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Mili ¢itatelia!

Dnesna doba nam prinasa neustale sledovanie opatreni tykajicich sa zmien
a obmedzeni v eduka¢nom procese. Ucitelia bojujuci s absenciou ziakov na hodinach telesnej
a Sportovej vychovy, ¢i s narastajuicim poctom Studentov oslobodenych od telesnej vychovy,
st postaveni pred novi vyzvu ako zatvorené telocvi¢ne a presun do online priestoru. Vsetci
musime hladat’ nové spdsoby ako viest hodiny, zaujat Studentov a motivovat’ ich
k pohybovej aktivite.

V prvej Casti druhého ¢isla by sme Vas okrem iného radi motivovali nevzdavat’ sa
a skusit” vyuzit’ vonkajsie prostredie na pohybové aktivity so ziakmi prvého a druhého stupia
zékladnych §kol. Informacie z ¢lanku o vyuziti turistiky ako tematického celku sa daji vyuzit’
aj v dnesnej pandemickej dobe. Jednotlivé stretnutia je mozné upravovat’ podla aktualnej
situacie, pocCasia a ich medzipredmetové prepojenie umozni vzdelavanie spolo¢ne s aktivnym
pohybom. Externé detské, alebo priamo streetworkoutové ihriska vyborne poslizia napriklad
v ramci hodin gymnastiky, kde mozete vyuzit metodiku Streetworkoutu 3. Tento ¢lanok je uz
tretim do série s naro¢nejSimi prvkami, ktoré motivuji Studentov k pohybu. Urcite
vam odporuc¢ame precitat’ si aj predchadzajice dva. Nasledujuce dva Clanky sa venuju
kolektivnym Sportom. Ur¢ite si vyberiete z dvanastich Sportovych hier s vyuzitim hokejky
alebo palice. Staci najst’ vhodny priestor, pripadne trosku zaimprovizovat’ a hrat” ich viete so
ziakmi v kazdom pocasi.

Druha cast’ nasho ¢isla je zamerana viac metodickym smerom. Podla podrobne
rozpisanej techniky a metodiky sa dokazu Studenti naucit’ dvojtakt, napriklad aj v spolupraci
s rodi¢mi, ¢i kamaratmi. Technické cvienia plaveckych spdsobov motylik a prsia popisuja
jednotlivé fazy nacviku, konkrétne cvifenia a najéastejsie chyby. Text vhodne dopinaju
obrazky, ¢im je mozné tento material vyuzit’ aj pri online vyucbe. Metodicky nacvik kotalov
uzatvara naSe Cislo. AvSak pri nacviku kotulov nemusite ostat’ len pri tedrii. Jednotlivé
cvicenia sa daji vykondvat aj v domacom prostredi a adekvatne pripravia Studentov na
zvladnutie celého akrobatického tvaru.

Skusme spolo¢ne vydrzat, navzajom sa podporovat’ a drzat’ sa hesla ,,v zdravom
tele zdravy duch®. Pevne verime, Ze v d’alSom roku sa budeme opat’ vSetci St’astne usmievat’.

Mili ucitelia, dafame, Ze Vas obsah nasho ¢isla obohati a napiSete nam svoje
skusenosti i odborné rady na adresu :jsimonek@ukf.sk alebo sportovyedukator@gmail.com.

Jaromir Simonek Bohumila Krémarova
Séfredaktor editorka
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TURISTIKA AKO MOZNOST POHYBOVEJ AKTIVITY NA DRUHOM STUPNI
ZAKLADNYCH SKOL

Bohumila KRCMAROVA - Barbora HOLJENKOVA
(Katedra telesnej vychovy a sportu, PF UKF Nitra)
bkrcmarova@ukf.sk

Prave vtejto zlozitej dobe, kedy je telesnd a Sportova vychova na Skolach v
obmedzenom rezime, by sme chceli poukdzat' na moznost’ vyuzitia turistickych aktivit u
ziakov druhého stupna zakladnych $kol. Telesnd a Sportova vychova sa z telocviéni moze
presunit’ do vonkajSieho prostredia. Hovori sa, ze najvacsia telocviciia je priroda a nase
slovenské hory nam poskytuji krasne a veI'mi vhodné miesta na vykondvanie pohybovych
aktivit v prirode. Je ale smutné, Ze aj napriek mozZnostiam, ktoré nam naSe podmienky
poskytuji, mladez ich vel'mi nevyuziva. Prave tu nastupuje primarny vplyv rodiCov, aby
viedli dieta k tymto aktivitim uz od utleho detstva a ulitelia zase od materskej Skoly
(Stranavska, Gorner 2017).

Turistika privadza do prirody tisice 'udi a umoziiuje im bezprostredny styk s prirodou
v roznych forméach. Okrem toho rozvija nielen telesné, ale aj psychické schopnosti a pdsobi
blahodadrne na nervova ststavu. Vsetky tieto kladné aspekty spita vo velkom meritku
turistika v hordach. Realizuje sa v idealnom prostredi, vac¢Sinou v chanenych krajinnych
oblastiach, narodnych parkoch, teda v takom prostredi , ktoré je priaznivé pre regeneraciu sil
(Hejl, 1990).

Turistika, definovana podl'a Steffena a Stiehla (2010) je dlIha prechadzka poskytujuca
I'ud’om vsetkych vekovych skupin a schopnosti prilezitost’ objavit’ nespocetné zazraky sveta.
Pesia turistika je pomerne lacna a moze sa vyskytnat’ v roznych lokalitach, ako st Skolské
arealy, mestské parky, zavedené chodniky v lesoch, ¢ize takmer kdekol'vek. Obsah turistiky
tvoria zlozky: pohybova, kultirno-poznédvacia a odborno- technickd ¢innost (Vyskovsky a
kol., 1992). Pohybova zlozka zahina zakladné telesné cvicenia (chodza, beh, lezenie,
pohybové hry v prirode a pod.) a Specialne telesné cvicenia, ktoré sa vyuzivaju pri presune
a su charakteristické pre jednotlivé druhy turistiky alebo Sporty v prirode (turisticka chddza,
jazda na lyziach, bicykli a pod.). Kultirno poznavacia ¢innost’ (KPC) obsahuje poznavanie
prirody 1itvorivih Cinnost’ Cloveka. Zahffia aj problematiku ochrany prirody a kulturne
dedi¢stvo l'udskej spolocnosti. M4 motivacny charakter a je Specifickou zlozkou turistiky,
ktora déava turistickym akciam ciel a zmysel. Podstatou tejto zlozky je vedomé usilie
0 poznani, ziskani zazitkov a dojmov. Odborno — technické <¢innosti Vv turistike zahtiaju
poznatky, zru¢nosti, navyky a bezpe¢ny pohyb V prirode. Patri sem polytechnicka vychova
(praca s robznymi materialmi). Zaobchadzanie s pracovnymi nastrojmi, udrzba, zhotovovanie
a opravy réznych predmetov (vystroje, bicykle, lyze, tdborové stavby a pod.). Vyznamne
rozvijaji pracovné navyky, ucia cenit’ si manudlnu pracu, poznavat’ a uvedomovat si hodnotu
materidlu, atym aj osobného a spolo¢ného vlastnictva. Odborno — technické cinnosti
poskytuja prileZitost’ K pracovnému impulzu a vynaliezavosti.

Bezpe¢nost' v prirode je nevyhnutna, najmid ak sme zodpovedni ako pedagogovia
alebo veduci Skolského kruzku za skupinu deti. Vyskovsky a kol. (1992) uvadzaja

nasledujuce delenia nebezpecenstva v horach:

Subjektivne nebezpecie vyplyva z: nevhodne zvoleného terénu, slabej fyzicke;]
kondicie, nedostato¢nej organizdcie a pripravy, nerozvaznosti vyplyvajicej z nedostatku
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skusenosti, podcenovania hygienickych zasad, zlého zvladnutia odborno — technickych
¢innosti, nevedomosti a z0 zanedbania prvej pomoci. Tieto uvedené zdroje nebezpecia je
mozné vhodnou pripravou celkom eliminovat’.

Objektivne nebezpecie vznika nepredpokladanou zmenou prirodnych podmienok a
pocasia. Vinou ucitel'a sa nedostavavame do objektivneho nebezpecenstva. Pedagdg nesmie
svojim konanim pripustit, aby v stazenych a kritickych situaciach prepadla skupina alebo
niektori jednotlivci panike.

Zasady ochrany prirody v turistike zhfiia Khandl (2006) do desiatich bodov:
1.Vzdy nosme so sebou do prirody polyetylénové vrecusko na odpadky, ktoré sa ale
neodhadzuje po okoli. Vyhodime do prvého mozného kontajnera.

2. V prirode sa spravajme ticho, neruSme ostatnych navstevnikov ani ZivocCichy.

3. Netrhajme a nepresadzajme nijaké rastlinné druhy. Nenicme kmene a konare Zivych
stromov, nehadzme do nich sekeru alebo n6z, nekopme do hub.

4. Bud’'me priatel'mi vSetkych zivo¢ichov v prirode, ziadne nepovazujme za Skodlive,
ziadne nezabijajme, vSetky maji v prirode svoje miesto.

5. Téborme a nocujme len na vyhradenych miestach a vzdy tak, aby po nas neostali
nijaké stopy a neporiadok.

6. Ohen zakladajme len na vyhradenych miestach, podla moznosti v starych
ohniskach. Pri odchode ohen dokladne uhasme.

7. Neni¢me prirodné vytvory a vyzdobu jaskyi, nenechdvajme napisy na prirodnych
objektoch.

8. Neznecistujme pramene, studnicky a vodné toky, neumyvajme auta v potokoch a
riekach.

9. Neskracujme si chodniky, najmd nie v strmych svahoch, kde rychlejSie vznika
podna er6zia. V narodnych parkoch a maloplosSnych chranenych uzemiach postupujme len po
znaCkovanych turistickych trasach.

10. Usmerniujme ostatnych navstevnikov, ak sa v prirode nevhodne spravaja.

Berger (2008) dopiia niekol’ko zasad, aby sa eliminovalo riziko vzniku trazu
pri pohybovych aktivitach v prirode:

1. Predchadzanie riziku — vytipovat a zhodnotit’ rizika spojené s nasou ¢innostou a
prostredim, brat’ do iivahy nase schopnosti, vek, zdravotny stav.

2. Zdravotné predpoklady — netreba podcenovat’ zdravotny stav ucastnikov turistiky a
Sportovo — pohybovych aktivit v prirode.

3. Osobn¢ ochranné prostriedky.

4. Zdravotna starostlivost’ a prva pomoc.

5. Vhodny odev, kde zdkladom obleéenia je jeho vrstvenie. Dalej si viimame, ako
odev prepusta vyparovanie, vlhkost a ¢i umoziuje vymenu vzduchu medzi vrstvami.
Dolezita je tiezZ hmotnost, objem, dobry pohyb, alergologické vlastnosti a podobne. Pouzitie
nevhodnej obuvi mé povicsine horSie nasledky nez zle zvolené oblecenie. Topanka by mala
kazdopadne dobre drzat’ ¢lenok a mat’ primerane tvrdll podrazku.

6. Pohyb v teréne — pri pohybovych ¢innostiach v prirodnych podmienkach je treba
volit’ terén a prekdzky merné veku, klimatickym podmienkam, rozumovému a fyzickému
vyvoju s prihliadnutim na kvalitu vystroja.

7. Zasada primeranosti — ,,vSetko s mierou*.
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Doplina este 2 hesla, ktoré rovnako odpora¢ame aj my: PouZivajte svoj instinkt a
usudok! Poznajte svoje limity!

Turistickd zdujmova Cinnost’ umoznuje pdsobenie na vSestranny rozvoj osobnosti
kazdého dietata idetského kolektivu tym, Ze v plnej miere spiia vychovné, vzdelavacie
a zdravotné ulohy a ciele. Pomaha tiez vytvorit' kladné socidlne vztahy, formuje moralno-
volové vlastnosti, vychovava k optimalnemu vyuzivaniu volného ¢asu aktivitami, ktoré su
pre deti pritazlivé. Zaroven poskytuje rekredciu a zdravotni prevenciu. Ak by sme S$li
konkrétnejsie, zakladom turistickych Cinnosti je intenzivny styk s prirodou. Vychadzky,
vylety a putovanie poskytuju jedineénu prilezitost na vychovu deti k spravnemu vztahu
k prirode (Bogova, 2014).

V stadii Pangteyi (2018) zistovali vplyv turistiky na ziakov. Zistili, Ze vonkajSie
prostredie nuti Ziakov opustit’ svoju zénu pohodlia a cheeli sa stat’ v prirode menej zavisli od
druhych. Stali sa z nich sebavedomej$i aempatickejsi Tl'udia. Taktiez si zvySovali
environmentalne povedomie prostrednictvom cistenia turistickych chodnikov. Autori vo
svojom vyskume potvrdili program ,,Ekologicka turistika pre Skoly* ako funkcny, a Ze pobyt
vonku ma velky vplyv na rozvoj osobnosti ziakov. Tato myslienka ucenia sa nam zapacila a
preto sme navrhli Turisticko — poznavaci tematicky celok, kde st témy navrhnuté tak, aby sa
ziak naucil nieCo z tedrie a nasledne ju vedel aplikovat’ do praxe. V tejto Casti je moznost
zapojit' do edukacného procesu aj rodiCov. V nasom navrhu predmetu sme sa snazili aj 0
prepojenie medzipredmetovych vztahov s telesnou a Sportovou vychovou, bioldgiou,
ekologiou, dejepisom alebo environmentalnou vychovou. Vybornou pomockou do budiicna
by bolo zaznamenavanie jednotlivych hodin, pre d’alSie potreby vyucby.

Cielova skupina: ziaci 5. - 9. ro¢nika (I1. stuper)

Tab. 1 Turisticko - poznavaci tematicky celok

MESIAC, TEMA, OBSAH CIELE - Kkognitivne,
psychomotorické, afektivne

SEPTEMBER

1. Uvodné stretnutie (kluboviia) - zaradit’ sa do kolektivu a byt’ v iom
Vzajomné zoznamenie sa, zoznam potrebné¢ho platnym ¢lenom,

vybavenia, vystroj na turistiku. Organiza¢né - nadviazat’ nové kamaratstva

otazky (prihlasky, vzdelavacie poukazy).
Zoznamenie sa s planom. Zaujimavosti z historie
pesej turistiky.

Pomocky: osobny zapisnik, turistickd mapa

OKTOBER

2. Stretnutie (klubovna/terén) - mat’ osvojené elementarne
Vybavovanie organiza¢nych zélezitosti pohybové zru¢nosti a vytvorené
(prihlasky...). Schvélenie planu prace pohybové ndvyky suvisiace so
zaujmového krazku. zékladnymi lokoméciami

Zakladné telesné cvicenia (chodza, beh, lezenie,
prekonavanie prekazok + turisticka chodza,
indiansky beh (rychla chodza striedavo

s behom).
3. Stretnutie (klubovia) - roz8irit’ vedomosti, sklsenosti a
Vystroj a vybavenie pre pobyt v prirode — zru¢nosti zo Sportu turistiky

oblecenie a obuv, transportné prostriedky,
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doplnky vybavenia, $pecialny material podl'a
zamerania a ¢innosti outdoorovych $portov
a aktivit.

Oboznamenie sa s turistickym znacenim

a znackovanymi trasami.

Pomocky: ukdzky vystroja a vyzbroje

4. Stretnutie (klubovna, terén)

Znalost’ historie a sucasnosti v regione
Kysuce.

Pombcky: zapisnik s turistickymi znackami
Vychadzka do blizkeho okolia- VySny koniec
Ochodnica — 1 hodina. Pozorovanie okolia,
povrch terénu, indidnsky beh

- poznat’ historické a kultirne
pamiatky v okoli svojho bydliska a
regionu,

- pozorovat prirodu, vysvetlit’ si javy
V nej

- rozvijat’ medzipredmetové vztahy -

dejepis

NOVEMBER

5. Stretnutie (klubovna)

Préaca s mapou — druhy mép, svetové strany na
mapach, zobrazenie krajiny na mape
(topografia), ndzorné vysvetlenie vrstevnic
Pomdcky: druhy map, farebné ceruzky, papier

- zlepsit fyzicku, odbornl a technicku
pripravenost’ Ziakov (praca s mapou,
buzolou, kompasom, d’alekohl'adom)

6. Stretnutie (ihrisko)
Sportové hry na Skolskom ihrisku: vybijana,
futbal

- rozvijat’ schopnosti prisposobit’ sa
skupine pri spolo¢nej telovychovnej
¢innosti

DECEMBER

7. Stretnutie (klubovna)
Zasady bezpecnosti turistu — subjektivne
a objektivne faktory nebezpecenstva pri

pochode a na horach, ¢o robit’ pri zmene pocasia.

Zaklady urazovej zabrany a bezpecnosti

- roz$irit’ vedomosti, skisenosti a
zrucnosti zo Sportu turistiky

- praktické poskytnutie prvej pomoci
(umelé dychanie, masaz srdca,
stabilizovana poloha, oSetrenie
povrchového poranenia, zlomenin,
omrzlin, popalenin),

8. Stretnutie (ihrisko)
Hry na snehu, vychadzka, ako sa spravne
obliekat’ v zimnom obdobi

JANUAR

- pozitivne vnimat’ pohybové aktivity
v prirode ako potrebnu sucast’ pohybu
Cloveka - otuzovat’ organizmus

V zimnom obdobi, prezivat’ radost’ zo
snehu a pohybu

- zrelaxovat, psychicky sa
zregenerovat pri pohybovej aktivite

9. Stretnutie (klubovna, ihrisko)

Zivotosprava turistu (stravovanie, pitny rezim),
starostlivost’ o nohy, ich oSetrenie, aktivny
odpocinok pocas pochodu. Obsah lekarnicky

a jeho pouZitie.

Cvicenia na rozvoj rychlosti — zdbavné
nahanacky, nahanacky v kruhu

Pomdcky: vybavenie lekarnicky
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10. Stretnutie (poldenny vylet)

Zimna prechadzka na vybrany vrch v regione —
poznanie okolia, precvi¢ovanie orientacie

V teréne a praca s mapou, zapisky z novych

poznatkov. MozZnost’ zobrat’ svojho ,,part’aka“

na hory (rodina, kamarati)

- zlepsit’ fyzickl, odbornt a technicku
pripravenost’ ziakov (praca s mapou,
buzolou, kompasom, d’alekohl'adom)
- rozvijat’ vzt'ahy s blizkymi
prostrednictvom spolo¢ného zaujmu

FEBRUAR

11. Stretnutie (ihrisko, terén)

Nacvik chddze, pochodu na l'ade a v snehu —
kizanie, chodza v hibokom snehu, $tafety
Upolové hry v teréne — pretahovanie

Vv druZstvach, pretlaanie vo dvojiciach, kohutie
zépasy, stavanie snehuliakov

- absolvovat’ suvisly pochod

S prekondvanim terénnych prekazok
v dizke 1 km

- zaradit’ sa do kolektivu a byt v iom
platnym ¢lenom

12. Stretnutie (poldenny vylet)

Zimna prechadzka ku osade Suché (Ochodnica) -

poznanie okolia, precviCovanie orienticie
V teréne a praca s mapou, zapisky z novych
poznatkov a vykladu ucitel’a

- pozorovat prirodu, vysvetlit’ si javy
V nej,

- pozitivne vnimat’ pohybové aktivity
v prirode ako potrebnt sicast’ pohybu
Cloveka

MAREC

13. Stretnutie (klubovna, luka)

Lie€ivé rastliny — najznamejsie druhy. Ukazky
v atlasoch, plagatoch. Vyznam zberu a lie¢ivé
ucinky na organizmus. Kviz.

Pomdcky: atlasy, plagaty

- prejavovat’ snahu

0 sebazdokonal'ovanie
prostrednictvom osvojovania si
novych vedomosti

- rozvijat’ medzipredmetové vztahy -
biologia

14. Stretnutie (klubovna, terén)

Préaca s mapou — orientacia mapy podl'a buzoly.
Urc€ovanie azimutu na mape. Usmernenie mapy
podl’a terénu (vysvetlenie a precvicenie na
vylete).

Turisticka vychadzka smer — orientovanie sa
podl'a kompasu

- vediet’ sa pohybovat’ v teréne,
poznat’ turistické znacky pre peSiu
turistiku

APRIL

15. Stretnutie (terén)
Turisticka vychadzka spojena s geokeSingom

- rozvijat’ medzipredmetové vztahy
(informatika, geografia)

- V prirode sa spravat’ podl'a zasad
ochrany Zivotného prostredia

- rozvijat’ medzipredmetové vztahy -
ekologia

16. Stretnutie (klubovna, ihrisko)
Hry rozvijajice pamit — Kimova hra, Ked’
po6jdem do kina

- zrelaxovat’, psychicky sa
zregenerovat prostrednictvom
spolo¢nych ndu¢nych hier

17. Stretnutie (terén)

Cistenie turistickych chodnikov — zber

a triedenie odpadkov v blizkom areali skoly
Pomocky: vrecia, rukavice

- uvedomit’ si vyznam Cistoty v
prirode a realizovat’ sa v aktivitach
podporujucich udrzatel'nost’ ZP

MAJ

18. Stretnutie (klubovna, terén)
Ohne a ohniska — vS§eobecné zasady pri kladeni
ohna, vol'ba miesta na ohnisko, priprava

- prejavovat’ snahu
0 sebazdokonal'ovanie
prostrednictvom osvojovania si
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palivového dreva (skusenejSim ¢lenom vysvetlit’
druhy dreva a ich vyhrevné vlastnosti).
Zalozenie a udrziavanie ohna. Uhasenie

a likvidacia ohniska.

Typy ohnisk — slavnostné ohne/pyramida,
uzitkové ohniska

Uloha — urobit’ modely ohtiov z polien alebo

V teréne ukazat’ r6zne ohniska

Pomdcky: polienka, kamienky

novych vedomosti priamo v teréne
- V prirode sa spravat’ podl'a zasad
ochrany Zivotného prostredia

19. Stretnutie (terén)
Bicyklovanie- vyuzitie cyklotrasy, pravidla
cestnej premavky

- dodrziavat’ pravidla cestnej
premavky pre chodcov a cyklistov

20. Stretnutie (terén)
Vystup zamerany na overenie kondi¢nej,
odbornej a technickej pripravy ziakov (5 hodin)

- zlepsit fyzicku, odbornl a technicku
pripravenost’ Ziakov

- zvolit’ si spravnu techniku chodze v
réznom teréne

JUN

21. Stretnutie (terén)

Spoznavanie flory a fauny cez mobilnu aplikaciu
Plantnet — zapojenie sa do projektu Tajny zivot
mesta
(http://www.tajnyzivotmesta.sk/#plantnet).
Pomdcky: kazdé diet’a smartfon / tablet so
stiahnutou aplikaciou (pripadne vo dvojiciach)

- spoznavat’ prirodu prostrednictvom
technologii

- rozvijat’ medzipredmetové vztahy —
biologia, ekologia

22. Stretnutie (terén)

Zhodnotenie ¢innosti kruzku na Sportovom
ithrisku (pristreSok umoziujici opekat’) — ukazka
osobnych zapisnikov, hodnotenie celkove;j
¢innosti jednotlivych Clenov, udelenie
symbolického odznaku/diplomu Mlady turista.

- vyjadrit’ postoj k priebehu kruzku,
sebahodnotenie, spitna vizba

- formovat’ pozitivne vzt'ahy v
skupinach, empatiu

- zrelaxovat, psychicky sa
zregenerovat

Spolu za Skolsky rok: 22 stretnuti

Organizacia navrhnutych stretnuti je zavisla od obsahového zamerania, avSak

obvykle pozostava z tychto Casti:

1. Otvorenie, kontrola dochadzky, zapis vediiceho do dennika, oboznamenie sa s programom

stretnutia.
2. Opakovanie poznatkov.

3. Nova latka spojena s precvicovanim, prakticka ¢ast v klubovni alebo v teréne, alebo

samostatna praca ¢lenov na vychadzke, pesej turistike.

4. Zhodnotenie programu stretnutia, pripadne zhodnotenie najlepSich vysledkov, ¢i aktivity

jednotlivych ¢lenov, zadanie uloh, program d’alSieho stretnutia.
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STREETWORKOUT 3 — ZMIESANE CVICENIA

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

Prispevok Streetworkout 3 je pokradovanim &. 1 a 2 (Sportovy edukator &.2/2019
a ¢.1/2020), kde sme sa venovali tahovym a tlakovym cvi¢eniam. Opidtovne sme cvicenia v
skupinach $pecifikovali podla svalovych skupin zapojenych v pohybe, ako aj podla stupna
naroc¢nosti, od najjednoduchsich po najnarocnejsie. Pri terminologickom opise gymnastickych
cvicebnych tvarov sme vychadzali z literatiry od Hybnera, Tarana a Zonygu (2017) a Sterca
(1972).

Posledna cast’ obsahuje Specifické Street Workoutové cvicenia, pri ktorych sa zapaja
do pohybu viacero svalovych skupin stcasne. Technika cviceni je realizovand tahom
i tlakom. Ide 0 tzv. zmieSané cvicenia.

Vzoprenie ahom suru¢ (Muscle up)

Pokrocilé cvicenie, ktoré mozeme charakterizovat’ ako kombinaciu zhybu nadhmatom,
prechodu nad naradie a vzoprenia do pozicie vzporu na naradi, tak ako pri vychodiskove;j
polohe cviCenia Straight bar dip. CviCenec tak vyuziva tah v pozicii pod naradim a tlak
V pozicii nad nim. Toto cvi€enie je mozné realizovat’ na hrazde alebo gymnastickych kruhoch.
Naro¢nost cvitenia sa odvija od rychlosti jeho vykonania. Cim pomaliie cviéenie
realizujeme, tym je potrebny vacsi stupen svalovej sily. Naopak, menej naro¢na verzia tohto
cvicenia je vzoprenie tahom stru¢ z kmihu, kedy cvienec vyuziva zotrvacnost’ a dynamickt
silu (Obr.1).

Wola ileler 7
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Obr. 1 Muscle up
Stojka na rukach (Handstand)

Low (2011) uvadza, Ze ak zoberieme do ivahy svaly dolnych kon¢atin, nie je nahoda,
7e su to najsilnejSie svalové partie. Su totizto zatazované kazdodenne a pri akejkol'vek
aktivite nestt hmotnost’ celého tela. Pomocou tohto cvi¢enia dokdZeme naSe paze zatazit
natol’ko efektivne, ako zatazujeme dolné koncatiny pri chddzi ¢i behu. Stojka na rukach je
staticky, rovnovazny, cvicebny tvar, ktory nam zabezpeci dokladne precvicenie svalov celého
tela. Plochu opory tvoria ruky. Tento zaujimavy cvicebny tvar je U nadSencov kalisteniky
vel'mi popularny. Zaciato¢nikom sa odporuca cviCenie realizovat’ na zemi. V pozicii stoj na
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rukdch si mézu pomoct oporou noh o stenu, az kym nezvladnu techniku udrziavania
rovnovahy pocas cvicenia.

V nasom pripade ide o cvicenie pre pokrocilejSich Sportovcov. Cvicenie vykondvame
tak, ze sa pomocou tlakovej sily nasich pazi, dostaneme z prednosu cez stojku vysadene, do
pozicie stojka na rukach. Pocas cviCenia je dolezité uvedomovanie si pozicie segmentov tela,
kvoli udrziavaniu rovnovaznej polohy. V pozicii stojka na rukach cvi¢enec zotrva par sekund,
dolezité je, aby sa neprehybal v driekovej oblasti. Nasledne sa vracia do vychodiskovej
polohy (Obr. 2).

i v
kel

— e

Vaha vo vise vzadu (Back lever)

Tento cviCebny tvar zaCiname v pozicii vis nadhmatom alebo podhmatom, nésledne
pritahujeme dolné koncatiny k hrudi, ¢im ich dostaneme na opacni stranu naradia
(najCastejSie hrazda alebo gymnastické kruhy), podobne ako pri znamom gymnastickom
cviceni Skin the cat. Nasledne cvi¢enec dolné koncatiny vystiera, ¢im sa dostava do pozicie
vis strmhlav vzadu. Odtial' pomalym, kontrolovanym pohybom, pusta vystreté dolné
koncatiny az do polohy rovnobeznej so zemou. V tejto pozicii, nazyvanej tiez vaha vo vise
vzadu, sa snazi zotrvat’ co najdlhSie. Zamestndva tak bru$né a chrbtové svalstvo, tricepsoveé i
bicepsové svaly. Pri tomto cvicebnom tvare je kI'i¢ové celkové svalové napitie, preto netreba
zabudat’ aj na aktivaciu sedacich svalov a hamstringov (Obr. 3).

Obr. 3 Back lever

11
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Dragon Flag

Poslednym a zaroven najzlozitejSim cvi€ebnym tvarom tejto kapitoly je Dragon Flag
(Obr.4). Tento Street Workoutovy cvi¢ebny tvar, pri ktorom cvicenec vyzera ako keby lezal
vo vzduchu si vyzaduje obrovsku silu. Zaciato¢nikom sa odporuca cvicenie realizovat’ na
lavicke. Cvicenec vychadza z pozicie 'ah vzadu, rukami za drzi lavicky za hlavou. Nésledné
vykona stoj na lopatkach. Pomalym, kontrolovanym pohybom pusta spevnené telo do pozicie
rovnobeznej s podlozkou. Toto cviCenie je mozné realizovat kdekol'vek. Odpori¢ame ho
vykonavat' ako vydrz v statickej polohe 5 — 10 sektind. Cvicenim perfektne zamestnavame
svaly telesného jadra (core).

Obr. 4 Dragon Flag

Zvolené cvicebné tvary patria medzi naro¢né, avSak cielenymi cvi¢eniami, ktoré
uvedieme v d’alsich ¢islach, je mozné dosiahnut’ jednotlivé tirovne aj pri nizsej ,,Startovacej
urovni pohybovych najma silovych schopnosti.

Literatura
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KOLEKTIVNE SPORTOVE HRY S HOKEJKOU ALEBO PALICOU

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

Uvod do problematiky

Ziga a Miku§ (1995) uvadzaju, ze hra je uvedomeld, radostna, zabavna dobrovolna
¢innost’, ktord je zavisla na spoluhracoch a pravidlach. Spolo¢nym znakom hier je vysoka
emocionalnost, kolektivnost, sebaovladanie a citové uspokojenie. Podl'a Huizinga (1955) hra
v uzSom slova zmysle znamena konkurenénu hru - kolektivna hra s charakteristikou sutaze, v
ktorej sa l'udia zameriavaji na uspokojenie dopytu po nadradenosti a inych savisiacich
dusevnych poziadavkach. Teoria hry Huizinga (1995) je hlavne o kolektivnej hre, najmi o
konkuren¢nej hre. Lytle (2003) vo svojej kniznej publikacii vychadza z teorie Huizinga,
a vytvara d’alSich desat’ charakteristik hry.

Sportova hra bola definovand Stibitzom (1982) a upresnend Dobrym (1988) ako
sti€asnd sut'aziva ¢innost’ dvoch superiacich stran, ktoré sa snazia preukazat’ prevahu lepSim
ovladdanim spolo¢ného predmetu boja, za neustale sa meniacich hernych situacii, ktoré
vyzaduji okamzitii reakciu na akciu supera. Taborsky (2004) opisuje Sportova hru ako
sutaziva ¢innost’ dvoch superov v jednotnom case a priestore, ktori sa podla schvalenych
pravidiel usiluju o preukazanie vlastnej prevahy lepSim ovladanim spolo¢ného predmetu hry.
Ruzicka, Rozickova, a Smid (2013) vramci rozdelenia netradiénych Sportovych hier
popisuju aj kontaktné, resp. hry brankové. Tieto hry su viacSinou vymedzené hracim Casom
a priestorom. Cielom hry je dosiahnutie vd¢Sieho poctu bodov, tym, Zze dopravime hracie
nacinie do vymedzeného bodovacieho zariadenie viac krat nez super. Ddlezité je, ze superi
hraja v jednom spolo¢nom priestore, ¢ize dochadza ku kontaktom stiperov. Niekde je kontakt
stiperov povoleny, ¢i az nutny a niekde uplne zakazany.

Podl'a Taborského (2004) moze delenie Sportovych hier zavisiet’ od viacerych hl'adisk
a kritérii. Sportové hry mézu byt: invazivne a neinvazivne; individudlne, parové a timové;
Vv zavislosti od pohybu hracov. Pre nase potreby, vychadzat’ budeme z jeho delenia podla:

e ovladania predmetu hry Sportovym nacinim
e Sportové hry brankového typu

Ziga a Mikus (1995) uvadzaji rozdelenie $portovych hier, ktoré si netradiéné, podla
prevedenia hry. Jednou kategoriou st:
e hokejové hry: florbal, hokejbal, ringo hokej, lakros, interkros.

Vo svojej druhej revidovanej publikdcii, Taborsky (2005) uvadza delenie Sportovych

hier v piatich skupinach. Prvou skupinou su tieto:
e Sportové hry s hokejkou: Tadovy hokej, bandy, rink bandy, ringette, roll hokej, in-
line hokej, pozemny hokej, halovy pozemny hokej, florbal, hokejbal, podvodny hoke;j.

KedZe sa viaceré nami charakterizované kolektivne Sporty hravaji aj v inych

krajinach, napr. v ktorej vznikli, mézeme najst’ v odborne;j literature rdzne pomenovania pre
ten isty Sport.
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Ladovy hokej-ice hockey, eishockey, ishockey Lakros-lacrosse, field lacrosse

Pozemny hokej-field hockey, land hockey Florbal-floorball, innebandy, unihockey
Inlajnovy hokej-inline hockey, roller in-line hockey Hurling-iomanaiocht, iomaint
Rink hokej-rink hockey, roller hockey, hardball hockey =~ Bandy hokej-bandy, rink bandy
Hokejbal-street&ball hockey, street hockey, deck hockey Shinty-camanachd, iomain

Pravidla Sportovych hier st zakony a predpisy svojho druhu. Vymedzuju dej stretnutia
Z hl'adiska Casového, priestorového, materidlneho, obsahového a personalneho. Stanovuju
rozmery hracich ploch a ich ¢lenenie. Dalej podobu cielovych zariadeni, velkost’ a charakter
spoloéného predmetu hry. Pravidla $portovych hier vymedzujt aj dizku stretnutia a uréovanie
jeho vysledku. TaktieZ pocet hracov a aj nedovolené priestupky.

Nami uvadzané Sportové nacinie su rézne typy hokejok, prispdsobené konkrétnej hre
alebo palice, ktoré st sformované pre dany Styl kolektivnej hry. Vyrobené su z dreva,
z roznych typov stromov, alebo z modernych materialov pre lep$iu vlastnost’ a funkciu. Maja
roznu dizku, aj podl'a hragskych pozicii a funkcii. Liia sa hlavne v zakon&eni hokejky, resp.
palice.

Mnohé maju aj svoje Specifické pomenovanie. Uvedené kolektivne Sporty maju dva
typy predmetu hry. Jedna sa o lopti¢ku z r6znych materialov, alebo je nim okrthly ovalny
predmet (puk, kruzok). Takisto sa fabrikuju bud’ dlhodobo z vulkanizovaného kaucuku,
z korku a dreva, obalené Castokrat inou modernejSou hmotou, alebo z plastu ¢i gumy. Maja
rozdielnu velkost, povrchovil upravu ¢i farebnost. Predmet hry sa vzdy dopravuje do
cielového priestoru. Cielovy priestor, vV naSom pripade branky, st umiestnené vo vsetkych
kolektivnych $portovych hrach bud’ na konci hracej plochy alebo ned’aleko od zadnej hranice
ithriska. Su velkostne odlisné, niektoré vSak podobné. Niektoré su na pocudovanie prilis
velké, iné zase malé. Kazda pozostava zo zrdi, na ktorych je pripevnena siet. Su rozdielne aj
materidlom, z ktorého su vyrobené a takisto aj povrchovym naterom.

Priestor, v ktorom sa dej hry uskutoCiiuje, predstavuji hracie plochy. Vystihuju
sposob hry, ale aj naturu. Niektoré su od vzniku hry ponechané, podaktoré sa v priebehu par
obdobi upravili. Odlisuju sa taktiez na zaklade aktualneho poctu hracov v siicasnej Case na
ithrisku. Kazdy tim méze mat’ odliSny celkovy pocet hraCov v zépase, a to max. 22 (I'adovy
hokej) amin. 10 (rink hokej). Specificka je aj diZka stretnutia kazdého opisaného
kolektivneho $portu. Cas je rozpisany bud’ na jednotlivé Gasti hry, alebo je celkovy hraci &as.
Ten stanovuji pravidla. Vsetky pravidla kazdej z hier st vzhladom k ich rozsiahlosti
skratené, vytknuté zasadné a dolezité predpisy. Rovnako priestupky ako aj nezvycCajnosti ¢i
zaujimavosti. Pre identifikdciu tychto Sportov sme roz€lenili charakteriziciu podla
nasledovného:

*charakteristika *hracia plocha  *ciel’ hry  *pravidla

Ciel

Rozsirit obdobné prispevky o Sportovych hrach, upravit' resp. doplnit’ niektoré
rozdelenie Sportovych a netradi¢nych hier a zosumarizovat' kolektivne Sporty s hokejkou
a palicou pod jednu kategoériu.
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I’ADOVY HOKEJ (angl. ICE HOCKEY)

Ladovy hokej je vel'mi popularna kolektivna hra s povodom v Kanade (Peri¢, 2002).
Divacka atraktivnost’ tohto Sportu spoc¢iva najmi v rychlosti hry a vysokého poctu golov.
Ladovy hokej je Specificky pohybom na korculiach po 'adovej ploche a pouzivanim hokejky
S pukom.

Ciel’ hry: V tejto Sportovej hre hraju proti sebe dva timy, s poctom Siestich hracov
(obr. 2) z kazdého druzstva na l'ade (Gut, 1986). Cielom hry je dopravit puk za brankovu
¢iaru do brany supera. Pri tejto aktivite v tom zabramnuje brankar stipera stojaci v brankovisku.
Hra v dnesnej dobe musi skoncit’ vitazstvom jedného alebo druhého timu.

Hracia plocha: Malé ohrani¢ené ihrisko je dlhé 54 az 60 metrov a Siroké 26 az 30
metrov (obr. 1). Na ploche st dve brankové ¢iary, dve modré Ciary a jedna stredova Cervena
¢iara. Thrisko ma este 5 kruhov a 9 bodov, ktoré¢ urcuji kde sa vhadzuje puk do hry. Stredovy
kruh abod na vhadzovanie si namalované modrou Ciarou a ostatné su Cervené. Okolo je
mantinel vysoky priblizne 120 cm s plexisklom kvoli ochrane divdkov. Rohy su zaoblené s
radiusom 7 - 8,5 metra. Branka je 1,8 m dlha a 1,2 m vysoka.
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Obr. 1 Hracia plocha ladovy hokej Obr. 2 Hra¢ 'adového hokeja

Pravidla: Stretnutie musi pozostavat z troch 20-minatovych tretin Cistého Casu a
dvoch 15-minatovych prestavok, ¢ize riadny hraci ¢as je 60 minat. Druzstva si po kazdej
tretine musia vymenit’ strany. Druzstvo, ktoré dosiahne pocas troch 20-minatovych tretin viac
golov, alebo streli vitazny goél v predizeni, je vitazom stretnutia. V dne$nej dobre sa
0 vitazovi rozhoduje aj po samostatnych najazdoch na brankarov. Vhadzovanie (buly) sa
vykonava na zadiatku kazdej tretiny, na za¢iatku prediZenia, a po akomkol'vek preruseni hry.
Hrac¢ utociaceho druzstva nesmie vstupit' do svojho Gto¢ného pasma (za modra Ciaru) skor
ako puk. Prihravka rukou nie je povolend. Nosenie hokejky nad uroviiou ramien je zakézané.
Puk mo6Ze byt dopraveny do branky aj nohou, nesmie byt vSak umyselne kopnuty. Gol je
uznany, ked puk prejde celym svojim objemom za brankova ¢iaru. Presilové hry byvaju
neoddelitel'nou stcastou zapasu, sit vyhodnou prileZitost'ou na vitazstvo v zapase.

Atraktivne st bitky, ktoré su povolené, ale vysoko trestané.

BANDY HOKEJ (angl. BANDY HOCKEY)
Je kolektivny zimny Sport, ktory sa hra na dve branky, zvi¢sa na prirodnych klziskach

a je podobny l'adovému ¢i pozemnému hokeju. Bandy hokej sa povazuje za predchodcu
ladového hokeja (Tabrosky, 2004). Hraci sa pohybuju na korculiach (obr. 4).
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Ciel’ hry: V zapase proti sebe nastupuji dve 11-¢lenné druzstva (10 hracov v poli a 1
brankar). Ciel'om hry je dopravit’ gumenu alebo plastovu lopticku pomocou hokejovej palice,
ktora je na dolnom konci oblukovito zahnutd, do branky. Vitazom je druzstvo, ktoré do konca
stretnutia streli vicsi pocet gélov.

Hracia plocha: Ladova plocha (obr. 3) méze mat’ rozmery od 45 m x 90 m az 65 m x
110 m a kvoli svojim rozmerom sa vac¢Sinou hrava v externych priestoroch, malokedy v
multifunkénych halach. Na l'ade su vyznacené dva brankové polkruhy o polomere 17 metrov
S pretinajucimi dvomi ¢ervenymi kruhmi s polomerom 5 metrov na oboch stranach. Stred
hracej plochy je vyznaceny Cervenou Ciarou, na ktorej je takisto kruh na vhadzovanie. Branka
je o rozmeroch 3,5 m x 2,1 m. Ihrisko je ohrani¢ené nizkym12 az 15 cm mantinelom a rohy st
pravouhlé.
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Obr. 3 Hracia plocha Bandy hokej Obr. 4 Hrac¢ bandy hokeja
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Pravidla: Hraci ¢as je 2 x 45 min s 10 min prestavkou. V rozhodujicich zapasoch, ak
je potrebné, predlzuje sa 2 x 15 min. Na zaciatku zapasu sa losovanim vyberie druzstvo, ktoré
bude zahravat’ ivodny uder zo stredu l'adovej plochy. Po polcase sa rozohrava uréenym
hracom takisto zo stredu I'adovej plochy. Brankar, ktory chytd lopticku ktoroukol'vek ¢astou
tela vo vymedzenom pokutovom uzemi musi lopti¢ku po chyteni najneskér do 5 sekund vratit’
do hry. Brankar nemé ziadnu hokejku. Pri preniknuti lopticky za brankova ciaru (mimo
priestor branky) sa zahravaju rohy. Je to hra s malym poctom pravidiel (18). Za priestupky v
hre v pokutovom tUzemi sa zahravaju priame strely na branku z pokutového bodu. Hraci
lopti¢ku ovladaju okrem hokejky aj nohami alebo telom, nesmi vSak pouzivat’ ruky.

RINGETTE (angl. RINGETTE)

Ringette je rychla timova hra, mladSia sestra hokeja uréena pre dievcata a chlapcov,
ktord sa hra na l'adovej ploche (Tabrosky 2005). Ringette sa hrd s hokejovou palicou bez
Cepele a namiesto puku sa pouziva kruzok (ring) z gumy alebo PVC, ¢o umoziuje
jednoduchSiu prihravku a strel’bu §vihom. Aj pri zasiahnuti ringom nedochadza k bolestivym
Zraneniam.

Ciel’ hry: Pocas hry nemdZe mat’ jedno druZstvo na 'adovej ploche viac ako 6 hracov
(5 kor¢uliarov a 1 brankara) (obr. 6). Tim, ktory streli va¢si poéet golov v riadnom hracom
Case sa stdva vitazom stretnutia. Ak je stav na konci riadneho hracieho ¢asu nerozhodny,
nastava predizenie. Prvy tim, ktory vsieti gol v predizeni sa stiva vitazom stretnutia.
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Hracia plocha: Maximalne rozmery st 61 x 30 metrov, minimalne 56 x 26 metrov
(obr. 5). Rohy ihrisku st zaoblené s polomerom 7 az 8,5 metrov. Plocha je rozdelena ¢iarami
na uto¢né, stredné a obranné pasmo. Na hracej ploche st este Ciary na volné hru , kruhy a
body na voI'ni rozohravku. Branka je dlha 1,8 metra a vysoka 1,2 metra.
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Obr. 5 Hracia plocha Ringette Obr. 6 Hrac ringette

Pravidla: Riadny hraci Cas stretnutia pozostava z troch 20-minutovych tretin alebo
Styroch 13-minutovych Stvrtin. Hra sa na Cisty ¢as. Nakol'ko v pravidlach na rozdiel od hokeja
je zakdzana tvrda hra do tela (bodycheck) je mimoriadne vhodnéa pre rozvoj talentu dievcat
pre kolektivne hry. Aby sa zvySila pritazlivost hry pre divakov aeSte viac sa
zrychlila, pouzivaji sa 30-sekundové hodiny (podobne ako v basketbale). Odpocet na
hodinach sa zacne, ak tim, ktory drzi ring ho vyvedie von zo svojho obranného pasma
(prekro¢enim modrej Ciary). Hodiny sa zastavia, ak dojde k preruSeniu hry. Hodiny sa
,vynuluja® opét’ na 30 sekund, ak tim, ktory drZi ring ho vystreli na branu a dotkne sa ho
brankar, alebo kontrolu nad ringom prevezme superiace druzstvo, alebo ak je avizovany trest
pre druzstvo, ktoré nedrzi ring. Cervena &iara v hornej Gasti obrannych kruhov sa nazyva
,volna cCiara® (free play line). Oznacuje zakazani zdénu utoénych/obrannych zon kazdého
timu. Do vyhradenych priestorov mézu vstupit' iba traja hraci z kazdého druzstva, plus
braniaci brankar.

BROOMBALL (angl. BROOMBALL)

Broomball je rekreacna Sportova hra s povodom v Kanade, ktord sa hra na klzisku
(https://www.liberty.edu/media/1211/rules/IMS-broomball-rules.pdf).  Hra¢i  (obr.  8)
pouzivaju pri hre ,,metlu* (broom) a mala loptu. Goly sa boduji uderom lopty do siete supera
pomocou ,,metly*. Hraci maju obuté Specidlne topanky s gumenou podrazkou a plocha l'adu
musi byt’ suchd aby nedochadzalo k Smykaniu.

Ciel’ hry: V hre st dva timy, z ktorych kazdy pozostava zo Siestich hracov, tj. brankar
a pat’ dalsich (https://www.rulesofsport.com/sports/broomball.html). Cielom hry je strelit’
viac gblov ako super. Tim, ktory ma na konci hry viac strelenych golov, je vyhlaseny za
vitaza.

Hracia plocha: Plocha pre hru je rovnaka ako pre Tadovy hokej
(https://en.wikipedia.org/wiki/Broomball), ¢ize dlha 54 az 60 metrov a Siroka 26 az 30
metrov. Na l'ade su znazornené dve brankové Ciary, dve modré Ciary a jedna stredova Cervena
Ciara (obr. 7). V strede ihriska je modry kruh pre vhadzovanie, este 4 ¢ervené kruhy a celkovo
je na ihrisku 9 bodov na vhadzovanie puku. Mantinel okolo I'adu je vysoky priblizne 120 cm a
rohy su zaoblené s polomerom 7 - 8,5 metra.
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Obr. 7 Hracia plocha Broomball Obr. 8 Hrac broomballu

Pravidla: Hraci ¢as je 2 x 15 minat. Timy si menia hracie tizemia v polovici hry.
Vhadzovanie sa uskutociiuje po kazdom gole, na zaciatku oboch peridd a po kazdom
zastaveni hry. Ak utoc¢nik s loptou prekro¢i modru Ciaru v uto¢nej zone, stredova Cervena
Ciara sa tak stane urCenou Ciarou uto¢nej zony, po ktort sa mdze naspat’ prihravat’ lopta.
Modra cCiara sa stava tzv. ,plavajuca® a v podstate zmizne ako Ciara. Hra do tela nie je
povolena. Kopanie do lopty je zakazané, avSak chodidlo sa mdze pouzit’ na zastavenie lopty.
Platny gol je iba po strel'be ,,metlou®, inou Castou tela gbl neplati.

INLAJNOVY HOKEJ (angl. INLINE HOCKEY)

Tento Sport je podobny ladovému hokeju, avSak hra sa na inline korculiach so
Specialnym pukom, ktory sa posuva hokejkou (Taborsky, 2004). Vznikol na zaciatku 80.
rokov v USA. Povrch je Specialny umely pre tento Sport, ale hrava sa aj na asfalte ¢i betone.
Je to vel'mi rychla a plynula Sportova hra.

Ciel’ hry: Kazdé druzstvo pocas hry ma 4 hracov (obr. 10) a jedného brankara, t.j. nie
viac ako 5 hraCov na ihrisku. Cielom hry je dopravit umelohmotny puk s gul6¢kami
pomocou hokejovej palice do branky supera. Tim, ktory streli vys$si pocet golov sa stava
vitazom.

Hracia plocha: Ihrisko je rozdelené na dve zony, Gto¢nu a obrannii a ma mat’ rozmery
40 az 60 m x 20 az 30 m (obr. 9). Je obklopené mantinelom do vy$ky minimalne 120 cm. Na
hracej ploche je vyznagenych 9 bodov vhadzovania a 5 kruhov. Brankovisko je obdiznik, 30
cm vpravo a vlavo od kazdého okraja branky a konc¢i meter od branky. Branka ma rozmery
180 x 120 cm.
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Obr. 9 Hracia plocha Inlajnového hokej Obr. 10 Hrac inlajnového hokeja

Pravidla: Zapas sa hrd na Styri Stvrtiny po 12 minttach, resp. dva 20-minatové
polcasy. Niektoré sutaze, pokial nie je potrebné ur€it’ ,vitaza®, pouZivajuo nadcas, trestné
strielania alebo kombinaciu. Zvy&ajne sa hraju dvoj az pit minitové predizenia. Neexistuji
ziadne modré ciary, ani obranné zony. To znamend, ze podla pravidiel sa pocas hry
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nevyskytuju postavenia mimo hry a ani zakazané uvolnenia. Piska sa len postavenie mimo
hry na Cervenej Ciare. Ak sa vSak hrd¢ s pukom posunie za Cervenu Ciaru, mdze v hre
pokracovat’ aj nad’alej. Hrac¢i nesmu drzat' puk v ruke. Maji zakdzané pouzivat ruky na
prihravanie puku svojim spoluhraCom, pokial nie su v obrannej zone. HraCom je tiez
zakazané kopat’ puk do superovej branky, hoci su povolené netimyselné te¢ovania z korcule.
Inlajn hokej sa povazuje za kontaktny Sport, ale tvrdé narazanie do tela je zakazané. Za
mensie priestupky mimo pravidiel sa udeluji dvoj, pat ¢i desat-minatové tresty. Brankar
pouziva na chytanie podobny vystroj ako v 'adovom hokeji.

RINK HOKEJ (angl. RINK HOCKEY)

Hokej na stvorkolieskovych korculiach je kolektivny Sport, popularny hlavne v
latinskych krajinach (Taborsky, 2004). V klubovom meradle sa za najlepsi povazuje
Spanielsky celok FC Barcelona. Tento Sport patri medzi vel'mi rychle a technické Sporty a hra
sa na palubovkach v krytej hale.

Ciel’ hry: Hru hraju dve 5-Clenné druzstva, Styria hraci v poli (obr. 12) a 1 brankar,
ktoré sa za pomoci ohnutych drevenych palic (hokejok) snazia dostat’ lopticku do brany
stpera. Vitazom zépasu sa stane na konci ten tim, ktory streli viac golov superovi do branky.

Hracia plocha: Thrisko musi mat’ rozmery minimalne 34 m x 17 m a maximalne 44 m
X 22 m (obr. 11). Ma byt’ drevené, resp. potiahnuté protiSmykovym materialom a musi mat’
zaoblené rohy s mantinelmi minimalne 20 cm vysokymi. Stredova Ciara rozdel'uje hraciu
plochu na dve casti, ofenzivnu a defenzivnu. Na tejto Ciare je stredovy kruh pre vhadzovanie.
Oblast’ brankoviska je obdiznik s rozmermi 9 m x 5,40 m, umiestneny od 2,7 m do 3,3 m pred
koncovym mantinelom. V tejto casti je polkruh s polomerom 1,5 m. Penaltovy bod je
vyzna¢eny v prednej linii kazdého trestného uzemia, 5,40 m v strede brankovej ¢iary. Bod
vol'ného uderu je vyznaCeny 7, 40 m kolmo na stred brankovej Ciary. Branka je 105 cm
vysoka a 170 cm Siroka.
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Obr. 11 Hracia plocha Rink hokej Obr. 12 Hrag rink hokeja

Pravidla: Hra ma dva 25-min0tové pol€asy, S 15-minatovou prestdvkou medzi
pol¢asmi. Ak sa zapas nerozhodne v riadnom hracom ¢ase, predlzuje sa o dva 5-minatové
extra casy. Ak remiza pretrvava, vitaz sa ukéze v penaltovom rozstrele. Lopticku modze uviest’
do pohybu len hokejka, nie korcule, inak bude uvedena chyba. G6l moZze byt zaznamenany
jedine strelou z hokejky. Korc¢ule musia mat’ dva pary koliesok a st Specifické brzdou
Vv prednej Casti topanky zospodu. Pocas hry plynie sucasne aj ¢as drzania lopty kazdého timu,
¢o je maximalne 45 sekund. Fyzicky kontakt nie je povoleny, resp. len do primeranej miery
bez priestupkov. Blokujici hra¢ musi byt pasivny pri strelbe od stpera, tzn. musi stat’ na
mieste s polozenou hokejkou. Brankar pouziva ploché blokujuce rukavice, ktoré poskytuju
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odrazové vlastnosti pri zachytdvani striel na branu. Hokejky sa liSia pre korculiarov a
brankarov.

HOKEJBAL (angl. STREET & BALL HOCKEY)

Hokejbal je pomerne mlady Sport s vel'mi kratkou histériou, ale jeho korene mozno
vystopovat’ k podobnym hram hranych s loptou a palicou. Je to kolektivny Sport, verzia
hokeja, ktora sa hra bez korc¢ul' (Taborsky, 2005). Nehra sa s pukom, ale so Specialnou
loptickou oranzovej farby.

Ciel’ hry: K zapasu nastupuji dve druzstva zlozena z rovnakého poctu hracov (obr.
14), teda na ploche je 5 hracov a jeden brankar z jedného druzstva. Ciel'om hry je dat’ ¢o
najviac golov do superovej branky, pomocou hokejky so Specidlnym materialom Cepele proti
zoSuchaniu.

Hracia plocha: Povrch ihrisk tvori asfalt, beton alebo plastovy povrch. Ihrisko je
lemované plastovymi mantinelmi (obr. 13). Maximalne rozmery hracej plochu st v dizke 61
m a $irke 30 m. Minimalne rozmery v dizke 52 m a $irke 26 m. Hracia plocha je prie¢ne
rozdelena piatimi ¢iarami, ktoré st vyznacené na ploche. VSetky body a kruhy st vyznacené
na hracej ploche s cielom pomoct rozhodcom zabezpecit spravne postavenie hraov pri
vhadzovani na zadiatku stretnutia, na zaciatku kazdej tretiny a po preruseni hry. Brankovisko
je priestor pred brankou s vyznagenou plochou, siahajtci do dizky 1,27 m. Branky musia byt
umiestnené v strede brankovych ¢iar. Zvislé Ztdky branky siahaja do vysky 122 c¢cm a st od
seba vzdialené 183 cm.
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Obr. 13 Hracia plocha Hokejbal Obr. 14 Hra¢ hokejbalu

Pravidla: Stretnutie sa musi zacat’ v stanovenom ¢ase vhadzovanim na strednom bode
na vhadzovanie. Stretnutie musi pozostavat’ z troch 15-minutovych tretin ¢istého ¢asu a dvoch
10-minatovych prestavok. Druzstva si musia vymenit’ strany v kazdej nasledujicej tretine a v
pripadnom prediZeni trvajicom 10 minat &istého Gasu. Pocas prediZenia sa hra na nahle
vitazstvo. Ak ani jedno z druzstiev nedosiahne gol, na urcenie vitaza stretnutia sa uplatnia
samostatné ndjazdy. Priestupky st podobné ako v l'adovom hokeji, ¢ize ofsajd, zakézané
uvolnenie, prihravka rukou, kopnutie lopticky, hra so zdvihnutou hokejkou. Vyhodou v tejto
hre je hibka utoénej zony po preniknuti hrada s lopti¢kou za modra &iaru. Pravidld vyludujiu
vzadjomné napddanie superov. Fauly na hracov st trestané, s najvy$§im moznym trestom do
konca stretnutia.

POZEMNY HOKEJ (angl. FIELD HOCKEY)

Je to rychla, uderova hra. Tento kolektivny sposob hry je nenaro¢ny na terén (prirodna
trava, umeld trava, tvrd$i pieskovy podklad, Skvéra), aj na technické vybavenie. Je stale
povaZzovany za amatérsky Sport, nakol’ko v mnohych vyspelych a bohatych krajinach si
nenasiel §ir§ie publikum (Stubbs, 2009).
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Ciel’ hry: Jedenast’ ¢lenny tim je rozostaveny po ihrisku a snazi sa triafat,, strielat,
prihravat’ a driblovat’ s malou tvrdou lopti¢kou. Kazdy hra¢ (obr. 16) ma svoju Specificka
poziciu. Cielom hry je dopravit’ lopticku do branky pomocou hokejky zahnutej na konci
Cepele v tvare zobaka. Druzstvo s va¢$im poctom strelenych goélov sa stava vitazom.

Hracia plocha: Je rozdelena na dve rovnaké zony. Rozmery celkovej plochy su 91,4
m X 55 m (obr. 15). Ihrisko je vymedzené bielymi ¢iarami (Sirka min. 3 cm). Na ploche st dve
23 metrov vzdialené ¢iary od zédkladnej, cez celu Sirku a jedna stredova ¢iara. Dva polkruhy
s priemerom 29,28 m sa nazyvaju strelecké kruhy. Miesta pokutového uderu musia byt
vyznacené vo vzdialenosti 640 cm od stredu brankovej ¢iary. V rohoch ihriska si zéstavky.
Branka je dlha 370 cm a vysokd 210 cm.

RININGIN N

Obr. 15 Hracia plocha Pozemny hokej Obr. 16 Hra¢ pozemného hokeja

Pravidla: Hra zac¢ina zo stredu ihriska a rovnako aj po prestavkach. Zapas trva 2 x 35
minat, ale su zapasy, kedy sa hra na Styri 15 minatové Stvrtiny. Jeden polcCas, resp. prestavka
trva priblizne 5 minat. Zaujimavost'ou je, ze hra¢i mézu hrat’ s loptickou len s plochou ,,Celnej
strany®, s okrajmi hlavy a rukovitou hokejky. VSetky hokejky st zahnutt na prava stranu. Na
ithrisku s vyznacené este tzv. patmetrové Ciary. Ak braniaci hra¢ vyhodi lopticku do autu za
vlastn zadnu ciaru, utociaci hra¢ rozohrava roh z tychto ¢iar. Pravidla d’alej obmedzuju
fyzicky kontakt. Ostatné pravidla zahfiaji nepovoleny imyselny kontakt s nohou do lopticky,
zakdzané je pouzitie ruk a aktivne branenia inym hraGom. V hre sa vyskytuje aj mnoho
priestupkov, napriklad zasah do hokejky stipera. Dal3ou nezvy&ajnou situaciou je zahravanie
volného uderu.

SHINTY (angl. SHINTY)

Shinty je timova hra hrana s palicami a loptou, ktord ma pévod na Skotskej vyso&ine
(Stubbs, 2009). Je to bleskurychla a ostra hra pripominajica pozemny hokej alebo lakros.
Tato hra a jej pravidla st u nés netradi¢né, inak je to znama Sportova hra hlavne v Skoétsku.

Ciel’ hry: Druzstvo sa sklada z dvanast’ hracov (muzov) (obr. 18) alebo 10 hra¢ok
(zien), resp. existuju aj zapasy medzi 6-Clennymi timami. Ich snahou je triafat’ loptu do
stperovej brany palicou (caman) vyrobenou z dreva. Tim, ktory nastriela va¢si pocet golov
vyhréva.

Hracia plocha: Obdiznikova plocha je vyznagena postrannymi &iarami o dizke 128 m
- 155 m a vedl'aj§imi (brankovymi) 64 m — 71 m (obr. 17). Stredovy kruh uprostred ihriska
ma priemer 10 metrov. Polkruhy, znacky penaltového tuderu, si vzdialené 18 metrov od
stredu brankovej Ciary. Oznacené Gzemie pred brankou, sluzi ako ofsajdova zéna. Branka je
vysoka 300 cm a dlhd 365 cm.
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Obr. 17 Hracia plocha Shinty Obr. 18 Hrac shinty

Pravidla: Zapas sa hra na dva polcasy, celkovo trva bud’ 90 minuat alebo 30 minut,
Vv zavislosti od poctu hracov. Shinty ma relativne malo pravidiel. Zapas sa zacina tak, ze dvaja
protihraci skrizia palice nad svojimi hlavami a rozhodca vyhodi lopti€ku do vzduchu nad
nich. V shinty hra¢ méze hrat’ loptu vo vzduchu a smie pouzivat’ obe strany palice, ktora je
drevena a zoSikmena z oboch stran. Tento herny nastroj moZno pouZit' aj na blokovanie
ariesenie situacii v hre, ale ked hra¢ siahne alebo kopne do superovej palice, tak je to
povazované ako priestupok proti pravidlam. Hraci mozu tiez bojovat’ s pouzivanim tela,
pokial’ je to bok po boku a avSak nie vrazanim. Hra¢ méze zastavit’ loptu palicou, hrud’ou,
dvoma nohami pri sebe alebo jednou nohou na zemi. Ruky moze pouzit’ iba brankar, ale iba s
otvorenou dlafiou, pretoze ju nesmie chytit. Uto¢nici, ktori s prichyteni v brankovom tizemi
eSte pred loptickou, su v ofsajde. Fauly st potrestané vo'nym uderom. Ak je priestupok v
pokutovom tzemi, vtedy je trestny uder.

HURLING (angl. HURLING)

Hurling je timova hra starovekého irskeho povodu a zdiel’a spolo¢ny gaelsky koreii so
$portom shinty (King S.J, 1998; 2005). Je vel'mi oblibeny v Irsku. Hra prebieha na travniku,
resp. na umelej trave. Hurling je jedna z najrychlejSich kolektivnych hier.

Ciel hry: Dva pitnastclenné timy hrajiice proti sebe zaujmua svoje postavenie na
ihrisku a usiluji sa zvitazit’ v zapase. Cielom hry je zasiahnut’ mala gul'atu loptu pouzitim
drevenej palice zvanej ,,hurley* medzi protistojace brankové zrde nad brvnom za jeden bod,
alebo pod brvnom do siete strazenej brankarom za tri body.

Hracia plocha: Travnik je obdiZznikovy, siaha do dizky 130 - 150 metrov a $irky 80 -
90 metrov (obr. 19). Na kazdom konci st brany tvaru H, tvorené dvoma stipikmi, ktoré st
zvycajne vysoké 6 - 7 m, st od seba vzdialené 6,5 m a st spojené 2,5 m nad zemou pomocou
brvna. Ciary si vyznaéené vo vzdialenosti 14 m, 20 m a 65 m od kazdej koncovej linie.
Vyznacené su aj znacky penaltového tderu.

Al D q:

Obr. 19 Hracia plocha Hurling Obr. 20 Hra¢ hurlingu
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Pravidla: VyssSie medziregiondlne zépasy trvaji 70 minut (35 minat polcas). Vsetky
ostatné zapasy trvaju 60 minat (30 minut polcas). Ak sa nerozhodne v riadnom hracom case,
pokraduje predizenie 2x10 minut. Lopticka zvana ,sliotar moze byt chytena do ruky, ale
nesena na nie viac ako Styri kroky, moze sa vyhodit’ do vzduchu alebo udriet’ na zem. Mdze
byt kopnuta, alebo pacnuta otvorenou rukou pre kratke prihravky. Hra¢ (obr. 20), ktory chce
viest’ sliotar viac ako Styri kroky, musi si ju odrazit’ o zem alebo polozit’ na konci palice. S
loptou je mozné manipulovat’ iba dvakrat, ked’ je v drzani. Je povoleny fyzicky kontakt za
predpokladu, Zze hra¢ ma na zemi najmenej jednu nohu a je Vv drzani lopty, pripadne
s protihraom bojuje v rovnakom smere pohybu. Technické priestupky a nebezpecné
napadanie sa trestd volnym uderom z mieste priestupku. Faul vo velkom obdiZniku pred
brankou sa tresta penaltovym uderom, ktory sa zahrava z 20-metrovej Ciary.

LAKROS (angl. LACROSSE)

Lakros je timovy outdoorovy Sport, ktory sa hra s lakrosovou palicou a lakrosovou
loptickou (Stubbs, 2009). Je to rychla a barliva hra. Ide o najpopularnej$iu hru v Severnej
Amerike a o najstar$i organizovany Sport v tejto Casti, ktory ma svoj povod v kmenovej hre
roznych domorodych obyvatelov severnej Ameriky.

Ciel’ hry: Tato Sportova hru hraji dva timy zloZzené z 10 muzov (obr. 22) alebo 12
zien. Bojuju o to, aby dostali tvrda lopticku do superovej branky pomocou palice zvanej
lakroska, s voI'nym vypletom na jej konci. Zapas vyhra druzstvo, ktoré dosiahne vyssi pocet
bodov.

Hracia plocha: Lakros sa hra na trave alebo na umelom travniku. Zadné a postranné
Ciary ohrani¢uju ihrisko (obr. 21). Stredna ¢iara rozdel'uje pole na ito¢nu a obrannti zonu pre
kazdy tim. Plocha je dlha 100 metrov, Siroka 55 metrov. Stredova zona je dlha 36 metrov. Aj
ked je kridelnd zona vyznacena Ciarou iba pri stredovej ¢iare 9 metrov od postrannej Ciary,
plati pre celti dizku ihriska. Brankovy kruh mé priemer 549 cm. Branka je dlha aj vysoka 180
cm.

o | D | o \ P

Obr. 21 Hracia plocha Lakros Obr. 22 Hrag lakrosu

Pravidla: Regularny hraci ¢as hry je 60 minut, rozdeleny na Styri periody po 15
minutach. Niektoré profi zapasy sa odlisuji dizkou hracieho asu v trvani 100 minut. Hra sa
zaCina na zaciatku kazdej Stvrtiny a po kazdom gole s vhadzovanim. Pocas vhadzovania
polozia dvaja hraci svoje palice na zem rovnobezne so strednou Ciarou, pricom obe hlavy
palic leZia na opacnych strandch lopty. Ked’ zaznie hvizd piStalky, obaja hraci sa usiluju
podobrat’ lopticku a prihrat’ ju spoluhrdCom. Kazdy tim musi mat vzdy Styroch hracov v
obrannej zone a troch hracov v jeho utocnej zéne. Tim, ktory toto pravidlo porusi, je mimo
hry a straca loptu, ak ju m4, alebo ak nie, dostane technickd chybu. Lakros mé dlhy zoznam
priestupkov. Na zastavenie sUpera je povolené pouzit' aj lakrosku. Fyzicky kontakt je
povoleny, ale predpisy st prisne. Uto&nici nesmu vstupit’ do stiperovho streleckého kruhu.
Brankar, ktory sa usiluje zabranit’ superovi skorovat, pouZziva palicu.
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FLORBAL (angl. FLOORBALL)

Je to kolektivny halovy $port, podobny pozemnému hokeju a hokejbalu (Kysel, 2010).
Svédski $tudenti priniesli z USA do vlastnej krajiny tito $portova hru pod ndzvom innebandy
(Skruzny, 2005). Tato technicka hra a jej pravidla st unas pomerne zname, takisto je to
popularna Sportova hra v zahranici.

Ciel’ hry: Na hracej ploche mbze byt z kazdého timu pocas zapasu pét hracov (obr.
24) v poli a jeden brankar. Ciel'om hry je dopravit’ 'ahki umelohmotnu lopticku do stiperovej
branky pomocou zaoblenej tvarovanej ¢epele hokejky (florbalky).

Hracia plocha: Hracia plocha je rozdelena na dve polovice. Rozmery ihriska su 40 m
x 20 m a obkolesené je mantinelmi (obr. 23). Mantinely st vyrobené z umelej hmoty, 50
centimetrov vysoké so zaoblenymi rohmi. Na ploche, ktord moze byt s réznych materidlov, je
namal'ovand jedna stvisla stredova Ciara. Pretinaji ju dve Ciarky a spolu vytvaraja pomysleny
krizik. Stredovy bod slizi hlavne na rozohravanie hry po gole, alebo na zahajenie hry kazde;j
tretiny. Dalej sa na ploche nachadzajt $tyri kriziky v tvare znamienka plus, ktoré su vzdialené
3,5 mal,5 m od mantinelu. Velké brankovisko je dlhé 5 metrov a Siroké 4 metre. Malé
brankovisko ma 2,5 metra a 1 meter. Florbalova brana je dlha 160 cm a vysoka 115 cm.
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Obr. 23 Hracia plocha Florbal Obr. 24 Hrac florbalu

Pravidla: Florbal sa hrd v troch tretinaich po 20 minut (popripade 15minut) hracieho
Casu s dvoma 10-minatovymi prestavkami. Poc¢as nich si superi vzdy vymenia strany. Hraci
Cas sa preruSuje, zastavuje vramci pravidiel. Ak sa zapas skonci remizou, predlzuje sa,
pripadne sa realizujii samostatné najazdy. Standardné situacie sa korenim hry. Pod toto slovné
spojenie patri napriklad vhadzovanie, vol'ny tder, rozohranie a trestné strielanie. Vol'ny uder
nasleduje vzdy po previneni sa niektorého ztimov proti pravidlam. Gol plati ak lopticka
prejde cez brankovu ¢iaru celym svojim 0bjemom, spredu a po spravnom odohrani hokejkou.
Florbalova hokejka sa nesmie dvihat’ vysSie ako nad kolend, ¢i uz pri prihravani alebo Strel’be.
Vo florbale je povoleny minimalny fyzicky kontakt len telom, bez ruk a hokejky. Brankar
nepouziva hokejku.

Uvedené a pouzité metodicko-pedagogické aspekty a regule boli vypracované ako
suCast grantového projektu: KEGA ¢.043UK-4/2020 ,,Zdravy Zivotny S$tyl v koncepcii
pregradudlneho vzdeldvania farmaceutov".

Literatura

Dobry, L. (1988). Didaktika sportovnich her . 2.vyd. Praha: SPN, 191 s.

Gut, K. a V. Pacina (1986). Mala encyklopedie ledniho hokeje. Praha:Olympia, 495 s.
Huizinga, J. (1955). Homo Ludens: A Study of the Play-Element in Culture. Boston: Beacon
Press. 220 p. ISBN: 978-08-070-4681-4.

24


https://sk.wikipedia.org/wiki/%C5%A0port
https://sk.wikipedia.org/wiki/Pozemn%C3%BD_hokej
https://cs.wikipedia.org/wiki/Olympia_(nakladatelstv%C3%AD)

SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XIIL., & 2/2020

King, Seamus, J. (2005). A History of Hurling (second ed.). Dublin: Gill&Macmilla. ISBN
978-0-7171-3938-5.

King, Seamus, J. (1998). The Clash of the Ash in Foreign Fields: Hurling Abroad. 139 p.
ISBN 978-0-9533513-0-5.

Kysel, J. (2010). Florbal - kompletni pritvodce. Praha:Grada publishing, 144 s. ISBN 978-80-
247-3615-0.

Lytle, D.E. (2003). Play and Educational Theory and Practice. Westport: Praeger publishers.
pp. 50-54. ISBN: 1-56750-684-4.

Peri¢, T. (2002). Ledni hokej. Praha: Grada publishing, 127 s. ISBN 80-247-0472-2.

Ruzicka, 1., Ruzickova, K., a P. Smid. (2013). Netradicni sportovni hry. Praha: Portal. Vyd.
1.,157s.

Skruzny, Z. a kol. (2005). Florbal. Praha: Grada publishing, 115 s. ISBN 80-247-0383-1.
Stibitz, F. (1982). Informace o méné znamych sportovnich hrdach. Praha: FTVS UK, 201 s.
Stubbs, R. (2009). Kolektivne sporty. In: Kniha $portov. Bratislava:lkar, s. 148-171. ISBN:
978-80-551-2027-0.

Taborsky, F. (2004). Sportovni hry. 1. dil, Praha: Grada publishing, 164 s. ISBN 80-247-
0875-2.

Taborsky, F. (2005). Sportovni hry. 2. dil, Praha: Grada publishing, 164 s. ISBN 80-247-
1330-6.

Ziga, L. aM. Miku§ (1995). Menej zndme pohybové a Sportové hry. Presov: Metodické
centrum, s. 4. ISBN 80-8045-000-5.

Broomball. Retrieved from https://en.wikipedia.org/wiki/Broomball

Broomball rules. Retrieved from https://www.rulesofsport.com/sports/broomball.html
Broomball rules. Retrieved from https://www.liberty.edu/media/1211/rules/IMS-broomball-

rules.pdf

25


https://en.wikipedia.org/wiki/International_Standard_Book_Number
https://en.wikipedia.org/wiki/Special:BookSources/978-0-7171-3938-5
https://en.wikipedia.org/wiki/International_Standard_Book_Number
https://en.wikipedia.org/wiki/Special:BookSources/978-0-9533513-0-5
https://en.wikipedia.org/wiki/Broomball
https://www.rulesofsport.com/sports/broomball.html
https://www.liberty.edu/media/1211/rules/IMS-broomball-rules.pdf
https://www.liberty.edu/media/1211/rules/IMS-broomball-rules.pdf

SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XIIL., & 2/2020

BASKETBALOVY DVOJTAKT - TECHNIKA A METODIKA

Pavol HORICKA
(Katedra Telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra, Slovensko)
phoricka@ukf.sk

Strel'ba je uto¢na herna ¢innost, pri ktorej sa hrac¢ snazi hodit’ loptu do kosa. Kedze
strel’ba rozhoduje o vysledku stretnutia, povazujeme ju za mimoriadne doleziti hernti ¢innost’
jednotlivca. Tento typ strelby sa v skolskej telesnej vychove vyskytuje najcastejsie, Co
pripisujeme niz$ej urovni ovladania zru¢nosti spojenych s inymi druhmi strel’by — z vyskoku
po odraze znozmo a pod. Nacvik dvojtaktu si vyzaduje zvlastnu pozornost, pretoze pre
uplnych zaciato¢nikov predstavuje prvok s relativne zlozitou pohybovou Strukturou. Je to
technicky a koordina¢ne naro¢na zrucnost’, ktora si vyzaduje dobré fyzické predpoklady a
spravnu techniku optimalizovani v procese motorického ucenia. Ma svoje zdkonitosti,
predovsSetkym ide o biologicku, fyziologickt a biomechanickt podstatu pohybového prejavu.

Pohyb ako taky nie je len vysledkom reflexnej Cinnosti, ale mame na mysli
predovSetkym vyssi stupent - volové pohyby, ku ktorym uvedomeld Cinnost’ deti a mladeze
V basketbale nepochybne patri. Vol'ovy pohyb ma svoj mentdlny povod. Vychadza z mozgu
a jeho podstatou su elementarne mozgové operacie (Kandel, Schwartz a Jessel, 2000). Za
motorické u¢enie zodpoveda cely centrdlny nervovy systém, resp. jeho Specidlna cCast, tzv.
motoricky systém, podiel'aji sa na hom aj senzoricky a autondmny systém. Motorické ucenie
(dalej len MU) a riadenie motoriky potom prebieha od najniz$ej miechovej Grovne az po
najvyssiu Groveii mozgovej kory (Stulrajter a Peracek, 2004). Motoricky systém (MS) riadi
pohyby a koordinuje pohybovi ¢innost’ so senzorickymi a autonomnymi funkciami a je
najdodlezitejSou ¢ast'ou motorického ucenia. Ma svoju primarnu a sekundarnu oblast’.

Realizacia zrucnosti nie je len prejavom motorickych faktorov, ale aj hlbSich
neuropsychickych faktorov — pracovna pamét’ (Buzsard et al. 2017), subjektivny odhad chyby
(Silva, et al.,2016), senzoricko-motoricka stratégia (Al-Abood et al. 2002) a pod. Iba sulad
vSetkych tychto faktorov vedie k optimalizacii jednotlivych druhov strelby v basketbale.
Podobne Siroka polemika sa vedie aj pri pohladoch na postupy ucenia tejto zrucnosti.
V stucCasnosti sa viac poukazuje na herne orientované didaktické modely zalozené na
porozumeni a preferovani taktickej stranky vykonu -, Teaching games for understanding,
TGFE (Bunker a Thorpe, 1982). Gaggioli et al. (2013) sktimaju efekt kombinovaného
mentalneho a fyzického tréningu v uceni zrucnosti v basketbale vratane strelby.

Pri osvojovani dvojtaktu nesmieme zabtdat na Specificky prvok tejto zrucnosti -
realizacia dvojtaktu je rozdielna podla smeru, reap. uhlu zakoncenia vzhl'adom ku koSu.
Pohyb je vykonavany symetricky, avSak s rozdielnou odrazovou nohou a streleckou rukou.
Stretavame sa tu teda S vplyvom kvadrupedalnej laterality na rychlost osvojovania tejto
zru¢nosti. Podrobntl analyzu tychto faktorov prinasaju Loffing et al. (2016). Ukazuje sa, Ze
Specifikd laterality u deti musia zahfiiat’ aj osobitnu stimulaciu neurokognitivnych procesov
pre lavakov a pravakov.

Predpokladom uspesnej strel’by je spravna technika. V technike strelby muzov a Zien
dochddza najmd v mladeZnickych kategoriach k diferencidm a rozdielnemu prevedeniu
ginnosti (Smid, 2003). Odstranenie alebo korekcie chybnej techniky strelby po vytvoreni
dynamického stereotypu je zdihavé malo uginné (Hori¢ka, 2014). Preto treba venovat
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nacviku spravnej techniky mimoriadnu pozornost’ eSte pred vytvorenim ndvyku. Volba
vhodného typu strel'by zavisi od konkrétnej hernej situacie.

Tymto sposobom strel’by hrac striel’a po predchadzajicom behu alebo po driblingu.
Dvojtakt mdze byt vykonany po jedno alebo viac iderovom driblingu alebo po prihravke od
spoluhraca.

Nécviku venujeme velkl pozornost, kedze sa jedna o pomerne zlozity retazec
pohybovych ¢innosti (beh, odraz, dopad) a zrucnosti (dribling, strelba). Navyse je
vykonavany inym spdsobom z l'avej a inym z pravej strany vzhl'adom ku koSu. Mame na
mysli odrazovu a §vihovi nohu, ale tiez strelecka ruku.

V didaktickom procese mame na zreteli transpoziciu osvojovanych zru¢nosti do
herného vykonu, teda ich aplikaciu do herného prostredia. Sucasné didaktické postupy
opierajuce sa podla Velenského (2008) o poznatky motorického ucenia reSpektuji herné
(otvorené) zrucnosti ako integralnu sucast’ technickej a taktickej stranky.

AHA
Y& TECHNIKA
Pravidla dovol'uju hracovi s loptou urobit’ jeden krok, ktory mé dva takty. Podla
pravidiel nastava prva doba dvojtaktu:
a) ked’ sa hrac pri chyteni lopty dotyka jednou alebo obidvoma nohami zeme;
b) ked’ sa po chyteni lopty vo vyskoku dotkne jednou alebo obidvoma nohami odrazu
zeme.
Druhé doba dvojtaktu nastava, ked’ sa hra¢ po prvej dobe dotkne ihriska jednou alebo
obidvoma nohami sucasne. Mdze teda dosSliapnut’ jednou nohou, potom druhou alebo
obidvoma, alebo najprv obidvoma a potom este jednou.

Pozname dvojtakt skokom a poskokom. Pri prvom spdsobe sa hra¢ odraza napr.
Z l'avej nohy, chyti loptu do vzduchu, dopadne na pravu, potom na lava nohu, znovu sa
odraza avo vzduchu prihrava alebo striela. Po odhodeni lopty dopada na pravi alebo na
obidve nohy stcasne. Tento dvojtakt je plynulejsi, rychlejsi, hra¢ udrziava lepSie rovnovahu
a moze d’alej doskocit’. Pouziva sa CastejSie ako dvojtakt poskokom.

Dvojtakt poskokom sa pouziva zvycajne vtedy, ked’ hracovi pri chyteni lopty
nevychadza odraz na spravnu nohu. Hra¢ chyta loptu, napr. po odraze z pravej nohy, dopada
znovu na pravi, potom na l'avi, vo vzduchu prihrava alebo striel’'a a dopada na prava alebo na
obidve nohy sucasne. Pri predskoku ako aj pri celom dvojtakte neskace hra¢ do vysky, ale do
dial’ky. Vynimkou je situdcia, ked’ hra¢ chyta pred dvojtaktom vysoku loptu a aj vyskok po
dvojtakte pred strelbou. Pred chytenim lopty treba skratit’ krok a zrychlit' frekvenciu —
»zadrobCit* — aby si hrd¢ mohol podl'a potreby vybrat’” odrazovli nohu. Pred prihravkou
a strel’'bou jednou rukou sa musi odrdzat’ z nesuhlasnej nohy, pred prihravkou alebo strel'bou
dvoma rukami, pripadne pred driblingom na tom nezaleZi.

Na oklamanie supera sa po driblingu a pred strel'bou pouziva ¢asto thybny dvojtakt.
Je to vlastne klamliva ¢innost’ pri dvojtakte. Po odraze a chyteni lopty odrazenej od zeme
smeruje napr. prvy skok hraca vpravo. Aj loptu prenidSa na prava stranu vedla tela.
Prirodzena reakcia obrancu je ustupenie vlavo vzad, t.j. v suhlase so smerom prvého skoku
uto¢nika. Druhy skok uto¢nika smeruje vlavo, pricom prenesie loptu na l'avu stranu vedl'a
tela a vysunie pravé plece vpred, aby si loptu pred obrancom kryl.
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Uvadzame techniku strel’by jednou rukou po odraze z jednej nohy — dvojtakte
z pravej strany (obr. 1). Zl'ava je technika analogicka, ¢innost’ odrazovej a Svihovej nohy je
symetricka.

Hra¢ vedie loptu pravou rukou smerom na koS z pravej strany. Periférne
sleduje polohu dosky a ko3a. V tirovni prediZenej ¢iary trestného hodu meni smer, ku kosu
smeruje pod uhlom 45°. Zhruba na ¢iare oznacujlcej okraj vymedzeného uzemia dopada na
prava nohu (I. f4za), loptu pevne chytd do oboch rik a po miernom odraze doskakuje na l'ava
(odrazovi) nohu — 11. faza (P-L). Tato mierne pokr¢i a vykonava prudky, dynamicky odraz.
Tesne pred odrazom z I'avej nohy pokréi prava (svikovi) nohu v kolene a vykonava §vihovy
pohyb pravym kolenom nahor. Dizka poslednych dvoch krokov je vi¢sia ako dizka
predchadzajiacich. Loptu nesie v poslednych dvoch krokoch v oboch rukach pred telom,
postupne ju prestiva nahor do vystretych pazi a v momente kulminacie tela loptu vypusta
Z jednej (pravej) alebo oboch rik. Odraz smeruje do vysky, nie do dialky. Pohyb cvicenca
vpred je spdsobeny zotrva¢nost'ou tela po odraze (obr. 1).

Obr. 1 Odrazova faza dvojtaktu

Po odraze uz cvicenec nedrzi loptu v obdivoch rukach, ale tla¢i loptu vonkajSou rukou
smerom ku kogu, ¢im sa uhol v laktovom kibe pravej ruky postupne zvicsuje a dosiahne az
uhol 170-180° (obr. 2). Telo a odrazova 'ava noha st pocas celej letovej fazy dvojtaktu
vystreté, o znadia uhly takmer vobec nemenné v kolennom a ¢lenkovom kibe. Po vypusteni
lopty sa k l'avej nohe pridava aj Svihova prava noha a vystiera sa, ¢im sa zvicsuje uhol
v kolennom kibe a telo po letovej fazy dopada na obe nohy.
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Obr. 2 Strel'ba jednou rukou po odraze jednonoz — dvojtakt

Lopta smeruje k pravému hornému rohu obdiZnika vyznateného nad obrudou, tak
aby sa pod rovnakym uhlo odrazila do kosa. Niekedy moze hra¢ strielat’ loptu po dvojtakte
priamo na koS (tzv. dondska). Po odhodeni lopty méze dopadat’ na 'avii alebo na obidve nohy
stcasne (obr. 3).

Obr. 3 Strel’ba jednou rukou po odraze jednohoi — dvojtakt
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Obr. 4 Fazy dvojtaktu a draha t'aziska

Draha taziska tela pri dvojtakte ma tvar rovinnej krivky, ktorda ma zo zaciatku pohybu

miernu, neskor dynamicky stipajucu tendenciu (obr. 4). Smer drahy t'aziska je kladny, teda
smer drahy je totozny so smerom pohybu. Dvojtakt teda moze rozdelit’ do troch faz: 1. Krok
(1), 2. krok (2) a odhodova faza (3).

AHA
V&)Y Metodicky postup nacviku a zdokonalovania dvojtaktu

1.
2.

3
4.
5

B2 oo~

12.

13.

14.

Beh pozdiz ihriskom spojeného s odrazom striedavo z Pavej a pravej nohy.
Vedenie lopty pozdlz ihriskom spojeného s odrazom striedavo z l'avej a pravej nohy
bez zakoncenia.

. Vykonanie dvojtaktu bez lopty v ihrisku (k obruci).

Vykonanie dvojtaktu s loptou bez driblingu a strel'by na k6s-doraz na odrazova fazu.

. Vykonanie dvojtaktu, priCom loptu poda hracovi spoluhra¢ (ucitel’) priamo do ruk

v prvom kroku dvojtaktu.

Vykonanie dvojtaktu, pricom hra¢ sa odraza z vopred kriedou vyznacenych miest na
podlahe. Oznacenia mozu byt vo forme kruhu, mét s rozdielnymi farbami, alebo
pismen L - Tava a P — prava.

Individuédlne vykonany dvojtakt s vedenim lopty od - ihriska.

Zmeny smeru sloptou a nasledny dvojtakt.

Dvojtakt po prihravke so strel'bou na kos.
Vykonanie dvojtaktu so suCasnym prenesenim lopty okolo pasa resp. popod Svihovu
nohu.

. Vedenie 2 lopt sucasne, pocas dvojkrokového rytmu chytenie lopty na vnitornej

strane- pri 'avom dvojtakte je t0 prava strana, pri pravom l'avé a nasledné vykonanie
strel’'by po dvojtakte vonkajSou rukou (pri l'avom dvojtakte 'avou).

Hra 1:1 s vyuzitim strelby na k6§ po dvojtakte, pricom obranca zac¢ina k Gto¢nikovi
V bo¢nom postaveni (obr. 5,6).

Na signal ucitel’a Startuji obaja hraci od zakladnej Ciary, pricom obiehajii méty podla
obr. 7.

Prihravky 2:0 na celé ihrisko so zakoncenim po dvojtakte.
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Obr. 5 Cvicenie ¢. 12a Obr. 6 Cvicenie €. 12b Obr. 7 Cvicenie €. 13

15. Kombinacia 2:1 na celé ihrisko (obr. 8), zakoncenie povolené len dvojtaktom.

16. Kombinacia 2:1(2). Na signal ucitel’a ziaci vykonavaju presilovu situaciu 2:1, kym
nedobehne druhy obranca (obr. 9).

17. Herna situdcia 3:3. Ucitel’ prihrava 'ubovol'nému Gtoc¢nikovi, jeho obranca bezi
k zakladnej Ciare, dotyka sa jej chodidlom a bezi do obrany. "/to¢nici sa snazia
vyuzit presilovu situaciu 3:2 (obr. 10).

18. Sutaz skupin v tspesnosti strel’by.

19. Hra skupin (3:3, 4:4, 5:5), koS po dvojtakte plati za 4b.

4 2

h

Obr. 8 Cvicenie ¢.15 Obr. 9 Cvicenie &. 16 Obr. 10 Cvicenie ¢. 14
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% Chyby vo vykonavani

- vedenie lopty ,,vnutornou* rukou,

- nespravny odhad miesta odrazu,

- odraz do dial’ky miesto do vysky,

- vystretad Svihova noha,

- drzanie lopty na dlani,

- prili$ silny odhod lopty na ko8, nevhodny uhol, resp. draha letu lopty,

- strel'ba z tzv. "kratkej ruky" (hrac¢ pri strel’be nevystiera ruku v lakti), laket’ nie je
kolmo pod loptou. "Vystréeny" laket’ smerom von je zasadnou chybou v technike
strel’by.

| Poznamky
= Zamerom je automatizacia pohybu — vytvorenie dynamického stereotypu v CNS
a tvoriva asociacia — realizacia dvojtaktu v réznych hernych situaciach.
= Pri nacviku vytvarame modeldciou hernych situdcii na Uto¢nika casovy
a priestorovy stres.
= Tento spdsob strel’by opakujeme na kazdej hodine.
* Prinacviku vyuZzivame stitaznu formu cviceni.

Zasady individualnej taktiky strel’by dvojtaktom:
1. Loptu by mal ziak drzat’ pocas dvojkrokového rytmu pevne v oboch rukach.
2. Nestriel'aj, ked t'a obranca tesne brani
3. Ked vystrelis, chod’ doskakovat,, ty vies najlepsie, Ze tvoj hod bude neuspesny.
4. Fintovanie strel’by je najuc¢innejSim klamavym pohybom
5. Po strel'be vykonava hra¢ doskakovanie lopty
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SYMETRICKE PLAVECKE SPOSOBY 1.
TECHNICKE CVICENIA OD POLOHY TELA K PAZIAM

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

Plavecky spdsob motylik vznikol z plaveckého spdsobu prsia, a z hladiska vyvoja
plaveckych spdsobov v plavani patri medzi najmladSie. Motylik patri medzi druhy
najrychlejsi plavecky sposob, hoci jeho hodnoty zaberove;j sily su vicsie ako pri kraule. Pocas
plavania motylikom dochadza ku kolisaniu vnitro cyklovej rychlosti — spomalenie rychlosti
pocas fazy prenosu. Na jeden zaberovy cyklus pripadaji dve motylikoveé vinenia (Maglischo,
2003, Ruzbarsky & Turek, 2006).

Poloha tela

Plavecky sposob motylik patri z pohl'adu kondi¢nych schopnosti medzi najnaroc¢nejsie.
Plavanie motylikom je charakterizované vlnenim, priCom optimalna poloha tela vychadza
Z udrzania bokov pri hladine vody, pretoze pocas pldvania motylikom sa meni poloha tela
zdola nahor a spat. (Maglischo, 2003; Lynn, 2006; Lucero, 2008; Lucero, 2013; Young,
2013; Parnell, 2014; Bay, 2016).

Zapajanie hornej Casti tela
Ciel’
e Dosiahnut’ vysoku polohu bokov
e Efektivne zapdajat telesné jadro

Postup

1. Lahnite si na hladinu vody v pripazeni. Pohl'ad nasmerujte na dno bazéna. Chvil'u sa
nechajte vznasat’. Pri plavani motylikom sa musite naucit’ prechadzat’ z tejto polohy do
polohy Sikmej, priCom horna Cast’ tela smeruje nadol. Aby ste to vykonali spravne,
musite spevnit’ hornt Cast’ tela.

2. Snazte sa udrzat telesné jadro v urCitom napidti. Zatlacte hrudnik nizSie ako boky
a sledujte posun telesnej hmotnosti dopredu. Nasledne na to sa uvolnite a nechajte telo
vratit’ sa do vychodiskovej polohy (vznasanie ; Obrazok 1).

3. Predchéadzajici bod zopakujte viackrat, priCom sa snazte o urcCité telesné napétie
v smere nadol a potom nahor. Snazte sa dostat’ do uréitého rytmu. VSimnite si, ze
pocas pohybu sa poloha bokov nemeni. Toto je vychodiskovd poloha pre plavanie
motylikom.

4. Odrazte sa od steny plaveckého bazéna vo vzpazeni. Skuste pocitit’ vztlak vody pocas
splyvania s pevnym telesnym jadrom a posunutim hmotnosti tela smerom dopredu
adolu ato tak, ze sa hrudnik s hlavou zanori pod hladinu vody. Technické cvicenie
zopakujte viackrat. Snazte sa udrzat’ vysoku polohu bokov. Poc¢as tohto pohybu by ste
mali vytvorit’ vlnu, ktora je tvorend pohybom zhora nadol a spét’.
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Obr. 1 Ponorenie hornej Casti tela (Zdroj: vlastné spracovanie)

Problemy

1.

2.

Neviem sa nadychnut’ — pocas tohto technického cvicenia sa dychanie nevykonava.
Ak sa potrebujete opitovne nadychnut’, tak zastavte a postavte sa.

Pri zatlaceni hrudnika nadol, dolné konc¢atiny smeruju rovnako dolu — snazte sa udrzat’
urcité telesné napitie. Sta¢i ak zanorite svoju horni cast’ tela iba o niekolko
centimetrov pod hladinu vody. Nasledne na to sa uvolnite a telo vyplava nahor.
Polohu striedajte priblizne po dvoch sekundach tak, aby ste sa pokusili vykonat’ pohyb
V urcitom rytme.

VInenie

Vlnenie vychddza z oblasti chrbta, prechddza panvou az po dolné koncatiny, pricom

posledny impulz mu dava pohyb chodidiel. Vinenie zabezpe€uje rytmus a urciti rovnovahu
medzi pazami a dolnymi koncatinami poc¢as plavania motylikom (Maglischo, 2003; Lynn,
2006; Lucero, 2008; Lucero, 2013; Young, 2013; Parnell, 2013; Bay, 2016).

HIboké a plytké vinenie

Ciel’

Naucit’ sa vinit’ celym telom
Dosiahnut’ optimalne vinenie

Postup

1.

Odrazte sa od steny plaveckého bazéna v pripazeni. Poloha tela je stabilnd s rovnym
chrbtom. Ponorte hrudnik s hlavou smerom ku dnu bazéna. Snazte sa o stabilnt
polohu bokov. Mali by ste citit, ako hlava smeruje celé telo nadol. Dolné koncatiny
nasledujii pohyb tela. Pred dosiahnutim dna plaveckého bazéna vykonajte opacny
pohyb hornou castou tela, pricom dolné koncatiny budu opdt” vykonavat opacny
pohyb tela. Ak telo smeruje nahor, dolné koncatiny by sa mali pohybovat’ smerom
nadol. Akondhle hlava pretne hladinu vody, nadychnite sa a pohyb ku dnu bazéna
zopakujte znovu niekol’ko krat (Obrazok 2).

To isté technické cvienie ako v predchadzajuicom bode vykonajte v mensej hibke,
priblizne 70 centimetrov. Snazte sa citit’, ako sa telo pohybuje zhora nadol. Skuste
vykonat' o nieCo mens$i rozsah celého vlnenia, pretoZze by ste sa mali nachadzat
v mensej hibke vody. Technické cviéenie zopakujte niekol’ko krat.

Opit’ vykonajte rovnaké technické cviGenie, ale v plytsej vode. Ked’ze je hibka vody
mensia, pohyby musia byt vykonané efektivnejSie. Po nadychnuti sa snazte znovu
dostat’ do d’alSieho vlnenia. Takto skuste preplavat’ niekol’ko plaveckych bazénov.

Problémy

1. Po nadychnuti neviem vykonat’ d’alSie vinenie — sledujte rytmus tela a zamerajte sa
na rovny chrbét az po krk pocas nadychu, pri¢om sa nadychnite bez zédklonu hlavy.
2. Nedochadza k pohybu vpred — sledujte pohyb tela a dolnych konéatin, pri¢om ak
budt dolné koncatiny na rovnakej arovni poc¢as vinenia ako horna ¢ast’ tela, pohyb
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vpred bude pomalsi. Dolné koncatiny by mali ist’ po rovnakej drahe ako horna cast’
tela - tvare sinusoidy.

Obr. 2 Vinenie (Zdroj: vlastné spracovanie)

Vertikalne vinenie

Ciel’

Zdokonalit’ vinenie
Naucit’ sa opakovane vinit

Postup

1.

Najdite si taka hibku vodu v plaveckom bazéne, ako je vasa telesnd vyska. SnaZte sa
udrzat’ hlavu nad hladinou vody za pomoci pazi, ktoré maja vykondvat” pohyby do
stran a spat’ (Obrazok 3).

Dolné koncatiny nechajte spolu, uvolnite sa, a zacnite vykonavat jemny pohyb
smerom vpred avzad. Spolu stymto pohybom sa bude ohybat’ aj telo. Snazte sa
0 vytvorenie urcitého rytmu.

Pocas pohybu vystretymi dolnymi koncatinami a tela sa zamerajte najmi na pocit,
odkial’ pohyb vychadza. Pohyb vpred a vzad by mal vychadzat z trupu a dolnych
koncatin. Pohyby by mali byt’ na seba nadvdzované a vykonavajte ich dovtedy, pokym
nebudete citit' ich plynulost’ (necitite zaiatok ani koniec). Zopakujte technické
cviCenie viac krat.

Pokial’ ste zvladli predchadzajuce tri body, skuste vykonat to isté technické cviéenie,
ale s pazami prekrizenymi na hrudniku. Skuste vydrzat' 30 s. Potom si oddychnite
a zopakujte ho znovu.

Obr. 3 Vertikalne vinenie (Zdroj: vlastné spracovanie)

Problémy

1.

2.

Potéapanie sa — snazte sa najmi o vykonanie vinenia vpred a vzad a nie hore s prilis
vel’kymi pohybmi v panve a kolenach.

Prili§ rychla tinava — pohyby by mali byt’ plynulé a nadvdzovat’ na seba. Znamena to,
7ze pocas vertikdlneho vlnenia by nemalo dochddzat' k preruSovaniu pohybov.
Zabudnite na spolupracu dolnych koncatin s trupom.
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VlInenie na znaku

Ciel’

Naucit’ sa zapajat’ brusné svaly
Vyhnut sa ohybaniu v kolenach

Postup

1.

Odrazte sa od steny plaveckého bazéna na znak v pripazeni. Zacnite pomaly
vykonavat’ vlnenie. Pokuste sa vykonat’” pohybmi trupu a dolnych koncatin efekt
vriacej vody, priCom pohyby by mali na seba plynule nadvdzovat'.

Pocas vinenia na znaku by sa hlava nemala pohybovat. Sledujte kolena a nedovolte
im, aby pretali hladinu vody, pretoze tym vytvorite vinu, ktord prejde tvarou, ¢im sa
moze voda dostat’ do dychacich ciest. Zopakujte to niekol’ko krat.

Akonahle ste zvladli plynulé nadvdzovanie pohybu zhora nadol, vyskusajte toto
technické cviCenie s pazami vo vzpazeni s vystretymi laktami nachddzajucimi sa za
hlavou. Vsimnite si, ako sa zapaja brusné svalstvo pri tomto pohybe. Pocas vinenia by
sa mala hlava nachadzat’ stidle nad hladinou vody. Zopakujte technické cvicenie
niekol’ko plaveckych bazénov (Obrazok 4).

Obr. 4 Vinenie na znaku (Zdroj: vlastné spracovanie)

Problémy

1.

Paze

Nemoznost’ udrzat’ tvar nad hladinou vody — zamerajte sa na polohu tela pocas vinenia
ataktiez na to, aby pohyb vychadzal z oblasti trupu aprechadzal plynulo az
k chodidlam. Dbajte na to, aby kolena ostali pod hladinou vody.

Nedochadza k pohybu — sktiste vykonat’ mensi pohyb dolnych konc¢atin poc¢as vinenia,
ktory bude impulzivnejsi, pretoZze velky rozsah pohybu dolnymi koncatinami nie je
efektivny.

Plavanie motylikovymi pazami je obdobné ako pri kraule, len pri motyliku zaberaju

paze sucasne. Na kratku vzdialenost moze byt dokonca rychlejsi ako kraul. Na to, aby mohol
byt vykon v motyliku efektivny je potrebné, aby bola dokonale zvladnuta technika zaberania
pazami (Maglischo, 2003; Lynn, 2006; Lucero, 2008; Lucero, 2013; Young, 2013; Parnell,
2013; Bay, 2016).

Zaber pazami v stoji

Ciel’

Naucit’ sa spravne vykonat cely zaber pazami
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Postup

1.

4.

Postavte sa na dno plaveckého bazéna tak, aby ste hladinu vody mali pod uroviiou
hrudnika. Tvarova Cast’ hlavy sa nachadza vo vode. Pozerajte sa na dno bazéna. Paze
su vpredpazeni alezia na hladine vody 0 nieo SirSie ako ramena s dlanami
smerujucimi nadol. Palce su o nieco nizsie ako malicky.

Vystrite paze v laktoch, aby ste si prediZili drahu zaberu. Ohnite zapistie tak, aby
prsty na ruke boli niz§ie ako zapéstia a smerujte ich von od pozdiZnej osi tela. Potom
ruka tlaci vodu smerom vzad a nie ku dnu bazéna. Pocas zaberu pazami by mali byt’
lakte vyssie ako ruky (zaberovd fidza — pritahovanie). Akondhle sa ruky dostant
k tvari, za¢nii vykonavat' pohyb smerom dovnutra a vzad, takze su blizSie ako na
zacCiatku — vychodiskové postavenie pazi.

Ked paZe zaént nachadzat’ Grovei ramien, vytvoria v laktoch pravy uhol. Dalej ruky
pokracuju po esovitej drahe smerom von avzad k hladine vody (zaberova faza —
odtlacanie). Pod bruchom by mali byt ruky v najblizSom bode, blizSie ako lakte.
Pohyb pazi je ukonceny, ked’ sa paze postupne vystieraju v laktoch smerom vzad
(Obrazok 5).

Nadychnite sa a vratte paze a hlavu do vychodiskovej polohy. Zopakujte technické
cviCenie zamerané na paze viac krat. Neustale premiestiujte paze s rukami tak, aby
tlacili vodu smerom vzad a nie ku dnu bazéna. Vykonajte niekol’ko rychlych zaberov
tak, aby ste nemali problém s udrzanim sa v Stoji.

Obr. 5 Zaber pazami v stoji (Zdroj: vlastné spracovanie)

Problémy

1.

2.

Hlava sa pohybuje zhora nadol — skuste zatlacit’ pazami na vodu tak, aby vytvorili tlak
smerom vzad, a tym bude mat’ telo tendenciu pohybovat’ sa vpred.

Ruky sa pod bruchom dotykaju — spravne umiestnené ruky by mali smerovat’ ku dnu
bazéna. Uistite sa, Ze zaber nevedu lakte. Pocas zaberu by mali byt pevné a vo vysokej
polohe.

Otazniky
Ciel’
e Zdokonalit' fazu zaberu — Siroké, tizke, hlboké, plytké
Postup
1. Odrazte sa od steny plaveckého bazéna s tvarovou ¢astou hlavy pod vodou a pazami

natiahnutymi vpred na §irku ramien. Zatial’ Co splyvate, vykonajte jeden motylikovy
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zaber pazami po drdhe otdznika. Paza kopiruje drahu otdznika, respektive zrkadlovi
drahu otaznika. Akonahle sa paza nachadza vo faze vytiahnutia, ramena a hlava sa
nachadzaju najvysSie (nad hladinou vody), nadychnite sa. Potom sa paza pohybuje
vystreta smerom vpred do vychodiskového postavenia.

Dalsi zaber vykonajte tou istou pazou. Po¢as zaberania nezabudnite aj na motylikové
vlnenie. Ked’ sa paza natahuje smerom dopredu, hrudnik je ponoreny mierne pod
hladinou vody a dolné koncatiny by sa mali pohybovat smerom nadol. Na konci
zaberu vo faze vytahovania by mal byt hrudnik v ¢o najvyssej polohe, pricom dolné
koncCatiny vykonaji opdt pohyb smerom nadol. Je potrebné mat na pamiti, Ze
motylikove vinenie nevychadza z oblasti kolien. Technické cvi¢enie zopakujte
niekol’ko krat. Na zaber jednej paze pripadaji dve motylikové vinenia.

Pokracujte v technickom cviceni a zamerajte sa na to, aby ste pocas zaberania paze
vykonavali rytmické vinenie a smerovalo vzad. Preplavte jednou pazou az na druhu
stranu plaveckého bazéna a spiat’ vykonajte technické cvienie druhou pazou.
Technické cvicenie zopakujte niekol’ko plaveckych bazénov. Snazte sa udrzat’ vysoku
polohu bokov a na¢asovanie pohybu dolnych koncatin smerom nadol na zaciatku
a konci zaberu pazami. Mali by ste citit, ako sa vInite celym telom. Vinenie napomaha
»zachyteniu vody* vo faze zaberu pazou a rovnako tak i1 pri dotlacani pazou smerom
vzad. To isté technické cvienie mozeme vykonat s jednou pazou v pripaZzeni
(Obrazok 6).

Obr. 6 Zaberanie jednou pazou (Zdroj: vlastné spracovanie)

Problémy

1.

2.

Naklonenie na jednu stranu — skuiste sa zamerat’ na fazu prenosu, a to konkrétne na jej
rychlost’ a vysku paze.

Na zadiatku zaberania su ruky otofené dovnitra — na pripravnu a prechodnii fazu
nadvizuje zdberova faza, preto spravne prevedenie tychto faz je vel'mi ddlezité. Ruky
by mali vstupovat’ do vody na Sirku ramien alebo o nieco Sirsie, pricom dlane by mali
smerovat’ dopredu a mierne von. V tejto pozicii je velmi dolezité, aby boli lakte
vystreté.

RozloZend suhra

Ciel’

Zdokonalit’ drahu zaberu pocas plavania motylikom
Zamerat sa na fazu odtlac¢ania
Zachytit’ spravny motylikovy rytmus
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Postup

1.

Odrazte sa od okraja plaveckého bazéna s tvarovou cast'ou hlavy pod hladinou vody
apazami vo vzpazeni na $irku ramien. Jedna paza sa nachadza vpredu a druhou
vykonajte motylikovy zaber s vlnenim. Zamerajte sa na zrychlenie zaberu na konci
fazy odtlaCania a vytahovania. Nadychnite sa pocCas fazy vytahovania, priCom v
druhej polovici, ked’ sa paze dostavaju cez Groven ramien, sa hlava ponara do vody.
Akonahle sa paza nachadza v pripravnej faze, dolné koncatiny by mali vykonat’ pohyb
smerom nadol. Poc¢as tohto pohybu za¢ne zaberat’ druha paza, pricom druhy kop sa
vykona vo faze odtlacania. Potom nasleduje faza vytiahnutia a prenosu.

Po dokonceni prenosu druhou pazou zaberte obidvoma pazami naraz. Akonahle sa
paze natiahnu smerom vpred, doIné konéatiny vykonaju prvé vinenie. Dalej pokradujte
pazami po drahe otaznika, respektive v jeho zrkadlovej podobe. Druhé vlnenie
vykonajte v zavere zaberovej fazy, ¢im napomoézZete zrychleniu pazi na konci tejto
fazy, a tak ulahcite jeho pohyb pri prenose.

Zopakujte tato postupnost. Zaber jednej paze, potom druhej a nasledne na to
vykonajte zaber obidvoma pazami. Skuste udrzat’ uréitti rytmickost’” pocas zaberania
pazami a vinenim. Technické cvicenie zopakujte niekol'ko plaveckych bazénov
(Obrazok 7).

Obr. 7 Rozlozena sthra (Zdroj: vlastné spracovanie)

Problémy

1.

2.

Paze v pripravnej faze thned klesaji — paze by sa po vstupe do vody mali natiahnut’
smerom vpred a az potom nasleduju d’alsie fazy.

Nie je isté, kedy pocas zaberania oboma paZzami je potrebné sa nadychnut’ - pocas
zaberu obidvoma pazami sa v tomto technickom cviceni nadych nevykondva

Balansovanie na hrudniku

Ciel

Vyhnut sa plochej polohe tela pocas plavania motylikom
Nasmerovat’ hybnost’ tela do d’alSieho zdberu

Postup
1. Odrazte sa od steny plaveckého bazéna. Zachovajte si pevny trup. Ak sa hlava

a ramend nachadzaji v najvySsej polohe, nadychnite sa a preneste paze smerom vpred.
Vsimnite si, ze nadych je celkom automaticky, pretoze je to v tejto polohe prirodzené.
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2. Vykonajte dalsi zaber pazami a opat sa nadychnite vtedy, ked’ sa nachadzate
V najvyssom bode. Pokuste sa zastavit’ v tejto polohe. VSimnite si, Ze pohyb tela vpred
sa rychlo zastavi. Preto je potrebné, aby ste sa zamerali aj na fazu prenosu pazi
smerom vpred a na to nadviazali pripravna fazu.

3. Pocas dalSieho zaberu pazami sa snazte zrychlit’ fizu naddychu a prenosu. VSimnite si,
ze aby ste nadobudli spravnu polohu tela smerom nadol, potrebujete vykonat' urcité
kroky. Musite adekvatne zapojit’ hornt Cast’ tela, pretoze bez nej bude pohyb smerom
vpred plochym, a tym strati telo ur¢itu hybnost’ do d’alSieho zaberu pazami. Skuste to
znovu. Zrychlite fizu nadychu a prenosu pazi smerom vpred aza pomoci trupu
aramien by ste mali dosiahnut' optimalnu polohu tela v pripravnej faze, pricom
hrudnik zac¢ne klesat’ pod vodu (poloha tela Sikmo nadol). V tomto momente by mala
byt panva vyssie ako hlava. Mali by ste citit’ urcity tlak vody na hrudniku, az pokym
nezacnete vykonavat’ d’al§i zdber pazami.

4. Vykonajte dalsi zadber pazami. Zrychlite fazu nadychu a prenosu a potom zamerne
vyuzivajte v ovel'a vic¢Sej miere zapdjanie trupu a ramien pocas fazy prenosu, aby telo
preslo do Sikmej polohy smerom nadol, pricom panva je vysSie ako hrudnik a hlava.
Skuste pocitit’, ako sa telo pohybuje smerom vpred. Pokracujte v tomto technickom
cviceni niekol’ko plaveckych bazénov (Obrazok 8).

Obr. 8 Balansovanie na hrudniku (Zdroj: vlastné spracovanie)

Probléemy
1. Nie je mozné pocitit’ polohu tela smerom nadol — uistite sa, Ze pocas celého zaberu je
panva vo vysokej polohe. Pocas pohybu tela smerom nadol (pripravna faza) by panva
mala byt’ vySSie ako hlava.
2. Na konci pripravnej fazy sa telo plavca nachadza prili§ hlboko — snazte sa
nevykondvat’ pripravna fazu prili§ dlho. Hrudnik by mal klesat’ iba do tej doby, kym
ma telo urcitt hybnost’. Potom by ste mali vykonat’ d’alsi zdber pazami.
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SYMETRICKE PLAVECKE SPOSOBY II.
TECHNICKE CVICENIA OD POLOHY TELA K PAZIAM

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

Plavecky spdsob prsia je zo vsetkych plaveckych spdsobov najpomalsi. Sposobuje to
najmi poloha tela, ktord pocas jedného zaberového cyklu koliSe a technika plavania prsiami,
ktora vytvara velké odporové hodnoty vo vodnom prostredi. Napriklad, prenos pazi vac¢Sina
plavcov vykonava tak, ze paze vystieraji pod hladinou vody alebo na hladine, ¢o zapriCinuje
vytvaranie zaporn¢ho odporu. Napriek tomu st plavci schopni pocas zaberu vyvinut relativne
znacné hodnoty propulzivnej sily (Colwin,2002; Maglischo, 2003; Ruzbarsky a Turek, 2006;
Hannula & Thornton, 2012; Riewald a Rodeo, 2015).

Poloha tela

Spravna poloha tela je neoddelitelnou sucast'ou pre efektivne plavanie v plaveckom
sposobe prsia. Rovnako ako pri plavani kraulom, respektive znakom, spravna poloha tela
vychadza z jeho telesného jadra. Rozdiel medzi tymito plaveckymi sposobmi a prsiami je ten,
ze telo nevykondva rotacné pohyby, ale vertikalny pohyb zdola nahor. Cielom nasledujucich
technickych cviceni zameranych na polohu tela v prsiach je naucit’ sa spravne vyuZivanie
telesného jadra pre zlepSenie vznasania sa vo vodnom prostredi s vyuzitim tejto polohy do
splyvania pocas plavania prsiami (Maglischo, 2003; Lynn, 2006; Lucero, 2008; Lucero, 2013,
Young, 2013; Parnell, 2013; Bay, 2016).

Zmeny polohy tela — X, obratené V, 1
Ciel
e Eliminovat’ odpor vodného prostredia
e Spravna poloha tela pocas splyvania
e Efektivne zapojit’ telesné jadro

Postup

1. Odrazte sa od steny plaveckého bazéna tak, aby paze a dolné koncatiny boli od seba
V tvare pismena ,,X“ (Obrazok 1). Tvarova Cast’ hlavy sa nachadza vo vode a pohl'ad
smeruje vpred, na koniec bazéna. Splyvajte dovtedy kym nezastavite, priCom si
v§imnite, aku vzdialenost’ ste presplyvali.

2. Zopakujte technické cvicenie, ale pohl'ad nasmerujte na dno bazéna, mierne vpred.
Splyvajte dovtedy, kym nezastavite. Opét’ si v§imnite, ak(l vzdialenost’ ste presplyvali.
Presplyvana vzdialenost' by mala byt dlhSia, pretoze zmenou polohy hlavy ste sa
dostali na hladinu vody, a tym sa zmensil odpor vodného prostredia pocas splyvania.

3. Opidt sa odrazte od steny plaveckého bazéna s dolnymi koncatinami v tvare
obrateného pismena ,,V*, ale s vystretymi pazami v laktoch vedla hlavy, ktoré su
spojené palcami a ukazovakmi rik. Splyvajte dovtedy, kym nezastavite. VSimnite si,
ze presplyvand vzdialenost’ je znovu o nieco dlhSia. Je to spdsobené tym, Ze sa paze
zuzili, a preto telo prechadza vodnym prostredim efektivnejsie.

4. Odrazte sa od steny plaveckého bazéna s paZzami vystretymi v laktoch za hlavou
spojenymi rukami. Po odraze spojte aj dolné koncatiny do tvaru pismena ,,I* (Obrazok
2). V8imnite si, ze ste znovu presplyvali dlhSiu vzdialenost, pretoze prinoZenim ste
zmensSili odpor vodného prostredia.
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5. Zopakujte predchadzajiice technické cviCenie a zamerajte sa na telesné jadro.
Splyvajte dovtedy, kym nezastavite. Mali by ste presplyvat’ najdlhSiu vzdialenost’,
pretoze vytvorenim priamky z tela, by mal byt odpor vodného prostredia najmensi.
Toto je spravna zakladna poloha tela pre splyvanie na prsiach.

Obr. 2 Poloha tela na prsiach v tvare pismena ,,I
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Problemy

1. Je tazké odrazit sa od steny bazéna s dolnymi koncatinami v tvare obrateného
pismena ,,V* a prejst’ do pismena ,,I* - pri odraze od steny bazéna by mali byt’ dolné
koncatiny na $irku ramien. Po odraze od steny bazéna sa snazte dolné¢ho koncatiny
spojit’ tak, aby nenarazili do seba.

2. Ak je chrbtica v priamke, zadok smeruje nahor — snazte sa vytvorit’ rovnii chrbticu
a zapojte pritom brusné svaly tak, aby sa vytvorila efektivna pozicia tela od hlavy po
$picky chodidiel.

Pohyb dolnych konéatin

Na rozdiel od ostatnych plaveckych spdsobov, u niektorych plavcov je pomer sily
dolnych koncatin apazi vyrovnany, alebo je v prospech dolnych koncatin. Ciel'om
nasledujucich technickych cvieni je naucit sa spravne ohybat kolena a chodidld pri
prsiarskych kopoch, tym zefektivnit' pohyb smerom vpred, a tak minimalizovat odpor
vodného prostredia (Maglischo, 2003; Lynn, 2006; Lucero, 2008; Lucero, 2013; Young,
2013; Parnell, 2013; Bay, 2016).

Prsiarske kopy na chrbte

Ciel
e Zdokonalit’ zaberovu fazu dolnych koncatin
e Pochopit’ pohyb dolnych kong¢atin - bez ohnutia v panve
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Postup

1. Lahnite si na chrbat. Odrazte sa od dna plaveckého bazéna s pazami v pripaZeni.
Dolné koncatiny su vystreté a nachadzaja sa vedl'a seba s chodidlami dotykajacimi sa
0 seba palcami. Ohnite dolné konéatiny v kolennom kibe a snazte sa pritahovat’ pity
k sedacim svalom tak, Ze pocas tejto drahy budete vytacat' chodidla smerom von.
Akonahle dolné koncatiny ukonc¢ia fazu pritiahnutia, nasleduje zaberova faza, kde
predkolenia vykonavaji drahu po oblukoch a vnutorna strana predkolenia a chodidiel
tlacia vodu vzad, aby telo smerovalo vpred. Kop kon¢i vo faze splyvania s vystretymi
dolnymi koncatinami (Obrazok 3).

2. Pokracujte v rovnakom rytme, pricom sa zamerajte najma na kolena, aby nevychadzali
z vody von. Tento pohyb spdsobuje viny, ktoré prechadzaju cez tvarovu Cast’ hlavy,
atak sa moze stat, ze voda mdze upchat’ dychacie cesty (Obrazok 4). Ak nastane
takato situacia, skuste opakovat' tento pohyb tak, Zze pocas pritahovania budete
vykonavat’ pohyb pomalsie, aby ste registrovali, kde sa nachadzaju kolena.

3. Pocas prsiarskych kopov na chrbte dbajte na to, aby kolend neboli SirSie ako ramena,
ale na druhej strane, aby neboli uzsie ako panva. VSimnite si, ze kolend tvoria oporny
bod pre predkolenie a chodidla vyto¢ené v ¢lenkoch.

4. Akonahle ste schopny vykonat' niekolko prsiarskych kopov za sebou bez ohybu
V panve a ste schopny udrzat’ urcitu stabilni polohu tela (kolend pod hladinou vody),
skuste kopat’ s vicSou silou. Mali by ste byt’ schopny vyprodukovat’ va¢siu propulziu
S dlh§im splyvanim na chrbte. Technické cvicenie niekol’ko krat zopakujte.
Modifikdciou mozu byt’ paze vo vzpazeni za hlavou.

Obr. 4 Prsiarske kopy na chrbte — nespravna poloha
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Problemy
1. Nejde pritiahnut' paty k sedacim svalom — skuste ohnit dolné koncatiny viac

R4
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2. Kolena sa nachadzaji viac od seba ako chodidld —znamena to, ze chodidld sa
nachadzaju uprostred. Snazte sa o to, aby kolend neboli SirSie ako ramend. Chodidla
a predkolenia by mali vykonat’ zaberovu fazu po polkruhovitej drahe a nie po priamke,
pricom tento pohyb je zrychl'ovany.

Vertikalne prsiarske kopy
Ciel’
e Zdokonalit' zaberovu fazu dolnych koncatin

Postup

1. Najdite si hibku vody, ktora by bola o nie¢o vyssia ako vy. Zagnite vykonavat’ pohyby
pazami tak, aby ste sa vedeli udrzat’ s hlavou nad hladinou vody.

2. Nasledne na to zaénite vykonavat prsiarske kopy tak, Ze dolné koncatiny ohnete
v kolennom kibe a pity budete pritahovat’ k sedacim svalom. Musite vykonat® silné
a rychle kopy bez ohnutia v panve. Vase telo by malo vykonavat’ pohyb vo vertikalnej
rovine. Vyskusajte vykonat’ niekol'ko kopov za sebou so zvySovanim rychlosti kopov
(Obrazok 5).

3. Akonahle ste dosiahli optimalne vertikalne prsiarske kopy, skuste ich vykonat bez
pomoci pazi a to tak, Ze paZe prekrizite a polozite na ramena. Skuste sa v tejto polohe
s hlavou hore udrzat’ priblizne 30 sekund (Obrazok 6).

4. Ak ste zvladli predchadzajtci bod, skuste po vertikalnych prsiarskych kopoch upazit’
a zohnut' paze do pravého uhla, pricom iba predlaktie sa nachadza nad hladinou vody.
Opit skuste v tejto polohe s hlavou hore vydrzat’ 30 sekind.

Obr. 5 Vertikalne prsiarske kopy s dopomocou pazi

Obr. 6 Vertikalne prsiarske kopy bez dopomoci
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Problémy
1. Nie je mozné dostat’ sa nahor — skuste pouzit’ rychlejsi a silnejsi kop smerom von
a potom dovnutra. Sledujte, ¢i st kolena stabilné.
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2. Bolest kolien — vo vieobecnosti sa zatazuju kolenné kiby podas prsiarskych kopov
viac, ako pri pohyboch dolnymi koncatinami v ostatnych plaveckych spdsoboch.
Skuste si upravit’ svoje kolend, aby to bolo bezbolestné (o nie¢o viac od seba). Ak
kolena pocas tohto technického cvicenia stale bolia, vynechajte ho.

Paze

Technika prsiarskych pazi sa do sti¢asnej podoby vyvijala nickol'’ko desatroci. Sucasné
poznatky poukazuju na fakty, ze prsiarke kopy produkuju vacsiu silu ako zaber pazami, ale
U niektorych prsiarov to moéze byt vyrovnané, dokonca iopacné. Cielom nasledujucich
technickych cviceni zameranych na prsiarske paze je naucit’ sa skombinovat’ zaber pazami
s dychanim (Maglischo, 2003; Lynn, 2006; Lucero, 2008; Lucero, 2013; Young, 2013;
Parnell, 2013; Bay, 2016).

Zaber pazami do strany

Ciel
e Zdokonalit’ pripravnl fazu — zaber do strany
e Zdokonalit’ polohu na prsiach
e Udrzat vysoky laket

Postup

1. Odrazte sa od steny plaveckého bazéna s pazami vo vzpazeni tak, aby boli vystreté v
laktoch. Tvarova Cast’ hlavy sa nachddza vo vode. Vytvorte si optimalnu polohu na
hladine vody. Ak je to potrebné, vykonajte prsiarky kop. Ruky by mali byt’ ponorené
pod hladinou vody. Otocte dlane ruk a odtlacte vodu smerom von tak, aby boli ruky
V zapdsti spevnené. Palce st nasmerované nadol a malicky smeruji nahor (Obrazok
7).

2. Po odtlaceni vody rukami smerom von by rozsah zaberu pazi mal byt o nieCo vAcsi
ako je Sirka ramien. Nasledne na to pretocte ruky tak, ze palce budu smerovat’ nahor
a malicky nadol, pricom vodu budete odtlacat’ svojimi rukami dovnutra, k sebe
(Obrazok 8).

3. Pred tym, ako sa paze priblizia tesne K sebe, opét’ pretoéte dlane a odtlacajte rukami
vodu smerom von. Pokuste sa tak vytvorit’ ur¢ity rytmus pazami aspoii po dobu jednej
minaty. Ak sa chcete pocas technického cvicenia nadychnut, zaklonite hlavu
a vykonajte nadych.

4. Akonahle ste technické cvicenie zvladli, pokuste sa vykonat zabery pazami rychlejSie
S pevnymi zapéstiami a vysokymi lakt’ami, pricom je potrebné sledovat’ drahu pohybu
pazi.

5. Bez zvysenia $irky a hibky zaberu pazi a bez prsiarskych kopov, (resp. bez zvyseniach
ich poctu) sa snazte pazami vytvorit’ pohyb vpred. Zapastie rak by malo byt spevnené
a lakte by sa mali nachadzat’ pocas zaberania vysSie ako ruky. Skuste takto preplavat’
niekol’ko plaveckych bazénov.
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Obr. 7 Zéaber pazami smerom von

Obr. 8 Zaberanie pazami smerom dovnutra
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Probléemy

1.

2.

Ruky pocas zaberu vytvaraji bubliny — znamend to, ze paze srukami nie su
dostatocne ponorné pod hladinou vody, a tak je zaberanie pazami neu¢inné. Snazte sa
drzat’ paze s rukami uplne ponorené pod troviiou hladiny vody.

Nedochadza k pohybu — presved¢te sa, Ci su lakte a zapéstia pevné. Skuste zvysit
rychlost’ pazi. Skontrolujte, ¢i si paze s rukami pod troviiou hladiny vody.

Variabilny prsiarky zaber

Ciel

Zdokonalit’ zaber pazami
Znizit odpor vodného prostredia

Postup
1. Odrazte sa od steny plaveckého bazéna s pazami vo vzpazeni tak, aby boli vystreté v

laktoch. Vykonajte Styri zabery pazami s tvarou vo vode. SnaZte sa sledovat’ drdhu
pazi. Prsiarsky kop vykonajte vtedy, ked’ sa paZe vratia do svojej vychodiskovej
polohy.

Po styroch prsiarskych cykloch sa nadychnite. Paze zaberaju iba do $irky, pokym ich
budete vidiet' v zornom poli. Po kazdom zdbere sa paze vratia do vychodiskove;j
polohy. VSimnite si, Ze ak paze zaberaju uzSie, ¢as pohybu pazi do vychodiskovej
polohy je kratsi (Obrazok 9).

Nadychnite sa a opét’ vykonajte Styri zdbery pazami, pricom sa snazte sledovat’ vSetky
fazy pazami, ako i $irku a hibku pocas zaberania a vystierania pazi do vychodiskovej
polohy. Prsiarsky kop vykonajte vzdy, ked’ sa paze vratia do vychodiskovej polohy.
Opit sa nadychnite a vykonajte Styri zabery. Snazte sa o zmen3enie hibky paze pocas
zaberania. Vsimnite si, 7¢ ak paZe zaberaju v menSej hibke, as pohybu paZi do
vychodiskovej polohy je kratsi.
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5.

Znovu sa nadychnite a vykonajte Styri zabery pazami tak, aby sa paze pocas
vystierania smerom vpred nachadzali na urovni o¢i. Technické cvi¢enie zopakujte
niekol’ko bazénov.

Obr. 9 Zaber pazami bez nadychu (Zdroj: vlastné spracovanie)

Probléemy

1.

Strelec
Ciel’
[

Postup
1.

Nie je mozné pocitit pohyb vpred — technické cviCenie je zamerané hlavne na
udrzanie plynulého zéberu pazami so zrakovou kontrolou, ¢im by sa mal znizit" odpor
vodného prostredia a rovnako tak 1 vynalozené tsilie.

Nie je vidno zaber (paze sa nachadzaju pod hrudnikom) — snazte sa udrzat’ paze pocas
celého zaberu tak, aby ste ich mali v zornom poli.

Zdokonalit’ fazu vystierania — akceleracia
Odstranit’ prestavku medzi fazou zaberu a vystierania

Odrazte sa od steny plaveckého bazéna v optimalnej polohe na prsiach s vystretymi
pazami pred sebou. Vykonajte pripravnt fazu. Pocas prsiarskeho zaberu sa snazte mat
ruky v zapasti spevnené, lakte vysoké, priCom v poslednej faze zaberu sa ruky pazi
nachadzaju oproti sebe tak, ako keby ste sa modlili. Toto je pozicia vhodna pre nadych
(Obrazok 10).

Dalej nasleduje pohyb pazi smerom vpred, pricom je potrebné, aby medzi fizou
zaberu a vystierania nebola prestavka. Po dokonceni zaberovej fazy je potrebné ihned’
vystierat’ paze smerom vpred s hrudnikom a hlavou smerujiicou nadol. Niekde
Vv polovici fazy vystierania nasleduje prsiarky kop. Skuste splyvat’ v tejto polohe tri az
pat’ sekund.

Opét’ vykonajte d’alsi prsiarky zdber s ¢o najmenSou prestavkou medzi fazou zéberu
a vystierania. Na konci fazy vystierania sktste spojit’ ruky tak, ako keby ste striel’ali
Z pistole. Vsimnite si, Zze ¢im sa lakte viac priblizuju k sebe, tym je hybnost’ tela
vacsia.

Pokracujte v tomto cviceni s ¢o najuz§imi lakt'ami pocas fizy vystierania, ¢im budete
zmenSovat’ odpor tela vo vodnom prostredi. Po kazdom cykle splyvajte tri az pat
sektnd.
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Obr.10 Strelec (Zdroj: vlastné spracovanie)

Probléemy

1.

Pocas fazy zaberu a vystierania vznika pauza — musite si uvedomit’, Ze medzi tymito
fazami ,,modlenie” nemodZete paze zastavit. Paze musia plynule prechadzaj z jednej
fazy do druhe;.

Pri vystierani paze smeruji nahor — presvedéte sa, ¢i st ramend, lakte a ruky
nasmerované vpred. Skontrolujte si pohyb vystierania pazi vpred, pricom by paze
nemali ist’ nahor.

Prsia s motylikovym vinenim

Ciel

Zdokonalit’ rytmus prsiarskeho cyklu

Postup

1.

Odrazte sa od steny bazéna S pazami vystretymi pred sebou s poh'adom mierne vpred
na dno bazéna. Spevnite sa v trupe a vykonajte Sest motylikovych vineni, ktoré ale
viac vychadzaju z kolien tak, aby sa chodidla pohybovali zhora nadol. Pri tomto
pohybe si vS§imajte, Ze aktivna poloha smerom vpred je podobna pohybu pri plavani
prsiami.

Po Siestich vineniach pridajte prsiarske paze. Na konci fazy zaberania sa nadychnite a
pocas fazy vystierania je potrebné, aby ste vykonali aktivne vlnenie smerom dozadu
anadol, ale cez kolenné kiby. Cely cyklus pazi s motylikovym vinenim by mal byt
vykonany bez prestavky.

Pokracujte v striedani prsiarskych pazi s motylikovym vlnenim zo zameranim sa na
casovanie medzi paZami a vlnenim. VInenie by malo zac¢inat’ vtedy, ked’ sa nachadzate
V tom najvy$som bode, pricom paze zacinaju fazu vystierania (Obrazok 11).

Po odplavani niekol’kych plaveckych bazénov mozete skusit’ zapojit' dve motylikove
vlnenia na jeden zaber pazami. Prvé vlnenie by malo byt pocas zaberu pazami a malo
by napomoct’ nadychu, druhé vinenie by malo nasledovat’ do fazy vystierania, pricom
sa dosiahne optimalna rychlost splyvania. Vs§imajte si najmd to, ako vinenie
napoméaha celému prsiarskemu cyklu.

Obr. 11 Prsia s motylikovym kopom (Zdroj: vlastné spracovanie)
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Problémy

1.

Strata rytmu po niekol’kych prsiarskych zaberoch — zamerajte sa najma na nacasovanie
medzi jednym alebo dvoma vineniami a zdberom. Prvé vinenie by malo byt pocas
fazy zaberania pazami, kedy horna Cast’ tela vychadza z vody von a druhé pocas fazy
vystierania. Ak sa narusi rytmus plavania, zastavte a za¢nite od zaciatku.

Vytvara sa pauza medzi fazou zaberu a vystierania — znamena to, Ze obidve vinenia
spravite prili§ skoro. Prvé vinenie by sa malo vyskytnut’ vo faze zaberania (nadych) a
druhé vinenie by malo nasledovat’ do fazy vystierania.

Zaber, nadych, kop a splhyvanie s vydychovanim

Ciel’

Zdokonalit’ spravne ¢asovanie medzi jednotlivymi Cast’ami tela
Nevykonavat jeden prsiarky cyklus za druhym

Postup

1.

Ako prvé si povedzte tieto Styri slova — zaber, nadych, kop a splyvanie
s vydychovanim. Kazdé slovo nieCo oznacuje. ,,Zaber* oznaCuje zaber paZzami pocas
ktorych sa horna Cast’ tela dostdva smerom nahor. ,,Nadych* znamena nadychnutie sa
pocas zaberania (Obrazok 12). ,,Kop* oznacuje kop dolnymi koncatinami a ,,splyvanie
s vydychovanim* oznacuje efektivnost’ vykonania predchadzajucich faz (Obrazok 13).
Odrazte sa od steny plaveckého bazéna a pripravte sa na plavanie prsiami. V rychlosti
si opat’ vyslovte kroky, ktoré¢ mate vykonat ato zaber, nadych, kop a splyvanie
s vydychovanim. Nasledne na to vykonajte pohyb v spomalenom pohybe
a s opakovanim pohybov v mysli. Spravne nacasovanie by malo spoc¢ivat v dlh§om
splyvani s vydychovanim, oproti predchadzajucim krokom.

Zopakujte to v dalsom cykle, pricom by ste tento rytmus mohli zmenit' na poradie
zaber, nadych a potom kop a splyvanie s vydychovanim.

Akondhle ste takto schopny vykonat’ jeden zdber za druhym, zrychlite cely rytmus.
Vsimnite si, Ze zaber paZzami zaCina ako prvy a prekryva sa s nadychovanim vo faze
zaberania pazami. Potom by ste mohli zmenit’ poradie na zaber, nadych a potom kop
so splyvanim a vydychovanim.

Vykonajte predchddzajici bod niekol’ko plaveckych bazénov a v§imnite si, Ze celé telo
tvori jednu priamku, ktora je ukoncend prsiarskym kopom. TakZe opit’ Casovanie
moézete upravit’ na zaber, nadych a potom kop a splyvanie s vydychovanim, pri¢om
splyvanie s vydychovanim je vtedy, ked’ sa dolné koncatiny nachadzaju vedla seba na
konci kopu.

V tomto casovani (zadber, nddych, kop a splyvanie s vydychovanim) pokracujte
niekol’ko plaveckych bazénov.

Obr. 12 Zaber s nadychom
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Obr. 13 Splyvanie s vydychovanim (Zdroj: vlastné spracovanie)

Probléemy

1. Knadychu dochadza skoro — pokuste sa vytiahnut pazami smerom dopredu a hore bez
akéhokol'vek pohybu hlavou. Tym by sa mali zachovat vSetky Casti pocas zaberania,
pretoze telo sa bude pohybovat’ v jednej linii.

2. Spojenie zaberu s kopom — ak je prsiarsky kop vykonany spolu zo zaberom, tak je
pravdepodobné, ze nadych bude vykonany neskor, a znizi sa tak i propulzia prsiarskeho
kopu. Je potrebné, aby ste sa zmerali ako prvé na paze, ktoré vytiahnu telo smerom
dopredu a hore, a az potom vykonali efektivny prsiarky kop.
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KOTULE - METODICKE RADY

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

Kotuile patria medzi zakladné akrobatické tvary, ktoré najdeme niclen v telesnej
a Sportovej vychove, ale aj v realnom zivote. Zvladnutie padu v zime, v Sporte (kontakt so
superom) alebo pocas problematického prekonania prekazok moézeme stlmit pomocou
padovej techniky, ktorej sucastou su kotile. Kotile st povinnym cvi¢ebnym tvarom
v ISCEDe 1-3 (www.statpedu.sk) a patria medzi zakladné prevratové cvicebné tvary. Ich
zvladnutie je vychodiskom pre va¢s$inu narocnejsich tvarov nielen v ramci akrobacie, ale aj
pri cviceni na naradi.

Kotal’ vpred

Technika (vid’ Obr. 1)

Vychodiskovou polohou je drep predpazit (1). Hlava je v predizeni trupu, pohlad
smeruje vpred. Vystieranim dolnych konéatin (DK) resp. odrazom z DK prestivame t'azisko
vpred a hore (2). Dohmat dlanami je dostatocne vpred - uhol medzi trupom a pazami sa
NEMENI od vychodiskovej polohy po dohmat. Nasleduje predklon hlavy — brada sa dotyka
hrudnej kosti, paze sa kr¢ia, DK sa postupne vystieraji (3). Nastava kontakt hlavy (temenom)
s podlozkou, trup sa gulati a prechadza postupne jednotlivymi stavcami az po sedacie
svalstvo (4). V momente 'ahu vznesmo su DK vystreté (nie je to vSak podmienkou) (4).
Nasleduje prudké kréenie DK pod seba, trup valiva ¢innost’ nespomal’uje, naopak uhol medzi
trupom a DK sa nemeni — je ostry (¢o najmensi) (5). Dlane opustaji podlozku (vyuzivame
odtlacenie alebo odraz z ruk), hlava je stale v predklone, paZze sa dostavaju do predpazenia,
paty kladieme o najblizsie k zadku (6). Kotul’ je ukonceny v drepe (stoji) predpazit’ (7).

g T , 5 ,.:’Jn
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Obr. 1 Kotul’ vpred — technika

Metodika
1. Ukazka kotul'u vpred ucitel'om (video, kinogramy...).

Vysvetlenie techniky a klI'aicovych faz tvaru.

Nacvik kolisky v I'ahu vzadu — nacvik zagul'atenia.

Nécvik kolisky zo sedu do sedu.

Nécvik kolisky zo sedu do drepu (mézeme vyuZzit' aj dvojice pre rychlejsi pohyb

smerom vpred, ked dopomadhajici chytd cviCiacemu zéapistia a tahd ho v smere

pohybu).

Kotdl’ vpred zo vzporu stojmo rozkro¢ného (nacvik zagulatenia).

7. Kotal' vpred v zl'ahéenych podmienkach — Sikma plocha (vrchny diel Sv. debny ako
vychodisko a odrazovy mostik prekryty Zinenkou — ako miesto realizdcie kotul'u).
Rychlost’ ziskand Sikmou plochou ako aj obmedzenie priestoru (mostikom na
polozenie chodidiel ¢o najblizSie k mostiku) umozni ziakom postavit’ sa.

ok wn

o
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8. Kotul’ vpred na vyssSej podlozke (ukoncenie resp. postavenie sa na nizsiu podlozku).

9. Kotul’ vpred s overballom (balonom, gumenou loptou) umiestnenym od zaciatku tvaru
az po ukoncenie medzi DK (stehnd) a trupom s cielom minimalnej zmeny uhlu medzi
jednotlivymi ¢ast’ami.

10. Kotul’ vpred s vyznacenim miesta odrazu z DK aj dohmatu dlani (prip. upozornenie
deti na minimalne zmeny v uhle medzi pazami v predpazeni a trupom pocas odrazu a
dohmatu).

11. Samostatné pokusy.

Kotal’ vpred do stoja rozkro¢ného

Technika (vid’ Obr. 2)

Vychodiskovou polohou je drep predpazit' (1). Hlava je v predizeni trupu, pohlad
smeruje vpred. Vystieranim dolnych koncatin (DK) resp. odrazom z DK prestvame t'aZisko
vpred a hore (2). Dohmat dlanami je dostatocne vpred - uhol medzi trupom a pazami sa
NEMENI od vychodiskovej polohy po dohmat. Nasleduje predklon hlavy — brada sa dotyka
hrudnej kosti, paze sa kr¢ia, DK sa postupne vystieraju (2). Nastdva kontakt hlavy (temenom)
s podlozkou, trup sa gulati a prechadza postupne jednotlivymi stavcami az po sedacie
svalstvo. V momente 'ahu vznesmo st DK vystreté (2). Nasleduje prudké roznozenie DK,
trup valivl ¢innost’ nespomal’uje, naopak uhol medzi trupom a DK sa nemeni — je ostry (¢o
najmensi) (3,4). Dlane optstaji podlozku (vyuzivame odtlacenie alebo odraz z ruk), hlava je
stdle v predklone, dlane kladieme ¢o najblizSie k rozkroku stc€asne s polozenim piat na
podlozku (5). Nasleduje vzpierava ¢innost’ pazi, trup tahame vpred a hore. Kotal’ je ukon¢eny
V stoji rozkro¢nom upazit’ (6,7).

A M
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Obr. 2 Technika kottl'u vpred do stoja rozkro¢ného

Metodika

1. Ukézka kotalu vpred do stoja rozkro¢ného ucitelom (video, kinogramy...).

2. Vysvetlenie techniky a klI'icovych faz tvaru.

3. Natahovacie cvienia (napr. Siroky stoj rozkro¢ny alebo predklon v sede
roznoznom...).

4. Vytlacenie sa z dlani v sede roznoznom do vzporu stojmo rozkro¢ného (doraz na
kladenie dlani ¢o najblizSie k rozkroku).

5. Koliska zo sedu - nacvik roznozenia v lahu vznesmo, navrat do vzporu sedmo
roznozného so spravnym kladenim dlani.

6. Koliska zo sedu - nacvik roznozenia v l'ahu vznesmo, navrat do vzporu stojmo
rozkro¢ného so spravnym kladenim dlani.

7. Kotal’ vpred zo vzporu stojmo rozkrocného (nacvik pretadcania) bez zmeny polohy DK
do vzporu stojmo rozkro¢ného.
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8. Kotul’ vpred do stoja rozkro¢ného v zl'ahcenych podmienkach — vyvysend plocha (2
zinenky na sebe). Nejednotnd vyska kladenia dlani a dopad chodidiel (tazisko je
vyssie ako DK) umozni ziakom postavit’ sa.

9. Kotal' vpred do stoja rozkrocného na 1 zinenke — zl'ahené podmienky (ukoncenie
resp. postavenie sa na niz$iu podlozku).

10. Kotul’ vpred s vyzna¢enim miesta odrazu z DK aj dohmatu dlani.

11. Samostatné pokusy.

Kotal’ vzad

Technika (vid’ Obr. 3)

Vychodiskovou polohou je drep predpazit' (1). Hlava je v predizeni trupu, pohlad
smeruje vpred. Postupnym prechodom cez sed do l'ahu vzadu skrémo (2) kladieme dlane
vedla hlavy na Sirku ramien. Prsty su mierne vejarovito roztiahnuté a smeruju proti smeru
pohybu. Lakte st umiestnené v smere ulozenia dlani (nevybocuji do stran), ale zachovavaju
smer valivého pohybu. Pri prechode 'ahom vznesmo st DK vystreté, brada smeruje k hrudnej
kosti (3). Nasleduje vzpierava ¢innost’ pazi smerom do zvislice so su¢asnym kréenim DK (4).
Nasleduje dopad chodidiel na podlozku, paze sa vystieraju, hlava sa dostava do predizenia
trupu (5). Kotal’ je ukonéeny v drepe (stoji) predpazit’ (6).

8> < ¢ 2
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Obr. 3 Kottl’ vzad — technika

Metodika

1. Ukézka kotal'u vzad ucitelom (video, kinogramy...).

2. Vysvetlenie techniky a kI'icovych faz tvaru.

3. Nacvik kolisky v 'ahu vzadu so spravnym kladenim dlani.

4. Kotul’ vzad zo stoja rozkro¢ného (nacvik zagulatenia) bez zmeny polohy DK do stoja
rozkro¢ného.

5. Kotul’ vzad v zl'ah¢enych podmienkach — Sikma plocha (vrchny diel Sv. debny ako
vychodisko a odrazovy mostik prekryty Zinenkou — ako miesto realizdcie kottl'u).
Rychlost’ ziskané Sikmou plochou umozni ziakom postavit’ sa.

6. Kotul’ vzad s dopomocou ucitel’a (chytenim za boky a nadvihnutim taziska).

7. Samostatné pokusy.

Kotual’ vzad do stoja rozkro¢ného

Pri nacviku kotilov vzad je pre deti jednoduchSie zvladnutie kotul'u vzad do stoja
rozkroéného vzhl'adom na prudké roznoZenie, ktoré ulah¢i moment vytldCania sa pazami.
Preto je z pohl'adu nacviku vhodné zacat’ touto formou kotal'u vzad.

Technika (vid’ Obr.4)

Vychodiskovou polohou je drep predpazit’ (1). Hlava je v predizeni trupu, pohlad
smeruje vpred. Postupnym prechodom cez sed do l'ahu vzadu skrémo (2) kladieme dlane
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vedl'a hlavy na Sirku ramien. Prsty st mierne vejarovito roztiahnuté a smeruju proti smeru
pohybu. Lakte su umiestnené v Smere ulozenia dlani (nevybocuju do stran), ale zachovavaju
smer valivého pohybu. Pri prechode 'ahom vznesmo st DK vystreté, brada smeruje k hrudnej
kosti (3). V tomto bode sa DK prudko roznozuji, ¢im sa nadlah¢i tazisko. Nasleduje
vzpierava ¢innost’ pazi Smerom do zvislice so suc¢asnym roznozovanim DK do nevyhnutného
rozsahu (4). Nasleduje dopad chodidiel na podlozku, paze sa vystieraju, hlava sa dostava do
predizenia trupu (5). Kotal’ je ukonéeny vo vzpore stojmo rozkroé¢nom resp. stoji rozkroénom
upazit’ (6).
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Obr. 4 Kottl’ vzad do stoja rozkroéného — technika

Metodika

1. Ukézka kotul'u vzad do stoja rozkro¢ného ucitel'om (video, kinogramy..).

2. Vysvetlenie techniky a kI'icovych faz tvaru.

3. Nacvik kolisky v I'ahu vzadu so spravnym kladenim dlani spojenom s roznozovanim
v 'ahu vznesmo.

4. Kotul’ vzad zo stoja rozkro¢ného (nacvik zagulatenia) bez zmeny polohy DK do stoja
rozkroéného.

5. Kotul’ vzad v zlah¢enych podmienkach — Sikma plocha (vrchny diel Sv. debny ako
vychodisko a odrazovy mostik prekryty Zinenkou — ako miesto realizacie kotul'u).
Rychlost ziskana Sikmou plochou umozni ziakom postavit’ sa.

6. Kotul’ vzad s dopomocou ucitel'a (chytenim za boky a nadvihnutim taziska)

7. Samostatné pokusy

Literatura

1. statpedu (2020, 1. Oktober). TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA (Vzdeldvacia oblast:
Zdravie a pohyb) Retrieved from https://www.statpedu.sk/files/articles/dokumenty/statny-
vzdelavaci-program/telesna_vychova_isced2.pdf
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Pokyny na publikovanie v ¢asopise Sportovy edukator

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

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

POKYNY PRE SPRACOVANIE PRiSPEVKU:

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

Priklad hlavi¢ky:

VPLYV POHYBOVYCH HIER NA MYSLENIE A UCENIE SA DETI

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

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

Priklady citovania dokumentov:

NajvyznamnejSou zasadou je pouzitie jedinej metody citovania v celom texte dokumentu a k
nej prislichajici spdsob tvorby bibliografickych odkazov. Vyber prvkov popisu a vSeobecne
platné zésady pre tvorbu bibliografického odkazu. Predpisané udaje pre citovanie dokumentu,
vyberdme z nasledovnych zdrojov na dokumente: titulna strana, rub titulnej strany, tirdz, prva
strana prispevku (¢lanku), obalka alebo etiketa, obal a sprievodnd dokumentacia, akékol'vek
povinné udaje ziskané z iného zdroja (doplnky k nim) sa uvadzaji v hranatych zatvorkach;
pokial' sa niektoré predpisané povinné udaje nevyskytuju, vynechaji sa, s vynimkou
poznamok a doplnkov ¢i oprav piSeme udaje tak, ako sa nachddzali v dokumente — to
znamena v jazyku citovaného dokumentu, jednotlivé skupiny tdajov oddel'ujeme bodkou a
medzerou, cely bibliograficky odkaz kon¢i bodkou; v pripade, Ze poslednym tdajom je adresa
webovej stranky, bodku nepouzivame, pri tvorbe bibliografickych odkazov je dolezité
zachovat' predpisané poradie a formu udajov, interpunkciu aj medzery, v zozname
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bibliografickych odkazov odkazy zarovnavame dolava kvoli zachovaniu predpisanych
medzier, v pripade citovania prispevkov v monografii pouzivame pred oznafenim zdroja
Ln: “ SPORTOVY EDUKATOR, Roénik XII., & 2/2019 aviak v pripade prispevkov v
seriali toto oznaCenie mozeme vynechat’; ndzov zdrojového dokumentu uvddzame vzdy
kurzivou.

Citacie a odvolavky v texte uvadzajte vo forme skrateného odkazu v zatvorkéch, autorov
piSte malymi pismenami napr.: Gajer (2015) konstatuje, Ze........ alebo citaciou na konci vety:
(Géjer, 2015). V pripade viacerych autorov: Mitchel a Gesell (2020) konstatuju, ze....alebo
v zatvorke (Mitchel & Gesel, 2020). V pripade 3 a viacerych autorov: Mitchel, Gesel, a Price
(2020) uvadzaja, ze .......... alebo v zatvorke (Mitchel, Gesel, & Price, 2020). Ak je autorov
viac ako 6, pouziva sa skratka et al (napr. Mitchel et al, 2020).

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

1. Citacia knihy:

Priezvisko autora, skratka mena (mien). (Rok). Ndzov kurzivou. Miesto vydania : Nazov

vydavatela.
Priklad: Gesel, P.D. (2020). Agility in Sport. Birmingham: Trinity.

2. Citacia editovanej knihy:

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

3. Citacia kapitoly v knihe:

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

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

4. Citacia ¢lanku v Casopise:

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

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

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

manager.

5. Citacia webovej stranky:

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

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

Basic Citation Styles

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

One work by two authors

Walker and Allen (2004)

Walker and Allen (2004)

(Walker & Allen, 2004 )

(Walker & Allen, 2004)

One work by three
authors

Bradley, Ramirez, and Soo
(12448)

Bradiey et al. (1909}

iBradley, Ramirez, & Soo, 1999)

(Bradley et al., 1999)

One work by four authors

Bradley, Ramirez, Sco, and
Walsh (2006)

Bradley et al. [2006)

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

(Bradizy ot al,, 2006)

One work by five authors

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

Walker et al_ (2008)

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

(Walker et al_, 2008)

One work by six or more

Wasserstein et al. (2005)

Wasserstein et al.

(Wasserstein et al., 2008)

(Wasserstein et al., 2005)

authors (2005}

Groups (readily identified Mational Institute of Mental NIMH (2003) {Mational Institute of Mental {NIMH, 2003)

through abbreviation) as Health (NIMH, 2003) Health [NIMH], 2003 )

authors.

Groups (no abbreviation) University of Pittsburgh {2005) University of Pittsburgh {University of Pitisburgh, 2005) [University of Pittsburgh, 2005)
as authors (2005}

Vysvetlivky: First citation in text=Prva citacia v texte; Subsequent citations in text=nasledné
citacie v texte; Parenthetical format, first citation in text=Citacia vV zatvorkach, prva citacia
Parenthetical format, subsequent citations in text=Citacia v zatvorkach, nasledné citacie texte.
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INFORMACIE
[ Simonek, J. — Hori¢ka, P. 2020. Agilita v Sporte, recenzent:
Erika Zemkova, Peter Macura. - 1. vyd. - Nitra : UKF, 2020. -

e < 158 s. - ISBN 978-80-558-1566-4.
Agilita v Sporte

Jaromir Simonek

Pavol Horicka

Simonek, J. — Hori¢ka, P. 2020. Agility in Sport. - 1. ed. -
Newcastle Upon Tyne : Cambridge Scholars Publishing,
2020. - 180 p. - ISBN 978-1-5275-4096-5.

AGILITY
inSPORT

dany Sroret
we Pt

Simonek, J. — Zidek, R. 2019. Talent v Sporte

A (vvhladdvanie, identifikdicia a rozvoj); Rudolf Horvath,

. Radovan Kasarda. - 1. vyd. - Nitra : UKF, 2019. - 104 s. -
Talent v Sporte | SBN 978-80-558-1413-1.
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Simonek, J. — Zidek, R. 2019. Talent in Sport : (selection,
| identification and development); recenzent: Rudolf Horvath,
Talentinsport ~ Radovan Kasarda. - 1. vyd. - Usti nad Labem : UJEP, 2019. -
e 102 s. - ISBN 978-80-7561-188-8.

O\

I Gl A

Usti Nad Labem 2019

Kanasova, J. - Divinec, L. - Vasilovsky, |. 2019. Vplyv
balancnych cviceni ma zmeny funkcnych poruch

TR REITTT  pohybového systému u 10 - 11 roénych atlétov; recenzent:
URLRLGTE NN Elena Bendikova, Nora Halmova. -1. vyd. - Nitra : SPU, 2019,

LULLEIE R - 98 s, - ISBN 978-80-558-1490-2.
u 10 - 11 rocnych atlétov

Czakova, N. - Divinec, L. 2019. Uroveii ohybnosti u 10 — 15
_ 8 rocénych Sportovcov; recenzent: Janka Kandsovd, Roman

ORI Hear. - 1. vyd. - Nitra : SPU, 2019. - 90 s. - ISBN 978-80-
TR BT 7H B 558-1491-9

Sportovcov

Natalia Czakovd
Lenka Divinec
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Hianik, J. 2018. Hddzand v telocvicni. 2. vydanie,
Bratislava: Slovensky zvidz hadzanej, 2018. 111 s., ISBN 978-
80-972990-0-2.

JAN HIANIK

HD']ZAN

V TELOCVICNI

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

LS =
S RAel
MOTION OFFENSE

Pohyblivy Gtok - od minibasketbalu
po vrcholovy basketbal

Pavol HORICKA

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

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

1 m

61



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XIIL., & 2/2020

- Simonti¢ova, L. 2016. Vplyv vybranych kompenzaénych
cviceni na funkcéné poruchy pohybového systému u deti s
nadhmotnost’ou; recenzent: Pavol Bartik, Janka Kanasova. -
1. vyd. - Nitra : UKF, 2016. - 122 s. - ISBN 978-80-558-
1025-6.

Lenka SIMONCICOVA

VPLYV VYBRANYCH
KOMPENZACNYCH CVICENI
NA FUNKCNE PORUCHY
POHYBOVEHO SYSTEMU

U DETI $ NADHMOTNOSTOU

NITRA 2016 d

R e A Czakova, N. 2015. U¢innost’ programu rozvoja
koordinacnych schopnosti na rychlost’ osvojovania

vybranych gymnastickych cvicebnych tvarov a viizby u 10 —
11 roénych Ziakov. Nitra : UKF, 2015. 141 s. ISBN 978-80-
558-0862-8.

UEINNOST PROGRAMU ROZVOJA
KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI
NA RYCHLOST OSVOJOVANIA
VYBRANYCH GYMNASTICKYCH
CVICEBNYCH TVAROY A VAZBY
U 10 - 11 ROCNYCH ZIAKOV

Kanasova, J. 2014. Kompenzacéné cvicenia na upravu
svalovej nerovnovihy. - 1. vydanie - Bratislava : SEVT,
2014. - 105 s. - ISBN 978-80-8106-060-1.

Janka Kanasova

KOMPENZACNE CVICENIA
NA UPRAVU SVALOVEJ
NEROVNOVAHY
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§imonek, J. - Halmova, N. - Kanasova, J. - Brod’ani, J. -
Sutka, V. - Horicka, P. - Krajcovi¢, J.- Kalinkova, M.-
Cheben, D.- Czakova, N.- Paska, L. - Matejovicova, B.-

Jaromir Simonek a kol.

MODELOVE PROG: s , . .

EE&E,%WCH NA’lliI’Aﬁ;E i Vondrakova, M.- Tomankova, K.- Schlarmannova, 1J.-
A ODST NYQ VANIE Hrankova, M. 2013. Modelové programy pohybovych
SIXIDL(}E%S%}*O‘{,“"ROB aktivit  zacielenych na prevenciu a odstraiiovanie

civilizacnych chorob u adolescentov ; recenzenti: Pavol
Bartik, Erika Chovanova. - 1. vyd. - Nitra : UKF, 2013. -
539 s. - ISBN 978-80-558-0424-8.

~ Simonek, J. 2013. Modelovy  program  rozvoja
rovnovdahovych schopnosti. UKF Nitra, 86s, ISBN 978-80-
558-0239-8. Posluzi ako modelovy program pohybovych
aktivit zacielenych na prevenciu a odstranovanie civilizacnych
chordb u adolescentov.

Simonek, J. 2013. Rozvoj kinesteticko - diferenciaénych
schopnosti v programoch Skolskej telesnej a Sportovej
vychovy. UKF Nitra, 96s, ISBN 978-80-558-0361-6. Posluzi
ako modelovy program pohybovych aktivit zacielenych na
prevenciu a  odstraniovanie  civilizaénych  chordb u
adolescentov.
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Simonek, J. 2012. Testy pohybovych schopnosti. Nitra:
Dominant, 2012. 190 s, ISBN 978-80-970857-6-6. Knizka
ponika popis 180 motorickych testov so sposobom
vyhodnocovania  atabulkami s normami pohybovych
schopnosti. Pri kazdom teste je uvedeny zdroj a v niektorych
pripadoch aj odkaz na videozaznam.

Jaromir SIMONEK

TESTY POHYBOVYCH
SCHOPNOSTI
- Halmova, N. 2012. Ako si udriat’ kondiciu a vytvarovat’
i postavu. PF UKF Nitra, 156s, ISBN 978-80-8094-297-7.
R7ZAT Publikacia obsahuje zésady, principy a metody cviceni s
%I(()%]S)IIEI]% 1k vyuzitim nacinia (Cinky, dynaband, fitlopta). Posluzi ako
A VYTVAROVAT modelovy program zamerany na prevenciu a odstranovanie
POSTAVU civiliza¢nych chorob.

. b ———

» 2 odstranovane

s cvilzacaych chorbd Q
4

Simonek, J. 2012. Hry, cvienia a sut'aie na rozvoj
pohybovej koordindcie. UKF Nitra, 98s, ISBN 978-80-558-

~ iz 0069-1. Posluzi ako modelovy program pohybovych aktivit
HRY, CVICENIA ; ¢ . - . e .,
A SUTAZE NA ROZVOJ ZaCIeAlenych na prevenciu a odstranovanie civiliza¢nych
POHYBOVEJ KOORDINACIE chordb u adolescentov.

DETI

nnnnn
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Jaromir Simonek - Darina Mikovitova

ROZVOJ AGILITY |

V PROGRAMQCH SKOLSKEJ
TELESNEJ A SPORTOVE.J
VYCHOVY

JOTOTIIT ST TNOTT TGS A TG YeTOTy T

Metodicka prirucka
telesnej vychovy
pre materské skoly
a l. stupen
zdkladnych skal

UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA
V NITRE
PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA TELESNEJ VYCHOVY A SPORTT

UCINNOST VYBRANYCH TRENINGOVYCH
PROSTRIEDKOV VZHEADOM NA SPECIALNU
POHYBOVU VYKONNOST V BASKETBALE

PaedDr. Pavol HORICKA PhD.

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

Simonek, J., Halmova, N., Veisova, M., Felix, K. 2011.
Metodicka prirucka telesnej vychovy pre materské Skoly a
L st. ZS. Bratislava: AT Publishing, 140 s. ISBN 978-80-

88954-62-2-0.

Hori¢ka P. 2011. Ulinnost’ vybranych tréningovych
prostriedkov vzhPadom na Specidalnu pohybovii vykonnost’
v basketbale. Nitra: PEEM - Peter Macura, 130 s. ISBN 978-
80-8113-038-0.
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' Simonek, J., Barith, L., Halmov4, N., Kanasova, J.,
Veisova, M. akol. 2009. Metodika telesnej vychovy pre
stredné odborné Skoly. - Bratislava : SPN — Mladé leta,
s.r.o., 285s. - ISBN 978-80-10-01620-4.

Metodika telesnej vychovy

pre stredné odborné skoly

Kol. autorov (gimonek, Kostial, Dolezajova, Lednicky,
Brod’ani, Halmové, Czakova, Paska, Malcovsky, Rozim,
Roskova, Kalinkova). 2008. Normy  koordinacnych

P schopnosti pre 11-15-roénych Sportovcov. PF UKF Nitra, 107
s., ISBN 978-80-8094-297-7.

B UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA V NITRE

~

DalSie publikacie:

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

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

HORVATH, R. - BERNASOVSKA, J. - BORZIKOVA, I. - SOVICOVA, A. Diagnostika
motorickej vykonnosti a genetickych predpokladov pre Sport. PreSov: Vydavatel'stvo
PreSovskej univerzity, 2010.

KOL. AUTOROV: ZBORNIK vedeckych prac Pohyb a zdravie (Health & Movement).
Bratislava: PEEM — Peter Macura, 2010.

HOLIENKA, M. Koordina¢né schopnosti vo futbale. Bratislava: Slov. Spol. Pre TV a S.,
2010. 138s.

PERACEK, P. — PAKUSZA, Z. Futbal. Teéria a didaktika. Bratislava: FTVS UK, 2011.
217 s.
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VAVAK, M. Volejbal. Kondi¢ni pFiprava. Praha: Grada,2011. 219s.

BENCURIKOVA, L. Vybrané faktory ovplyviiujice zikladné plavecké zruénosti deti
predskolského veku. Bratislava: FTVS UK, 2011. 95 s.

KOL. AUTOROV: ELEKTRONICKY ZBORNIK vedeckych prac Pohyb a zdravie (Health
& Movement). Bratislava: PEEM — Peter Macura, 2011.

KOL. AUTOROV: ELEKTRONICKY ZBORNIK vedeckych a odbornych prispevkov Pohyb
a zdravie. Eds.: Brod’ani, J. — Halmova, N. 2011.

BODOVA, J.-SIMONEK, J. 2015. N4zory vysokoskolikov a cviénych uéitePov na kvalitu
pedagogickej praxe pocas studia. Nitra: UKF, 2015.

KANASOVA, J. 2015. Vyvinové zmeny funkénych poriich pohybového systému 11 aZz 15-
roénych Ziakov a mozZnosti ich ovplyvnenia. 1. vyd. Nitra : Pedagogicka fakulta UKF
v Nitre, 2015. 149 s. ISBN 978-80-558-0863-5.

Vyssie uvedené tituly je moZné objednat’ na adrese: J. Simonek, KTVS PF UKF Nitra, Tr. A.
Hlinku 1, 949 01 Nitra. Pripadne na mailovej adrese: jsimonek@ukf.sk a nhalmova@ukf.sk.
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