaly
CORE.

Lordotici sa nedvihaju z podlozky, pod hornt Cast’ panvy podlozit’
uterak.

Skoliotici — stabilizacia rik, pritla¢it’ dlane a lakte k zemi.

Kyfotici — lakte pritiahnut’ mierne k telu, pod &elo podlozit’ uterak.

THE ROLL UP — ohybanie chrbta dozadu

Preco to cvic¢ime ?

Pri tomto cviceni posiliiujeme silu CORE, natahujeme driekové svaly,
posiliiujeme flexory bedrového kibu. Hlavnii funkciu prebera
transversus.

Obrazok 14 Cvicenie pre zaciato¢nikov THE ROLL UP — ohybanie
chrbta vzad

Cvicenie (obr. 14): ZP — sed s pokréenymi kolenami, ruky na stehna

( pom6zu nam pri pohybe spét’). Pohyb vzad za¢iname naklonenim
panvy — imprint — a vdychom, pocas pohybu vydych, opriet’ dolnu
Cast’ chrbtice o overbalovu loptu vdych — sed (vykonat' tahom, nie
§vihom) — vydych.

Obrazok 15 Cvi¢enie pre pokrocilyjch THE ROLL UP — ohybanie
chrbta dozadu
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Vyssia uroven ( obr. 15). Pri pohybe dole sa snazime drzat’ neutrdlnu
polohu pokial’ sa lopatky nedostani do kontaktu s podlozkou, ruky
upazit’ — nddych. Vydych pri pochybe spét. Pozor, na gul'aty chrbat!
Stabilizujeme ramena, lopatky stahujeme dole.

Kyfotici - upazia pokrémo.

SWIMMING - plavanie

Preco to cvic¢ime ?

Posiliiyjeme svaly Core, ramend, chrbtové svalstvo, sedacie svaly
hlavne m. gluteus, ktory??? maximus — spodna Cast, priame brusné
svaly a hamstringy. Natahujeme: multifidy, driekové svaly, m.
ilopsoas. Stabilizujeme: Core, dolné fixatory lopatiek, panvu.

Cvicenie swimming celkovo posiliiuje chrbtové svalstvo, svalstvo rik,
sedacie svaly a stehna. Hlboké svalstvo brucha a chrbta stale pracuje,
aby udrzali trup v stabilnej polohe.

Obrazova predstava: ,, plavanie®, ,noznice®, ,lavicka®, ,krabica®,
»macka®, , pes‘.

Obrazok ¢. 16 Variant cvicenia ,,plavanie” pre zaciato¢nikov : ZP
vzpor kl'aémo.

Predstavime si polohu ,,macky*, dlane pod ramenami a kolena pod
kibmi. Chrbat je vystrety, chrbtica natiahnuta, ramena a panva
v stabilnej polohe. Vydych (obr. 16): posunieme chodidlo po zemi
vzad (ako by iSlo po kolajniciach), potom vdych, vratime sa do
vychodiskovej pozicie. To isté druha noha. Nesmieme pohnut’ trupom.
Ak chceme zvysit zataz cviCenia — zdvihneme nohu od podlozky tak
vysoko, aby sme mohli udrzat' neutrdlnu polohu a ststredit’ sa na
natiahnutie.

Cvicenie pre mierne pokrocilych (obr. 17): ZP vzpor kl'acmo, pridime
sucasne pohyb ruky. Dvihame pravu ruku a l'avi nohu, potom Tava
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ruku a pravi nohu. Pri vydychu zdvihame a pri nadychu kladieme
naspat’.

Pre pokrocilych (obr. 18): ZP - T'ah vpred, nohy roznozit’ na Sirku
bokov. Celo ulozit' na ruky otoéené dolu k zemi. Vydych, zanozit’ (nie
vysoko nohu - panva pri zemi) natiahnut nohu do dizky - aktivujeme
hlboké svalstvo. Lopatky aktivujeme a stiahneme dolu. vdych -
vratime nohu na podloZzku. Vystriedame nohy a opakujeme 8 - 10 x.
Ststredime sa na udrzanie neutralnej pozicie a natahujeme multifidy.
Stabilizujeme Core, nesmieme pohnit’ trupom, nesmieme sa prehnut
v driekovej Casti chrbtice. Po cvieni swimming mobzem zariadit
cvienie ,baby“ polohu. V priebehu cvicenia drzime cely trup
Vv pokoji, stistredime sa na udrzanie neutralnej pozicie.

Obrazok 17 Cvicenie pre mierne pokroc¢ilych SWIMMING
Obrazok 18 Cvicenie pre pokro¢ilych SWIMMING

Lordotici: ak lezime na zemi, pod bedrové kiby podlozime uterdk
alebo int1 podlozku.

Kyfotici: ak sme v I'ahu na bruchu, ruky drZime ako pri cvi¢eni swan
dive

(‘ruky a hlava tvoria pismeno E ).

Skoliotici: poloha podobne ako u kyfotikov.

SPINE TWIST — rotacia chrbtice

Preco to cvic¢ime?

Tymto cvienim posilnime a natiahneme hibkové a postranné svalstvo
trupu a stcasne zlepsime pohyblivost’ chrbtice. Hlavny ucel — rotacia
vhornej &asti trupu a posilnenie Sikmého brusného svalu. Dalgie
prinosy: mobilita hrudnika a krénej chrbtice.
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Obrazova predstava: predstavujeme si vyvrtku, ktord sa ma
zaskrutkovat’ do stropu. Platnic¢ky si predstavujeme ako ,, pomaranc¢®
a nevytlacame z neho stavu.

Obrazok 19 SPINE TWIST pre zaciatocnikov.

Zaciatocnici (obr. 19): ZP sed, panvu a chrbticu mame v neutralnej
pozicii. Vy¢nelky sedacich kosti drzime na podlozke. Pozicia noéh:
pokréené — prirodzena poloha alebo kosostvorec. Predpazit’ a pokréit’.
Overbalovi loptu drzime v dlaniach. Stabilizujeme lopatky. Nadych:
vytiahneme temeno smerom K stropu akoby sme vyrastli, chrbtica je
vytiahnutd do vySky, aby sme pri otiCkach neprenasali tlak na
medzistavcové platnicky (predstava ,,pomaranc®). Vydych — oto¢ime
pomaly hornu cast’ tela ahlavu na jednu stranu, loptu stlacame
dlaiami. Nadych — oto¢ime hornt cast’ tela opdt do ZP. To isté
opakujeme na druht stranu. Pohyb musi byt plynuly. Otocenie
vychadza zo stredu tela napnutim svalstva, nie §vihom. Ak sa panva
preklapa dozadu , sadneme si napr. na uterak alebo zvinuti podlozku.

M

Obrazok 20 Vyssia uroveil cvicenia SPINE TWIST pre pokrocilych.

ZP sed roznozny. Nohy st pokial je to moZne vystreté, rovnobezné
s osou tela a roznozené na $irku bokov, chodidla vo flexe. Upazit' a
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jemne natiahnut' (obr. 20). Dlane st otocené k zemi. Stabilizovana
panva a lopatky. Pohyb ako u zaciato¢nikov.

Kyfotici sedia na uterdku, paze pripazit, pokréit, predlaktic otocit
von.

Skoliotici tlac¢ia panvy k zemi. Kvoli stabilite mo6zu mat nohy
uloZené do kosostvorca.

THE PUSH UP — , vzpor lezmo*

Preco to cvic¢ime ?

Pri tomto cvifeni zapajame vela svalovych skupin. Hlavne skupiny:
CORE, svaly trupu, ndh, rik a driekovej Casti chrbtice.

PUSH UP je cvi¢enim , ktory sa zacina a konéi v stoji.

Obrazova predstava: krabica, box, doska, kl'uk.

Obrazok 21 Cvicenie zafina v stoji.
Obrazok 22 Vzpor lezmo pre zaciatocnikov.

Zaciato¢nici (obr. 21): ZP v stoji v neutralnej pozicii, hmotnost’ tela je
rovnomerne rozlozend na obe chodidla. Aktivujeme hlboké svalstvo,
svaly Core — brusné svaly st aktivne, temeno natahujeme k stropu.
Vdych - rolujeme stavec za stavcom, od temena hlavy postupne dolu
do hibokého predklonu, potom do vzporu kI'aémo. Zaujmeme polohu
,, macky*“, celd chrbtica v neutralnej pozicii, ruky HK SirSie ako je
Sirka ramien. Lopatky a ramena tla¢ime dole. Chrbat musi zostat
rovny. Vdych v neutrdlnej pozicii, pokréit’ zlahka ruky — nadych
a s vydychom sa odtlacame od podlozky (obr. 22). Stale drzime chrbat
v spravnej polohe NP. Vratime sa do stoja rackovanim, postupne
vystierame kolend, pomaly narovnavame chrbticu naspét’ stavec po
stavci do ZP. Cvicenie opakujeme 5 — 7 X.

63



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik V., & 2/2012

PR
e —

Obrazok 23 THE PUSH UP — ,, vzpor lezmo* pre pokrocilych.

Vyssia urovenn ( obr. 23): ZP ako vySsie stym, ze ruckovanim
vykonavame vzpor lezmo, robime kl'uky, nohy su vystreté. Trup
drzime vNP. Celé telo je wvystreté anarovnané ako ,doska“.
Opakujeme 3 - 5 krat.

Zaver

CviCenia, ktoré sme uviedli s len malou vzorkou mozZnosti aké
mdzeme pouzit na zmensenie svalovej nerovnovahy ovplyvilujucej
spravne drzanie tela a zdravé kiby tenistov. Nespravne drzanie vedie
k svalovému napitiu a obmedzenej pohyblivosti, ¢asto tiez k bolesti.
Pilates je jednym znajdynamickejSie sa rozvijajucich  metod
zasahujucich do oblasti fitnes, mediciny a Sportu. Mdzeme ju pouzit’
v ramci kompenza¢nych cviceni ako novy trend pohybovej aktivity
v zdravotnej edukacii. Tato metdda je spojenim minulosti a zdkladom
pre buducnost’. Jej aplikovanie v telesnej vychove a tréningovom
procese je potrebné. Dolezité je kompenzatné cvicenia dopinat
onové postrehy apoznatky z Pilates metédy. K najvyraznej$im
chybam pri kompenzaénych posiliiovacich cvi¢eniach patri: nadmerny
objem posiliovacich cviceni, jednostranné, asymetrické zat'azovanie
bez dostato¢nej kompenzacie, nedostatoéné posiliiovanie svalovych
skupin, ktoré pocas tréningu si malo zapajané a z druhej strany
natahovanie skratenych svalov. Nedostato¢na presnost’ pri vybere

.....
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METODIKA NACVIKU KOTULU VPRED

Miria KALINKOVA -
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
mkalinkova@ukf.sk

Kotule patria medzi valivé cvicenia, pri ktorych sa otdcavé pohyby
vykonavaju okolo osi ramien (a nasledne sa jednotlivé casti tela
postupne dotykaju podlozky).

Predpokladom tspes$ného nacviku kotdlu vpred je zvladnutie jeho
zakladnych pol6h a jednotlivych faz (drep, kladenie rak na podlozku,
spravny znoZny odraz - chodidiel od podlozky, zbalenie hlavy, zbalenie
trupu, I'ah vznesmo a prechod do drepu).

Z tohto dovodu sa odporica zaradit do Specidlneho rozcvicenia
Vv pripravnej Casti hodiny, nasledujuceho po vSeobecnom rozcviceni,
zéasobnik pripravnych cviceni k nacviku kotal'u vpred, ktoré maju sluzit’
na bezproblémové zvladnutiu tohto akrobatického a naro¢ného
cvicenia.
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Obr. 1 Kotal’ vpred z drepu do drepu

TECHNIKA kotl'u vpred: z drepu do drepu (obr. 1)

Vychodiskova poloha:

drep spojny, predpazit (hlava vzpriamend, ramena zatlacené dolu
a vzad, paze na Sirku ramien v predpazeni s vystretymi prstami, kolena
a ¢lenky zatlacené k sebe, chodidléd na prstoch (vo vypone) — kladenie
rak na podlozku v S§irke ramien, na celé dlane, prstami vpred,
dostato¢ne d’aleko pred seba — mierny znozny odraz néh — kladenie
predklonenej hlavy temenom na podlozku cez zéhlavie — prechod cez
kréna chrbticu do 'ahu vznesmo — rychle pretocenie zbaleného tela,
skréenim noh pod seba (hlavu drzat Co najblizSie pri kolenach) —
vysledna poloha drep (obr. 1). Cim sa cvienec viac ,zbali“, tym
rychlejsie a plynulejSie vykona valivy otaavy pohyb kolo osi ramien
do vyslednej polohy.
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Fazy kotul’

Obr. 3 I1.faza: I'ah vznesmo — drep (vysledna poloha)
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NACVIK kotilu vpred — zaliname tzv. pripravnymi cvi¢eniami
(odporu¢ame vkladat’ uz do pripravnej Casti hodiny, konkrétne do
Specialneho rozcviCenia, na ktoré nasledne v hlavnej Casti hodiny
zarad'ujeme v nadvéznosti tzv. metodicky rad ndcviku. Tymito
cviCeniami v metodickom rade zoradenymi v uvedenom poradi
zabezpecime postupny nacvik a zvladnutie jednotlivych casti a faz
kotl'u, ktorého predpokladom je bezproblémové zvladnutie celého
nacviku.

Pripravné cvicenia:

1, tzv. fabdky — znozné odrazy v drepe spojnom z noéh na ruky (klast’
ich dostato¢ne d’aleko pred seba, na Sirku ramien prstami vpred, na celé
dlane) < a spit’ z ruk na nohy vid. obr. 4

(cvicenie sluzi na naucenie spravneho dohmatu rik na podlozku
a odrazu n6h od podlozky)
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Obr. 4 Opakované znozné odrazy v drepe z néh na ruky a spit’ —
tzv. Zabaky

2, zbalenie hlavy — pritlaéit’ bradu k hrudniku, takto zbalent hlavu
opriet temenom, resp. zahlavim o zem v klaku a zapazit' (cviCenie
zabezpecuje zbalenie hlavy, ktoré ma predist’ nespravnemu poloZeniu
hlavy na podlozky ¢elom, ¢o by spdsobilo vyrazenie dychu po pade),
nutné prizvukovat opatrnost’ a nendsilnost’ pri cvifeni a dbat na
prilisné nezatla¢anie hlavy k zemi (obr. 5)

Obr. 5 Zbalenie hlavy éjej opretie o podlozku
3, zbalenie trupu — z l'ahu vzad — sed skrémo s ohnutim chrbta,

rukami si pridrzat’ predkolenia noh) — l'ah vzad (cvicenie vhodné na
naucenie zbalenia trupu) (obr. 6)
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Obr. 6 Zbalenie trupu

4, Pah vznesmo z Pahu vzad do sedu, dbat’ pri iom na plynuly prechod
S vystretymi nohami, opriet ich v l'ahu vznesmo prstami za hlavou
0 zem, paze v pripazeni a navrat do sedu (obr. 7), (cvi¢enie odporacané
na nacvik spravneho zbalenia trupu a zvladnutie fazy prechodu z 'ahu
do I'ahu vznesmo a cvicenie ukoncit’ v sede)
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Obr. 7 Bah vznesmo z Pahu vzad do sedu

5, Z Pahu vznesmo — drep spojny (cvicenie vhodné na nacvik II. fazy
kotl'a), dolezit¢ zamerat sa na chytanie oboch ndh cvicenca co
najbliz§ie k ¢lenkom (vznikd véicsia paka a nadobudnutd rychlost’
cviGenca v l'ahkosti a bez problémov uvedenie do findlneho drepu)-vid’
obr. 8

Obr. 8 Z'l’éhu vznesmo — drep spojny .
Metodicky rad nacviku kotila vpred:

1, koliska zo sedu do sedu — obr. 9 (dbat’ na dostatocné vyhrbenie
a ohnutie chrbta, rukami pridfzat’ predkolenia)
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Obr. 9 Koliska zo sedu do sedu

2, koliska 7 drepu do drepu — obr. 10 (dbat’ na drzanie predkoleni
v blizkosti ¢lenkov, vacsia paka, ktora zabezpeci bezproblémovy navrat
do pozadovanej polohy — drep)

74



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik V., & 2/2012

Obr. 10 Koliska z drepu do drepu
3, koliska 7 podrepu do podrepu — obr. 11 (dbat’ na drZanie predkoleni

v blizkosti ¢lenkov, vdcsia paka, ktora zabezpeci bezproblémovy navrat
do pozadovanej polohy — podrep)
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Obr. 11 Koliska z podrepu do podrepu

4, koliska zo stoja do stoja — obr. 12 (dbat’ na drzanie predkoleni
v blizkosti ¢lenkov, vacsia paka, ktora zabezpeci bezproblémovy navrat
do pozadovanej polohy — zo stoja spojného, popr. spatného prechod cez
podrep, drep, sed, koliska na chrbte a navrat spat’ cez sed, podrep, drep
a stoj)
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Obr. 12 Koliska zo stoja do stoja

5, Ciastkovy kotil’ vpred zo stoja rozkroéného do sedu — obr. 13
(Siroky stoj rozkroény — zdvovodnenie: vacsia istota a stabilita, blizsie
k podlozke, mensi strach) — naudit’ cvitiaceho spravne klast’ ruky na
podlozku (na $irku ramien, na celé dlane, prstami vpred, dostatocne
d’aleko pred seba), tento kotil’ slizi na precitenie zmeny polohy tela
z polohy vertikalnej do polohy horizontalnej
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Obr. 13 Ciastkovy kotdl vpre

d zo stoja rozkroéného do sedu

6, Ciastkovy kotul’ vpred zo stoja rozkroéného do drepu — obr. 14
(upriamenie pozornosti na nacvik II. fazy kotil'u) so zatlacenim ndh
Vv druhej faze pod seba
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Obr. 14 Ciastkovy kotal’ vpred zo stoja rozkro¢ného do drepu

7, kotul’ vpred z drepu do drepu so zatlacenim néh v druhej fize pod
seba — obr. 15. Upozorfiujeme cviliacich, aby si uchopovali nohy
zvonka v blizkosti ¢Elenkov (nakolko vznika véddsia paka), ktord
zabezpe¢i  prostrednictvom  nabratej rychlosti  bezproblémové
postavenie do drepu.
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Obr. 15 Kotul’ vpred z drepu do drepu so zatlatenim néh v druhej
faze pod seba

8, kotul’ vpred z drepu do drepu — obr. 16. Dbat’ na spravny dohmat
rik na podlozku, spravny znozny odraz ndéh od podlozky, zbalenie
hlavy, trupu, prechod cez 'ah vznesmo a stiahnutie néh pod seba do
drepu. Cim dalej cviiaci dohmatne pred seba, tym vi¢siu drdhu bude
musiet’ prekonat’ atym bude mat viacej Casu na vystretie ndh
a dokladné estetické prevedenie kotula.
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Obr. 16 Kotal’ vpred z drepu do drepu

Pri samotnom nécviku sa odporic¢a vyuzit zl’ahéené podmienky —
napr. tzv. ,Sikmi plochu (naklonenii rovinu). Vytvorit' si ju je mozné
bud” zo zineniek a vrchu $védskej bedni, d’alej zo Svédskej bedni,
laviciek a zineniek, resp. i S vyuzitim rebriny, lavicky a zineniek, popr.
odportcame vyuzit odrazovy mostik a pokryt’ ho Zinenkou. Dopomoc -
ucitel’ dava zboku a pridrziava cviciaceho.

ZDOKONALOVANIE kotl'u vpred:

- zmena vychodiskovych a vyslednych poléh

- nadvézovanie dvoch a viacerych kotul'ov na seba

- nadvédzovanie kotil'ov na iné cvicebné tvary

- vkladanie kotal'ov do vézby pri cviceni akrobatickom, s na€inim i na
naradi
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- kotule vo dvojiciach

NAJCASTEJSIE CHYBY A SPOSOB ICH ODSTRANENIA

1, nespravne polozenie ruk na podlozku — napr. vedl’a tela jednou na
dlan, druhou na opaénu stranu, ¢o spdsobi priestor na preval vpred cez
rameno, ako aj nedodrzanie vychodiskovej polohy

2, nespravny odraz chodidiel — postupny, ¢o mdze sposobit’ kotul’ do
strany

3, nespravne poloZenie hlavy ¢elom na podlozku — zapri¢ini nezbalenie
krénej a ostatnej Casti chrbtice a nasledne, ¢o ma za nasledok vyrazenie
dychu — odportica sa nacvicovat’ kotil' s vlozenim mikkej pomdcky
(uterak, soft tenisova lopticka...) medzi bradu a hrudnik

4, rozbalenie sa v kottle a jeho nedokoncenie — odporica sa pri nacviku
vlozit mikka pomdcku (zavinuty uterdk, nafukovaciu l'ahkd pevni
celkom nedofukanu loptu...) medzi hrudnik a kolena, resp. vyuzit
§ikmi plochu s postupnym odstraovanim jednotlivych Zineniek
a zmensSovanie sklonu naklonenej roviny

5, kotal’ do strany — spdsobit’ ho moze jednak uz spominany nespravny
postupny odraz n6h, popr. opieranic a spolichanic sa viac na
dominantnu pazu pri dohmate

6, dohmat pokréenymi pazami a opretie temenom hlavy o podlozku

7, nedostatocné zabalenie pocas kotula a predCasné rozbalenie pred
dokoncenim kotul’a

8, opieranie sa rukami za telom pri prechode, resp. vstavani do drepu
(finalnej polohy).

Dopomoc:

- pedagdg (uitel’, tréner) pomaha cvicencovi zboku ato tak, Ze
blizSou rukou tlac¢i ziaka do kotal'u dlaiou za oblast brucha
a vzdialenej$ou rukou tlaé¢i hlavu do predklonu, ¢im vznikne gulaty
chrbat ahladky prechod na chrbat (dava pri tom pozor na staly
predklon hlavy). V zavere¢nej faze stoji spredu a nastavuje svoje ruky
k ziakovi a ten mu ich chytd (odstranenie pomahania si rukami)
(mcpo.edu, 2012).

- pri odraze so zodvihnutim bokov a pretlaCanim hlavy do predklonu
(Kalinkova — Barath a kol., 2008).
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ODPORUCANA ORGANIZACIA A POSTUP PRI CVICENI

1, ukaZzky uvedenych pripravnych cvifeni Vramci Specidlneho
rozcviéenia v rozmiestneni na znakach — pedagdg v postaveni oproti
ziakom (zrkadlové rozcvicenie)

2, ukazka techniky kotal'u vpred zboku pred ziakmi zoradenym pred
zinenkou, na ktorej je vykonavana ukazka

3, $achovnicové rozmiestnenie Ziakov pozdiz gymnastického koberca
— nacvik kotilu prostrednictvom metodického radu, popr. dvaja
po Sirke zinenky (kazdy ma k dispozicii na cvi€enie svoju plochu, pas)
- v pripade mensSicho mnoZzstva zineniek mozno k jednej postavit
i $tyroch Ziakov — dvoch zboku po $irke a dvoch zboku po dizke,
nacvik prebieha na striedacku podl'a pokynom vyucujiiceho

4, zdokonalovanie kotilu vpred na gymnastickom pase
prostrednictvom hore uvedenych cviceni.

Dodrianim odporucenych cvic¢eni, postupov a organizdcie mozno
docielit’ bezproblémové a bezpecné zvlddnutie kotul’u vpred Ziakmi a
cvi¢encami Vv pomerne krdatkom Case, ¢im sa predchddza moinym
vzniknutym chybam pri neodbornom zrychlenom ndcviku aich
obtiainemu a dlhotrvajiicemu odstraiiovaniu. DéleZitost’ spravneho
zvlddnutia tohto koordinacne a akrobaticky ndrocéného cvicenia
spociva v jeho vyzname pri prevencii obezity. Prispevok je sucast’ou
VEGY: 1/0478/11 Prevencia obezity a funkénych porich
pohybového apardtu a moZnosti ich odstrafiovania u deti a mladeZe.

Literatara

KALINKOVA, M. — BARATH, L. A KOL. 2008. Gymnastika pre
deti a mlddez. Ucebnica pre Studentov PEP, I. a Il. stupein ZS. Peter
Macura — PEEM, Sokolikova 11, 841 01 Bratislava. ISBN 978-80-
89197-82-8.

http://www.mcpo.edu.sk/downloads/Publikacie/Vychova/ VPTEV
200602.pdf
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METODICKE POSTUPY VO VYUCBE SPORTOVEJ
GYMNASTIKY

Kvétoslava PERECINSKA

(Fakulta $portu Presovskej univerzity v Presove)
kvetoslava.perecinska@unipo.sk

Gymnastické prostriedky tvoria vac¢Sinou umelé pohyby, ktoré pri
spravnom  metodickom  postupe  prispievaju  k zlepSeniu
telesného, pohybového i psychického stavu Skolskej populécie.
Sthlasime s ndzormi, ze gymnastika je gramatikou I'udského pohybu
pre svoju nenahraditelnost pohybovych prostriedkov v cielenom
ovplyviiovani spravneho drzania tela, proporcionality svalov, rozvoja
pohybovych schopnosti a osvojovania pohybovych zruénosti, estetiky
pohybového prejavu.

Uspesnost’ uplatiiovania akrobacie a cvi¢eni na naradi zavisi od
efektivnych metodickych postupov, ktoré su zostavené adekvatne
telesnému rozvoju a pohybovym predpokladom Zziakov. Pristupy k
vyucovaniu gymnastiky si odrazom odbornej spdsobilosti pedagdga.
Ak ucitel’ alebo tréner dokaze vytvorit' algoritmické kroky v nacviku
cviCebnych tvarov, vézieb izostdv a disponuje socio-odbornymi
schopnostami vytvorit' zaujem ziakov o gymnastické aktivity, potom
modze ocCakavat’ pozitivny pristup a emociondlne zazitky u svojich
zverencov z vykonavanych gymnastickych aktivit. Ddlezita je tiez
kognitivna stranka procesu, v ktorej su ziaci oboznameni s posobenim
gymnastiky na zlepSenie pohybovej a zdravotnej stranky osobnosti
cviciacich.

Motorika s gymnastickym obsahom je pre vyvijajuci sa
organizmus ziakov vel'mi potrebna. Bohuzial, v Skolskej telesnej
vychove a S$portovej priprave negymnastickych Sportov st s
uplatiiovanim gymnastickych ¢innosti Casto problémy, ktoré sa
prejavuju v znizovani narokov az v neplneni poziadaviek osvojovania
gymnastickych zru¢nosti, ktoré by mali zvladnut' Ziaci zékladnych
a strednych $kol, ako aj Sportovci na urovni vSeobecnej pohybovej
vykonnosti.

»Nemoze byt ni¢ horsie a demotivujucejSie, ako nutit ziakov
osvojovat’ si stojky, premety, preskoky a iné cvicebné tvary bez
adekvatnej sily, pohyblivosti a koordinacie* (Streskova, 2008).
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Chybou nie je gymnasticky obsah, ale nere$pektovanie poziadaviek
metodického postupu, absencia pripravnych a imitaénych cviceni
potrebnych na osvojenie si gymnastickych zru¢nosti, rozvoj limitnych
pohybovych schopnosti pre nacvicovany cvicebny tvar alebo vézbu.
Efektivnost’ telovychovnej praxe sa odvija od kvalitnej pripravy na
vyudovaciu ¢&i tréningovi jednotku ajej aplikacie v praxi. Uspeiné
osvojenie cviebnych tvarov, vdzieb a zostav je mozné dosiahnut’
roznymi prostriedkami, metodami aformami  prace. V skolskej
i §portovej praxi sa stretivame u niektorych uditelov a trénerov s
nedostatocnym vyberom a nespravnou aplikdciou cvicebného obsahu.

Gymnasticka jednotka v $kole a na tréningu si vyZzaduje ¢lenenie na
Styri Casti. V ivodnej Casti je nastup, hlasenie, oboznamenie s ulohami
a obsahom. V pripravnej casti sa vrozcviceni uplatfiuji rozne
lokomécie s pohybmi pazi itrupu tak, aby aj tato cCast mala
gymnasticky, resp. koordina¢ny charakter. Nie je spravne, ak pedagog
necha cvicencov len behat' alebo chodit okolo telocvicne bez
koordinovanych pohybov ostatnych casti tela. Aj Vrusnej Casti je
dolezité cielené zapojenie nero-svalovych funkcii organizmu.
V rozcvi€eni na stanovistiach je potrebné zameriavat' sa na rozvoj
vsetkych cCasti tela so zaradenim cvieni na spravne drzanie tela,
kibova pohyblivost’ a elasticitu svalov, toniziciu (speviiovanie)
svalovych skupin, koordindciu pohybov. Vedenie rozcvicenia by malo
byt zabezpeCené zo strany pedagodga alebo urcenim niektorého zo
cvi¢iacich. Pre plynuli nadvdznost v hlavnej casti jednotky sa
uplatiiuju pripravné a imitaéné cvicenia, ktoré maju zhodnt techniku
ako planovany cviebny tvar. Podla zlozitosti a narokov na rozvoj
sily, pohyblivosti, koordinacie sa ma uplatilovat’ postupnost’ krokov
k celostnému nacviku alebo zdokonalovani cvi¢ebného tvaru, vizby.
Do zavere¢nej Casti zarad’'ujeme kompenzacné a dychové cvifenia, so
zhodnotenim cviéiacich.

Pohybovym obsahom vzdelavacieho procesu je zvladnutie poloh,
pohybov, cvi¢ebnych tvarov, cvicebnych vézieb a zostav. Efektivne
motorické ucenie v gymnastike vyzaduje dodrziavanie jednotlivych
faz algoritmickych krokov. V prvej faze rozvoj kondiénych a
koordinacnych schopnosti, v druhej faze prakticka ukazka
(demonstrator, obrazky, DVD) s vysvetlenim techniky cvicenia, Vv
tretej faze sa uplatiiujii imitaéné a pripravné cvifenia na spravne
osvojenie vychodiskovej, hlavnej a koneénej polohy cvic¢ebného tvaru,
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v §tvrtej faze sa pristupuje Kk celostnému vykonavaniu cvi¢ebného
tvaru v zlah¢enych. podmienkach, t.j. s dopomocou pedagoga alebo
spolucvic¢enca, z vy$Sej podlozky, pouzitim molitanovej duchny,
odrazom z trampolinky, dvoch mostikov, iné., v piatej faze sa
pristupuje  ksamostatnému  vykonaniu  cviéebného  tvaru
v Standardnych podmienkach av Siestej faze variabilné spajanie
cvicebnych tvarov do vizieb a zostav. Dolezité v procese motorického
uéenia gymnastickym cviCeniam je precitenie priestorovych,
dynamickych a ¢asovych parametrov techniky s vytvorenim spravnej
predstavy o jednotlivych polohach cvigenia U Ziakov a odborna,
verbalna informacia, V ktorej sa zameriava ucitel/tréner na
usmerfovanie, opravovanie chyb.

Pred skusenych pedagdégov nepredkladdme prevratné novinky
didaktickej teérie, ale pripominame zabudnuté algoritmické kroky,
ktoré respektuju didaktické poziadavky. V tomto prispevku ponukame
zo Sirokého spektra gymnastickych ¢innosti metodicky  postup
nacviku zékladnej akrobacie a preskoku od tretej po Siestu fazu
motorického ucenia. Tieto discipliny ako aj cvienia mozu byt
aplikované stcasne V jednej vyucovacej jednotke alebo samostatne,
S vyuzitim hromadnej, resp. skupinovej didaktickej formy.

1.—2. UVODNA A PRIPRAVNA CAST (15 - 20 min.)

Cast’, minutaz Popis cvitenia Nikres Forma Pozn.
. Hlasenie, prezencia, ciel, Rad /
Nastup, ulohy, obsah Dvojrad
3-4
Rozevi¢ka | Chodza okolo telocvicne Hromadn | Didakt. §tyl:
Postupne zrychl'ovat’. 3 1-2h.
10-15 1 kruh prikazovy
. 3 -dalsie. h.
Chodza 6 krokov po s o ilohovy
pitach, 6 krokov A\ Pozvolné
! ozvolné
v drepe. Lkruh rozovhratie.
Pedagog:
. - motivuje
Prisunné kroky striedavo & B s o .|| Lkruh - usmeriije.
P, I, pazami boéné P NA T - dbd na
kruhy vpred a vzad. N 20 2L A drzanie tela
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Cval bokom, striedavo
chrbtom a ¢elom do 1 kruh - sprdavne
stredu kruhu. vykonanie
Chddza, upazenim Prechod
vzpazit' - predklon, na Vydychanie
predpazenim zapazit'. znacku.
Lah vzadu, upazit’ dole: /f@ ¢ Sachov- Nacinie:
1. predklon hlavy, I~ & nica .
2. gpéit’. vy \, %— karimatka,
4x akrobat.- pds,
karimatky
Lah vpredu, vzpazit “}/ g’« 4x
- zvol'na vzpor lezmo ﬂm “{‘{_\\ Zameranie
vpredu, spat’. [V ] cvifeni na:
, s spravne
Lah v;adu, pripazit’: : 4x dranie tela,
1. skr¢it’ prednozmo,
flexia Cfvlpdldlel; _ speviiovanie,
2. prednozit, extenzia.
4x koordindciu,
Sed skrizny skrémo,
ruky na stehna:
1. Gklon hlavy vpravo,
2 . tklon hlavy vlavo.
4x pol{yblivost’
Sed skrizny skrémo, Vv klboch
vzpazit, spojit’ ruky, a elasticitu
dlane hore: svalov
1.-2 oto¢it’ trup vlavo,
hmit,
3.-4. to isté vpravo.
Sed roznozmo: to isté P
1. skr¢it’ prednozmo L,
chytit’ chodidlo rukami, strana,
2. %redriloiit’ a predklon k striedavo
none 2X
3. vzpor sedmo oznozmo.
Vzpor drepmo, odraz 3
znoiyrvm.): 5 WA 4 4% — BX Staticka sila,
1. zasvih skrgmo a § dynamickd
2. doskok spét’ do Z ¥ A > .
vzporu drepmo. b sila
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Stoj rozkrocny, vzpazit: o
1. Gklon vpravo 2X ’na Pohyblivost,
2. hmit v tklonu Pt’ L koordindcia
3. hlboky predklon vI., Stranu
dotyk P rukou nohy,
upazit' L vzad,
4. vzpriam.
3. HLAVNA CAST (20 - 25 min.)
Akrobacia Popis cvicenia Nakres Forma Zameranie
Pripravné a imitaéné Hromadna 1.-2.h.
10 — 15 min. cvidenia nacvik,
S 4.-5.h.
1. Koliska skrémo, rukami 4 zdokona-
chytit  €lenky, obr. 1 % a @ X Tovanie
: 6. h.
previerka,
R. Stoj, vzpazit — drepom ' sit'az
koliska vzad a spét, L~ ! 4x
obr. 2 ‘?‘) @’%‘ 2@“ A
B. Koliska — drep a skok P Ax :
znozmo i s obr. 0 180°, ‘ég;)
obr. 2 \ T B
&lg ? ¢ 82 Naradie:
K. Na naklonenej ploche mostik +
kotal’ vpred krémo do Jinenka
stoja, vzpazit, obr.4 P
- Po zvlidnuti to isté Al Rk alebo
na rovnej ploche R\ 5 A lavicka,
ESe— ' Zinenka
6. Cah vznesmo Relaxacia,
upokojenie
organizmu
Akrobaticka zostava:
& 2s.
1 s 5§ )
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Zo stoja spojného, vzpazit’' — kotil’ vzad do drepu — skok s 180° obr. do mierneho
podrepu, vzpazenim upazit’ — kotul’ vpred cez I'ah vznesmo, drepom stoj spojny —
vaha predklonmo, vydrz 2 sek., upazit’ — stoj spojny, pripaZzit’.

Preskok
10 - 15 min

Popis cvi¢enia Nakres Forma. Zamera -
nie
Pripravné Hromadna 1. hod.
cvifenia QK Mq Rozvoj PS
Imita¢né cvicenia Pripravné
a imita¢né
L Pr?}fk;’lky cez cvidenia.
§vihadlo
2. Zrychl'ovany
beh
3. Odrazy z ruk
) 2. hod.
4. Naskok a Hromadnd | Nicvik fiz
odraz z mostika ;‘r’a‘ﬁx preskoku
5. Naskok na 3. hod..
dr:ufz’:illii: odraz, 2mostiky Opakovanie
vzpazit', doskok. Zinenky
4.-6. hod.
6. Skrcka Nacvik )
s dopomocou a zdokonal
o-vanie. s
dopomocou
@ Sifa3 - presnf doskok
7. hod.
7. Skréka sataz
i
el
Gymnastické hry - | Bezpe&nost’:
Stafety * primerana vzdialenost

mostika od naradia

= 3- 4 zinenky za naradim
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4. ZAVERECNA CAST (7-8min.)

POPIS CVICENI NAKRES Forma

Ciel

Relaxaéné

ZP stoj rozkro¢ny: M;? :
’va . vdych nosom vzpazit’ - ‘t > T S i z
uvol.llov?cle plynulym vydychom Hromadna
cvicenie postupne / sicasne i
5_6 min. pripazit’

vdych  vydych

Uvolnenie svalov
pazi, trupu triasenim,
komihanim v stoji,

v predklonu,

v l'ahu vzadu.

Uvol'nenie n6h
vytriasanim vo vzpore
sedmo alebo v stojke
na lopatkach

ZP podpor lezmo
vpredu na predlakti,
zaklon — l'ah vpredu,
skréit’ vzpazmo,
predlaktie dnu, celo
polozit’ na ruky, vdych vdych vydych

Upokojenie

Zhodnotenie Splnenie ciel’a, disciplina, pristup Ziakov. Rad,
3 -4 min Zadanie Glloh Ziakom. Otazky Ziakov. Pozdrav. dvojrad,
Iny utvar

Pedagog,

Ziaci

Ako uvadzajii Antala a Labudova (2008) sucasna transformacia
vzdelavania je zalozena na decentralizacii Skolského systému, vyssej
volnosti a zodpovednosti ucitela. Vzdelavacia oblast ,,Pohyb a
zdravie vychadza z poznania, Ze zdravie Cloveka predstavuje
vyvazeny stav telesnej, duSevnej a socidlnej pohody. Nevyhnutnou
sucastou vzdeldvacieho procesu je tiez vlastnd pohybova aktivita
ziakov smerujuca k telesnému, duSevnému a socidlnemu rozvoju a k
vytvaraniu zakladov zdravého Zivotného §tylu (Simonek, 2008).

90




SPORTOVY EDUKATOR, Roénik V., & 2/2012

Pohybové vzdelavanie  gymnastickymi Cinnostami si vyzaduje
riadenu a odbornu ¢innost’ pedagodga, ktorej zmyslom je schopnost’
spravnym metodickym postupom naucit cvifiacich osvojit’ si
gymnastické cvi¢enia s cielom optimalneho rozvoja zdatnosti a
vykonnosti pre podporu zdravia.

Rozne druhy gymnastiky azaklady gymnastickych Sportov
ponukaju pohybové prostriedky, ktorych vyber a uplatiovanie ma
svoje opodstatnenie v predmete ,,Telesnd a Sportovad vychova“ vo
vSetkych moduloch, ako aj Vv viacstuptiovej S$portovej priprave.
Prostrednictvom obsahu vSeobecnej gymnastiky, zékladov
gymnastickych $portov a vyberovych celkov sa vytvoril priestor pre
rozne formy gymnastiky v moduloch ,,Zdravie a jeho poruchy®,
»Zdravy zivotny §tyl“, ,,Pohybova vykonnost a zdatnost™, ,,gportové
¢innosti pohybového rezimu* (Perecinska, In Bebcakova a kol. 2009,
Antala, Labudova, 2008). V Sportovom procese negymnastickych
Sportov maji rézne gymnastické prostriedky opodstatnenie najmi
Vv pripravnom obdobi, scielom =zvySenia vSeobecnej pohybovej
vykonnosti  Sportovcov.  Spravne  zaradenie = gymnastickych
prostriedkov si vSak vyzaduje zodpovedny a odborny pristup ucitel’a
telesnej vychovy a trénera k danej ¢innosti.

Vyber zvidésicho mnozstva foriem gymnastiky zohladiuje aj
rozdiely v, pohybovych predpokladoch, v zaujmoch z hladiska
pohlavia, motivacie Ziakov na jednej strane a odbornej sposobilosti
ucitela na strane druhej. Vznikom novych gymnastickych druhov
a Sportov aich moznostou zaradenia do vyucovacich jednotiek sa
roz§iril priestor pre uplatiiovanie gymnastickych aktivit, ktoré
pozitivne vplyvaji na spravnu posturu a formovanie tela, cielene
rozvijaju pohybové schopnosti potrebné k ziskaniu telesnej a
psychickej zdatnosti. Osvojovanim gymnastickych zru¢nosti sa
kultivuje pohybovy prejav s emocionalnymi zazitkami.

Verime, Ze aj v zlozitom transformacnom procese vzdelavania si
ucitelia a Ziaci, v Sportovej priprave tréneri a §portovci najdu vhodné a
motivujuce gymnastické ¢innosti a spravne metodické postupy, ktoré
podporia cielene nervovo-svalova rovnovahu i spevnenie tela, zlepsia
uroven kondi¢nych a koordinaénych schopnosti a pohybovych
zrucnosti cviciacich.
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INDIACA V TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVE

Gustav ARGAJ
(Katedra $portovych hier FTVS UK Bratislava)
argaj@fsport.uniba.sk

Uvod

V novom S§tdtnom vzdeldvacom programe pre stredné skoly st
v module ,,Sportové &innosti pohybového rezimu® zaradené $portové
a netradicné hry — basketbal, hadzana, volejbal, futbal, rugby, vodné
polo, nohejbal, hokej florbal, frisbee ultimate, futsal, hokejbal,
indiaca, korfbal, plazovy volejbal, ringo, softbal, teeball,
streetbasketball, bejzbal, boccia, kolky, petanque.

Pohybova hra indiaca patri u nas medzi menej zname, ale vzhl'adom
na to, Ze sa vytvara moznost’ na jej uplatnenie pri vyucovani telesnej
a Sportovej vychovy na Skolach, predkladame zékladné informacie
0 jej vzniku, pravidlach a nacviku zakladnych hernych ¢innosti.

Historia

Nemec K. H. Krohn sa vroku 1936 zoznamil s indiacou v Brazilii,
kde je povazovana za tradiént hru brazilskych indianov. Neskor sa
rozsirila aj v Europe (Nemecko, Svajéiarsko).

Charakteristika

Indiaca je netradi¢na $portova hra bez priameho styku stperov (SH
sietového typu)

Medzinarodna federacia
International Indiaca Association (11A) - www.indiaca-iia.net

Pravidla

lhrisko

Thrisko na hru indiaca je obdiznik s rozmermi 16 x 6,1 m,
ohrani¢eny paskami alebo ¢iarami.
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Thrisko je stredovou ¢iarou rozdelené na 2 rovnako vel’ké Casti -
8 x 6,1 m. Thriskové Ciary st zrete'né - musia byt najmenej 3 a
najviac 5 cm S$iroké. Za kazdou zakladnou Cciarou a vedla
obidvoch postrannych Ciar by mal byt minimdlne 2 -metrovy
volny priestor (volnd zéna). Utoénad &ast’ je v ihrisku
ohrani¢ena ¢iarou - 3 m od stredovej Ciary (obr. 1).

Obr. 1 lhrisko

Siet’

Siet’ je natiahnuta nad stredovou c¢iarou, ocka by nemali mat
vicsie rozmery ako 5x5 cm. Musi byt najmenej 610 cm dlha a
80 cm vysokd (pri oficidlnych sutaziach nesmi byt tieto
rozmery prekrocené).

Vyska siete (merana v strede ihriska)

Muzi: 235 cm

Mix: 225 cm

Zeny, mladez 15 - 18 rokov: 215 cm

Mladez od 12 - 14 rokov: 200 cm

Vekova trieda 30 rokov a viac: 215 cm

Vekova trieda 40 rokov a viac: 215 cm
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Pozndmka: Siet’ nad postrannymi ¢iarami mdze byt az o 2 cm
vyssia.

Sietové stipy musia byt vzdialené od postrannych &iar
minimalne 50 cm a nesmu prekazat’ rozhodcovi.

Nacinie

Indiaca musi byt pri zaciatku hry v poriadku. Ak sa pocas hry
pokazi, méze hru prerusit’ len rozhodca, aby chybu odstranil.
Kazdé druzstvo ma pred zaciatkom hry u rozhodcu 2 schopné
indiacy, ktoré st pocas hry k dispozicii. Indiaca ma vysku 25
cm a hmotnost’ 45 az 65 g (obr. 2).

Obr. 2 Operena lopticka - indiaca

Hradi

Druzstvo pozostava z 5 hracov a 2 nahradnikov. Pri zmieSanych
druzstvach musi byt kazdé pohlavie zastupené minimalne 2
hra¢mi. Druzstvo moéze hrat len vtedy, ked st pritomni
minimalne 4 hrac¢i. Vymeneny hra¢ moze byt znovu nasadeny
az v druhom sete. V kazdom sete moZzu striedat’ 2 hraci.
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Namet a priebeh hry

Cielom hry je odrazit' indiacu tak, aby padla na superovu
polovicu ihriska. Indiaca méze byt na jednej strane odrazena 3
krat tak, ako je to vo volejbale. Blok sa nerata za tuder. Pri
bloku musi mat’ blokar ruky pri sebe tak, aby cez ne indiaca
nemohla preletiet’. Hra 2 rukami sa nepocita ako chyba. Kazdy
dotyk indiacy je pocitany ako tder. Hra¢ sa nemoze indiacy
dotknut’ dvakrat za sebou, s vynimkou bloku. Najdolezitejsie
chyby, pri ktorych druzstvo ziskava bod :

Ked’ sa indiaca:

dotkne zeme na vlastnom ihrisku,

odrazi popod siet’,

dotkne niecoho, ¢o nepatri k ihrisku,

na opacnej strane padne do autu,

dotkne pri podani siete,

odrazi viac ako trikrat v jednom druzstve,

chyti do ruky, hodi alebo odrazi so znaénym
spomalenim.

Ked hraé:

urobi dotyk siete, Snury alebo ty¢i,

presiahne siet’ a stredova Ciaru (ani pri bloku to nie je
dovoleng),

vstipi do superovho ihriska (plati pocas celej hry),
dvakrat za sebou udrie do indiacy (okrem bloku),

zle poda,

pri podani urobi preslap,

odohra indiacu inou Ccastou tela, ako je ruka
a predlaktie,

pocas hry urobi chybu v postaveni alebo toceni,

ako obranca v Gito¢nom poli odraza ponad siet,

pocas superovho podania blokuje,

dostane od rozhodcu varovanie za neSportové
spravanie.

Hracia doba a vysledok
Indiaca sa hra na sety alebo na cas.
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Hra na sety

Pri hre na sety sa hrd na 2 vitazné sety. Na vyhrany set je
potrebnych 25 bodov. Rozdiel musi byt minimalne 2 body.
Pred zacatim hry si kapitani vylosuju strany a podanie.

Vymena stran

Strany sa menia po kazdom sete. Podanie v novom sete ma to
druzstvo, ktoré nezacinalo predchadzajici set. Pred
rozhodujlicim setom sa losuje znova. Pri rozhodujucom sete sa
strany menia po dosiahnuti 13 bodov. Po tejto vymene stoja
hraci na predchadzajucich miestach. Podanie ma to druzstvo,
ktoré dosiahlo 13. bod. Ak sa druzstva nevymenia nacas, musia
sa vymenit dodatocne. Body, ktoré ziskali, ostdvaju v platnosti.
Oddychovy ¢as (nie pri hre na cas)

Veduci druzstva alebo tréner moéze poziadat rozhodcu
0 prestavku. Pocas nej nemoézu hraci opustit’ ihrisko. Tréner
moze ako jediny hovorit' s hra¢mi, ale nesmie vstupit na
ihrisko. Kazdé druzstvo moéze o oddychovy cas poziadat’ 2x
(kazda prestavka trva max. 30 sekund).

Hra na cas

Hré sa na ¢as 2 x 10 min. (kazdy set sa pocita zvlast). Pri
preruseni hry ¢as bezi d’alej. Pri vymene stran je k dispozicii
max. 30 sekund, ktoré sa nezarataju do hracieho casu.

Podanie

Podava hra¢ stojaci vpravo, pricom drzi indiacu v jednej ruke
(nie vyssie ako vo vyske bedier) a druhou ju poda.

Tocenie

Pri kazdom ziskani podania sa druzstvo otoc¢i o jednu poziciu v
smere hodinovych ruci¢iek.

Ulohy

Zadni hraci (I a V) hraju obranu. Sietovi hraci (11, 111, 1V) sa
uto¢nici. Obrancovia moézu vstipit do utocného pasma, ale
nemoézu blokovat. Ked' hraju len 4 hraci, dvaja su tocnici a
dvaja st obrancovia.

Prekrocenie ciar

Ciary patria k ihrisku - pri podani neméze byt zakladna ¢iara
prekrocCena. Stredova Ciara patri obom castiam ihriska - nemoze
byt prekrocend. Prekrocenie Ciary je ratané ako chyba.
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Dvojita chyba

Dvojita chyba je vtedy, ked’ 2 protihra¢i sucasne urobia chybu
(napr. prekroCenie stredovej ¢&iary, dotyk siete). Vtedy sa
opakuje podanie, chyba sa nerata ani jednému druzstvu.
Rozhodca

Kazda hra sa hra pod dohl'adom rozhodcu. Jemu podlichaju 2
Ciarovi a zapisova¢. Pred zaciatkom hry sa presved¢i o
spravnom postaveni, o stave indiacy, o dresoch. Zaéina a kon¢i
hru a ma pravo hru prerusit. Rozhodcovo rozhodnutie je
konecné a nemoze byt napadnuté. Ma povinnost napomenut’
alebo vylucit’ hraca za neSportové spravanie. Pocas hry stoji
tak, aby videl dobre na obe druzstva.

Nacvik zakladnych hernych ¢innosti

Pri nacviku zakladnych hernych ¢innosti vychadzame z principov
integrovanej praxe (spracované podl'a Dobrého a kol., 2011):

e Herny vykon jednotlivca je treba chapat’ ako psychofyzickt
jednotu vsetkych jeho Casti.

e [Kazda hernd zru¢nost ma charakter celistvej otvorenej
zruénosti, v premenlivych podmienkach je jej realizacia
zakazdym ina.

e Kazdd hernti zruénost oznaCujme konkrétnym nazvom:
prihravka, strel’ba, blokovanie, atd’.

e Zakladné druhy hernej praxe tvoria pripravné cvicenia, herné
cviCenia, pripravné hry a rézne druhy vlastnej hry.

e Rozhodovanie 0 volbe druhov hernej praxe je zavislé na
zvlastnostiach danej $portovej hry a rozhodnuti ucitel’a alebo
trénera. Pri vyuCovani sa moze zaCat' pripravnym cvi¢enim
alebo pripravnou hrou a d’alej pokracovat’ podl'a konkrétnych
podmienok vyucovacieho procesu.

e Hlavnym cielom integrovanej hernej praxe je zvySovanie
individualnej urovne odolnosti herného vykonu proti
deformacnym vplyvom.
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Priklady metodicko-organiza¢nych foriem

Zameranie Schéma

Odbijanie zospodu, strehovy postoj.
frame 00

Organizacia

Zastupy hracov sa postavia oproti sebe.
Hra¢ 1 podava odbitim zospodu ponad
siet’ a hrac 4 krazok chyta do ruk. Hrac 1
prebicha na druht  stranu = siete
a v cviceni pokracuje hrac 4.

(® 00 ® 0

Neskor hraci indiacu nechytaji ale hned’
odbijaju zospodu na druhu stranu siete.
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Zameranie
Odbijanie zhora, strehovy postoj.

Organizacia

Zastupy hracov sa postavia oproti sebe.
Hra¢ 1 podava odbitim zhora ponad
siet’ a hra¢ 4 krizok chyta do rik. Hraé
1 prebieha na druhtl stranu siete
a v cviceni pokracuje hra¢ 4.

Schéma

frame 00

®
©)

® @

Neskor hraci indiacu nechytaji ale
hned’ odbijaju zhora na druhu stranu
siete.
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aby indiaca nespadla na
zem.

Neskor pouzijeme
sutaziva formu — ktory
kruh udrzi indiacu dlhsie
Vv hre vitazi.

Zameranie Schéma

Odbijanie zdola a zhora,

strehovy postoj, praca

noh. Q
Organizacia @) E ;Q
Hraci  vytvoria  dva j/” /"
kruhy. Na signal si hraci T
prihravaju v kruhu tak, ! // O
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POHYB A POBYT V PRIRODE - PRIPRAVA LYZI A
TECHNIKY LYZIARSKEJ TURISTIKY

Jaroslav BRODANI
(Katedra telesnej vychovy a $portu PF UKF v Nitre)
jbrodani@ukf.sk

Voskovacia komora je stredna cast’ lyze, ktord sa dotyka so
snehom pocCas odrazu. Slizi na nandSanie protiSmykovych
(stipajucich) voskov. Zvysné sklzové Casti lyze slizia na nanasSanie
sklzovych voskov, ktoré turisticki lyziari vyuzivaju v mensej miere.

Miesto nanasania protiSmykovych voskov na sklznicu

—— 35-45cm ——
_____ =
‘_’ Y a .
L 280

Stpajice vosky alebo vrubky nowax (Supiny rdznych tvarov ako
Multigrip, Crown a pod.) brania lyziam, aby pri odraze presmykovali.
Ukazuje sa, ze mazanie lyzi bez nowaxu je efektivnejsie. Bezne sa pri
stipaniach u skialpinistickych a telemarkovych lyzi vyuzivaji tulenie
pasy a jednorazové lepiace pasky. Zaujimavostou je dokonca pouzitie
,kobercovej pasky® pri stipani, ktora sa lepi na navoskované bezky.

V pripade, Ze mate bezky s beznou hladkou sklznicou, musite si
vzdy poradit’ so spravnym mazanim tak, aby ste dobre stupali, ale
taktiez sa zviezli sklzom po rovine, alebo dolu kopcom. Pre stupanie
a dobry odraz lyze je dolezité mat spravne naneseny tvrdy alebo
mikky vosk v strede lyZe priamo pod viazanim, a to v dizke asi 35 az
60 cm. Stipajuci vosk zacneme nanaSat’ asi 20-30 cm pred Spickou
topanky a potom smerom dozadu, pribliZne po pétu topanky. So
zlep3ujlicou sa technikou sa dizka nanesenych voskov skracuje.

Kedysi sa pouzivalo iba niekolko druhov voskov vyrobenych na

dechtovom zéklade. Tekuty Klister bol uréeny na mokry firn, na
teploty okolo nuly bol ur¢eny pevny vosk v podobe valceka so
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znackou Medium, na nizSie teploty tvrdy Mix a na zladovateny,
zmrznuty sneh vosk Skare. Skare bol vyuzivany aj ako zdkladny a
impregnacny vosk drevenych sklznic. Klister a Skare sa vo velkej
miere vyuzival aj v Skandinavii. Dnes sa bezné vosky vyrabaju
synteticky, z uhlohydratovych parafinov. Do zavodnych voskov sa
pridava grafit, molybdén alebo perfluorizované alkdny v roznych
mnozstvach a kombinaciach.

Pri turistickom outdoore by sme sa mali vyhnut' voskom uréenym
pre pretekarov. St to vicSinou vosky s vybornymi ale velmi
Specifickymi parametrami pre zavodné trate. Mazanie sa v tomto
pripade stava alchymiou, pri ktorej sa servismeni neraz zapotia.

Vosky spravidla delime na stipajuce, sklzové, univerzalne
a pretekarske. Rekreacni lyziari vyuzivaju prevazne univerzalne
vosky. Je ich mozné zakupit' v Sportovych predajniach pod znackou
Swix. Na kazdom z nich st Gdaje o druhu snehu a pri akej teplote sa
daju vyuzit’ a ako ich je mozné kombinovat’.

V niektorych krajinach sa vyrabaju lyziarske vosky, ktoré su
ur¢ené do vel'mi suchych mrazov a pod 35 % relativnej vlhkosti alebo
do extrémnych mrazov pod - 30 °C. Na morskom pobreZi je zase sneh
premiesany so slanou vodou a vyZaduje taktiez iny druh voskov.

Univerzalne vosky pre zaciato¢nikov

Tuhé - modry pre minusové teploty
- Cerveny pre plusové teploty
Tekut¢é - cerveny od - 5°C do + 10°C

- modry (univerzal) pre premrznuté snehy
Vosky pre pokro¢ilych
Tuhé - zeleny a modry, ak je teplota snehu < - 2°C
- fialovy, Cerveny a zIty, ak je teplota snehu = 0°C
zeleny pre vel'mi nizke teploty v tvrdej stope
- modry pre nizke teploty a v tvrdej stope
- fialovy pre firnovy sneh
- cCerveny pre mokry sneh
- zIty na vatovy sneh
- strieborny na Spinavy sneh

Tekuté

103



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik V., & 2/2012

Medzistupiiové vosky vhodné pre masové a rekreacné tcely

e Tuh¢ - zeleno-modry
- modry extra
- Cerveny Special

Tuhé vosky nanaSame v tenkych vrstvach na stipaciu zénu
sklznice a rozotierame ich korkom alebo zazehl'ujeme.

Tekuté vosky nanaSame priamo ztuby alebo spreja v tenkych
vrstvach na stipajiicu zonu sklznice. Rozotierame ich dlafou. Pri
viacsich mrazoch musime pred samotnym mazanim tekuté vosky
Vv tube zohriat’, pretoze maju tendenciu mrznut’.

Sklzové vosky (parafiny)

Rekreacny bezci a turisti tieto vosky vyuzivaji v malej miere.
Pouzivaju sa len vtedy, ked je sklznica suchd. Sklzové vosky
rozliSujeme podla struktiry a zlozenia. Podl'a Struktiry pozname tuhé,
praskové, sprejové, pastové. Z hl'adiska zloZenia pozname parafinové,
flérokarbonové, hydrokarbonové, grafitové a silikonové.

Nanasame ich na sklzovi zénu pomocou zehli¢ky vo vodorovne;j
polohe. Naneseny vosk potom zazehlujeme a prebytoény vosk
odstrafiujeme pomocou Skrabky. Vsiaknuty vosk do Struktary lyze
mdzeme precistit’ kefou, ¢im zlepSime sklzové vlastnosti lyze.
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Spravny vosk si vyberame podla teploty, vlhkosti a druhu snehu.
Zasadne musime rozliSovat’ sneh novy, stary sneh a zvlastne druhy
snehu. Novy sneh rozoznavame paperovy (- 10°C aZz - 15°C),
prachovy sneh (- 3°C az - 10°C), vlhky prachovy sneh (0°C), mokry
sneh (- 2°C az + 3°C) a utlaCeny prachovy sneh. Stary sneh tvoria
ladové zrnka, tzv. firn. Medzi zvlastne druhy snehu patri povrchova
inovat, namraza, zladovatend snehova kora, rozmoceny - kaSovity
sneh a farebny sneh.

Na cerstvy a padajuci sneh sa vzdy pouzivaju tuhé vosky. Je to
ostry sneh, ktory vyzaduje teplotne spravny a dobre vyhladeny vosk
na sklznici. Niektoré tuhé vosky st vhodné i na stary, mikky a
jemnozrnny sneh. Informacie sa va¢Sinou uvadzaju v ndvode na obale.
Naopak na hrubych firnoch a T'ade by tieto vosky na sklznici dlho
nevydrzali a preto sa nanasaju v tenkej vrstve tekuté vosky alebo
klistery (v tube alebo v spreji).

Velku tlohu pri volbe spravneho vosku zohrava taktiez vlhkost
vzduchu, ktord byva bezne medzi 50 az 80 %. V pripade, Ze vlhkost’
vzduchu je niZSia, volime tvrdSie vosky alebo v pripade vyssej
vlhkosti az do 99 % volime mikké vosky. Pre zadiato¢nika je vyber
naro¢ny. Ztohto doévodu odpora¢ame zo zaliatku vyuzivat
univerzalne vosky, ktoré st uréené pre Siroky rozsah teplot a vihkosti.
S pribudajucimi skusenost’ami si zaobstardvame bezné vosky, urcené
pre krajné a kritické teploty.

Vosky odstraiiujeme zo sklznice Skrabkou, rozpustadlom alebo
handrou (vosk musi byt predtym nahriaty). NaStrbené hrany
a nerovnosti sklznice upravujeme ostricom hran a brisnymi utierkami.
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Zehlicka ostri¢ hran

V turistickom lyZovani sa vyuzivaju vo velkej miere techniky z
bezeckého lyZovania vzhladom na rovnaky profil lyzi, upnutie
topanky na viazanie, volnt patu, pouzivanie palic, atd’.). Vzhl'adom
na kvalitu dneSnych lyzi aviazani, je mozné sucasne vyuZzivat
techniky lyziarskeho sposobu telemark a niektoré zjazdarske techniky,
ktoré st zavislé na upnuti péty na lyzu a na kvalitnych hranach.

Zakladnymi turistickymi technikami st chddza a beh na lyziach na
rovineg, v terénnych nerovnostiach, vystupy, zjazdy, zmeny smeru,
brzdenie a pady. Vyuzitie d’alSich bezeckych technik sa vztahuje na
momentalnu lyziarsku ¢innost’ a situacie v teréne.

1. Spésoby behu na 2. Spésoby vystupu 3. Sposoby zjazdu

lyziach * stupavy beh * pohotovostny
a) striedavy beh * stupavy krok zjazd
* dvojkro¢ny * vystup priamo * odpocinkovy
* Stvorkroény * vystup zjazd
b) supazny beh jednostrannym a * vzpriameny
* jednokroc¢ny obojstrannym * znizeny
* dvojkroény odvratom * nizky
¢) koréulovanie * vystup bokom
* jednostranné
* obojstranné
4. Sposoby zmeny 5. Sposoby 6. Sposoby
smeru zrychlovania brzdenia
* odsliapnutie, jazdy * jednostranny
odslapovanie * jazda so supaznym a obojstranny
* presliapnutie, odpichom privrat
preslapovanie « kor¢ul’'ovanie * Zosuvanie
* obluky * regulécia
* preskok rychlosti
Vv oblukoch
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Technika striedavého behu

Striedavy beh alebo chddza st zdkladnym a najpouzivanej$im
sposobom v turistickom lyzovani vzhladom na pohyb ¢i uz v
upravenej alebo neupravenej stope. Daju sa taktiez vyhodne pouZit’ pri
jazde z mierneho kopca pri zlom sklze a pri miernom stiipani.

Striedavy beh dvojkro¢ny

Praca noh a pazi je striedava a roznostrannd. Pri vysuvani napr.
pravej nohy dopredu, pohybuje sa l'ava paza dopredu a opacéne, pri
vysuvani 'avej nohy pohybuje sa dopredu prava paza. Pri kazdom kroku
dochadza ku sklzu striedavo, vzdy len na jednej lyzi. Jednotlivé pohyby
st cyklické. Kazdy cyklus sa sklada z dvoch predizenych sklzov a z
dvoch odpichov palicami.

Pohyb wvpred zadina sklzom v jednooporovom postoji a konci
odrazom. V priebehu sklzu sa pohybuje mierne pokréena (lava) paza
pred telo, asi do vysky tvare, zapichuje sa (I'ava) palica bodcom smerom
dozadu na urovni viazania predsunutej (pravej) lyZe a bezec sa pritahuje
k nej. Tlak na palicu sa postupne zvySuje az do konca odpichnutia.

Stcasne so zapichnutim (lavej) palice sa za¢ina vzadu uvolnena
(lava) dolna koncatina a (prava) paza Svihovym pohybom postvat
vpred. Hrot §vihovej lyze sa pritom vedie k stope a dotyka sa stale snehu
v stope. Ked” sa dostani nohy a paZe s palicami uprostred §vihového
pohybu na rovnak uroven, znizuje bezec t'azisko svojho tela pokréenim
zatazenej dolnej koncatiny. Telo bezca sa mierne nachyli vpred,
zat'azend prava lyza sa na okamih zastavi, hmotnost’ tela spociva na
prednej Casti chodidla opornej pravej nohy, Chodidla st od seba teraz
vzdialené 15 - 20 cm. Paze st mierne pokréené a spustené vedla tela
dolu. Jedna palica je vzadu zapichnutd, druha palica smeruje bodcom
Sikmo hore. Z tohto postoja sa za¢ina odraz pravou dolnou koncatinou
zo zatazenej lyze. V okamihu, ked sa $vihova koncatina dostava pred
odrazenu, dosada lyza celou svojou plochou vol'ne a mékko na sneh do
stopy. Spustenie nohy na sneh sa vykonava aktivne. Odraz sa vykonava
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vystretim dolnej konéatiny v kolennom a ¢&lenkovom kibe smerom
dopredu hore.

Po odraze nastava ihned uvolnenie svalstva odrazovej nohy,
vysledkom ¢oho je mierne nadvihnutie a zasvihnutie pétky lyze. Odpich
lavou palicou je zakonéeny energickym zatazenim paze, ktora sa pritom
uplne vystrie a vytoéi dlafiou vzad. Odpich palicou sa kon¢i na zaciatku
odrazu nohou. Po zakonéeni odpichu sa paza uvolfiuje, ruka sa otvara a
zotrvacnostou sa dostava do mierneho zaSvihu. Odrazom nohou a
odpichom palicou sa prenasa hmotnost’ tela na predsuvant l'avu lyzu a
bezec sa dostava do sklzu v jednopodporovom postoji na lavej lyzi.
Tym sa konéi jeden krok predizenym sklzom a odpichom palicou.
Druhy krok sa vykona tak isto, ale opa¢nymi koncatinami.

Striedavy beh §tvorkroc¢ny

Technika tohto behu je v podstate ako pri dvojkroénom striedavom
behu. Rozdiel je v praci pazi a vo vzpriamenej$om postoji.

Je sice menej naroény na vydaj energie, ale je pomalsi ako
dvojkro¢ny striedavy beh. Pouziva sa pri dlhSich miernych vystupoch v
hlbokom snehu, ked st nepriaznivé podmienky na odpich palicami,
d’alej v ¢lenitom lesnom teréne, ked’ plynulost’ a rytmus behu narusaju
rozne nerovnosti. Casto sa uplatiiuje na vystriedanie iného spdsobu behu
a pri inave svalstva pazi a chrbtového svalstva.

Pohybovy cyklus stvorkro¢ného striedavého behu sa sklada zo
styroch predizenych krokov sklzom a dvoch odpichov palicami. Prvé
dva kroky su bez odpichu, v ich priebehu bezec predsuva striedavo
palice tak, aby sa mohol nimi pri tretom a §tvrtom kroku odpichovat’.
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Charakteristickym znakom zostava striedava praca pazi a sklz v
jednooporovom postoji, striedanie sklzu na jednej a druhej lyzi.

Stpazny beh

Beh s odpichom supaz sa pouziva pri rychlom sklze a rychlom snehu
na rovine a do mierneho stipania, pri zlom sklze na miernom sklone.
Beh s odpichom stpaz sa pouziva na pretekoch pri §tarte. Podmienkou
je pevny podklad sneh pre odpich palicami. Pri behu s odpichom supaz
platia vSetky pohybové zasady ako pri dvojkro¢nom striedavom behu.
Zakladné pohybové fazy a prvky, ako je odraz dolnou koncatinou,
Svihova praca a pohyb taziska je rovnaky s pohybmi pre dvojkrocny
striedavy beh.

Beh stipazny jednokro¢ny

- — — -

Pri tomto druhu behu sa predsava jedna dolna konéatina a druhou sa
vykonava odraz dolnou koncatinou. Paze bezca, ktoré st mierne
pokréené v lakt'och, stiCasne prenasaju kyvadlovym pohybom obidve
palice dopredu. Po dokonceni odrazu dolnou koncatinou sa prenasa
hmotnost’ tela na predsunutt lava lyzu, trup je nachyleny dopredu.
Odrazova noha zasvihne. Zasvih do urcitej miery vyvazuje predkloneny
trup. Palice sa zapichavaju pred telom do stopy po vonkaj$ich stranach
lyzi vo vzdialenosti asi uprostred medzi hrotmi lyzi a viazanim. Potom
sa vykona odpich palicami.

Na zaciatku odpichu sa bezec najskdr zavesi hmotnostou tela na
zapichnuté palice a pritahuje sa nimi dopredu. Rozsah pohybov pazi
znazoriuje obrazok. V priebehu odpichu sa vykonava sklz na jednej
lyzi, kym druhd sa vracia §vihovym
sposobom dopredu. Pri zakonceni
odpichu sa paze energicky vystra
vzadu za telom a dlane sa vytoCia
hore. Nastava sklz na obidvoch
lyziach. Trup je predkloneny az do
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rovnobeznej polohy s lyzami a paZe si v uvolnenom zaSvihu. Dolné
koncatiny sa mierne pokréia, hmotnost’ tela spociva viac na patach.

Beh supazny dvojkro¢ny

Pohybova §truktara pri tomto druhu behu je taka istd ako pri
jednokro¢nom, ale na jeden supazny odpich palicami pripadaji dva
kroky predizenym sklzom. Odligna je koordinacia pohybov konéatin. Po
dokonceni odpichu sa pohybuju paze s palicami pomalsie dopredu, a to
tak, aby nasledujuci odpich palicami ¢asovo splyval s druhym odrazom
dolnej koncatiny.

Korcéul’ovanie

Podla podmienok terénu, technickej a fyzickej vyspelosti bezca mozno
pouzit’ rézne varianty koréul’'ovania:
a) kor¢ul'ovanie jednostranné
b) korcul'ovanie obojstranné:
¢ jednokro¢né (po kazdom odraze
nasleduje supazny odpich) ) V\
e dvojkroéné (po kazdom druhom odraze 2
nasleduje supazny odpich)
* so striedavym odpichom palic
* bez odpichu palic

Technika korculovania, resp. pohyb vychadza z pokrcenej odrazovej
nohy. Odrazame sa v smere vypadu sklznej (odvratenej) lyze, pricom sa
odraz uskuto¢nuje z vnitornej hrany odrazovej lyze.

1. faza: sklznua lyzu kladieme na sneh, prenesieme na fiu hmotnost’ tela
a vykoname sklz na jednej lyzi

2. faza: po skonceni odrazu sa odrazova noha pripoji k druhej sklznej
nohe a po prinozeni (lyza pritom zostava nad snehom Spickou
vyto¢enou do nového odvratu) sa opét’ pripravuje na d’alsi krok

3. faza: sklzna noha pri dokoncovani sklzu sa pokr¢i, tazisko tela sa
znizuje a pohybuje sa vpred, nastava odraz z vnutornej hrany lyze

4. faza: odraz prebieha do napnutia dolnej koncatiny, hmotnost’ tela sa
prenasa na odvratent lyzu do sklzu

5. faza: pohyby ruk a trupu su sprievodné a vyrovnavacie, si uvolnené
a plynulé
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6. faza: odpich supazny zalina sucasne, pripadne o nieco neskor, s
odrazom n6h a konéi prenesenim hmotnosti tela na odvratenu lyzu.

Odlisny spdsob odrazu je pre korCulovanie charakteristicky.
Prejavuje sa jednak va¢$im trenim, t. j. pevnym spojenim odrazovej lyze
s podlozkou, jednak dlh§im trvanim nez pri striedavom behu. To vSetko
umoziiuje intenzivnej$i odraz, a tym aj zvySenie rychlosti behu.
ZvySenie rychlosti behu koréulovanim si vyzaduje popri zvladnuti
techniky koréulovania aj vysSiu Groven trénovanosti, najmi vysSiu
uroven silovych schopnosti dolnych koncatin, ale tiez, vzhladom na
vacsi rozsah pouzitia stipazného odpichu, aj silovu pripravenost’ trupu a
pazi. Pri kor¢ulovani dochadza k zva¢Senému rozsahu pohybu trupu v
jeho pozdiznej osi, je viditelny rotaény pohyb panvy kompenzujici
pohyby ramien. Tym narastaju naroky na rovnovazne zachovanie
sklzového postoja a na redukciu vychylovania taziska z priameho
smeru. Rovnako ako pri striedavom behu, aj pri koréul'ovani je dolezita
koordinacia odrazu néh s pracou ruk a odpichom palic.

Spésoby vystupov
Technika behu do kopca sa lisi od techniky behu po rovine. Vsetkym

sposobom chyba faza sklzu. Pohyb palic podporuje fazu sklzu. Podla
sklonu svahu pouzivame sposoby vystupu nasledovne:

striedavy beh do 4° mierne stupanie

stupavy beh od 4° do 10° stredné stupanie
prosty beh od 10°do 15° prudkeé stupanie
stupavy krok nad 15° vel'mi prudké stipanie
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Okrem tychto spdsobov mozeme pouzit® koréulovanie, ktoré je
rychlejSie, ale si vyZaduje viac tréningu a energie. U zadiato¢nikov ho
trénujeme len pri stapani do 10°.

Stupavy beh

Jeho technika spociva v tom, Ze odpich palicou pokracuje aj po
vzdialeni odrazovej sklznej lyze od snehu. To znamend, Ze Cast’
hmotnosti beZca je prenesena na palicu a sklzova lyZza nie je celkom
zatazena. DalSou zvlagtnostou je, Ze v okamihu zapichnutia palice do
snehu zalina ihned’ zniZovanie taZziska pokréenim nohy, ktora stoji.
Toto znizovanie prebicha skor a dlhSie ako pri behu po rovine. Pri
vacSom sklone bezci zapichuju palicu do snehu este pred dokoncenim
odpichu druhou palicou, ¢ize ¢as opretia o obidve palice sa predlzuje.

Prosty beh

Zdolavaji sa nim strmé, ale kratSie stipania. Prosty beh sa podoba
atletickému, so sucasnou intenzivnou pracou pazi. Frekvencia krokov je
vel'mi rychla, kroky st bez sklzu. Intenzivne si pomahame palicami.

Stupavy krok

Zdolavaji sa nim prudké stapania, ktorych strmost’ nedovoluje
pouzit’ bezecky krok. Vyznacuje sa zniZenym postojom, praca pazi je
intenzivnej$ia a dlhsia a dochadza k faze dvoch opornych bodov proti
podkiznutiu. Pri tomto spdsobe behu, ktory sa pouZiva vicsinou len na
kratkych usekoch trate, sa odporuca zvysit' frekvenciu krokov, bezat
rytmicky a Tahko. Tak sa d& pri stipani zachovat' relativne stala
rychlost’ behu. Palice vyuzivame na udrzanie intenzity a rychlosti behu.

Spésoby zjazdu

Zakladny zjazdovy postoj

Lyze st rovnobezné, ich vzdialenost' je urCend Sirkou stopy.
Hmotnost” tela je rovnomerne rozlozena na obidve lyze, nohy su na
celych chodidlach, trup je mierne nakloneny dopredu, hlava je
vzpriamend, paze su v laktoch pokréené a smeruju Sikmo dopredu.
Palice drzi bezec tak, ze smeruju Sikmo dozadu.
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Pohotovostny zjazdovy postoj

LiSi sa od zakladného tym, Ze bezec je v stalom strehu s mierne
pokréenymi a predpazenymi rukami pripravenymi opriet sa podla
potreby o  palice a  zabezpecit si  tak  rovnovahu.

Odpocinkovy zjazdovy postoj

Hmotnost’ tela spoéiva na celych
chodidlach, trup je predkloneny, bezec sa
laktami opiera o kolend, predlaktia
smeruju dopredu. Palice bezec drzi
pazami pritisnutymi k telu, nohy st
pokial moZzno napnuté, ale svalstvo
uvolnené, hmotnost’ trupu spociva na
kolenach.

Zjazd v podrepe

Sluzi na zrychlenie jazdy z kopca. Znizenim do drepu sa redukuje
¢elny odpor vzduchu, posunutim taziska dozadu sa viac zatazuje zadna
Cast’ lyZe. PretoZe zjazdovy postoj je labilny, je Ziaduca SirSia stopa.

Sposoby zmeny smeru

OdsPapovanie a odsliapnutie

Pri tomto sposobe zmeny smeru sa nestraca rychlost, skor naopak.
Technika odsl'apovania spociva v odl'ahceni hrotu lyze prechodom do
malého zaklonu a v preneseni hmotnosti na vonkajsiu lyzu. Odl'ah¢enu
vnutornt lyZzu odvratime hrotom pohybom mimo sneh do nového smeru
jazdy. Stcasne s polozenim odvratenej lyZe
na sneh sa odrazame vnutornou hranou
vonkajsej lyZze. Hmotnost' tela prenasame
dopredu na odvratend vnatorna lyzu,
prechadzajucu do sklzu. Ruky pomahaju
odpichom stpaz, vykonanym pred odrazom
z vonkajsej lyze. Vonkajsiu lyzu prilozime.
Odsliapnutie znamena vykonanie jedného
dvojkroku. Opakovanie dvojkrokov je
odslapovanie.
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PresPapovanie a presliapnutie

Technika je podobna technike striedavého behu, od ktorého sa
odlisuje prenasanim hmotnosti tela. Po odraze prenasame hmotnost’ tela
na vnutornu lyzu, ktora polozime do stopy v ur¢itom uhle a je odvratena
dovnutra tvoreného obluka.

Obluky

Pred vykonanim obluka sa uskuto¢iiuje maximalne zvysenie t'aziska
tela. Vo faze zacatia obliika prenaSsame hmotnost’ tela na vonkajsiu lyzu,
vytla¢ame koleno nad zatazenti lyZu pohybom oboch dolnych koncatin
dopredu a dovnutra oblika. Vo faze vedenia obluka vonkajSiu zat'azenti
lyzu vedieme po vnutornej hrane, vnitorna odl'ahcend lyza je lyzou
sprievodnou. Pri ukonéeni obluka zakonéime znizovanie taziska a
zacCina priprava na d’alsi obluk.

Spésoby zrychl’ovania a brzdenia

Medzi zékladné sposoby zrychlovania patri korculovanie alebo
techniky stpazného behu. Zrychlovanie korulovanim sa vyuZiva pri
zjazde na miernom svahu alebo na rovine. Techniky supazného behu
zasa vyuzivame na zrychl'ovanie v stope.

Pluh

%

Zjazd v obojstrannom privrate.
Zo zakladného postoja odtlaci
lyziar pohybom kolien dopredu

Zosuvanie

Zo zjazdu Sikmo svahom sa bezec
mierne  vzpriami a prenesie
hmotnost’ tela na obidve lyze.

a dovnutra a tlakom patiek
obidve pitky lyzi od seba a
stavia sa pritom viac na hrany.
Jednostranny privrat — pouziva
sa tam, kde terén nedovoluje
Siroky pluh.

Odtlac¢i kolena od svahu, zniZi
postoj pokrcenim noh a prenesie
hmotnost’ tela na dolnu lyzu. Tym
sa lyze dostavaju do zosuvania.
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Brzdenie aregulaciu rychlosti je mozné vykonavat viacerymi
technikami. Zakladom je obojstranny privrat (pluh) a jednostranny
privrat. Zastavenie a znizovanie rychlosti moZeme realizovat
nadvizovanymi oblikmi, jazdou v hibokom snehu alebo do protisvahu.
Nevyhnutnou sucast’'ou zrucnosti lyziara je ovladanie techniky padov.

Vycvik

Nakol'ko v kapitole hovorime o turistickom lyZovani, pri vycviku
lyziarskej bezeckej techniky sa zameriavame na osvojovanie
zakladnych prvkov a nadvézne na ich zdokonal'ovanie.

V zakladnej etape vycviku sa zameriavame na bezecku pripravu,
nacvik stability, nacvik sklzu anacvik zakladnej techniky behu
a chddze lyzovania (klasicka technika):

e odslapavanie ku svahu e brzdenie obojstrannym
e korcul'ovanie privratom
e Zjazd e Dbeh so stipaznym
e zjazd cez terénne odpichom
nerovnosti e odslapavanie
e chodza sklzom e obluk obojstrannym
privratom

e beh jednokro¢ny
S odpichom supaz

V Specialnej etape vycviku sa zameriavame na zdokonalovanie
a rozsirovanie klasickej techniky a korculovania irozvoj funkénych
a pohybovych schopnosti. Vo vycviku sa zameriavame hlave na:

e  Zjazdy terénnych nerovnosti v roznych rychlostiach
a polohach
zZmeny smeru
beh supazny dvojkroc¢ny a jednokro¢ny a Stvorkrocny
obojstranné a jednostranné korcul'ovanie
kombinaciu bezeckych spésobov

Vyber stopy zavisi od snehovych podmienok, obsahového zamerania
a charakteru nacvi¢ovanych prvkov. Stopu by sme mali zabezpeéit’
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a vyznacit' vopred. Mala by byt dostatocne Siroka so snehovou
brazdou uprostred. Pre odpich palic by mal byt podklad pevnejsi.
Vhodné je vyuzivat upravované stopy
prevadzkovatelom lyziarskych stredisk,
ktoré su upravované ratrakmi alebo
skutrami pre klasické aj korculiarske
techniky. Pri nacviku technik vyuZzivame
paralelné stopy a cviéné stopy, ktoré su
v zrakovom a hlasovom dosahu
inStruktora. NajlepSie je vyuzivat tzv.
cvicné koliesko. Ide o0 dve rovnobezné
stopy vzdialené od seba 5 - 10 m na konci
spojené oblikom a v strede je vedena stopa
pre ucitel’a.

Pri zakladnom vycviku je postupnost zvladnutia jednotlivych
spdsobov behu v nasledovnom poradi:

1. Choédza na lyziach

2. Beh striedavy dvojkro¢ny

3. Beh striedavy Stvorkroény

4. Beh s odpichom supaz

5. Beh s odpichom stupaz jednokro¢ny

6. Beh s odpichom stipaz dvojkro¢ny

7. Jednostranné kor¢ul'ovanie s odpichom palic supaz

8. Obojstranné korculovanie bez odpichu palic

9. Obojstranné korculovanie s odpichom palic supaz

10. Obojstranné korc¢ul'ovanie so striedavym odpichom palic

Pri vycviku vSetkych technik postupne stazujeme cvicenia ako aj
podmienky behu. Cvic¢enia robime najskor v miernom klesani, potom
na rovine a na koniec do mierneho stupania. Nacvik ostatnych prvkov
bezeckého lyzovania ako brzdenie, zastavenia, zmeny smeru jazdy,
vystupy, atd. zarad'ujeme podl'a moznosti hned’ na zaciatku vycviku
alebo priebezne pocas osvojovania si jednotlivych technik.

Prispevok je sucastou grantovej ulohy KEGA ¢. 029UKF-
4/2011,,Modelové programy pohybovych aktivit zacielenych na
prevenciu a odstraiiovanie civilizaénych choréb u adolescentov*.
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,,CORE“ CVICENIA BEZ NACINIA A SFITLOPTOU PRE
ZIAKOV SPORTOVYCH TRIED

Nora HALMOVA
(Katedra telesnej vychovy a $portu PF UKF Nitra)
nhalmova@ukf.sk

Nazvom ,,CORE“ sa oznacuju svaly trupu v oblasti hrudnej, krénej
chrbtice a v oblasti bedier, a panvy - tzv. LPHC komplex (lumbo-
pelvic-hip complex).

Core training system nie je samostatnym cvi¢enim. lde o jednotlivé
cvicenia v kontexte s inymi pohybovymi aktivitami, ktoré sa sustredi
na "core", teda jadro tela. K tomuto jadru st priradené svaly hlbokého
stabilizacného systému, teda svaly, ktoré nie st na povrchu a nie st
vidiet. Aj preto byvaji Casto zanedbavané. Pritom sa ale jedna o
svaly, ktoré¢ primarne uruju drzanie tela a ich posiliiovanie je pre
spravne drzanie chrbtice nevyhnutné. Do jadra teda patri hlboké
chrbtové svaly, svaly panvového dna, brusné svaly a branice. VO
vSetkych pripadoch sa jednd o zdravotne podstatné svaly.
Pri CORE cviceniach ide o $pecialne cvicenia zamerané na spevnenie
stredu tela. V tejto oblasti su iniciované vSetky pohyby tela a
nachadza sa tu tazisko. CviCenia sa netykaji len vykonnostnych
a vrcholovych Sportovcov, pretoze, spevneny trup sa podiel’a nielen na
celkovom motorickom prejave, ale je podstatny pre zdravy vyvin
pohybového systému.

Core cvigenia tieZ pomahaju preventivne predchadzat’ zraneniam pri
$portovom vykone (pohybu), bolestiam chrbta a zlepSuje drzanie tela.
Stabilizacny systém je priamo spojeny so schopnostou tela
zachovavat’ rovnovahu, je napojeny na rovnovazne centrum. Preto su
pri posilfiovani jadra Casto vyuzivané Stzv. balanéné pomébcky -
Bosu, Fitball, Overball, Flexibar ¢i TRX.

Prispevok je sucastou projektu VEGA ¢&. 1/0478/11 - Prevencia

obezity a funkénych portch pohybového aparatu a moznosti ich
odstranovania u deti a mladeze.
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Pre koho si CORE cvicenia urcené?

CORE cvi¢enia by mali byt st¢astou kompenzaéného cviCenia u
vSetkych Sportovcov (a vo vrcholovom S$porte je to dnes uz
pravidlom). Taktiez poméha vSetkym, ktori trpia bolestami chrbta
alebo maju nespravne drzanie tela. Zeny ocenia pozitivny vplyv na
zenské pohlavné organy (posilnenej svaly panvového dna dokazu
ul'avit’ rade problémov a zlepSuju priebeh pérodu. Spravne fixované
brusné svaly udrzia hmotnost’ vnttornych organov a telo si nemusi
hladat’ nahradné cesty atym nedochadza k roznym degenerativnym
zmenam.

Cvicenie 1 : kl'uk leZmo %

(pre zadiatoénikov a deti
klPuk kl’a¢mo)
-vydrz.
Najcastejsie chyby:
-Siroké postavenie pazi,
uvol'neny chrbat, vysadena panva, prekrizovanie néh v ¢lenkoch
— nerovnaké zapajanie svalov do pohybu, nespravne dychanie.

Cvicenie 2: vzpor leZmo (pre
zaciatoénikov a deti vzpor
kl’acmo) ,
-striedavy podpor lezmo ==
na predlakti a vzpor (pre
zaciato¢nikov a deti podpor kl'aémo na predlakti) — vydych.
Najcastejsie chyby:
-uvol'neny chrbat, vysadena panva, nespravne dychanie.

Cvicenie 3: podpor leZmo na
predlakti, zanoZit’ P,L (to isté
vo vzpore leZmo).
- vydrz v polohe, malé
hmity vpred a vzad, zanozit’
PaL.
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NajcastejsSie chyby:
-uvol'neny a prehnuty chrbat, uvolneny trup, vysadend panva.

Cvicenie 4 : podpor leZmo na
predlakti (to isté vo vzpore

leZmo).

- striedavé unoZovanie
skrémo,
- striedavé prednozovanie

skrémo dnu k opa¢nému ramenu
(dnuy).
NajcastejSie chyby:
-uvol'neny a prehnuty chrbat, uvolneny trup, vysadena panva.

Cvicenie 5: Pah vzadu pokrémo, upaZit’ dole, dlane k podloZke.
- striedavé  dvihanie  panvy,

vydrz.
Najcastejsie chyby: .
-dvihanie celého chrbta, _ ___A

vysadena panva.

Cvicenie 6: Pah vzadu pokrémo,
jedna noha skrcit’ skriZmo cez
koleno, upaZit’ dole, dlane
k podloike.
- striedavé dvihanie panvy,
vydrz.
Najcastejsie chyby:
-dvihanie celého chrbta,
-vysadena panva.

Cvicenie 7 : Pah vzadu pokrémo,
jedna noha prednoZit’, chodidlo
flexia (do stropuw), upaZit’ dole,
dlane k podlioZzke.

- vydrze, vymenit’ nohy.
Najcastejsie chyby:
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-dvihanie celého chrbta, vysadena panva.

Cvicenie 8: Pah vzadu pokrémo,
ruky v tyl

-dvihanie hornej Casti
trupu v réznych variaciach,
vydrz — vydych vzdy hore.

Upozornit’ cvi¢encov na
polohu hlavy, pazi a
dychanie!!!

NajcastejSie chyby:

-dvihanie trupu az do sedu,
Svihovy  pohyb,  dvihanie
driekovej casti chrbtice, hlavne pri l'ahu zatlacanie brady do
hrudnej kosti, zaklananie hlavy, spajanie laktov, vysadena panva,
nespravne dychanie.

Cvicenie 9: Pah vzadu
pokrémo, prednoZit’ P, potom
L, ruky vtyl.

-dvihanie hornej Casti trupu
a v roznych variaciach
(predpazit’ - malé hmity),

-vydrz v hornej polohe -
hmity len pazami,

-prednozit’ pokrémo - pri pohybe trupu hore - kréit’ prednozena
nohu...) - vydych vzdy hore.

Upozornit’ cvicencov na polohu hlavy, paZi a dychanie!!!
Najcastejsie chyby:

-dvihanie trupu az do sedu, $vihovy pohyb, dvihanie driekovej
Casti chrbtice, hlavne pri I'ahu, zatlacanie brady do hrudnej kosti,
zaklananie hlavy, spajanie laktov, vysadena panva, nespravne
dychanie.

Cvicenie 10: Pah vzadu, prednoZit’
Mierne pokrémo, nohy mierne od
seba, ruky v tyl.

-dvihanie hornej Casti trupu ,vydrz
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-striedat’ ruky v tyl a vzpazit’ k $pi¢kam,

- predpazit’ - malé hmity,

-predpazit’ dnu, pohyby medzi nohy,

-vydrz v hornej polohe - hmity len pazami -
vydych vzdy hore.

Najcastejsie chyby:

-§vihovy pohyb, zatlaCanie brady do
hrudnej kosti, zaklananie hlavy,
spajanie laktov, vysadend panva,
nespravne dychanie.

Cvicenie 11: Pah vzadu, mierne
zdvihnuty trup, prednoZit’ poniZe,
predpaZit’, dlane dolu.

-vydrz vo vychodiskovej polohe, -*
malé hmity celymi pazami . ! 3
Najcastejsie chyby: h_
-spustanie  noh,  nespravne .

dychanie.

Cviceni 12: Pah na pravom boku
skrémo, ruky v tyl , ramend opreté
0 podloZku, (vymenit’)
-dvihanie trupu a sic¢asné natahovanie sa
S vystretou pazou ku chodidlam.
Najcastejsie chyby:
-poloha hlavy, §vihovy pohyb, nespravne
dychanie.

Cvicenie 13: Pah vzadu pokrémo
P, L skriZmo na kolene P nohy, P
ruka v tyl, upaZit’ L, dlai na
podloZke. (vymenit’)
-dvihanie trupu, P laktom
k Tavému kolenu, vydrz (vymenit).
Najcastejsie chyby:
-poloha hlavy, $vihovy pohyb, zatlacanie laktov vpred, nespravne
dychanie.
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Cvicenie 14: Pah na pravom boku,

prava vzpaZit', L skréit’ predpaZmo,

dlaii na zemi pred prsiami. _‘Q ﬂ
-striedavé dvihanie trupu a n6h,
-sucasné zdvihanie trupu a noh,
-striedavé dvihanie noh a trupu -

v tempe — koliska.
Najcastejsie chyby:
-uvol'nené telo, nespravne dychanie.

Cvicenie 15: Pah vzadu, prednoZit’ mierne
Dpokrémo, pripaZit’, dlane na podloZke.
-dvihanie panvy hore k stropu.

NajcastejsSie chyby:
-pohyb noh vzad ku hlave.
FITLOPTA
Cvicenie 16: stoj mierne rozkrocny
d’alej za loptou, predklon, ruky na \*
loptu. Q ,
-kl'uky a vydrze na lopte. =
Loptu mozeme opriet aj o Stenu vo =
vyske ocl. B —
NajcastejsSie chyby:

-uvol'neny trup, problémy s rovnovahou.

Cvicenie 17: Pah na lopte,
lopta pod bokmi.
-kl'uk na podlozke, nohy ? d
vystreté, vydrz & 4
Najcastejsie chyby: -
-uvol'neny trup, problémy s rovnovahou.
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Cviceniel8: Pah na lopte, nohy na
podloZke, ruky na podloZke.
-striedavé dvihanie nestihlasnej
paze a nohy, vydrze.
Najcastejsie chyby:
-problémy S rovnovahou.

Cvicenie 19: Pah na lopte, nohy
na podloZke, trup spevneny,
vystrety, ruky v tyl.
-spustanie trupu pod vodorovnu uroven,
zdvihanie trupu.
NajcastejSie chyby:
-problémy s rovnovahou.

Cvicenie 20: Pah na lopte, lopta pod
panvou, trup spevneny, vystrety, ruky na
zemi.

-pritahovanie lopty
pod hrudnik, klak
na lopte,

-unozit, vydrz,

-zanozit’ vydrz. =

Najcastejsie chyby:

-problémy s rovnovahou.

Cvicenie 21: Pah na lopte, lopta pod panvou,

trup spevneny, vystrety, ruky na zemi.
-odrazanie trupu na lopte.
NajcastejsSie chyby:
-uvolneny trup, problémy
S rovnovahou. ‘
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Cvicenie 22: Pah na lopte, lopta pod
panvou, trup spevneny, vystrety,
nohy na zemi, upaZit'.
-kotulanim po lopte bez pomoci
pazi, l'ah vzadu a spét.
Najcastejsie chyby:
-uvol'neny trup, problémy s rovnovahou.

Cvicenie 23: Pah na lopte, lopta pod
bruchom, trup spevneny, vystrety,

nohy na zemi, upaZit'. w
-postupné  zdvihanie ndh od
podlozky, udrzat’ rovnovahu bez “
opory néh a pazi.
NajcastejsSie chyby:
-uvolneny  trup,  problémy
s rovnovahou.

Cvicenie24: podpor k'acmo na
predlakti, predlaktie na lopte,
kolena d’alej od lopty, podpor
leZmo na predlakti, predlaktie na lopte.

-postupné kotulanie lopty vpred, predlaktim tla¢im do lopty

a spét’.

(Cvicenie st’azit’ va¢s§im pohybom vpred)
NajcastejsSie chyby:

-slabé brusné a chrbtové svaly, problémy s rovnovahou.

Cvicenie 25: Pah na lopte, nohy
na podloZke, ruky na podloZke.
-zdvihanie oboch néh
(zanoZovanie),
Najcastejsie chyby:
-problémy s rovnovahou.
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Cvicenie 26: vzpor kl'acmo, lopta

pod trupom.
-zanozit, pohyby smerom
hore.

Najcastejsie chyby:

-problémy s rovnovahou.

Cvicenie 27: vzpor kl’aémo, lopta
pod trupom.
-zanozit' pokrémo, malé hmity
smerom K stropu.
NajcastejsSie chyby:
-problémy s rovnovahou.

Cvicenie 28 : 'ah vzad, nohy
pokréené, opreté o loptu,
pripaZit’.
-dvihanie panvy,
-prednozit’ pravou, dvihanie panvy,
vydrz, vymena.
Najcastejsie chyby:
-problémy s rovnovahou, nedostatocne
zdvihnuté panva.

Cvicenie 29 : Pah vzad, nohy
opreté o loptu, pripaZit’.
-postivanie lopty pod seba
kréenim noh.
Najcastejsie chyby:
-problémy s rovnovahou.

Cvicenie 30: lah vzad na lopte, lopta
pod driekovou ¢ast'ou, ruky v tyl.
-dvihanie trupu, lah na lopte,
vydrz.
Najcastejsie chyby:
-vysadena  panva, zly sed,
problémy s rovnovahou.
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Cvicenie 31: Pah vzad na lopte, lopta
pod driekovou cast’ou, jednu nohu
prednoZit’, ruky v tyl,
-dvihanie trupu, vydrz, [lah na
lopte.
Najcastejsie chyby:
-vysadena panva, zly sed, problémy s rovnovahou.

Cvicenie 32: Pah vzad na lopte,
lopta pod driekovou ¢ast’ou,
prednoZit’ P,L, ruky v tyl.
-dvihanie trupu so sucasnym
kréenim prednozZenej nohy,
lah na lopte.
NajcastejsSie chyby:
-vysadena panva, zly sed, problémy s rovnovahou.

Cvicenie 33: l'ah vzad
na podloZke, vzpaZit,
lopta v rukdch.
Vykonanie cvicenia:
-pomaly sed az do

predklonu, lopta
v rukach vo vzpaZeni,
spat’.
NajcastejsSie chyby:
-$vihovy pohyb.

Cvicenie 34: lah vzad
pokrémo na podloZke, lopta
medzi nohami, ruky v tyl.

-dvihanie hornej Casti trupu
vydrz — vydych vzdy hore.

Najcastejsie chyby:

-dvihanie trupu az do sedu,
$vihovy pohyb, dvihanie driekovej Casti chrbtice, hlavne pri l'ahu,
zatlaCanie brady do hrudnej kosti, zaklananie hlavy, spajanie
lakt'ov, vysadena panva, nespravne dychanie.
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Cvicenie 35: Pah vzad, prednoZit’
pokrémo, nohy na lopte, ruky v tyl.
-dvihanie trupu, vydrz.
Najcastejsie chyby:
-§vihovy pohyb, nohy tahané
vzad, nespravne dychanie.

Cvicenie 36: Pah vzad pokrémo L, P
pokréit’ prednoimo, lopta medzi
nohami, ruky v tyl, vymena noh.

-dvihanie hornej Casti trupu, vydrz
— vydych vzdy hore.

NajcastejsSie chyby:

-dvihanie trupu az do sedu,
$vihovy pohyb, dvihanie driekovej Casti chrbtice, hlavne pri l'ahu,
zatlaCanie brady do hrudnej kosti, zaklananie hlavy, spajanie
laktov, vysadena panva, nespravne dychanie.

Cvicenie 37: Pah vzad, prednoZit’ pokrémo, lopta medzi
nohami, pripazit’, dlane na
podloZke. .
-spustanie noh nad
podlozku a spét’.
Najcastejsie chyby:
-dvihanie panvy,
nespravne dychanie.

Cvicenie 38: kl'ak unoZny P, lopta pod
L paZou, druhd ruka v tyl.

-skr¢it’ prednozmo P, pritahujem
kolenu k ramenu, vymena
(rolovanie lopty).

Najcastejsie chyby:

-problémy s rovnovahou, nespravne

dychanie.
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Cvicenie 39 :klPak uinoZny P, lopta pod
L paZou, dlaii na podloZke, druhd ruka
vhok.
-uklon v I, unoZzovanie P, vymena.
Najcastejsie chyby:
-problémy s rovnovahou, nespravne
dychanie.

Cvicenie 40: vzpor bokom, lopta
pod L paZou, ruka na podloike,
druhou sa pridrZiavam lopty.
-skréit’ prednozmo pravou
dnu, vymena.
Najcastejsie chyby:
-problémy s rovnovahou,
nespravne dychanie.

V prispevku sme ukazali moznosti len niektorych CORE cviceni bez
nadinia ana fitlopte. V dalsich &astiach Sportového edukatora
poskytneme CORE cviéenia na Bosu a s TRX.
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BALANCNE CVICENIA PRE AKTIVACIU HLBOKEHO
STABILIZACNEHO SYSTEMU 11.

Janka KANASOVA a Maria SOLVESTEROVA

(Katedra telesnej vychovy a $portu PF UKF Nitra)
jkanasova@ukf.sk — m.solvesterova@gmail.com

UVOD

V predchadzajucom cCisle 1/2012 sme uverejnili zakladni tedriu
balan¢nych cviceni na aktivaciu hlbokého stabilizacného systému.
V tomto prispevku uvadzame praktické ukazky cviceni s fitloptami
a overballmi, ktoré mézu byt pouzitelné v samotnej praxi. Balancné
cviCenia okrem kompenzacného ucinku pozitivne ovplyviuju aj
psychicky stav ¢loveka. Su lahko realizovatel'né pre vsetky vekové
skupiny s réznou diagnostikou portich pohybového systému, pre
§portovcov i neSportovcov s moznostou individudlneho i
skupinového cvi¢enia. Vysledky st viditelné pravidelnym cvi¢enim.
Pozornost’ venujeme veobecne najznamej$im cvi¢eniam na fitballoch
a overballoch, lebo maju daleko SirSie spektrum vyuzitia od
rehabilitacie, fitness, cez praktické vyuzitie vdomacom, pracovnom i
Skolskom prostredi.

1.Balanéné cvicenia s fitloptami

Niekol’ko praktickych rad k cviceniu

1. Pri cvieni vychadzame nielen z nasho pohybového systému,
ale z celkového zdravotného stavu.

2. Cvi¢ime v bezpeénom prostredi (v priestore, kde nehrozi
poskodenie fitlopty ani ziaden uraz).

3. Zakladom cvicenia na fitlopte je nacvik spravneho sedu. Az
po jeho uspesnom zvladnuti cvicime jednotlivé cviCenia.

4. Cvi¢ime na boso, ak sa ndm Smykaju nohy, pouzijeme
vhodnu obuv.

5. Cvic¢ime podla presnych instrukcii k jednotlivym cvi¢eniam.
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6. Zaciname s jednoduch$imi cvieniami, az po ich zvladnuti
pristupujeme k naro¢nej§im cviceniam.

7. Pri cviceni kladieme dbéraz na vykonavané pohyby
a vnimame telesné pocity.

8. Nezadrzujeme dych. Je nevyhnutné, aby sme reSpektovali
spravne dychanie.

9. Necvi¢ime do unavy, ktora zhorSuje koordinaciu a tym
koneény efekt cvi¢enia. Nastupujuca Uinava moze namiesto
zlepSovania drzania tela pdsobit’ prave opacne.

Pocet opakovani je limitovany uroviiou nasej fyzickej
zdatnosti a tiez cielom cvicebného programu (Dobe§ —
Dobesova, 2007).

Autorka BlahuSova (2004) odportca cvicit' denne, ale aby bolo
cviCenie na fitloptach 0¢inné, je potrebné cvicit najmenej trikrat
tyzdenne.

Priklady cviceni:

Cvicenie 1 :

Ciel’: nacvik spravneho sedu
Zikladna poloha: sadneme si
na fitloptu, chodidla st na Sirku
bokov a dlane polozime na
stehna.

Pohyb: pohybujeme panvou
niekol’kokrat vpred a vzad.
Zdvihame ramena a nasledne
ich nechame klesnut’ dolu.
Vysunieme hlavu vpred (za
bradu) a zasunieme ju spat’.
Pripomienky: vysadime mierne panvu, vypneme hrudnik, zatiahneme
ramena vzad a hlavu drzime v prediZeni trupu.

Pozor: nepodsadzujeme panvu nepredklaname hlavu.
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Cvicenie 2:

Ciel’: posilnenie pazi, spevnenie hlavnych svalovych skupin celého
tela.

Zakladna poloha:
ah vpred na loptu.
Prejdeme rukami
vpred po zemi do
vzporu lezmo do
polohy, kedy
mame loptu pod
predkolenim

a paze vystreté kolmo k zemi. Prepneme $picky, vytiahneme hlavu

Z ramien.

Pohyb: vydychneme, vtiahneme

brusné svaly k chrbtici a urobime kl'uk, nadychneme sa a vratime paze
do zakladnej polohy.

Pripomienky: drzime trup a hlavu v jednej rovine, telo je spevnené.
Pozor: neprehybame sa ani nevysadzujeme panvu, nezaklaname
hlavu.

Cvicenie 3:

Ciel’: posilnenie svalov pazi a brucha.
Zakladna poloha:
Pahneme si pokr¢mo
vzadu, chytime loptu
oboma rukami a
predpazime.
Nadychneme sa.
Pohyb:
vydychujeme,
vtiahneme brusné svaly k chrbtici, vzpazime a dotkneme sa loptou
podlozky za hlavou.

Pripomienky: cvi¢ime plynule.

Pozor: neprehybame sa v driekovej chrbtici.
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Cvicenie 4:

Ciel’: posilnenie driekového a chrbtového svalstva.
Zakladna poloha:
lah vpred na
loptu. Oprieme sa
napnutymi nohami
a rukami

0 podlozku.
Pohyb: v I'ahu na
lopte s vydychom
stiahneme driekové svaly, zanozime I'avii nohu a Sucasne vzpazime pravil
pazu. S vydychom uvolnime. To isté zopakujeme opacne.
Pripomienky: pri zanoZeni neprenaSame pohyb do oblasti bedier.
Pozor: nezaklaname hlavu.

Cvicenie 5:

Ciel: posilnenie svalov na zadnej strane stehna, brusnych svalov
a vzpriamovaca chrbtice.

Zikladna poloha:

lah vpredu, vzpazit ]

pokrémo, Celo ¢
oprieme o chrbty

rak. Loptu drzime

medzi vnutornymi

¢lenkami.

Nadychneme sa.

Pohyb: vydychujeme, vtiahneme brusné svaly k chrbtici, skré¢ime
nohy tak, Ze stehna a lytka zvieraji pravy uhol a si¢asne stlaéame
loptu ¢lenkami. Nadychneme sa a vratime nohy s loptou do zakladne;j
polohy.

Pripomienky: cvi¢ime plynulo.

Pozor: nezdvihame hlavu.
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Cvicenie 6:
Ciel’: posilnenie svalov na vnutornej strane stehna a svalov panvového
dna.

Zakladna poloha: sadneme si
pokrémo, loptu dame medzi kolena

a rukami sa oprieme vzad.
Nadychneme sa, vytiahneme hlavu

a chrbticu hore.

Pohyb: vydychujeme, vtiahneme brusné
svaly k chrbtici a tla¢ime kolena proti sebe .
Pripomienky: hlavu a chrbticu drzime
v jednej priamke.

Pozor: nezadrzujeme dych.

Cvicenie 7:

Ciel’: relaxdcia - uvolnenie chrbtice.
Ziakladna poloha: v kl'aku si l'ahneme
vpred, bruchom na loptu. Hlavu a paze
vo vzpazeni pustime vol'ne dolu.
Pohyb: pravidelne dychame a pozvol'na
sa malymi pohybmi kotal'ame po lopte
vpred a vzad.

Pozor: nezdvihame hlavu.

2.Balanéné cvicenia s overballmi

Autorka Dobesova (2002) doplha niekol’ko praktickych rad
k cviceniu s oveballom.

Pri balanc¢nych cviceniach si spociatku nafukujeme overball mene;.
Cim je overball miksi, tym je poloha stabilnejsia. Cvi¢ime pomaly,
tahom, nikdy nepouzivame $vihové cvicenia.

NajcastejSie chyby pri cviceni:
1. vytiahnuté ramena smerom nahor,
2. nepritlaceny driek smerom k podlozke,
3. o¢i smeruju k stropu, ¢im sa vytvara predpoklad zaklonu
hlavy,
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nespravne dychanie,

hlava v zéklone pri 'ahu vzad,

strnulost’ pohybov sved¢i o slabom abdomindlnom svalstve
(Bendikova, 2009).

ook

Cvicenie 8:

Ciel’: tonizacia sedacich svalov

a uvedomenie si drzania panvy.
Zakladna poloha: 'ah vzadu pokrémo,
paze pozdiz tela, lopta pod velkym
sedacim svalom.

Pohyb: s vydychom podsadime panvu
a pritlacime driek k podlozke.

Cvicenie 9:

Ciel’: posilnenie priameho a prie¢neho
brusného svalu.

Zakladna poloha: l'ah vzad, prednozit
ponize, lopta pod velkym sedacim
svalom, ruky v tyl.

Pohyb: skr¢ené nohy pritlacit’

k hrudniku, hlavu t'ahat’ ku kolenam.

Cvicenie 10:

Ciel’: koordinacia pohybov

a posilnenie svalov v oblasti
panvy.

Zakladna poloha: vzpor vzad
sedmo na lopte skrizmo.
Pohyb: skiznutim po lopte
kl'uk vzadu sedmo so sti¢asnym prednozenim roznozmo.
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Cvicenie 11:

Ciel: stabilizacia kibov dolnych kongatin.
Zakladna poloha: stoj, skrcit’ upazmo,
ruky v bok, lopta je umiestnena pod
pravym (I'avym) chodidlom.

Pohyb: kolmo na podlozku vyvijame
mierny tlak nohou proti lopte. To isté
zopakujeme druhou nohou.
Pripomienky: nezabudame na spravne
postavenie panvy, ramien a hlavy.

Cvicenie 12:
Ciel’: natiahnutie prsného svalstva, uvol'nenie hrudnej chrbtice do
zaklonu.

Zikladna poloha:
vzpor kl'aémo, ruky sa
opieraju o loptu.
Pohyb: s vydychom
rolujeme loptu vpred,
vo vyslednej polohe
vydrz 5 — 10 sekund.

Cvicenie 13:

Ciel’: posilnenie prsnych svalov.
Zakladna poloha: sed skrizny skrémo,
loptu drzime oboma rukami pred
hrudnikom, lakte smerujeme do stran.
Pohyb: s vydychom stla¢ime loptu oboma
rukami proti sebe, s nadychom stlacenie
uvolnime.
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MINI A MIDI VOLEJBAL AKO NOVE FORMY VOLEJBALU
PRE Z8

Lubomir PASKA
KTVS PF UKF Nitra

(Ipaska@ukf.sk)

Volejbal ako jeden z najrozsirenej$ich S$portov  denno-denne
zamestnava celé populdcie na roéznych vykonnostnych urovniach.
Preto sme sa rozhodli priniest’ pre ziakov zakladnych $kol a ich
ucitelov, trénerov nové formy volejbalu, ktoré¢ bez velkych
finanénych narokov vieme realizovat’ v kazdej telocviéni na ZS.
Myslienka podporit’ tento nddherny Sport organizovane a sutazne uz
od veku 10 rokov tu uz bola dlho ateraz prindSame konkrétne
pravidla.

Zakladné technické usmernenia pre Mini volejbal:
e Vekova kategoéria: sutaze sa mozu zucastnit’ hraci a hracky
narodeni 1.9.2000 a mladsi v sezone 2012/13. (nasledne sa to
kazdym rokom postiva o 1 rok smerom nahor)

e Vsetci hraci druzstva st jednotne obleceni v Sportovom
vystroji, ktori predstavuju dresy a trenky. Dresy musia byt
ocislované ¢islami od 1 do 18.

e Druzstvo vedie tréner (ucitel’). Druzstvo ma svojho kapitana.

e Ak v jednom druzstve pocas stretnutia klesne pocet hracov na
ihrisku pod troch hrdcov, druzstvo sa stava neuplnym a
nemdze pokraovat’ v stretnuti. Jeho superovi sa v zapise
dopisu body a sety, ktoré mu chybaji na dosiahnutie
vitazstva v danom stretnuti.

e  Takto netplnému druzstvu sa za prehru zapocita 1 bod.

e Thrisko vychédza zo Standardného rozmeru volejbalového
ihriska (obr.1) a na mini volejbal je to obdiznik o rozmeroch
6x9 m (obr.2). Siet'ou je rozdelené na dve polovice. IThrisko
nema utocné Ciary.
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Obr. 1 lhrisko na volejbal

Obr. 2 lhrisko na mini volejbal
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Stredova Ciara musi byt vyznacend asponi doCasne kriedou
alebo nalepena lepiacou paskou a pod.

Takto vzniknG dve hracie polovice ihriska o rozmeroch
6x4,5m.

Ciary su svetlej farby, kontrastne vo¢i podkladovej farbe
podlahy a ostatnych ¢iar,

vyskytujucich sa na podlahe. Vsetky Ciary st Siroké 5 cm a
st stcast’'ou ihriska.

Hraci povrch musi byt bezpecny a takého vyhotovenia, aby
bolo mozno jasne rozoznat’ Ciary ihriska.

Vyska siete pre kategoriu dievéat je 200 cm, pre kategériu
chlapcov 215 cm.

Vyska siete je vo vSetkych miestach rovnaka. Povolena
tolerancia je +/ - 2 cm.

Na vonkajSom okraji kazdej pasky je upevnena anténa, ktora
prevySuje vysku okraja siete o 80 cm a je oznacena 10 cm
Sirokymi Cerveno-bielymi pasmi.

Postavenie hracov a pravidla hry:

Hraéi su rozostaveni na svojej polovici ihriska tak, ze pri
vlastnom podani stoja dvaja hraci pri sieti a jeden vzadu pri
zakladnej Ciare.

Po zahijeni rozohravky podanim zo strany A na stranu B
ihriska sa lopta méze vratit’ na stranu A zo strany B najskor
druhym maximalne tretim odbitim, nie prvym.

Hrac stojaci vzadu podava.

Po podani moézu hra¢i zaujat na ihrisku lubovolné
postavenie.

Ak prijimajuce druzstvo ziska pravo podania, jeho hraci
musia postupit’ o jedno postavenie v smere hodinovych
ruciciek.

Rozohravka zac¢ina podanim - uderom do lopty po signaly
rozhodcu pre zahéjenie rozohravky.

Prvé podanie v prvom, ako aj v pripadnom rozhodujiicom
tretom sete uskutocnuje druzstvo, ktoré ziskalo podanie
zrebom pred prvym a pred tretim setom.
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Hrac¢ musi zahajit’ rozohravku do 8 sektiind po vydani signalu
rozhodcom (zapiskanim) pre uskuto¢nenie tejto ¢innosti.
Hra¢ po zapiskani rozhodcom pred zahdjenim rozohravky,
moze zmenit' poziciu v zoéne podania. Nesmie vSak loptu
nadhodit’ bez toho, aby zah4jil rozohravku.

Podanie musi byt hraCom zrealizované iba jednou rukou.
Pred tderom hraca do lopty, tato musi byt viditelne
nadhodena.

Podavajuci hra¢ méze vstupit do ihriska, alebo byt v
kontakte so zadnou ¢iarou az po odbiti lopty podanim.

Jeden hrac/ka méze podat maximdlne 3 podania v rade za
sebou. V pripade, Ze jeho druzstvo ziska treti bod v rade,
podavat’ bude d’alsi hrac¢ toho istého druzstva. V tejto situacii
sa 0jedno postavenie postva druzstvo podavajice a tiez
druzstvo supera.

Pri podani sa lopta pred preletom na druht stranu siete
nesmie dotknit’ ziadnej inej prekazky. Lopta musi preletiet
ponad siet’ v priestore, ktory je vymedzeny pomyselnym
predlZzenim anténou. Dotyk samotnej sicte o pasku (nie
0 anténu) je povoleny.

Za chybné podanie sa povazuje aj také, ktoré dopadne mimo
ihriska supera bez jeho dotyku ,,aut*.

Lopta musi byt’ odbita, nie hoden4, alebo ,,potiahnuta“.
Odbitie zhora musi byt’ tandardné a nie tahané spoza hlavy,
stthnuté koncami prstov zapdstim, nie tahané rukou.
»Strhnutie moéze byt realizované len pred vlastnou hlavou.
Odbitie prstami je platné len vtedy, ak obe ruky si minimalne
na urovni Cela.

Kazdé druzstvo ma pravo na dva oddychové Casy pocas
jedného setu.

Oddychovy ¢as je v trvani 30 sektind.

Kazdé druzstvo ma moznost’ vyuzit' 3 striedania v jednom
sete, pricom jeden hra¢ moéze byt striedany spéat iba tym
istym hracom, ktorého vystriedal. V jednom sete moze hrac
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zakladnej zostavy vystriedat’ a vratit’ sa do hry najviac jeden
raz.

Zapas sa hra na dva vyhrané sety.

Druzstvo zacina na strane, ktoru si vyzrebuje. Druhé druzstvo
na opacnej strane. Druzstva si po kazdom sete strany
vymenia na pokyn rozhodcu.

Prvy a druhy set sa hra do 25 bodov. Vitazstvo v sete ziskava
druzstvo, ktoré ziska ako prvé 25. bod, avSak za podmienky
rozdielu dvoch bodov (25:23). Ak tato podmienka nie je
splnend, pokracuje sa dalej v hre az do stavu 29. bodu. Pri
prvom adruhom sete za stavu 29:29 rozhoduje o vitazovi
setu zisk 30. bodu. Set je teda ukonceny za stavu 30:29.

V pripade stavu 1:1 na sety, sa hra treti rozhodujuci set do
15.

Vitazstvo v tretom sete a V zapase ziskava druzstvo, ktoré
ziska ako prvé 15. bod pri dodrzani podmienky rozdielu
dvoch bodov. To znamend 15:13. V trefom sete za stavu
17:17 rozhoduje o vitazovi setu a zapasu zisk 18. bodu.

V tretom sete si druzstva menia strany, ak jeden zo superov
ako prvy dosiahne pocet 8 bodov.

NajcastejSie chyby:

Hrac vstapi do ihriska, alebo je v kontakte so zadnou ¢iarou
pred odbitim lopty na podani.

Pri podani sa lopta preletom na druht1 stranu siete sa dotkne
nejakej prekazky

Pred uderom hraca do lopty nie je viditelne nadhodena, ale
podavana z ruky

Odbitie obojru¢ zhora je neStandardné a tahané spoza hlavy,
strhnuté koncami prstov zapéstim a ,,tahané* rukou.

Chybou je, ak sa hra¢ dotkne siete alebo antény pocas akcie,
pri ktorej zahrava loptu, alebo sa pokusa zasiahnut' do hry,
dostane sa na stranu supera alebo ho akokol'vek obmedzi
v hre na vlastnej polovici ihriska

Hraci na bloku presahuju cez siet’ na stranu supera a brania
v nahravke lopty
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Po zahgjeni rozohravky podanim zo strany A na stranu B
ihriska sa lopta vrati prvym odbitim

Zakladné technické usmernenia midi volejbal:

Druzstvo méze byt’ zlozené z najviac 8 hracov, trénera
Vekova kategoéria: sutaze sa mozu zucastnit’ hraci a hracky
narodeni 1.9.1997 a mladsi v sezone 2012/13. (nasledne sa to
kazdym rokom postiva o 1 rok smerom nahor)

Vsetci hraci druzstva su jednotne obleceni v Sportovom
vystroji, ktori predstavuju dresy a trenky. Dresy musia byt
otislované ¢islami od 1 do 18. Ubory musia byt’ &isté.

Hraci hraju v jednotnom farebnom vystroji, pozostavajucej
z dresu - tricka s ¢islom a trenirok.

Povinnostou hra¢a je mat obuté ponozky a zaviazani
Sportovu obuv. Tieto Casti Sportového vystroja nemusia byt
vzorovo a farebne jednotné.

Druzstvo vedie tréner (ucitel’). Tréner a kapitdn druzstva st
spoloéne zodpovedni za spravanie a disciplinu hracov svojho
druzstva.

Len ¢lenovia druzstva moZu pocas stretnutia sediet’ na
lavicke a zacastiovat’ sa rozcvi¢ovania.

Ak v jednom druzstve pocas stretnutia klesne pocet hracov na
ihrisku pod styroch hracov, druzstvo sa stava neuplnym a
nemdze pokraovat’ v stretnuti. Jeho superovi sa v zapise
dopisu body a sety, ktoré mu chybaju na dosiahnutie
vitazstva v danom stretnuti.

Takto neuplnému druzstvu sa za prehru zapocita 1 bod.
Thrisko je obdiznik o rozmeroch 14x7 m, ktoré je rozdelené
sietou na dve rovnaké ihriska.

Stredova ¢iara musi byt vyznacena aspon nalepenou lepiacou
paskou a pod.

Takto vznikna dve hracie polovice ihriska o rozmeroch 7x7m
(obr. 3).
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Na kazdej strane ihriska je tocnd Ciara vyznacena tak, Ze jej
zadny okraj je vo vzdialenosti 3 m od osi stredovej Ciary,
uto€na Ciara vyznacuje predna zonu.

Vyska siete pre kategoriu dievéat je 215 cm, pre kategoriu
chlapcov 230 cm.

Obriazok 3 Thrisko na midi volejbal

Vyska siete sa meria uprostred ihriska pomocou meracej
ty¢ky. Obidva konce siete (nad postrannymi Ciarami) musia
byt v rovnakej vySke a nemozu prevysit predpisani vysku o
viac ako 2 cm.

Na vonkajSom okraji kazdej pasky je upevnena anténa, ktora
prevysSuje vysku okraja siete o 80 cm a je oznacend 10 cm
Sirokymi Cerveno-bielymi pasmi.
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Postavenie hracov a pravidla hry:

Hraci st rozostaveni na svojej polovici ihriska tak, Zze pri
vlastnom podani stoja traja hraci pri sieti a jeden vzadu pri
zakladnej Ciare.

Hrac stojaci vzadu podava.

Po podani musi hra¢ zaujat’ na ihrisku postavenie v zadnej
zone

Ak prijimajuce druzstvo ziska pravo podania, jeho hraci
musia postipit o jedno postavenie v smere hodinovych
ruciciek.

Rozohravka za¢ina podanim - uderom do lopty po signaly
rozhodcu pre zahéjenie rozohravky.

Prvé podanie v prvom, ako aj v pripadnom rozhodujiicom
trefom sete uskutoCtiuje druzstvo, ktoré ziskalo podanie
zrebom pred prvym a pred tretim setom.

Hra¢ musi zahajit’ rozohravku do 8 sekiind po vydani signalu
rozhodcom (zapiskanim) pre uskutoénenie tejto ¢innosti.
Hrac¢ po zapiskani rozhodcom pred zahdjenim rozohravky,
mdze zmenit' poziciu v zoéne podania. Nesmie vSak loptu
nadhodit’ bez toho, aby zah4jil rozohravku.

Podanie musi byt’ hraicom zrealizované iba jednou rukou.
Pred uderom hraca do lopty, tato musi byt viditene
nadhodena. (Nesmie podavat’ z ruky.)

Podavajuci hra¢ méze vstipit do ihriska, alebo byt v
kontakte so zadnou ¢iarou az po odbiti lopty podanim.

Jeden hrac/ka moze podat’ maximdlne 3 podania v rade za
sebou. V pripade, Ze jeho druzstvo ziska treti bod v rade,
podavat’ bude d’alsi hrac¢ toho istého druzstva. V tejto situacii
sa 0jedno postavenie postva druzstvo podavajice a tiez
druzstvo supera.

Pri podani sa lopta pred preletom na druht stranu siete
nesmie dotknut’ ziadnej inej prekazky. Lopta musi preletiet
ponad siet’ v priestore, ktory je vymedzeny pomyselnym
predlzenim anténou. Dotyk samotnej siete 0 pasku (nie
0 anténu) je povoleny.
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e Za chybné podanie sa povazuje aj také, ktoré dopadne mimo
ihriska supera bez jeho dotyku ,aut*.

e Kazdé druzstvo ma moznost’ vyuzit' 4 striedania v jednom
sete, pricom jeden hra¢ moéze byt striedany spéat iba tym
istym hracom, ktorého vystriedal. V jednom sete moze hrac
zakladnej zostavy vystriedat’ a vratit’' sa do hry najviac jeden
raz.

e  Zapas sa hra na dva vyhrané sety.

e Druzstvo zadina na strane, ktoru si vyzrebuje. Druhé druzstvo
na opacnej strane. Druzstva si po kazdom sete strany
vymenia na pokyn rozhodcu.

e  Prvy a druhy set sa hrd do 25 bodov. Vitazstvo v sete ziskava
druzstvo, ktoré ziska ako prvé 25. bod, avSak za podmienky
rozdielu dvoch bodov (25:23). Ak tato podmienka nie je
splnena, pokracuje sa d’alej v hre az do stavu 29. bodu. Pri
prvom adruhom sete za stavu 29:29 rozhoduje o vitazovi
setu zisk 30. bodu. Set je teda ukonéeny za stavu 30:29.

e V pripade stavu 1:1 na sety, sa hra treti rozhodujuci set do
15.

e Vitazstvo v tretom sete aV zapase ziskava druzstvo, ktoré
ziska ako prvé 15. bod pri dodrzani podmienky rozdielu
dvoch bodov (15:13). V tretom sete za stavu 17:17 rozhoduje
0 vitazovi setu a zapasu zisk 18. bodu.

e 'V tretom sete si druzstvd menia strany, ako nahle jedno
z druzstiev ziska ako prvé 8 bodov, druzstva si bez
zdrziavania a bez zmeny postavenia hracov vymenia polia, ak
sa vymena neuskutocni v Case, ked’ veduce druzstvo dosiahne
8 bodov, musi sa uskuto¢nit’ ihned’, ako sa chyba zisti. Body
ziskané do doby vymeny zostavaja v platnosti.

NajcastejSie chyby:

e  Preslap cez stredovu Ciaru sa hodnoti ako porusenie pravidiel pri
preslape celou nohou cez stredovi ¢iaru len v pripade ak prekaza
stiperovmu hracovi, zastraSuje ho alebo ohrozuje.

e  Chybou je, ak sa hra¢ dotkne siete alebo antény pocas akcie, pri
ktorej zahrava loptu, alebo sa pokusa zasiahnut’ do hry.

145



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik V., & 2/2012

e Hrac pri odbiti lopty v priestore hracej plochy nesmie vyuzit
podporu spoluhraca

e Druzstvo sa dopusti chyby, ak v jeho vlastnom poli padne
lopta na podlahu, ak sa lopta, ktorti odohra, dotkne predmetu
nad ihriskom, alebo wvedla ihriska, alebo padne jeho
zapri¢inenim mimo ihriska

e Po zahgjeni rozohravky podanim zo strany A na stranu B
ihriska sa lopta vrati prvym odbitim na stranu A

e Odbitie obojru¢ zhora je nestandardné: tahané spoza hlavy,
»strhnuté* koncami prstov zapéstim a ,,tahané* rukou.
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METODICKY RAD NACVIKU STOJKY NA RUKACH

_ Natilia CZAKOVA
KTVS PF UKF, Nitra (nczakova@ukf.sk)

Vyucovanie jednotlivych cvicebnych tvarov zo Sportovej
gymnastiky patri k najzlozitej$im v telesnej a Sportovej vychove.
Vyzaduje si znalosti ucitel’a z oblasti techniky, poskytovania zachrany
a dopomoci ako aj pedagogické majstrovstvo v motivovani Ziakov,
U ktorych sa stretdvame so strachom z jednotlivych tvarov, pripadne aj
s nechutou ich vykonavat’.

Samotnému nacviku predchddza zvladnutie jednoduchsich
cvicebnych tvarov ako su kotule, stojka na lopatkach, prip. na hlave.
Pri samotnom nacviku za¢iname dokonalou ukézkou, ¢i uz ucitel'om,
na kinograme, videu alebo s vyuzitim ziaka, ktory dany cvi¢ebny tvar
uz ovlada anasledne vysvetlenim techniky, resp. jej klucovych
momentov.

Technika stojky vychadza zo spevneného drzania tela. Zo
stoja spojného predpazime a sucasne vykro¢ime pravou (Favou) vpred.
Predklonom trupu, prenesenim hmotnosti na prava ( 'avil) nasleduje
aktivna praca Svihovej lavej (pravej) dolnej koncatiny, paze su
vystreté, hlava mierne zaklonena, pohlad smeruje na ruky. Paze
zostavaju po cely ¢as v predpazeni, ¢im vzdialenost’ medzi odrazovou
nohou a dohmatom rtk na podlozku bude primerana vyske cviciaceho.
Po dohmate dlanami na podlozku nastiva odraz z vykrocnej —
odrazovej pravej (Pavej) dolnej koncatiny. Tazisko tela sa dostava do
kolmice s podlozkou, priamo nad Groveti ramien, ¢im je zabezpeena
stabilita postoja v stoji strmhlav, dolné koncatiny sa dobiehaju vo
zvislici, pohl'ad smeruje stale na ruky, telo je spevnené.

1. Pripravné cvicenia na spevnenie tela, napr. l'ah vzadu vzpazit, celé

telo sa opiera o podlozku so stcasnym tlatenim driekovej Casti
chrbtice k zemi, prip. cvi€enia vo dvojiciach (obr. 1, 2).
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Obrazok 2

2. Objasnenie u nerozhodného Ziaka, ktora noha je vykro¢na teda
odrazova necakanym ,lahkym posotenim™ ziaka smerom vpred.
Nohu, ktorou reflexne vykroc¢i vpred povazujeme za dominantnq.

3. Nacvik prace §vihovej nohy s pomocou lavicky. Ziak dohmatne na
Sirku ramien na lavicku, pohlad smeruje vpred a snazi sa zapojit
Svihovu nohu tak, aby nedosiahla zvislicu, resp. aby odraz z odrazovej

nohy bol max. do tGrovne 90° (obr. 3). Dolné koncatiny v pohybe
nestriedat’ a nedobiehaju sa!!!!
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Obrazok 3

4. Trojice: Cvitiaci zo vzporu drepmo zanozného l'avou (pravou) sa
necha dvomi ,,pomocnikmi“ vytiahnut' do stojky na rukach bez
akéhokol'vek aktivneho pohybu (obr. 4).
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Obrazok 4
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5. Trojice: Cvi€iaci zo vzporu drepmo zanozného l'avou (pravou) sa
nechd dvomi ,,pomocnikmi“ vytiahnut do stojky na rukdch uz
s aktivnym zapojenim $vihovej a nasledne odrazovej nohy.

6. Trojice: Cviciaci zo stoja spojného vykrokom pravej ('avej) vykona
celi stojku, pricom dvaja ,,pomocnici poskytuju bliz§ou rukou
k cvi¢iacemu dopomoc, ktorou mu dopomdzu k vykonaniu stojky
arukou vzdialenejSou od cviciaceho davaju zachranu, aby pri
priliSnom $vihu zabranili prepadnutiu, prip. padu (obr. 5).

Obrazok 5

7. Dvojice: ako cvicenie 6 alebo v ¢elnom postaveni (obr. 6). Pri
zachrane v bocnom postaveni sa postavenie ucitel'a orientuje podla
vykroénej - odrazovej nohy cviéiaceho. UCitel musi stat’ vzdy na
strane Svihovej nohy!!!
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Obrazok 6

8. Samostatné pokusy

9. Pre lepSie precitenie polohy strmhlav, resp. ziskanie ,citu” pre
rovnovahu v stojke odporGame pre ziakov, ktori techniku stojky
zvladli jej vykondvanie s OpOrou o stenu prip. rebriny.

Chyby, ktorych sa ziaci najcastejsie dopustaju:

- slaby $vih, resp. odraz, ¢im sa telo nedostava do zvislice

- prili§ intenzivna praca Svihovej nohy, prip. vel'mi dynamicky
odraz, ¢im cviéiaci nie je schopny zastavit’ pohyb vo zvislici
a prepadava v smere pohybu (!zachrana!)

- nedostatocné spevnenie tela, ktoré je nevyhnutné udrziavat
uz od vychodiskovej polohy az po koncenie samotného
cvicebného tvaru
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- prehnutie, resp. vysadenie vV stojke (odstranit sa da
spevnenim sedacich resp. brusnych svalov)

- dohmat dlanami prili§ blizko alebo d’aleko od vykroc¢nej
nohy

- velkd vzdialenost medzi dlanami (je dolezité zachovat’
polozenie dlani na Sirku ramien)

- predklon hlavy pocas celej stojky, priCom telo prepadava
smerom vpred

Pri nacviku je vhodné dodrziavanie bezpecnostnych zasad ako aj
vyuzivanie zineniek prip. gymnastického pasu pre menSie riziko
urazu, ale aj z dovodu lepSieho vnutorného pocitu ziaka z hl'adiska
,,odvahy* na vykonanie samotnej stojky na rukach.

Tato stojka je vychodiskom pre zvladnutie premetu bokom, premetu
vpred a d’alSich naro¢nejSich akrobatickych tvarov. Jej zvladnutie je
naro¢né na poskytnutie zichrany a dopomoci anajmid na ziskanie
dovery ziaka, Ze si pri nacviku neublizi.

Gymnastika spolu s atletikou st zédkladom pre vSetky Sporty. Silova,
resp. rychlostno-silova priprava v gymnastike je naro¢nd, avSak
vysledok je esteticky zazitok a v mnohych pripadoch aj ,,prekonanie
samého seba“. Bolo by vyborné, keby ucitelia dokazali prinavratit’
svojimi vedomost'ami, ale aj zru¢nost'ami gymnastike miesto, o ktoré
prisla nielen svojou naro¢nost’ou, ale aj naro¢nostou jej vyucby.

Odborna praca je sucastou grantovej ulohy KEGA ¢. 029UKF-

4/2011 ,Modelové programy pohybovych aktivit zacielenych na
prevenciu a odstrafiovanie civilizaénych chorob u adolescentov®.
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| INFORMACIE

MONOGRAFIE a ucebnice, ktoré¢ vysli na Slovensku:

Jaromir SIMONEK

TESTY POHYBOVYCH
SCHOPNOSTI]

Nitrs, 2012

Metodicka prirucka
telesnej vychovy
pre materské Skoly
a l. stupen
zékladnych 3kal

Simonek, J. 2012. Testy
pohybovych schopnosti. Nitra:
Dominant, 2012. 190 s. ISBN
978-80-970857-6-6.  Knizka
pontka popis 180
motorickych testov SO
spésobom  vyhodnocovania
a tabul’kami s normami
pohybovych schopnosti. Pri
kazdom teste je uvedeny zdroj
a v niektorych pripadoch aj
odkaz na videozaznam.

Simonek, J.-Halmova, N.-
Veisova, M.-Felix, K.
Metodicka prirucka telesnej
vychovy pre materské Skoly
al st Z$. Bratislava: AT
Publishing, 2011. 140 s. ISBN
978-80-88954-62-2-0.
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UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA
V NITRE
PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA TELESNEJ VYCHOVY A SPORTL

UCINNOST VYBRANYCH TRENINGOVYCH
PROSTRIEDKOV VZHEADOM NA SPECIALNU
POHYBOVU VYKONNOST V BASKETBALE

PaedDr. Pavol HORICKA PhD.

Hori¢ka Pavol: Udinnost’

vybranych tréningovych
prostriedkov vihladom na
Specidlnu pohybovi
vykonnost’ v basketbale.

Nitra: PEEM - Peter Macura,
2011. 130 s. ISBN 978-80-
8113-038-0.

Simonek, J. a kol. Metodika telesnej vychovy (ucebnica pre stredné
odborné $koly). 2. vyd. Bratislava: SPN, 2009. 285 s. ISBN 80-10-

00380-8.

Simonek, J. - Halmova, N. - Veisova, M.: Aktudlne trendy vo
vyucovani telesnej vychovy. PF UKF Nitra, 2007, 89 s., ISBN 978-80-

8094-247-2.

Normy
koordina¢nych
schopnosti

pre 11-15 ro¢nych Sportoveov

Kol. autorov  (Simonek,
Kostial', Dolezajova, Lednicky,
Brod’ani, Halmova, Czakova,
Paska, Malcovsky, Rozim,
Roskova, Kalinkova): Normy
koordinacnych schopnosti pre
11-15-roénych Sportovcov. PF
UKF Nitra, 2008, 107 s,
ISBN 978-80-8094-297-7.
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- Halmova, Nora: Ako si
udrzat’ kondiciu a vytvarovat
postavu. PF UKF Nitra, 2012,

Nora Halmova

AKO SI UDRZAT

KONDICIU 156 s., ISBN 978-80-8094-
A VYTVAROVAT 2911 o
POSTAVU Publikacia obsahuje zésady,

principy ametddy cviceni
Svyuzitim nacinia  (Cinky,

A dynaband, fitlopta). Posluzi
\ ako  modelovy  program

— zamerany  nha  prevenciu
a odstranovanie civilizaénych

1 Ji;‘ - chor6b.
e S--Al

Simonek, J. Volejbal. Rozvoj koordinacnych schopnosti. Peter
Macura PEEM, 2006, 92 s. ISBN 808919743-4. Cena: 120 SKK.
Kalinkova, M. a kol.: Gymnastika pre deti a mlddeZ. Ulebnica pre
studentov PEP, 1. a II. Stupen ZS. Nitra: KTVS PF UKF, 2008. 250 s.
Kalinkova, M. - Kalinka, P.: Somatotypolégia, somatometria
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