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Mili ¢itatelia!

Krasne slnecné jesenné pocasie nam sprijemiuje vyucbu zimného semestra. Tak ako
roznymi farbami ziari priroda, menia sa aj farby na Covid automate a S tym aj vyucba telesne;j
a Sportovej vychovy. Interiér, exteriér, nieckedy online. Pestrost’ tohto c¢isla Sportového
edukatora tvoria Clanky inSpirujice k réznym pohybovym a kolektivhym hram, ako aj
individualne cvicenia s rdznymi pomdckami.

Po dlhej odmlke je mozné vyucovat’ aj plavanie, z ¢oho sa vsetci vel'mi teSime, preto
sa nevahajte inSpirovat’ pohybovymi hrami vo vodnom prostredi, ktorymi Ziakov spravne
naladite a zéroven sa zdokonalia v jednotlivych plaveckych spdsoboch. Bez rozcvicenia
nezaéina ziadna hodina telesnej a $portovej vychovy. Co robit, ked Vam Ziaci chcti hrat iba
futbal, ale vy by ste ich naucili rad$ej nieco nové? Vyuzite loptu a prvky futbalu v rozcviceni.
Ak d4& Covid automat telesnej v interiéri cCervenu, moZete vyskasat nejaku z
jedenastich pohybovych hier vhodnych do exteriéru pre mladsich ziakov. Schvalne kedy ste
hrali s detmi typické pohybové hry a nevymyslali zlozité novinky? Pri starSich ziakoch je to
uz o nieco zlozitejSie, tak Vam prinadSame niekol’ko cviceni s vyuzitim hry Rondo.

V jednom facebookovom prispevku pisala vyucujica, Ze ju nebavi ulit telesnu
vychovu online pred obrazovkou. MoZno keby sa nechala in§pirovat’ zaujimavymi cvi¢eniami
so stoliCkou na kolieskach, zabavili by sa vSetci. Zabavou a zaroven vynikajicim tréningom je
aj cviCenie so slider podlozkami. K dispozicii su rézne druhy sliderov na hladké a tvrdé
povrchy alebo na povrchy s kobercovou struktirou. Ked” pdjdete okolo lavicky na sedenie
skuste si zacvi€it' niektoré¢ funkéné cvicenia z €lanku, ktoré st urcené pre deti mladSieho
skolského veku, no vykonavat' ich mdze ktokol'vek, kdekol'vek a kedykol'vek, aj pocas
vychadzky v ramci vyucovania. Dost’ sa nachodia aj hraci golfu, no netreba zabudat na
jednostranné zat'azenie pri odpaloch. Na ¢o vSetko sa zamerat' pri stabilizacii trupu sa
dozviete v poslednom z nasich ¢lankov.

Vsetky cvicenia a pohybové hry z tohto Cisla st vhodné aj do tréningového procesu.
Nenechajte si pokazit' ndladu nadchddzajucim chladnym pocasim. Sviette ako slnko pre
Vasich Ziakov a Studentov.

Mili ucitelia a priaznivcei Sportu, verime, Ze Vas obsah naSho ¢isla obohati a napiSete
nam svoje skusenosti a odborné rady na nasu mailovi adresu: jsimonek@ukf.sk alebo
sportovyedukator@gmail.com.

Jaromir Simonek Bohumila Krémarova
Séfredaktor editorka
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POHYBOVE HRY VO VODNOM PROSTREDI PRE ZAKLADNE
PLAVANIE (II. ¢ast’)

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

Pohybové hry vo vodnom prostredi v zakladnom plavani maju dolezité¢ zastipenie
v somatickom, fyziologickom, psychologickom a socialnom rozvoji Ziakov. V pripravnej
etape zékladného plavania ich mozZeme uplatiovat’ ako vSeobecne rozvijajuce cvicenia.
Naopak, Vv zdokonalovacej etape zakladného plavania moézu mat’ aj charakter Specialne
rozvijajucich cviceni. V pripravnej a v prvej Casti zdkladnej etapy nimi mo6Zeme nacviovat
a zdokonalovat' zakladné plavecké zruc¢nosti spolu s prvymi jednoduchymi lokomoc¢nymi
pohybmi jednotlivych plaveckych sposobov. V zdkladnej a zdokonal'ovacej etape mdzeme
pohybovymi hrami nacviovat' a zdokonalovat nadStandardné plavecké zruc¢nosti spolu
s prvkami jednotlivych plaveckych spdsobov ako aj ich sthrou. Pri vybere Sportovych hier vo
vodnom prostredi je potrebné uplatnit’ tieto zasady:

a. Pohybova hra musi byt primerana veku a Grovni plaveckej gramotnosti Ziakov.

b. Vyber pohybovej hry musi byt naviazany na ciel’ vyu€ovacej hodiny prislusnej etapy
zékladného plavania.

c. Uplatiiovat’ variabilitu pohybovych hier vo vodnom prostredi, ¢i uz pri nacviku alebo
zdokonalovani plaveckych zrucnosti, jednotlivych prvkov a sthry plaveckych
sposobov.

d. Vyber pohybovej hry vo vodnom prostredi je dany nac¢inim, naradim alebo prostredim

pre jej realizaciu.

Nézorna ukazka. MéZeme vyuzit’ obrazky, kreslit’ na tabul'u a pod.
Primerany pocet hraov pre vybrani pohybovl hru vo vodnom prostredi.
Usporiadat’ skupiny ziakov tak, aby boli vyrovnané.

Spravodlivo rozhodovat’.

SQ o

Uvedené pohybové hry vo vodnom prostredi pre zédkladné plavanie nadvizuja na jej
prvi cast uvedentl vtomto cCasopise asliZia krozSireniu poznatkov ucitelov telesnej
a Sportovej vychovy ako 1 trénerov plavania, pri¢om ich ulohou je spestrit’ priebeh vyucovace;j
hodiny plavania, respektive hodiny plavania v plaveckej $kole alebo klube.

TAZBA UHLIA
Pomdécky: farebné plavecké Ciapky, puky, draha, lano alebo plavajlice bojky.

Popis hry: Ziaci st rozdeleni do dvoch skupin. Jedna skupina ziakov bude Cervena a
druha biela. Pre lepSie rozliSenie dvoch skupin ziakov mozeme pouzit’ Cervené a biele kiipacie
Ciapky. Ucitel' vymedzi priestor (napriklad drahou, lanom, plavajicimi bojkami atd’.), v
ktorom budi obidve skupiny v bezpeéi, najmi pre pripad hlbokej vody v bazéne. Ziaci stoja v
dvoch radoch, chrbtom k stene plaveckého bazéna oproti sebe. Uhlie (puky) sa umiestnia do
stredu plaveckého bazéna, alebo na strednu ¢iaru (5 drah). Ked’ze puk a ¢iary na dne bazéna
st vdcSinou Cierne, ziaci budi mat’ pri tazbe uhlia mierne stazené¢ podmienky. Ucitel' sa
postavi nad pomyselny stred bazéna alebo medzi dve Ciary (6 drahovy bazén) odkial’ zadava
povely pre skupiny ziakov. Na znamenie vyStartuji Ziaci oproti sebe aich ulohou je ¢o
najrychlejSie vytazit uhlie, to znamend, Ze musia vSetko uhlie- puky vylozit na okraj


mailto:ivan.matus@unipo.sk

SPORTOVY EDUKATOR, Roénik XIV., & 2/2021

plaveckého bazéna. Vyhrava ta skupina Ziakov, ktord ako prva vyt'azi najviac uhlia (Obrazok
1).

Ucitel

O

Obréazok 1 Hra na t'azbu uhlia

Modifikacie hry

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

Z hl’adiska pravidiel: Zziak moze t'azit' iba jedno alebo viac uhlia, ziaci mézu tazit
uhlie vo dvojici, pricom sa musia drzat’ za ruky.

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

V zdkladnej etape: Ziaci sa mozu pohybovat kraulovymi, znakovymi a prsiarskymi
kopmi s alebo bez dosky; kraulovymi, znakovymi alebo prsiarskymi pazami s pisSkotou;
kraulovou, znakovou alebo prsiarskou stthrou — uhlie m6zu drzat' v rukach. Z hladiska
podmienok mézeme vyuzit Sirku plaveckého bazéna a plytkli vodu (zaciatok plaveckého
nacviku), neskor moze byt hra orientovana na dizku plaveckého bazéna alebo hlboku vodu.

V zdokonal’ovacej etape: 7Ziaci sa moOzu pohybovat kraulovymi, znakovymi
a prsiarskymi kopmi s alebo bez dosky, s plutvami; kraulovymi, znakovymi alebo prsiarskymi
pazami s piskotou; kraulovou, znakovou alebo prsiarskou stihrou, suhrou len s plutvami —
uhlie mdézu drzat v rukich. Z hladiska podmienok moézeme vyuzit Sirku alebo dizku
plaveckého bazéna a plytku alebo hlboka vodu.

SEMAFOR
Pomaocky: Cervend, oranzova a zelena lopticka, draha, lano alebo plavajuce bojky.
Popis hry: Ucitel' vymedzi priestor (napriklad drahou, lanom, plavajucimi bojkami
atd’.), v ktorom budu obidve skupiny v bezpeci, najmé pre pripad hlbokej vody v bazéne.
Priradi k jednotlivym farbam ich vyznam. Napriklad Cervena = stoj a vykonaj ponorenie

s vydychovanim pod vodou, oranZzovd = vzné$anie, ziaci si mézu vybrat’ polohu na znaku
alebo prsiach, zelena = beh. Ziaci sa nachadzaju pri drahe, ktora vymedzuje priestore. Ucitel

4
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sa postavi nad pomyselny stred bazéna alebo medzi dve Ciary (6 drdhovy bazén) odkial
strieda farby lopticiek. Ak sa objavi farba pre beh, Ziaci o najrychlejSie bezia k ucitel'ovi.
Ucitel moéze zmenit' farbu lopticky a Ziakov zastavit' napriklad cCervenou farbou = stoj
a vykonaj ponorenie s vydychovanim pod vodou, nasledne na to opét’ ukaze zelenu lopticku.
Ucitel’ sa moZe pohybovat pri okraji bazéna a meni smer. Vyhrava ziak, ktory ako prvy pride
k ucitelovi (Obrazok 2).

Ucitel

Obrazok 2 Hra na semafor

Modifikacie hry

Z hladiska pravidiel: farba lopti¢iek moZe mat’ rézny vyznam, napriklad v zékladnej
etape — Cervena = stoj a urob kotul’ vpred, zItd = urob vyskok s vydychovanim pod hladinou
vody, zelend = kraulové kopy. V zdokonalovacej etape - Cervend = Sliapanie vody, zlta =
kraulové kopy, zelena = kraul. V tejto etape mézeme pouzit aj viac a farieb.

V pripravnej etape: farby lopti¢iek moZu znamenat’, Ze Ziaci sa moéZu pohybovat
behom vpred, vzad, poskokmi, poskokmi na jednej dolnej koncatine, vykonavat zakladné
plavecké zru¢nosti. Z hl'adiska podmienok v tejto etape vyuzivame najmi Sirku plaveckého
bazéna a plytku vodu (voda po ¢lenky, kolena, pas alebo prsia).

V zdkladnej etape: farby lopti¢ieck moéZzu znamenat, ze Ziaci sa moézu pohybovat
kraulovymi, znakovymi a prsiarskymi kopmi s alebo bez dosky; kraulovymi, znakovymi
alebo prsiarskymi pazami s piskotou; kraulovou, znakovou alebo prsiarskou sthrou,
vykonavat' zdkladné plavecké zrucnosti. Z hladiska podmienok mozeme vyuzit Sirku
plaveckého bazéna a plytkti vodu (zaciatok plaveckého nacviku), neskdér moédze byt hra
orientovana na dizku plaveckého bazéna alebo hlbokt vodu.

V zdokonal’ovacej etape: 7ziaci sa moézu pohybovat kraulovymi, znakovymi
a prsiarskymi kopmi s alebo bez dosky, s plutvami; kraulovymi, znakovymi alebo prsiarskymi
pazami s piSkotou; kraulovou, znakovou alebo prsiarskou sthrou, suhrou len s plutvami,
vykonavat’ nadstandardné plavecké zrucnosti. Z hl'adiska podmienok mézeme vyuzit Sirku
alebo dizku plaveckého bazéna a plytki alebo hlbok vodu.
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HAD
Pomécky: plavecka Ciapka, dréha, lano alebo plavajuce bojky.

Popis hry: Ziaci sa rozdelia na dve skupiny - hada a korist’ (myska, zabka, jaSterica
apod.). Ucitel' vymedzi priestor (napriklad drahou, lanom, plavajucimi bdjkami atd’.), v
ktorom buda obidve skupiny v bezpeéi, najmi pre pripad hlbokej vody v bazéne. Had sa
nachiadza v rohu plaveckého bazéna akorist sa pohybuje l'ubovolne vo vymedzenom
priestore. Had moze byt oznaeny farebnou plaveckou ¢iapkou. Ak had niekoho chyti, tak sa
tento ako korist’ stava sucast'ou hada tak, Ze sa s hadom chytia za ruky. Iba prvy ziak urceny
za hada, moze chytat’ korist. Had sa musi ponarat’ a vynarat, ¢im predstavuje vinenie hada.
Hra konc¢i, ak su vSetky koristi pochytané. Had sa pohybuje stale rovnako, pricom dbame na
modifikéciu hry (koristi) podla etapy (Obrazok 3).

Had

Ucitel

Obrazok 3 Hra na hada

Modifikacie hry

Z hladiska pravidiel: had sa méze premenit’ na chobotnicu, Co znamena, vSetky deti
zapojené do chobotnice moZu chytat’ ostatnych Ziakov.

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

V zdkladnej etape: Ziaci sa mozu pohybovat kraulovymi, znakovymi a prsiarskymi
kopmi s alebo bez dosky; kraulovymi, znakovymi alebo prsiarskymi pazami s piSkotou;
kraulovou, znakovou alebo prsiarskou suhrou. Z hl'adiska podmienok mézeme vyuzit’ Sirku
plaveckého bazéna a plytkti vodu (zaciatok plaveckého nacviku), neskoér moéze byt hra
orientovana na dizku plaveckého bazéna alebo hlbokii vodu.

V zdokonal’ovacej etape: 7Ziaci sa moOzu pohybovat kraulovymi, znakovymi
a prsiarskymi kopmi s alebo bez dosky, s plutvami; kraulovymi, znakovymi alebo prsiarskymi
pazami s piSkotou; kraulovou, znakovou alebo prsiarskou sthrou, sthrou len s plutvami.
Z hladiska podmienok mézeme vyuzit' §irku alebo dizku plaveckého bazéna a plytku alebo
hlboku vodu.
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KAMEN
Pomécky: plavecka ciapka, draha, lano alebo plavajuce bojky.

Popis hry: na zaciatku hry sa ur¢i ziak, ktory bude nahanat’ ostatnych spoluziakov. Pre
lepsie rozliSenie nahanajuceho, pouzijeme plavecku ciapku. Ucitel vymedzi priestor
(napriklad drdhou, lanom, plavajucimi bojkami atd’.), v ktorom budi obidve skupiny
V bezpeci, najmd pre pripad hlbokej vody v bazéne. Nahdnajuci sa nachadza v rohu
plaveckého bazéna a spoluziaci sa pohybuji 'ubovol'ne vo vymedzenom priestore. Na povel
ucitel’a za¢ne nahanacka. Koho nahanajtci chyti, ten zostane stat’, skamenie. Vyslobodit’ ho
moze jeden so spoluziakov, ktory sa ponori alebo zanori pod hladinu vody a podpldva mu
medzi dolné koncatiny. Hra koné¢i vtedy, ked’ nahanajuci urobi zo vsetkych spoluziakov
kamene (Obrazok 4).

Ucitel

O

Obrizok 4 Hra na kameni

Modifikacie hry

Vychodiskova poloha Ziakov: kamen sa mdze vznaSat na prsiach alebo znaku,
V hlbokej vode moze Sliapat’ vodu na mieste.

Z hl'adiska pravidiel: nahanajiuci mozu byt’ dvaja respektive viaceri.

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

V zdkladnej etape: Ziaci sa mozu pohybovat kraulovymi, znakovymi a prsiarskymi
kopmi salebo bez dosky; kraulovou, znakovou alebo prsiarskou sthrou. Z hladiska
podmienok mdzeme vyuzit' Sirku plaveckého bazéna a plytki vodu (zaciatok plaveckého
nacviku), neskdér moze byt hra orientovana na dizku plaveckého bazéna alebo hlbokt vodu (v
hlbokej vode mozu ziaci vykonavat’ Sliapanie vody spolu zo zdbermi pazi do stran na udrZanie
sa na hladine — kamer).

V zdokonal’ovacej etape: 7ziaci sa moézu pohybovat kraulovymi, znakovymi
a prsiarskymi kopmi s alebo bez dosky, s plutvami; kraulovou, znakovou alebo prsiarskou
suhrou, suhrou s plutvami alebo s obidvoma pomodckami naraz. Z hladiska podmienok
mézeme vyuzit' $irku alebo dizku plaveckého bazéna a plytka alebo hlbokti vodu (v hlbokej
vode mozu ziaci vykonavat Sliapanie vody spolu zo zadbermi pazi do stran na udrzanie sa na
hladine — kamen).



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik XIV., & 2/2021

PRIKLADY HERNEHO ROZCVICENIA VO FUTBALE

Tomas ELIAS
(Katedra edukologie Sportov, Fakulta Sportu PreSovskej univerzity v PreSove)

tomas.elias@unipo.sk

Rozcvicenie vo futbale patri k neodmyslite'nej sucasti pripravy hraca na fyzické a
psychické zatazenie, ktorému je futbalista vystaveny v tréningu, resp. vV zapase. Holienka
(2013) povazuje rozcviCenie za prostriedok, ktorym cielenym azamernym spésobom
pOsobime na pripravu organizmu pre nadchadzajucu pohybova ¢innost. Jeho cielom je
priprava organizmu na zvySené pohybové zatazenie Ucelnym spdsobom, vybranymi
¢innostami (Jebavy, Hojka a Kaplan 2014). Ulohou trénera je vyuZitim roznych tréningovych
pomocok, prostriedkov a foriem zvysit' zaujimavost’ tréningového procesu a prispiet’ tak
k zatraktivneniu obsahu aj vramci rozcvicenia. Holienka (2013) uvadza, ze hlavnym
kritériom delenia rozcvi€enia je jeho obsahové zameranie. Na zdklade prevahy uplatiiovanych
prostriedkov rozdel'uje rozcvienie na niekol’ko typov (atletické, gymnastické, koordinacné,
strecingové, herné). Nielen vo futbale, ale vo viacerych Sportovych hrach zarad’'uju tréneri
rozcviCenie zahrniujlce pripravné cvicenia, herné cvicenia, pripravné hry alebo pohybové hry,
ktorych cielom je zvySenie nervovo-svalovej aktivity, ako aj simulacia zrucnosti
a kondi¢nych poziadaviek daného Sportu. Herné rozcvicenie Vo futbale zahrnuje ¢innosti
zamerané na prihravku, vyber miesta, vedenie lopty alebo na ¢innosti spojené s kontrolou
lopty ¢i na sucinnost’ hracov (Holienka 2013). Pri zaradeni herného typu rozcvicenia do
tréningového obsahu je vhodné kombinovat' ho v zavislosti od vekovej kategérie s inym
typom rozcviCenia (atletické, gymnastické, streingové), pripadne aj s kratkym zahriatim
organizmu (napr. rozbehanim s loptou/bez lopty) pred zaciatkom c&innosti, aby nedoslo
k zraneniu niektorého z hracov. Taktiez sa odporti¢a uplatiiovat’ individualne alebo hromadné
,,dorozcviovanie sa“ v intervale odpocinku medzi jednotlivymi opakovaniami ¢innosti.

Vyhody herného rozcvicenia:
= zabavna forma (zvySenie zdujmu hracov o ¢innost),
= prirodzena sut'azivost hraCov (motivdcia a aktivizacia hracov),
= zvySenie nervovo-svalovej aktivity,
= simulacia hernych zru¢nosti.

Nevyhody herného rozcvicenia:
= rozdiel v hernej aktivite jednotlivych hracov.
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CVICENIE 1:> Kontrola lopty v zmensSenom priestore ,,vykopdavana“

Obr. 1 Kontrola lopty v zmensenom priestore ,,vykopavana“
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Metodicko-organiza¢na forma: pripravné cvi¢enie/herné cvi¢enie
Pomocky: lopty, kuzele, rozliSovacie tricka (variant d)

Pocet hracov: 10/moZnost’ vyuzitia v§etkych hracov druzstva

Priestorové vymedzenie: 8 X 10 m (10 hracov), 10 x 15 m (18 a viac hracov)
Interval zat’aZenia: 3 min.

Interval odpocinku: 30 sek. (aktivny odpoc¢inok)

Pocet opakovani: 4-krat

Ciel’: Nacvik a zdokonal'ovanie kontroly lopty (herné Cinnosti jednotlivca — pocit
lopty, vedenie a krytie lopty, obchadzanie stipera), vnimanie a orientacia hracov v priestore.

Organizacia: V priestore 10 x 10 metrov vykonavaja hraci ¢innosti s loptou podla
pokynov trénera (obr. 1). Po uplynuti ¢asového intervalu a na pokyn trénera si hra¢i navzajom
vykopéavaju loptu z vymedzeného priestoru. Kazdy hra¢ sloptou sa snazi zotrvat vo
vymedzenom priestore ¢o najdlhSie bez toho, aby mu niektory z protihra¢ov loptu vykopol
(herné cvicenie), alebo sa pri zlej kontrole lopty sdm dostal do postavenia mimo vyznacené
uzemie. Hra sa pre hraca kon¢i po vykopnuti lopty z vymedzeného priestoru. Vitazom sa
stava hrac, ktory ostane vo vymedzenom priestore pri dodrzani vSetkych pravidiel ako
posledny.

Varianty:

a) realizovat’ herné cviCenie bez ¢asového intervalu,

b) realizovat’ herné cviCenie na vopred uréeny ¢asovy interval,

C) subudajicim poétom hracov zmenSovat’ rozmery ihriska,

d) rozdelit hracov na dve druzstvd po 5 hracov (odporti¢ame rozlisit' rozliSovacim
trickom) s naslednou organizaciou cvicenia 5:5 (hraci si navzdjom vykopavaji loptu
len medzi druzstvami).
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CVICENIE 2:> Nedaj loptu strednému 3:1 (rukami).

Obr. 2 Nedaj loptu strednému 3:1 (rukami)
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Metodicko-organiza¢na forma: herné cvicenie/pripravna hra
Pomdcky: lopty, kuzele, rozliSovacie tricko

Pocet hracov: 4

Priestorové vymedzenie: 4 X 4 m

Interval zat’aZenia: 45 sek.

Interval odpocdinku: 15 sek. (vymena stredového hraca)
Pocet opakovani: 4-krat

Ciel’: Zdokonalovanie hernej ¢innosti jednotlivca — stavanie sa, vnimanie a orientacia
hracov v priestore, doraz na verbalnu komunikaciu hracov.

Organizacia: V priestore 4 x 4 metre si traja hraci stojaci na obvode hracej plochy
prihravaju loptu rukami tak, aby nedoslo k zachyteniu, zablokovaniu alebo vyrazeniu lopty
stredovym hracom (obr. 2). Ulohou hracov s loptou je prihravat’ si loptu maximalne do vysky
ramien (aby nedochadzalo k prehadzovaniu hraca v strede) a tiez premiestiiovat’ sa v priestore
a zaujat’ také postavenie, aby hra¢ s loptou mohol prihravat’ loptu doprava aj dolava.
K vymene stredného hra¢a dochadza po uplynuti ¢asového intervalu, alebo stredného hraca
nahradi hra¢, ktory uspesne neprihral, resp. ktorého prihravku zachytil stredny hrac.

Varianty:

a) hraci stojaci na obvode hracej plochy maju za ulohu zakri¢at meno spoluhraca,
ktorému sa chystaju prihrat’,

b) hradi stojaci na obvode hracej plochy maju za ulohu zakricat' meno spoluhraca,
ktorému sa nechystaju prihrat’,

c) hraci stojaci na obvode hracej plochy si po 10 prihravkach zarataju bod,

d) po zachyteni prihravky stredovym hra¢om dochadza k zmene funkcii hraca v strede a
hraca, ktorého prihravka bola zachytena (pripravna hra).
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CVICENIE 3:> Nedaj loptu strednému 3:1 (nohami).

Obr. 3 Nedaj loptu strednému 3:1 (nohami)
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Metodicko-organiza¢na forma: herné cvicenie/pripravna hra
Pomocky: lopty, kuzele, rozliSovacie tri¢ko

Pocet hracov: 4

Priestorové vymedzenie: 5 X 5 m

Interval zat’aZenia: 1 min.

Interval odpo¢inku: 15 sek. (vymena stredového hraca)
Pocet opakovani: 4-krat

Ciel’: Zdokonalovanie hernej ¢innosti jednotlivca — stavanie sa, prihravka, preberanie
lopty prvym dotykom, vnimanie a orientdcia hraCov v priestore, doraz na verbalnu
komunikéciu hracov.

Organizacia: V priestore 5 x 5 metrov si traja hraci stojaci na obvode hracej plochy
prihravaju loptu tak, aby nedoSlo k zachyteniu, zablokovaniu alebo vykopnutiu lopty
stredovym hraéom (obr. 3). Ulohou hracov stojacich na obvode hracej plochy je prihravat si
loptu po zemi (na jeden/dva dotyky podla pokynov trénera) atiez premiestiiovat’ sa
Vv priestore a zaujat’ také postavenie, aby hra¢ s loptou mohol prihravat’ loptu doprava aj
dolava. Vitazom sa stava ten hrac¢, ktory vo funkcii stredového hraca zachytil, zablokoval
alebo vykopol najviac prihravok.

Varianty:

a) hraci stojaci na obvode hracej plochy si prihravaja loptu prvym dotykom,

b) hraci stojaci na obvode hracej plochy si prihravaju loptu na povinné dva dotyky
(zdokonal'ovanie preberania lopty prvym dotykom),

c) hracdi stojaci na obvode hracej plochy si prihravaju loptu tak, Ze ak jeden hra¢ prihrava
loptu prvym dotykom, d’al§i hra¢ musi prihravat’ loptu po prebrati,

d) hraci stojaci na obvode hracej plochy si po 10 prihravkach zarataja bod,

e) po zachyteni prihravky stredovym hracom dochéadza k zmene funkcii hraca v strede a
hraca, ktorého prihravka bola zachytena (pripravna hra).
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CVICENIE 4:> Ovlddanie lopty Zonglovanim 3:3.

Obr. 4 Ovladanie lopty Zonglovanim 3:3
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Metodicko-organiza¢na forma: pripravné cvicenie

Pomocky: lopty, kuzele, Snira/guma a ty¢ na upevnenie (predelenie hracej plochy na dve
polovice), moZznost’ vyuzit' malé branky

Pocet hracov: 6

Priestorové vymedzenie:10 X 5 m

Interval zat’azenia: 2,5 min.

Interval odpo¢inku: 30 sek. (aktivny odpocinok)

Pocet opakovani: 4-krat

Ciel’: Zdokonalovanie hernej ¢innosti jednotlivca — prihravka, spracovanie lopty prvym
dotykom, vnimanie a orientacia hra¢ov v priestore, doraz na verbalnu komunikaciu hracov.

Organizacia: V priestore 10 x 5 metrov si traja hraci medzi sebou prihravaju loptu prvym
dotykom sulohou, Ze tretia prihravka musi smerovat’ na polovicu supera (obr. 4).
Podmienkou tretej prihravky je, aby lopta smerovala priamo na hrac¢a druhého druzstva a tiez,
aby hraci vyuzivali iba prihravky vzduchom (vysoké prihravky). Snura, resp. guma (pripadne
malé branky) rozdel'ujice hraciu plochu na dve polovice je upevnenad vo vySke 1 metra nad
zemou. Hréa¢, ktory prebera loptu smerujiicu od stuperovho druzstva, musi spoluhraCom
prihrat’ loptu maximalne druhym dotykom.

Stper ziskava bod v pripade, Ze:
= ftretia prihravka smerujica na druhu stranu ihriska nesmeruje nad natiahnutt $nuru,
resp. gumu (popripade malé branky),
= prihravka nesmeruje do vymedzenej polovice supera,
= dojde k zlému spracovaniu lopty,
= hraci si medzi sebou nepresne prihraju a lopta opusti vymedzent hraciu plochu.

Varianty:

a) vSetci hraci prihravaju loptu prvym dotykom (starSie vekové kategorie),

b) wvsSetci hraci prihravaju loptu po spracovani lopty druhym dotykom (mladSie vekové
kategorie).
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CVICENIE 5:> Zdokonal’ovanie prihravky 3:3.

Obr. 5 Zdokonal'ovanie prihravky 3:3
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Metodicko-organiza¢na forma: pripravné cvicenie

Pomocky: lopty, kuzele, $Snura/guma a ty¢ na upevnenie (predelenie hracej plochy na dve
polovice),

Pocet hracov: 6

Priestorové vymedzenie: 10 X 5 m

Interval zat’azenia: 2,5 min.

Interval odpo¢inku: 30 sek. (aktivny odpocinok)

Pocet opakovani: 4-krat

Ciel’: Zdokonalovanie hernej ¢innosti jednotlivca — prihravka, preberanie lopty prvym
dotykom, vnimanie a orientacia hra¢ov v priestore, doraz na verbalnu komunikaciu hrac¢ov.

Organizacia: V priestore 10 x 5 metrov si traja hra¢i medzi sebou prihravaju loptu
prvym dotykom s ulohou, ze tretia prihrdvka musi smerovat’ na polovicu stpera (obr. 5).
Podmienkou tretej prihravky je, aby lopta smerovala priamo na hrac¢a druhého druzstva a tiez,
aby hrac¢i vyuzivali iba prihravky po zemi. Sniira, resp. guma rozdel'ujiice hraciu plochu na
dve polovice je upevnena vo vyske 0,5 metra nad zemou. Hra¢, ktory prebera loptu smerujacu
od stperovho druzstva, musi spoluhra¢om prihrat’ loptu maximalne druhym dotykom.

Super ziskava bod v pripade, Ze:
= tretia prihrdvka smerujuca na druhu stranu ihriska neprejde pod natiahnuta $ntiru, resp.
gumu,
= dojde k zlému prebratiu lopty,
= hraci si medzi sebou nepresne prihraju a lopta opusti vymedzenu hraciu plochu.

Varianty:
@) vsetci hraci prihravaji loptu prvym dotykom (starsie vekové kategorie).

Literatira

Jebavy, R., Hojka, V., Kaplan, A. (2014). Rozcviceni ve sportu. Praha : Grada. ISBN 978-80-
247-4525-1.
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POHYBOVE HRY AKO PROSTRIEDOK TELOVYCHOVNYCH
AKTIVIT ZIAKOV MLADSIEHO SKOLSKEHO VEKU

Bohuslav STUPAK — Zuzana HERZANOVA
(Katedra predskolskej a elementarnej pedagogiky, PF KU v Ruzomberku)
bohuslav.stupak@ku.sk, zuzana.herzanova373@edu.ku.sk

Ministerstvo kolstva, vedy, vyskumu a $portu (MSVVaS) SR odportéa v pripade
priaznivych klimatickych podmienok vzhladom k aktualnej epidemiologickej situacii na
Slovensku, organizovat’ telesnu a Sportovi vychovu v Skolskom roku 2021/2022 v exteriéri.
Ide napriklad o Skolské ihrisko, Skolsky dvor, okolie Skoly ¢i park. Organizacia vyucovacich
hodin a Skolskych telovychovnych podujati sa ma vykonavat’ formou, ktord nepredstavuje
zvySené epidemiologické riziko prenosu ochorenia COVID-19. Aktudlna situacia, ked’ ziaci a
deti maju prili§ dlho obmedzenia v pohybovych a Sportovych aktivitach, sa zrete'ne prejavuje
na ich psychomotorickom a somatickom vyvine. Spravny vyber pohybovych prostriedkov, ich
vhodna aplikacia a pedagogické majstrovstvo st predpokladom uspesného telovychovného
procesul.

Pohybové hry pocas telovychovného procesu aktivizuji schopnosti ziakov, posiliiuju
fyziologické a dusevné procesy. Telesné cvicenia a pohybové hry priamo posobia na rozvoj
psychomotorickych kompetencii, zaroven maji vo vychove ziakov opodstatnene velky
vyznam. Pomahaji predovSetkym udrziavat’ a zlepSovat’ zdravie, zvySuju telesnt zdatnost’ a
pracovnu vykonnost’, upeviiuju charakterové vlastnosti a stavaju sa neoddelite'nou zlozkou
vychovy. V nasledujucej ¢asti uvaddzame vybrany stbor Ziakmi obI'ibenych pohybovych hier,
ktoré autori prispevku vyuzivaji vo svojej telovychovnej praxi. Pri ich charakteristike
davame Citatel'om do pozornosti nayméd vplyv na rozvoj vybranych pohybovych schopnosti
a zruénosti. Hry st po prispdsobeni a tipravach vhodné nielen v $kolskej telesnej a Sportovej
vychove Ziakov mladSieho Skolského veku, ale aj v ostatnych organizacnych Skolskych a
mimoskolskych formach v réznych vekovych kategoriach.

POHYBOVE HRY VHODNE PRE VYUZITIE V EXTERIERI
Nahanacka dvojicou (Obr. 1)

Organizdcia a pocet hrdacov: podla poctu hraCov —vzhladom na ich vek
(zabezpeCenie vhodnej intenzity zataZzenia) a pohybové schopnosti (aktualna funkcéna
pripravenost’), vytvorime min. 2 ihriska S optimalnym po¢tom hracov.

Pohybové schopnosti a zruénosti: rozvoj najma rychlostnych schopnosti (reakcia,
orientacia).

Materidlno-technické zabezpecenie: stopky.

Metodické pokyny: zvySend pozornost’ na zabezpecenie bezpecnosti pri hre, hraé
nesmie vbehnut’ do iného ihriska.

Popis hry: Dvaja hraci sa drzia za ruku a nahanaju ostatnych v svojom priestore
ihriska. Ktory z nich da babu (dotkne sa chytaného hraca rukou), je vol'ny a na jeho miesto do
dvojice nastupuje chyteny hra¢. Nahanajuca dvojica sa nesmie roztrhnut’.
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Obr. 1 Nahanac¢ka dvojicou

Cierny Peter (Obr. 2 a 3)

Organizdcia a pocet hracov: podla poctu hraCov— vzhladom na ich vek
(zabezpeCenie vhodnej intenzity zat'azenia) a pohybové schopnosti (aktudlna funkéna
pripravenost’), mézeme vytvorit’ aj 2 ihriskd S optimalnym poctom hracov.

Pohybové schopnosti a zruénosti: rozvoj najmia rychlostnych schopnosti (reakcia,
orientacia).

Materialno-technické zabezpecenie: stopky, rozliSovacie dresy.

Metodické pokyny: zvySend pozornost’ na zabezpecenie bezpecnosti pri hre, hrac
nesmie vbehnut’ do iného ihriska.

Popis hry: hrac¢i prebiehaju spoza koncovej Ciary hracej plochy na druht stranu za
koncovu ¢&iaru. Oproti nim postupuje jeden zna¢eny hra¢ - Cierny Peter, ktorého tilohou je
dotkniit’ sa rukou niektorého z prebiehajucich hragov. Ten, koho sa Cierny Peter dotkol, stiva
sa jeho pomocnikom. Cierny Peter s pomocnikmi sa moze pohybovat’ len dopredu alebo do
stran (mdzeme menit’ sposob a smer pohybu). Ked’ zostane v hre posledné ziak, zacina sa
dalsie kolo. Ciernym Petrom pre d’al$iu hru sa stava hrag, ktory bol v minulej hre chyteny

prvy.
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Obr. 2 Cierny Peter, zaéiatok hry Obr. 3 Cierny Peter, priebeh hry
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Dvaja na dvoch (Obr. 4 a 5)

Organizdacia a pocet hracov: podla poctu hraCov— vzhladom na ich vek
(zabezpeCenie vhodnej intenzity zat'azenia) a pohybové schopnosti (aktudlna funkéna
pripravenost’), vytvorime 2 ihriska S optimalnym poctom hracov. Pri malom pocte hracov,
resp. mladsich Zziakoch hrame na jednom ihrisku.

Pohybové schopnosti a zruénosti: rozvoj najmi rychlostnych schopnosti (reakcia,
orientacia).

Materialno-technické zabezpecenie: stopky, rozliSovacie dresy.

Metodické pokyny: zvySend pozornost’ na zabezpecenie bezpecnosti pri hre, hrac
nesmie vbehnut’ do iného ihriska.

Popis hry: vytvorime dve druzstva — zastupy za koncova ¢iaru. Podobne ako v hre
Cierny Peter Glohou vybichajuceho Ziaka z druzstva (na povel len jedného zkazdého
druzstva) je prebehnit’ ihriskom za koncovu Ciaru tak, aby nebol chyteny hra¢om, ktory
nahdna vo vymedzenom priestore (kazdé druzstvo ma svojho nahanaca). Po splneni tlohy
hraci, ktori prebehli ihriskom vytvoria zastupy — druzstva na opacnej strane za koncovou
¢iarou. Chyteny ziak vymeni hra¢a vo vymedzenom priestore, ktory nahanal.
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Obr. 4 Dvaja na dvoch, zaciatok hry Obr. 5 Dvaja na dvoch, priebeh hry

Cierny a ¢erveny (Obr. 6)

Organizdcia a pocet hracov: 2 druzstva rozdelené podla farby, dvojice (najlepSie
rovnako rychli Ziaci) vytvorené z hracov dvoch farieb.

Pohybové schopnosti a zruénosti: rozvoj najmia rychlostnych schopnosti (reakcia,
orientacia).

Materialno-technické zabezpecenie: stopky, farebna tabulka, farebné Satky, pistalka.

Metodické pokyny: doraz na bezpecnost' - hra¢i nesmi menit’ smer a kluckovat
(mozné zranenie), motivacia pomalSich hracov pri utazi dvojic.

Popis hry: Dve druzstva stoja oproti sebe vo vzdialenosti 1 m od stredovej Ciary. Prvé
druzstvo predstavuje Ciernych a druhé Cervenych. Rozhodca stoji pri stredovej Ciare a hodi
medzi druzstva farebnu tabulku, ktora je oznafena na jednej strane Cervenou a na druhej
¢iernou farbou. DruzZstvo, ktorého je farba po dopade tabulky navrchu, prenasleduje druhé
druzstvo, ktoré sa oto¢i a bezi za vyzna€enu hranicu. Ten, koho chytia pred hranicou je z hry
vyradeny. Vitazi druzstvo, ktoré ma po stanovenom ¢ase menej vyradenych hracov.

Obmena: hra ako sutaz vo dvojiciach - hraci sedia ¢elom k sebe a dotykaju sa
chodidlami (Start z roznych poloh - lezia na bruchu, lezia na chrbate, kl'ak a pod.). Na povel
ucitela vstanu a chytaju sa (az ked’ obaja vstanu - sutaz dvojic), Starty z roznych poldh.
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Ucitel' moze hracov odstartovat’ zvolanim farby, vopred urci farbu a nésledne pistalkou
odstartuje alebo zodvihne farebnu Satku.

Obr. 6 Cierny a &erveny
Beh o preteky (Obr. 7)

Organizdcia a pocet hracov: druzstva (6 — 8 hracov) podl'a poctu hra¢ov — vzhl'adom
na ich vek (zabezpecCenie vhodnej intenzity zat'azenia) a pohybové schopnosti (aktualna
funk¢na pripravenost’).

Pohybové schopnosti a zruénosti: rozvoj najma rychlostnych schopnosti (reakcia,
orientacia, koordinacia).

Materialno-technické zabezpecenie: méty, lopty, kruhy, vybrané naradie podl’a tloh,
Stafetovy kolik.

Metodické pokyny: doraz na spravne vykonanie stanovenych uloh.

Popis hry: druzstva s rovnakym poctom hracov stoja v zastupe. V druzstvach musia
vSetci hraci vykonat' rovnaké tlohy (k vyznacenej méte Sprint). Pokial’ nesplni ulohu jeden
hra¢, nemoze zacat’ druhy. Vitazi druzstvo, ktorého hraci dokoncili tlohy najskor a stoji opét
V postaveni ako na zaciatku hry, alebo druZstvo, ktoré ziskalo vacsi pocet bodov. Pri pohybe
naspat’ sa mozu vykonavat’ rozne pohybové ulohy: beh pospiatky, skoky po jednej nohe, hra¢
ohne jednu nohu v kolene - zozadu uchopi ¢lenok a skace po jednej nohe, oboma rukami
objime koleno a skace po jednej, v podrepe objime obe kolend a skace, skace znozmo, ide po
Styroch (beh zaby), zdolanie prekazok pri behu vo vyznacCenych vzdialenostiach, plazenie,
podlezenie stolicky, do vyznacenych kruhov vnasanie a vynasanie 16pt a pod.

-

Obr. 7 Beh o preteky
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Bezecky suboj (Obr. 8 a 9)

Organizdcia a pocet hracov: 1 — 2 druzstvd (6 — 12 hracov) podla poc¢tu hracov —
vzhl'adom na ich vek (zabezpecenie vhodnej intenzity zat'azenia) a pohybové schopnosti
(aktudlna funk¢né pripravenost’).

Pohybové schopnosti a zruénosti: rozvoj najma rychlostnych schopnosti (reakcia,
orientacia, koordinacia).

Materidlno-technické zabezpecenie: stopky.

Metodické pokyny: dbame na bezpecnost’, vhodna motivacia, sledujeme vystriedanie
vsetkych ziakov v hre a pravidelné striedanie nahanaca, dodrziavanie pravidiel (vyzyvatel
zaCne bezat’ len po vyzvani hra¢a. Upozornime hracov, ktori bezia, aby sa nedotykali hracov,
ktori stoja v kruhu. Kto prvy dobehne na svoje miesto, zaradi sa do kruhu).

Popis hry: hraci vytvoria kruh, stoja ¢elom dovnutra, rozstupy na upazenie. Uréeny
hra¢ - chyta¢ obchadza kruh a ked’ si vyhliadne supera, dotkne sa ho (na chrbat). To znamena
pre obidvoch start. Vyzvany beZi okolo kruhu v smere hodinovych ruciéiek, vyzyvatel’ opacne
(pokracuje v smere svojho pohybu). Ten, kto prvy obehne vSetkych hracov a obsadi uvol'nené
miesto, vitazi. Porazeny za¢ne obchadzat’ kruh a vybera si vhodného supera.

Obmena: hrac¢i mozu obiehat’ kruh slalomovym spdsobom, skakat a pod. Pridat
modzeme obehnutie méty, obidve deti prekondvaju prekazku (napr. podliezt) a pod.

..o ~ o'. ..o ~ o}’

Obr. 8 BezZecky suboj, zaciatok hry Obr. 9 Bezecky suboj, priebeh hry
Vyvolavana ¢isel (Obr. 10)

Organizdcia a pocet hrdacov: 2 — 3 druzstva (5 — 8 hracov).

Pohybové schopnosti a zrulnosti: rozvoj najmi rychlostnych schopnosti (reakcia,
orientacia, koordinacia).

Materidlno-technické zabezpecenie: stopky.

Metodické pokyny: dbdme na bezpecnost’ a dodrziavanie pravidiel.

Popis hry: rovnako pocetné druzstva stoja v zastupoch vedl'a seba. Kazdy hra¢ ma
pridelené ¢islo, postupne od prvého az po posledného Clena druzstva. Po povele - zakricani
niektorého cisla vybiehaju z kazdého druzstva ziaci, ktori maji uréené Cislo a obiehaju svoje
druzstvo. Vitazi a bod ziskava to druzstvo, ktorého hrac prvy obehne celé druzstvo a zaradi sa
na svoje miesto.

Obmena: hra¢i mozu prebiehat’ druzstvom slalomovym spdsobom, z r6znych poldh.
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Obr. 10 Vyvolavana ¢isiel

Zrkadlova Stafeta (Obr. 11)

Organizdcia a pocet hrdacov: 2 — 3 druzstva (8 — 12 hracov).

Pohybové schopnosti a zruénosti: rozvoj najma rychlostnych schopnosti (orientécia,
koordinacia).

Materidlno-technické zabezpecenie: prekazky, vybrané naradie, Stafetovy kolik.

Metodické pokyny: dbame nabezpecnost’ a dodrziavanie pravidiel.

Popis hry: sutazia druzstva, v ktorych sa Ziaci rozdelia na dve polovice a postavia sa
do zastupov oproti sebe za hranice ihriska. Prvi hrac¢i z druzstiev vybiehajii na signal oproti
sebe. Ked’ dobehnu k sebe, dotknti sa rukami (vymenia si Stafetovy kolik) a bezia spat’. Ked’
ziaci dobehnti za hranicu ihriska k svojmu druzstvu, odovzdaju Stafetu a vybiehaju druhi v
poradi. Vitazi druzstvo, ktorého hraci sa skor vystriedaji a zaujmt zakladné postavenia
druZstiev.

Obmena: moznost’ zaradenia prekazky, $print vzad, §tart z roznych pol6h a pod.
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Obr. 11 Zrkadlova Stafeta

Sut’az ¢isel (Obr. 12)

Organizdcia a pocet hracov: 2 — 4 druzstva (5 — 8 hracov)

Pohybové schopnosti a zruénosti: rozvoj najmi rychlostnych schopnosti (reakcia,
orientacia, koordinacia).

Materidalno-technické zabezpecenie: 1 - 2 méty, prekazky, vybrané naradie.

Metodické pokyny: dbame na bezpecCnost, spravne vykonanie stanovenych tloh,
motivaciu pomalSich ziakov, dodrziavanie pravidiel.
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Popis hry: Ziaci v 5 — 8 ¢lennych druzstvach, ktoré maju ¢isla od 1 po 8 stoja (sedia
apod.) v radoch za koncovou ¢iarou vymedzeného ihriska. Pred kazdou skupinou je vo
vzdialenosti 5 - 10 m kuzel'. Povelom ku §tartu je vyvolanie ¢isla - vyStartuji prislu$ni hraci
kazdej skupiny, obehnu znacku a vratia sa na svoje miesto. Sutazi sa o najlepSiecho
jednotlivca a druzstvo (sucet bodov).

Obmena: starty z roznych poloh, moznost’ zaradenia prekazky, Sprint vzad a pod.
Moznost’ vytvorenia 3 druzstiev (zabezpecenie rovnakych vzdialenosti od stredového kuzel'a)
— obiehaju 1 spolo¢nu métu.
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Obr. 12 Sutaz cCisel
Vylucovaci beh ,,Kto nema loptu?“ (Obr. 13 a 14)

Organizdcia a pocet hrdacov: vsetci hraci al. druzstva

Pohybové schopnosti a zrucnosti: rozvoj najma rychlostnych schopnosti (reakcia,
orientéacia, koordinacia).

Materidlno-technické zabezpecenie: lopty, vrchnaciky PET flias a pod.

Metodické pokyny: doraz na bezpecnost’, motivacia pomalSich Ziakov.

Popis hry: Ziaci sa postavia za ¢iaru ihriska tak, aby mali rovnomerné rozstupy. Oproti
nim vo vzdialenosti 10 — 15 metrov postavime lopty, ktorych pocet je o jednu mensi ako pocet
hracov. Na signal vSetci vybehnt a snazia sa ziskat” jednu loptu. Komu sa to nepodari, je z hry
vyradeny (doplnkové cvicenie, tloha rozhodcu). Jednu loptu odoberieme a hraci sa znovu
pripravia na Start. Vo finale sa stretnt dvaja najrychlejsi hraci o jedinu loptu.

Obmena: bez vyradenia hraca z hry — pocitame body, o 2 —3 lopty menej, z roznych
poloh a pod.
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Obr. 13 Vylucovaci beh Obr. 14 Vylucovaci beh, zmena organizacie
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Zajac bez brloha (Obr. 15)

Organizdcia a pocet hracov: velkost ihriska volime od veku a poc¢tu hracov.

Pohybové schopnosti a zruénosti: rozvoj najma rychlostnych schopnosti (reakcia,
orientéacia, koordinacia).

Materialno-technické zabezpecenie: nie je potrebné.

Metodické pokyny: dbame na bezpecnost’, dostatok priestoru, dodrziavanie pravidiel
(nahanac — liska prenasleduje zajaca mimo brloha. Ak je dlhsi ¢as ziak neuspesny, nedari sa
mu zajaca chytit, vymenime ho), motivacia.

Popis hry: nahanacka, v ktorej liSka nahana zajaca bez brloha. Na hracej ploche sa zo
Stvoric vytvoria vol'ne rozmiestnené kruhy — brlohy a v nich Cupia zajaciky. Mimo kruhov st
dvaja hraci, a to zajac, , ktorynema brloh, a liSka. Na povel sa zajac zachranuje a liSka ho
prenasleduje. Zajac sa zachrani vbehnutim do niektorého brloha, z ktorého musi skryty zajac
ujst, lebo v brlohu moze zostat’ iba jeden. Ak liSka chyti zajaca, hra pokracuje: vymenime
zajacov v kruhoch, aj lisku a zajaca bez brloha.

Obmena: Na zaciatku hry ozna¢ime troch ziakov ako zajkov a jedné¢ho hraca ako
lisku. Ostatni vytvoria dva kruhy. V strede kazdého kruhu je jeden zajko. Mimo kruhu nam
ostane jeden zajko, ktory nema brloh a jedna liska, ktora nahana zajka. Na povel sa zajko bez
brloha rozbehne a liska ho prenasleduje. Zajko sa zachrafiuje vbehnutim do niektorého brloha,
z ktorého musi ukryty druhy zajko vybehnut a utekat’ pred liskou, lebo v brlohu méze byt
vzdy len jeden zajko. Ak liska chyti zajka, vymenia si tilohy a hra sa opakuje.
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Obr. 15 Zajac bez brloha
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RONDO AKO SUCAST TRENINGOVEﬁO PROCESU FUTBALISTOV
V KATEGORII STARSICH ZIAKOV

Tomas ELIAS

(Katedra edukologie Sportov, Fakulta Sportu PreSovskej univerzity v PreSove)
tomas.elias@unipo.sk

Spdsob hry zalozeny na kontrole lopty je v dneSnej dobe charakteristickym znakom hry
viacerych vrcholovych druzstiev. Ide o §tyl hry, kedy sa druzstvo snazi drzat’ loptu na svojich
kopackach viac ako stuper. Hlavnym zamerom tutoc¢iaceho druzstva je udrzat’ loptu s cielom
rozhybat’ siperovych hracov. Na zaklade dezorganizacie superovej obrany sa vytvori priestor
pre prihravku alebo dojde k odhaleniu taktickych slabosti supera. Hlavnou myslienkou je
vdaka kontrole lopty ajej rychlej cirkulacii pockat’ na spravny moment vedenia, resp.
finalizacie utoku (otvaranie priestoru pre vedenie utoku, pozicné postavenie spoluhracov,
zmena taziska hry a pod.).

V pripade, Ze sa tréneri rozhodnt tito formu pripravnych hier integrovat’ do svojho
tréningového procesu, mali by sa uistit, ze sa zhoduje s ich spdsobom hry a taktickymi
planmi, ktoré chci v zapasoch uplatiovat. Je potrebné povedat, ze pri uplatiovani
priamociarejSieho sposobu hry existuju lepsSie tréningové formy ako je prave rondo. Pouzitie
ronda v tréningovom procese sa moze stat’ efektivnym prostriedkom ako integrovat’ §tyl hry
zalozeny na drzani lopty do herného prejavu druzstva. Pri jeho uplatneni dochadza
k zdokonal'ovaniu nielen technickych, ale aj taktickych zru¢nosti hracov druzstva.

Na zéklade tedrie adekvatneho krytia (Dobry a Semiginovsky, 1988) sa tréner snazi
Vv tréningovom proces modelovat’ situdcie, ktoré sa vyskytuji v zédpase a hraci na nich musia
reagovat’. Prave z dovodu vytvarania zapasovych podmienok, ¢im dochddza ku komplexnému
rozvoju mladého hraca, ako aj velkej variabilite organizacie hernych podmienok, mdzeme
povazovat’ rondo za popularnu formu pripravnej hry uplatiovanu v tréningovom procese
viacerych vekovych kategorii.

Charakteristika pripravnej hry ,,rondo* z hPadiska organizacie:
= zvyCajne Sa realizuje Vv zmenSenom priestore v tvare Stvorca roznej velkosti
(v zavislosti od poctu hracov, technickych a taktickych zrucnosti hracov, aspektu hry,
ktory chce tréner zdokonalovat),
= charakteristickym znakom je pocetna prevaha hracov s loptou (na zdklade samotného
poctu hracov, alebo vyuzitim neutrdlnych hracov — zZolikov),
* zanajvyuZzivanejSie mézeme povazovat: 3Vvs 1; 4vs 2; 6 vs 3; 8 vs 4.

Vyhody ronda z hPadiska technickych a taktickych zrucnosti:

= zdokonal'ovanie prihravok (predovsetkym kratke prihravky do 15 metrov),

= zdokonal'ovanie prihravok na 1 — 2 dotyky (vzhladom na zmenseny herny priestor
a tlak supera),

= zdokonal'ovanie kontroly lopty (preberanie lopty prvym dotykom smerom od hraca,
vedenie lopty v prehustenom priestore a pod.),

= striedanie rytmu a tempa hry (na zdklade postavenia spoluhracov a braniacich
hracov),

= sucinnost hracov (pri rieseni typickych hernych situacii, napr. 2-1; 3:2 a pod.),

= improvizacia hradCov (schopnost hracov prisposobit’ svoje konanie hernym
podmienkam),
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= konStruktivne rieSenie hernych situdcii (predovsetkym snaha o udrianie lopty
V situdciach pri aktivnom napadani superovych hracov),

= vytvaranie situdcii s preislenim supera (kedy a akym sposobom uspesne vyriesit
hernu situdciu v roznych priestorovych usekoch ihriska),

= automatizécia (na zdklade pravidelného opakovania schopnost riesit herné situacie
pod neustalym tlakom supera vzmenSenom priestore, schopnost vytvarania
prihrdvkovych moznosti pre svojich spoluhrdacov).

Nevyhody ronda z hPadiska technickych a taktickych zrucnosti:
orientacia hracov v priestore (v prvotnej faze tendencia zmensovania priestoru),
= gas na prispdsobenie sa hernym podmienkam (spravna organizdcia cvicenia je
predovsetkym v prvotnej faze velmi dolezita)
= vykonnostna troven hracov (prispésobenie hernych podmienok vykonnostnej virovni
hracov).

CVICENIE 1. Rondo 2 + 1 (neutrdlny hrac - folik) vs 2

Obr. 1 Rondo 2 + 1 (neutralny hra¢ - Zolik) vs 2
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Metodicko-organiza¢na forma: pripravna hra

Pomocky: lopty, kuzele, moznost’ vyuzitia malych bran (variant b, c)
Pocet hracov: 5

Priestorové vymedzenie: 10 x 10 m

Interval zataZenia: 2 min.

Interval odpo¢inku: 30 sek. (aktivny odpocinok — praca s loptou)
Pocet opakovani: 4-krat

Ciel’: Vizualne vnimanie hernej situacie, stic¢innost’ hra€ov pri rieSeni hernej situacie 3
VS 2, anticipécia Cinnosti supera, resp. hernej situdcie, bezprostredné prepinanie z utocnej do
obrannej fazy (po strate lopty), podpora verbalnej komunikacie, zdokonalovanie hernych
¢innosti — prihravka, stavanie sa, vedenie a kontrola lopty.

Organizacia: V priestore 10 x 10 metrov sa hraci za pomoci neutralneho hraca (3 vs 2)
snazia udrzat' loptu bez zachytenia braniacimi hra¢mi c¢o najdlhSie. V pripade, Zze loptu
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braniaci hraci zachytia, hraci s loptou sa ju opitovne snazia v o najkratSom case ziskat’ spat’.
Takto si hraci ulohy plynule striedaji pocas stanoveného ¢asového intervalu.

Varianty:

a) utociaci hraci (zIti hraci s loptou) po vopred uréenom pocte prihravok ziskavaju bod,

b) ttociaci hraci (zIti hraci s loptou) po vopred ur¢enom pocte prihravok mézu dat’ gol do
I'ubovolnej brany stojacej mimo vyznacené ihrisko,

C) braniaci hraci (Cerveni hraci bez lopty) sa po zisku lopty snazia dat’ gol do l'ubovol'nej
brany stojacej mimo vyznacené ihrisko.

CVICENIE 2:> Rondo4vs2—-2vs1

Obr.2Rondo4vs2—-2vs1
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Metodicko-organiza¢na forma: pripravna hra

Pomécky: lopty, kuzele, moznost’ vyuzitia malych bran (variant b)
Pocet hracov: 6

Priestorové vymedzenie: 12 X 12 m

Interval zat’aZenia: 3 min.

Interval odpocdinku: 1 min. (aktivny odpo¢inok — praca s loptou)
Pocet opakovani: 5-krat

Ciel’: Vizualne vnimanie hernej situdcie, su¢innost’ hra¢ov pri rieSeni hernej situacie 4
VS 2, resp. 2 vs 1, anticipéacia Cinnosti supera, resp. hernej situdcie, bezprostredné prepinanie
Z uto¢nej do obrannej fazy (po strate lopty), podpora verbalnej komunikécie, zdokonalovanie
hernych ¢innosti — prihravka, stavanie sa, vedenie a kontrola lopty.

Organizacia: V priestore 12 x 12 metrov sa Styria zIti hraci (1 zlty hra¢ stojaci vo
vymedzenom priestore — 3 zIti hraci stojaci na obvode vymedzeného priestoru) snazia udrzat’
loptu bez zachytenia braniacimi hra¢mi o najdlhSie. V pripade, Ze loptu braniaci hraci
zachytia, dochadza k zmene hernej situdcie zo 4 vs 2 na 2 vs 1. Braniaci hraci, ktori loptu
ziskali sa stavaju ttoc¢iacimi hra¢mi, zatial’ co hra¢ stojaci vo vymedzenom priestore sa stava
hraCom braniacim a snazi sa loptu opdtovne ziskat’ spit’ v ¢o najkratSom cCase. V pripade, ze
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loptu ziska alebo zachyti, snazi sa ju prihrat hra¢om stojacim na obvode vymedzen¢ho
priestoru a opdtovne dochadza k zmene hernej situacie z2 vs1 na 4 vs 2. Takto si ulohy
plynule striedajii pocas stanoveného ¢asového intervalu. Hraci si svoje funkcie a postavenie
menia po uplynuti ¢asového intervalu, aby sa zachovala intenzita cvicenia.

Varianty:

a) utociaci hraci (zIti hraci s loptou) po vopred uréenom pocte prihravok ziskavaju bod,

b) braniaci hraci (Cerveni hraci bez lopty) sa po zisku lopty snazia prihrat’ si medzi sebou
3-krat a nasledne zakoncit’ do 'ubovol'nej brany stojacej mimo vyznacené ihrisko.

CVICENIE 37> Rondo4sv2-2vs4

Obr.3Rondo4vs2-2vs4
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Metodicko-organiza¢na forma: pripravna hra

Pomaocky: lopty, kuzele, moznost’ vyuzitia malych bran (variant a)
Pocet hracov: 8

Priestorové vymedzenie: 15X 15 m

Interval zataZenia: 3, 5 min.

Interval odpo¢inku: 1 min. (aktivny odpoc¢inok — praca s loptou)
Pocet opakovani: 4-krat

Ciel’: Vizualne vnimanie hernej situdcie, su¢innost’ hra¢ov pri rieSeni hernej situacie 4
Vs 2, resp. 2 vs 4, anticipacia ¢innosti sipera, resp. hernej situacie, bezprostredné prepinanie
Z uto¢nej do obrannej fazy (po strate lopty), podpora verbalnej komunikécie, zdokonalovanie
hernych ¢innosti — prihravka, stavanie sa, vedenie a kontrola lopty.

Organizacia: V priestore 15 x 15 metrov sa Styria zIti hraci (2 ZIti hraci stojaci vo
vymedzenom priestore — 2 zIti hraci stojaci na obvode vymedzeného priestoru) snazia udrzat’
loptu bez zachytenia braniacimi hra¢mi o najdlhSie. V pripade, Ze loptu braniaci hraci
zachytia, dochadza k zmene hernej situacie zo 4 vs 2 na 2 vs 4. Braniaci hraci (2 ¢erveni hraci
vo vymedzenom priestore), ktori loptu ziskali sa stavaju utoCiacimi hraémi a snaZia sa ju
spolu so svojimi spoluhrd¢mi (2 cerveni hraci stojaci na obvode vymedzeného priestoru)
udrzat’ pod svojou kontrolou ¢o najdlhsie. Takto si ulohy plynule striedaji pocas stanoveného
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casového intervalu. Hra¢i si svoje funkcie a postavenie menia po uplynuti ¢asového intervalu,
aby sa zachovala intenzita cviCenia.

Varianty:
a) utociaci hraci (hraci s loptou) sa po zisku lopty snazia prihrat’ si medzi sebou 8-krat a
nasledne zakoncit’ do 'ubovol'nej brany stojacej mimo vyznacené ihrisko.

CVICENIE 4:%Rondo 3 vs 3 + 3 (reutrdlni hraci - Zolici)

Obr. 4 Rondo 3 vs 3 + 3 (neutralni hraci - Zolici)
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Metodicko-organiza¢na forma: pripravna hra

Pomécky: lopty, kuzele, moznost’ vyuZzitia malych bran (variant b, c)
Pocet hracov: 9

Priestorové vymedzenie: 15 x 15 m

Interval zat’aZenia: 3, 5 min.

Interval odpocdinku: 1 min. (aktivny odpo¢inok — praca s loptou)
Pocet opakovani: 6-krat

Ciel: Vizualne vnimanie hernej situdcie, sti¢innost’ hracov pri rieSeni hernej situacie 6
vs 3 (z pohladu utocnej fazy hry), anticipacia Cinnosti supera, resp. hernej situdcie,
bezprostredné prepinanie z utoénej do obrannej fazy (po strate lopty), podpora verbalnej
komunikacie, zdokonal'ovanie hernych ¢innosti — prihravka, stavanie sa, vedenie a kontrola
lopty, zdokonal'ovanie st¢innosti hracov pri rieSeni hernej situacie 3 vs 6 (z pohl'adu obrannej
fazy hry).

Organizacia: V priestore 15 x 15 metrov hraju 6 hraci (3 ZIti hracéi a 3 zeleni neutralni
hra¢i — Zolici) proti 3 Cervenym braniacim hra€om. Snahou Zltych hracov je za pomoci
neutralnych hrd€ov — zolikov udrzat’ loptu bez zachytenia braniacimi hra¢mi ¢o najdlhsie.
V pripade, ze loptu braniaci hraci zachytia, stavaji sa utoc¢iacimi hrad¢mi a mézu pri drzani
lopty vyuzivat’ neutralnych hracov — zolikov (dochadza k zmene hernej situacie zo 3 vs 6 na 6
vs 3). Takto si ulohy plynule striedaji pocas stanoveného casového intervalu. Funkcia
neutralnych hra¢ov — Zolikov sa meni po uplynuti kazdého casového intervalu, aby sa
zachovala intenzita cvicenia.
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Varianty:

e) utocCiaci hraci (hraci s loptou) si pripiSu bod, ak si medzi sebou prihraja 8-krat,

f) utociaci hraci (hraci s loptou) sa snazia prihrat’ si medzi sebou 8-krat a nasledne
zakonc¢it’ do 'ubovol'nej brany stojacej mimo vyznacené ihrisko,

g) po dobu trvania celého Casového intervalu je jasne zadefinovana farba braniacich
hracov, ktori sa po ziskani, alebo zachyteni lopty snazia o zakoncenie do 'ubovolnej
brany stojacej mimo vyznacené ihrisko,

h) po dobu trvania celého ¢asového intervalu je jasne zadefinovana farba braniacich
hracov, ktori loptu po ziskani, alebo zachyteni prihraju naspét’ ttoCiacim hracom
(v tomto pripade hovorime o hernom cviceni).

Literatura
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CVICENIA SO STOLICKOU AKO NAHRADOU FITLOPTY

Frederika REMENOVA - Bohumila KRCMAROVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu, Univerzita Konstantina Filozofa Nitra)
frederika.remenova@student.ukf.sk, bkrcmarova@ukf.sk

Fitloptu pozname aj pod pojmom S$vajciarska, balan¢na, stabilizacna lopta a pod
mnohymi inymi nadzvami. Je vyrobend z hrubej pogumovanej zmesi, ktora je k dispozicii v
roznych velkostiach (vid’. tabulka 1) snosnostou do cca 300 kg (Swiss Ball Training
Techniques, 2012). Tato tréningova pomocka je zamerana predovSetkym na natiahnutie a
posilnenie brusného svalstva, driekovej oblasti chrbta asvalstva dolnych koncatin.
V zavislosti od intenzity, trvania a frekvencie mdze mat’ cvienie aerébny alebo anaerdbny
charakter. Vyuziva sa napriklad na izometrické posiliiovanie, staticky streCing, ale aj
narocnejSie dynamické cviCenia. Cvicenie s fitloptou ma mnoho vyhod ako napriklad
moznost’ aktivacie svalov chrbtice, zlepSenie mobility, flexibility, koordinacie alebo
dosiahnutie posturalnej stability a svalovej rovnovahy (Na Ayudthaya et al., 2015). Taktiez
modze pomoct’ 'udom, ktori maji problémy s chrbtom (napr. skoliéza), pretoze cielenym
posilnovanim svalovej skupiny dokdze zmiernit' bolest’” alebo predchadzat buducim
bolestiam (Pappas et al., 2013). Zvysuje pruznost a odolnost’ kibov, krvny obeh, posiliiuje
kardiovaskularny a dychaci systém. Je vynikajicou prevenciou chordb, ako s varixy,
osteochondroza, artritida atd’. (Na Ayudthaya et al., 2015).

Tabul’ka 1
Vel'kost lopty Vyska lopty Tvoja vyska
Malé 45 cm (18 palcov) |AZ4'10 "(145 cm)
Stredné 55 cm (22 palcov) |4 aZ 8 palcov (140 aZ 165 cm)
Vel'ky 65 cm (26 palcov) 5'6 "az 6'0" (165 - 185 cm)
Extra vel'ké 75 cm (30 palcov) 185 az 195 cm
XX-vel'ky 85 cm (33 palcov) |Viac ako 195 cm

Ale ak ndhodou takuto fitloptu nemaéte, skvelou alternativou mdze byt prave domaca
stolicka. Cvicenia za pomoci stolicky budeme vykonavat’ iba s vlastnou hmotnostou, co
znamena, ze nebudete potrebovat’ uz ziadne iné cvicebné pomocky. Mozno sa to na prvy
pohl'ad nezda, ale pomocou spravnych cviceni vieme vytvorit' celkom naro¢ny a kvalitny
tréning, kde precvicite efektivne celé telo. Posilnime r6zne svalové partie, ale najma stred tela
— core, ktory je centrom sily. Je velmi ddlezité, aby bol pevny a silny, pretoze tym moZete
predist’ naslednym bolestiam chrbta dokonca aj pripadnym zraneniam. Stabilny stred tela
spifia funkciu kvalitnej opory.

Obr.1 Fitlopta
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CVICENIA

Pri popise cviceni vychddzame zo zakladnej telovychovnej terminologie (Barath,
Halmova, Simonek, 2004) a Delavier (2005). Vsetky obrazky pochadzaja z vlastného zdroja.

Prit’ahy stoli¢ky pod seba s vystretymi nohami (Obr.2)

Hlavné precvicované svaly. brusné svaly (m. abdominis), tricepsovy sval (m. triceps brachii),
priamy sval stehna (m. rectus femoris).

Vychodiskova poloha: vzpor lezmo, vzdialenost’ ruk na Sirku ramien, nohy vystreté, S$picky
na stolicke.

Vykonanie cvicenia: telo je spevnené, vdych, s vydychom pritiahnutie stolicky smerom pod
seba s vystretymi nohami, navrat do vychodiskovej polohy.

Najcastejsie chyby: problém udrZat’ stabilné telo, neprehybat’ sa v driekovej Casti.

Obr. 2 Pritahy stolicky pod seba

Zdvihanie néh vo vzpore s chodidlami na stolicke (Obr. 3)

Hlavné precvicované svaly. brusné svaly (m. abdominis), tricepsovy sval (m. triceps brachii),
svaly stehna (m. quadriceps femoris), vel’ky sedaci sval (m. gluteus maximus).

Vychodiskova poloha: vzpor lezmo, vzdialenost’ ruk na Sirku ramien, nohy vystreté, Spicky na
stolicke.

Vykonanie cvicenia: telo je spevnené, hmotnost’ je na jednej nohe, vdych, svydychom
zdvihneme druhti nohu nahor, navrat do vychodiskovej polohy.

Najéastejsie chyby: vychylenie do strén, prehnutie driekovej chrbtice.

Obr. 3 Zdvihanie néh vo Vzpore s chodidlami na stolicke
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Plank s predlaktiami na stoli¢ke (Obr. 4)

Hlavné precvicované svaly: prieény sval brucha (m. transversus abdominis), priamy sval
brucha (m. rectus abdominis), velky sedaci sval (m. gluteus maximus), stredny sedaci sval
(m. gluteus medius), maly sedaci sval (m. gluteus minimus).

Vychodiskova poloha: podpor lezmo, predlaktim na stolicke, nohy vystreté, chodidla na zemi.

Vykonanie cvicenia: vydrz vo vychodiskovej polohe. Dychanie prirodzené.

Najcastejsie chyby: prehynanie sa v driekovej Casti chrbta, tlacenie bokov smerom nahor,
kréenie ramien.

Obr. 4 Plank s predlaktiami na stolicke
Boény plank s pritiahnutim nohy k hrudniku (Obr. 5)
Hlavné precvicované svaly: brusné svaly (m. abdominis), predovSetkym vnatorny a vonkajsi
Sikmy brusny sval (m. obliquus externus et internus), stredny sedaci sval (m. gluteus medius),

priamy sval stehna (m. rectus femoris).

Vychodiskova poloha: podpor lezmo v bok predlaktim na stoli¢ke, nohy vystreté, chodidla na
zemi.

Vykonanie cvicenia: pri vydychu pritiahnutie hornej nohy smerom k hrudniku, s vdychom
navrat do vychodiskovej polohy.

Najcastejsie chyby: vychylenie do stran, gul'aty chrbat, boky povolené.

Obr. 5 Bo¢ny plank s pritiahnutim nohy k hrudniku
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Prit’ahovanie kolien k stoli¢ke (Obr. 6)

Hlavné precvicované svaly: branica (m. diaphragma), panvové dno (m. diaphragma pelvis),
prie¢ny sval brucha (m. transversus abdominis), hlboké svaly chrbtice (m. multifides), deltovy
sval (m. deltoideus), Stvorhlavy sval stehna (m. quadriceps femoris), trojhlavy sval ramena
(m. triceps brachii).

Vychodiskova poloha: vzpor lezmo, ruky st na stolicke, nohy vystreté, chodidla na zemi.

Vykonanie cvicenia: s vydychom pritiahnutie jedného kolena smerom k stolicke, s vdychom
navrat do vychodiskovej polohy, opakujeme na druht nohu.

Najcastejsie chyby: povoleny chrbat a paZe, hlava v zaklone.

Obr. 6 Pritahovanie kolien k stoli¢ke
Extenzia trupu (Obr. 7)

Hlavné precvicované svaly.: vzpriamovac chrbtice (m. erector spinae), vel’ky sedaci sval (m.
gluteus maximus), svaly zadnej strany stehna (m. biceps femoris, adductor magnus).

Vychodiskova poloha: Tah vpred na stolicke, ruky na temene hlavy, nohy su opreté o zem.

Vykonanie cvicenia: pri vydychu vykondme extenziu chrbta az kym sa dostane do jednej
roviny s nohami, s vdychom navrat do vychodiskovej polohy.

Najcastejsie chyby: prudké pohyby, hyperextenzia v driekovej oblasti.

Obr. 7 Extenzia trupu “
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Prit’ahovanie stolicky nohami v 'ahu (Obr. 8)

Hlavné precvicované svaly: branica (m. diaphragma), panvové dno (m. diaphragma pelvis),
prieCny sval brucha (m. transversus abdominis), hlboké svaly chrbtice (mm. multifides),
vel’ky sedaci sval (m. gluteus maximus), stredny sedaci sval (m. gluteus medius), maly sedaci
sval (m. gluteus minimus), dvojhlavy sval stehna (m. biceps femoris), poloslasity sval (m.
semitendinosus), poloblanity sval (m. semimembranosus).

Vychodiskova poloha: Tah vzad, ruky v pripazeni, nohy vystreté a vyloZené na stolicke.

Vykonanie cvicenia: vdych, zodvihnutie panvy, spodnej a strednej casti chrbta, pritiahnutie
piet smerom k sedacim svalom s vydychom a navrat do vychodiskovej polohy.

Najcastejsie chyby: prehynanie sa v driekovej oblasti chrbta.

Obr. 8 Pritahovanie stolicky nohami v 'ahu vzad

Podrepy do sedu na stoli¢ke (Obr. 9)

Hlavné precvicované svaly: priamy sval stehna (m. rectus femoris), Siroky bo¢ny sval stehna
(m. vastus lateralis), vnatorny sval stehna (m. vastus medialis) a stredny Siroky sval stehna
(m. vastus intermedius), velky sedaci sval (m. gluteus maximus), dvojhlavy sval stehna (m.

biceps femoris), poloslachovity sval (m. semitendinosus), poloblanity sval (m.
semimembranosus),

Vychodiskova poloha: stoj rozkro¢ny, chodild no Sirku ramien.

Vykonanie cvicenia: Svdychom klesneme do drepu, hornd cast' tela je vzpriamend,
s vydychom sa vraciame do vychodiskovej polohy.

Najcastejsie chyby: kolena presahuju Spicky, kolend smeruji dnu, nedostato¢ne vzpriameny
chrbat.
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Obr. 9 Podrepy do sedu na stolicke

UnoZovanie do stran v 'ahu (Obr. 10)

Hlavné precvicované svaly: velky sedaci sval (m. gluteus maximus), stredny sedaci sval (m.
gluteus medius), maly sedaci sval (m. gluteus minimus), dvojhlavy sval stehna (m. biceps
femoris), poloslachovity sval (m. semitendinosus), poloblanity sval (m. semimembranosus),
branica (m. diaphragma), panvové dno (m. diaphragma pelvis), prieCny sval brucha (m.
transversus abdominis), hlboké svaly chrbtice (mm. multifides).

Vychodiskova poloha: Tah vzad, ruky v pripazeni, nohy vystreté a pity vylozené na stolicke.
Vykonanie cvicenia: vdych, s vydychom zodvihneme zadok od zeme, vdych, svydychom
jednou nohou unozime do strany, s vdychom navrat do vychodiskovej polohy, opakujeme na

druhu nohu.

Najcastejsie chyby: povoleny stred tela, prehnuta driekova chrbtica.

nObr. 10 Unozovanie do stran l’a

33



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik XIV., & 2/2021

Literatara

Barath, L., Halmova, N., Simonek, J. (2004). Uvod do Stidia telesnej kultury. Nitra:UKF,
124s. ISBN 80-969168-2-3.

Delavier, F. (2005). Strength training Anatomy. Human Kinetics. 151s. ISBN 0-7360-6368-4
Na Ayudthaya, WC., Kritpet, T. (2015) Effects of Low Impact Aerobic Dance and Fitball
Training on Bone Resorption and Health-Related Physical Fitness in Thai Working Women.
Journal of the Medical Association of Thailand = Chotmaihet Thangphaet. 2015 Sep;98
Suppl 8:S52-7. PMID: 26529815.

Pappas, E., Panou, H., Souglis, A. (2013). The effect of a pilates exercise programme using
fitball on people suffering from chronic low-back pain in terms of pain reduction and function
imrovement. Journal of Physical Education and Sport , 13(4), Art 95, pp. 606 - 611, 2013
online ISSN: 2247 - 806X.

"Swiss Ball Training Techniques ." World of Sports Science. . Retrieved September 22, 2021
from Encyclopedia.com: https://www.encyclopedia.com/sports/sports-fitness-recreation-and-
leisure-magazines/swiss-ball-training-techniques

34


https://www.encyclopedia.com/sports/sports-fitness-recreation-and-leisure-magazines/swiss-ball-training-techniques
https://www.encyclopedia.com/sports/sports-fitness-recreation-and-leisure-magazines/swiss-ball-training-techniques

SPORTOVY EDUKATOR, Roénik XIV., & 2/2021

CVICEBNA POMOCKA ,,SLIDER“
CAST I. CVICENIA S JEDNYM ,,SLIDER-OM“ NA MIESTE

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

Slider-y st jednoduchym napadom na cvidebnii pomocku. Predstavuju ich kizavé
posuvné disky alebo ovaly, vyrobené z plastu alebo nylonu s médkkou vrchnou protiSmykovou
plochou. Podl'a druhu povrchu na ktorom s nimi cvicenci cvi¢ia, mame k dispozicii r6zne
druhy sliderov na hladké a tvrdé povrchy alebo na povrchy s kobercovou Struktarou. Pri
cviéeni jedného jedinca je mozné vyuzit naraz 1-4 kusy slider-ov. Skélu vyuzitia slider-ov,
znasobuje vyber umiestneni tejto pomocky a to pod ruky, nohy, lakte, kolend alebo pod
sedaciu Cast’ tela. Podla Abou El Fotouh (2018) su aplikovate'né v réznych Sportoch,
v ktorych je mozné imitovat’ kizavy pohyb — hokej, koréulovanie, krasokoréulovanie ale aj
Vv bojovych Sportoch, v taneénych $portoch a balete, kde sa vyuZzivaja pri réznych spésoboch
obratov jednonozne.

Pomocka slider sa vyuziva aj pri komerénom skupinovom alebo individudlnom
cviCeni v telocvi€niach na posilnenie a tonizaciou vSetkych svalovych skupin tela. SIuZi na
rozvoj sily pazi, brusnych a chrbtovych svalov pri cvi¢eniach vo vzpore lezmo vpredu alebo
vzadu (Rupéik, 2020). V cviceniach vykonavanych v stoji, podrepe alebo drepe cvi¢enec
rozvija silu dolnych koncatin. Udrzat' sa na podlozkach je koordina¢ne naroc¢nejSie, ako
v stabilnych podmienkach. Cvi¢enec kizavym spdésobom rozvija staticki a dynamicka
rovnovéhu pricom podloZky je tieZz mozné vyuzivat na rozvoj kibovej pohyblivosti a
flexibility celého tela (Poto¢nikova, Dra¢kova, Bakalar, 2018). Pohyb pri cviceni so slider-mi
je mozné vykonavat' postvanim a kizanim v priestore, ale taktiez na mieste, preto st vhodné
aj na cviCenie na doma, resp. v podmienkach s priestorovymi obmedzeniami. Slider je
vhodnejsou alternativou kizavého cvi¢enia s novinami alebo uterakmi pre jeho tvarovu stalost’
a lepsiu stabilitu pri kontakte Casti tela s pomockou.

Obr. 1 Sliders

Utinok cvigenia so slider-om nie je len praxou, ale aj vedecky overeny. Zapojenie
velkého mnoZstva asvalovych skupin vjednom &ase, rozmanitost kizavého pohybu
a rozneho spdsobu vykondvania cviceni efektivne zlepsuje harmonické zosuladenie pohybov
cvic¢encov (Abou El Fotouh, 2018).

V prispevku aVvjeho Ccastiach prezentujeme kombinované izometrické cvicenie
s izotonickym, ktoré sa vyuziva v gymnastickej priprave udeti, ale aj u dospelych.
Usporiadané st podla charakteru cvicenia, metodického postupu nacviku a zaroven podla
naroc¢nosti. Na zéklade stupiia narocnosti a vyspelosti cvicencov je mozné tieto cviCenia
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vyuzivat' aj na hodinach telesnej a Sportovej vychovy aaj vkomerénych zariadeniach.
Cvicenci vyuzivaju hmotnost’ vlastného tela za pomoci finan¢ne nie narocnej cvicebnej
pomocky (Poto¢nikova, Drackova, Bakalar, 2018).

Priklady cvi¢eni v podporoch s jednym slider-om na mieste

1. Vzpor lezmo — vzpor drepmo

Vychodiskovd poloha vzpor lezmo. Slider je umiestneny pod Spi¢kami. Prisun
dolnych koncatin do polohy vzpor drepmo a spit’ do vychodiskovej polohy. Paze st vystreté.
Hlava je v prediZeni trupu. V polohe lezmo su dolné koncatiny vystreté, bruiné, chrbtové
a sedacie svalstvo spevnené, panva mierne podsadena (Obrazok 2). Opakovanie 10x

Obr. 2 Vzpor lezmo — vzpor drepmo (Zdroj: vlastné spracovanie)
2. Vzpor lezmo — vzpor stojmo

Vychodiskova poloha vzpor leZzmo. Slider je umiestneny pod S$pickami. Prisun
dolnych koncatin do polohy vzpor stojmo a spédt’ do vychodiskovej polohy. Paze su vystreté.
Hlava je v prediZzeni trupu. V polohe lezmo a vzpor stojmo su dolné konatiny vystreté,
brusné, chrbtové asedacie svalstvo spevnené, panva mierne podsadena. (Obrazok 3).
Opakovanie 10x

Obr. 3 Vzpor lezmo — vzpor stojmo (Zdroj: vlastné spracovanie)

3. Vzpor leZzmo, zanoZit’ 'avou — vzpor drepmo, skréit’ prednoZzmo 'avou

Vychodiskova poloha vzpor lezmo, zanozit' l'avou. Slider je umiestneny pod pravou
Spickou. Prisun pravej dolnej koncatiny do polohy vzpor drepmo, skrcit’ prednozmo l'avou
a spiat’ do vychodiskovej polohy. Zanozend vol'na l'avd dolnd koncCatina stibezne kopiruje
pohyb opornej dolnej konéatiny. Paze st vystreté. Hlava je v predizeni trupu. V polohe lezmo
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su dolné koncatiny vystreté, brusné, chrbtové a sedacie svalstvo spevnené, panva mierne
podsadend (Obrazok 4). Opakovanie 10x na pravej a 10x na I'avej dolnej koncatine.

Obr. 4 Vzpor lezmo, zanozit’ I'avou — vzpor drepmo, skr¢it’ prednozmo l'avou
(Zdroj: vlastné spracovanie)

4. Vzpor leZmo, zanozit’ Pavou — vzpor stojmo, zanozit’ ponize avou

Vychodiskova poloha vzpor lezmo, zanozit' I'avou. Slider je umiestneny pod Spickou
pravej nohy. Prisun pravej dolnej koncatiny do polohy vzpor stojmo, zanozit ponize 'avou
a spat’ do vychodiskovej polohy. Zanozend vol'na l'avd dolnd koncatina stbezne kopiruje
pohyb opornej dolnej kongatiny. Paze s vystreté. Hlava je v prediZeni trupu. V polohe lezmo
a vzpor stojmo su dolné koncatiny vystreté, brusné, chrbtové a sedacie svalstvo spevnené,
panva mierne podsadena (Obrazok 5). Opakovanie 10x na pravej a 10x na lavej dolnej
koncatine.

Obr. 5 Vzpor lezmo, zanozit’ 'avou — vzpor stojmo, zanozit’ ponize I'avou
(Zdroj: vlastné spracovanie)

5. Vzpor lezmo vzadu — vzpor leZmo vzadu skrémo

Vychodiskova poloha vzpor lezmo vzadu. Slider je umiestneny pod pitami noh.
Prisun dolnych koncatin do polohy vzpor lezmo vzadu skrémo a spit’ do vychodiskovej
polohy. Paze su vystreté. Hlava je mierne predklonend. V polohe lezmo su dolné koncatiny
vystreté, brusné, chrbtové a sedacie svalstvo spevnené, panva mierne podsadena (Obrazok 6).
Opakovanie 10x.
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Obr. 6 Vzpor lezmo vzadu — vzpor lezmo vzadu skrémo (Zdroj: vlastné spracovanie)
6. Vzpor lezmo vzadu — vzpor vzadu schyl’mo

Vychodiskova poloha vzpor lezmo vzadu. Slider je umiestneny pod pitami noh.
Prisun do polohy vzpor vzadu schylmo a spidt’ do vychodiskovej polohy. PaZze su vystreté.
Hlava je v predizeni trupu alebo mierne predklonena. V polohe lezmo a vzpore vzadu
schylmo st horné dolné koncatiny vystreté, brusné, chrbtové a sedacie svalstvo spevnené.
(Obrazok 7). Opakovanie 10x.

Obr. 7 Vzpor lezmo vzadu — vzpor lezmo vzadu schyl’mo (Zdroj: vlastné spracovanie)

7. Vzpor lezmo vzadu, prednoZit’ dole Pavou — vzpor leZmo vzadu skrémo, skréit’
prednoZmo hore Pavou

Vychodiskova poloha vzpor lezmo vzadu, prednozit’ dole 'avou. Slider je umiestneny
pod pitou pravej nohy. Prisun do polohy vzpor lezmo vzadu skrémo, skréit’ prednozmo hore
lavou a spdt’ do vychodiskovej polohy. Prednozena volnd lavd dolnd koncatina subezne
kopiruje pohyb pravej opornej dolnej konéatiny. Paze su vystreté. Hlava je v prediZeni trupu.
V polohe lezmo su dolné koncatiny vystreté, brusné, chrbtové a sedacie svalstvo spevnené,
panva mierne podsadena (Obrazok 8). Opakovanie 10x na pravej a 10x na lavej dolnej
koncatine.
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Obr. 8 Vzpor lezmo vzadu, prednozit’ dole T'avou — vzpor lezmo vzadu skrémo, skréit’
prednozmo hore 'avou (Zdroj: vlastné spracovanie)

8. Vzpor lezmo vzadu, prednozit’ Svihom pravou — vzpor lezmo vzadu schyPmo

Vychodiskova poloha vzpor lezmo vzadu, prednozit §vihom pravou. Slider je
umiestneny pod pétou lavej nohy, prinozit’ pravi. Prisun do polohy vzpor lezmo vzadu
schyPmo a spit’ do vychodiskovej polohy. Paze st vystreté. Hlava je v predizeni trupu. V
polohe lezmo st dolné koncatiny vystreté, bru$né, chrbtové a sedacie svalstvo spevnené,
panva mierne podsadend (Obrazok 9). Opakovanie 10x §vih pravou a 10x Svih l'avou dolnou
koncatinou.

Obr. 9 Vzpor lezmo vzadu, prednozit’ $vihom pravou — vzpor lezmo vzadu schyl'mo (Zdroj:
vlastné spracovanie)

9. Podpor lezmo na predlaktiach — sun vpred

Vychodiskova poloha podpor lezmo na predlaktiach. Slider je umiestneny pod
Spickami. Sun ramenami vpred a sun ramenami spiat’ do vychodiskovej polohy. Predlaktie
smeruje vpred. Hlava je v prediZeni trupu. V polohe podpore lezmo na predlakti su dolné
koncatiny vystreté, brusné, chrbtové a sedacie svalstvo spevnené, panva mierne podsadend
(Obrazok 10). Opakovanie 10x

Obr. 10 Podpor lezmo na predlaktiach — sun vpred (Zdroj: vlastné spracovanie)

10. Podpor leZmo na predlaktiach — sun vzad

Vychodiskova poloha podpor lezmo na predlaktiach. Slider je umiestneny pod
Spi¢kami. Sun ramenami vzad a sun ramenami spit’ do vychodiskovej polohy. Predlaktia
smeruju vpred. Hlava je v prediZeni trupu. V polohe podpore lezmo na predlakti su dolné
koncatiny vystreté, brusné, chrbtové a sedacie svalstvo spevnené, panva mierne podsadena
(Obrazok 11). Opakovanie 10x
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Obr. 11 Podpor lezmo na predlaktiach — sun vzad (Zdroj: vlastné spracovanie)

11. Podpor leZmo na predlaktiach, zanoZit’ poniZe avou — sun vpred
Vychodiskova poloha podpor lezmo na predlaktiach, zanozit' ponize l'avou.
Slider je umiestneny pod $pi¢kou pravej nohy. Sun ramenami vpred a sun ramenami
spit’ do vychodiskovej polohy. Predlaktia smeruju vpred. Hlava je v predizeni trupu.
V polohe podpore lezmo na predlaktiach su dolné koncatiny vystreté, brusné, chrbtové
a sedacie svalstvo spevnené, panva mierne podsadena (Obrazok 12). Opakovanie 10x

Obr. 12 Podpor lezmo na predlaktiach, zanozit’ ponize 'avou — sun vpred
(Zdroj: vlastné spracovanie)

12. Podpor leZmo na predlaktiach, zanoZit’ poniZe Pavou — sun vzad

Vychodiskova poloha podpor lezmo na predlaktiach, zanozit’ ponize 'avou. Slider je
umiestneny pod Spickou pravej nohy. Sun ramenami vzad asun ramenami spat do
vychodiskovej polohy. Predlaktia smerujii vpred. Hlava je v prediZeni trupu. V polohe
podpore lezmo na predlaktiach su dolné koncatiny vystreté, brusné, chrbtové a sedacie
svalstvo spevnené, panva mierne podsadena (Obrazok 13). Opakovanie 10x

Obr. 13 Podpor lezmo na predlaktiach, zanozit’ ponizee 'avou — sun vzad
(Zdroj: vlastné spracovanie)
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Metodicky prispevok prezentuje zdkladné cvicenia s cvicebnou pomockou, slider
konkrétne cvicenia s jednym slider-om na mieste. Zndzornené a terminologicky popisané
cvienia su najcastejSie vyuzivané v praxi predovsetkym v gymnastickych Sportoch, ale ich
vyuzitie je mozné aj v inych Sportoch. Cvicenia je mozné upravovat’ nielen podl'a vykonnosti
cvicenca, ale je ich aj mozné kombinovat’ a variovat’ podl'a potreby splnenia stanovenych
cielov. Uvedené cvicenia a polohy kladi narok na zvySenie a posilnenie tonusu svalov
pletenca ramenného, svalstva trupu, sedacieho svalstva ale aj svalov stehna. Pre spravne
technicky vykonanie jednotlivych cvi¢eni je doblezita medzisvalova sthra, koordinacia
a flexibilita jednotlivych cCasti tela.
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FUNKCNE CVICENIA S VYUZITIM LAVICKY PRE DETI
MLADSIEHO SKOLSKEHO VEKU

Zuzana HERZANOVA - Bohuslav STUPAK
(Katedra predskolskej a elementarnej pedagogiky, PF KU v Ruzomberku)
zuzana.herzanova373@edu.ku.sk, bohuslav.stupak@ku.sk

V stcasnosti sa kvoli pandemickej situacii vo vyuCovacom predmete telesna
a Sportova vychova preferuje aktivny pohyb deti v exteriéri. PoCas minulého Skolského roka
telesnd a Sportova vychova absentovala vo vyuCovacom procese. Pocas diStanéného
vzdelavania bolo takmer nemozné realizovat' hodiny telesnej a Sportovej vychovy online
formou a tak nastal vypadok vyucby predmetu. Viaceré skoly na Slovensku uvadzajua, ze pri
napliiiani §kolského vzdelavacieho programu v komplementarnych vzdelavacich predmetoch,
kam patri aj zdravie a pohyb, nebolo v Case prerusené¢ho vyucovania umoznené naplnit’ ciele
plnohodnotnou realizdciou ich obsahu. Neskor bola telesnd a Sportova vychova aspoii
nahradena prechiadzkami apobytom vonku. Podla Uradu verejného zdravotnictva
SR a Rozhodnutia ministra $kolstva, vedy, vyskumu a $portu SR (d’alej MSVVa$S SR) bolo
odporicané organizovat’ aktivity tak, aby bolo mozné vicsiu ¢ast’ dna travit' vonku, ¢i uz v
areali Skoly, alebo mimo neho podla podmienok Skoly. V externom prostredi odporacaju
vykonavat aj telesno-vychovne aktivity, nie v§ak vo vnitornom prostredi telocvi¢ne. (zdroj:
https://www.minedu.sk/organizacia-a-podmienky-vychovy-a-vzdelavania-materskych-a-
zakladnych-skol-do-konca-skolskeho-roka-20192020-aktualizovane-22-5-2020/).

Tomuto nariadeniu predchadzalo ete prisnejsie nariadenie MSVVaS SR ato, Ze
telesnd a Sportova vychova sa nad rdmec opatreni vyplyvajlicich z manudlov opatreni pre
Skoly a Skolskych zariadeni, bez ohl'adu na farbu semaforu predmetnej Skoly, odporaca
realizovat’ len teoretickou formou. (zdroj: https://www.minedu.sk/usmernenie-k-postupu-
skol-a-skolskych-zariadeni-pri-realizacii-vychovno-vzdelavacieho-procesu-pocas-
mimoriadnej-situacie-v-suvislosti-s-ochorenim-covid-19/).

Dlha odmlka od Sportovania pocas vyucovania moze negativne ovplyvnit' pohybové
navyky a zdravie Ziakov ato najmia tych, ktorych rodi¢ia nevedi k pohybovej ¢innosti vo
vol'nom case.

Stale pretrvavajuce obdobie opatrnosti a strachu z opdtovného navratu pandémie
COVID 19, nuti ucitelov realizovat’ hodiny telesnej a Sportovej vychovy v exteriéri. Ako
zakladné pohybové schopnosti sa najCastejSie uvadzaju sila, rychlost, vytrvalost
a koordinacné schopnosti. Silové schopnosti patria medzi najdolezitejSie pohybové
predpoklady, bez ktorych sa pri Sportovej Cinnosti ostatné pohybové schopnosti nemdzu
prejavit’ (Kasa, 2001, Sedlacek, Lednicky, 2010). Primerané silové aktivity zvySuju objem
asilu jednotlivych svalovych oblasti, podielaji sa na rozvoji statickych i dynamickych
silovych schopnostiach. Pri dostatone intenzivnej stimulacii svalov dochddza ¢asom
k rozmnozeniu kontraktilnych bielkovin aktinu a myozinu. Prejavi sa to zhrubnutim
myofibril, svalovych vldkien a v kone¢nom dosledku aj zvysenim objemu svalov, resp. celych
svalovych skupin (Hamar, 2012).

Prispevok prinasa popis Osmych cvifeni zameranych na posililovanie rdznych

svalovych skupin s vyuZzitim lavicky. Cvi€enia je mozné realizovat’ v hlavnej Casti vyucovacej
hodiny telesnej a Sportovej vychovy na Skolskom dvore, ale aj v interiéri (Spilio a kol., 2015).
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Cvicenie 1: Striedavé pritahovanie kolien

Popis: Vychodiskova poloha je podpor stojmo na paziach s oporou na lavicke, dolné
koncatiny st vystreté. Dieta striedavo pritahuje kolend k hrudniku (obr. 1). Cvic¢enie vykona
10krat s pritahovanim pravého kolena a 10krat s pritahovanim I'avého kolena.

Obr. 1 Striedavé pritahovanie kolien
Cvicenie 2: Kluk

Popis: Dieta zacina v polohe podpor stojmo na paZiach s oporou na lavicke, paze su
na §irku ramien. Dolné koncatiny st na §irku panvy. Hlava je v prediZeni tela (obr.2). Dbame
na spravne dychanie, pri pohybe smerom dole nadych (obr. 3) nasledne pri pohybe nahor
vydych. Cvi€enie dieta opakuje Skrat.

Obr. 2 KT'uk vychodiskova poloha Obr. 3 Kl'uk
Cvicenie 3: NoZnice

Popis: Cvicenie sa zaina v podpore sedmo na okraji lavicky, ruky su za telom
pokréené v laktoch. Trup je v miernom v zaklone. Kolend sa snazi mat’ dieta po cely cas
prepnuté (obr. 4). Striedavy pohyb néh s rozsahom priblizne 20 cm (obr. 5). Dieta cvi¢i 2 x
15s.
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Obr. 4 Noznice vychodiskova poloha Obr. 5 Noznice striedanie n6h
Cvicenie 4: Bo¢na doska — bo¢ny plank

Popis: Pri tomto cvieni dieta zaujme polohu podpor stojmo bokom na jednej pazi
s oporou na lavicke, dbame aby hlava, chrbat a zadok boli v jednej linii. Paza, o ktoru sa dieta
opiera je v lakti vystreta (obr.6). Vydrz 1 min. Plank dieta vykond aj na druht stranu.
Délezité je pravidelné dychanie.

& & 5 8 i
Obr. 6 Bo¢na doska — bo¢ny plank
Cviéenie 5: Striedavé sadanie a vstavanie

Popis: Z vychodiskovej polohy — stoj, dolné koncatiny su na Sirku panvy (obr. 7)
dieta vykona sed na lavicku (obr.8) a néasledne hned’ vstava. CviCenie sa vykond 10krat
plynule za sebou.

&Y
Obr. 8 Sed
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Cvicenie 6: Vystupy na lavicku.

Popis: Z vychodiskovej polohy stoj dieta za¢ne vykonavat striedavé vystupy na
lavicku. Pohyb je plynuly bez odrazu a zoskocenia. Trup je vystrety a pohlad smerujuci
dopredu. Paze su volne pri tele (obr. 9). Dieta vystipi na lavicku striedavo Skrat I'avou
nohou a Skrat pravou nohou (obr. 10).

sl

Obr. 9 Vystup na lavicku vychodiskova poloha Obr. 10 Vystup na lavicku

Cvicenie 7: Tricepsovy kluk

Popis: Tricepsovy kl'uk zac¢ina v podpore lezmo vzadu s dolnymi koncatinami mierne
pokréenymi na §irku panvy a celou plochou chodidiel opretymi o zem. Uchop lavicky pazami
je na Sirku ramien. Prsty smeruju k telu (obr. 11). Pohyb nadol je vykonavany s nadychom
a zmenou taziska (obr. 12), nasledne plynule pohyb hore s vydychom. Pri pohybe dole a hore
su lakte tlacené k telu. Cvicenie dieta vykona Skrat.

Obr. 11 Tricepsovy kl'uk Obr. 12 Tricepsovy kl'uk pohyb smerom nadol
Cvicenie 8: Stierace

Popis: Jedna sa o najtazsSie cvi¢enie z uvedenych podla nasej probandky. Cvicenie
za¢iname v podpore sedmo vzadu na lavicke. Dieta drzi lavicku po stranach s rukami
pokréenymi v laktoch. Trup je v miernom zdéklone (obr. 13). Po prednoZeni nad uroven
lavi¢ky nasleduje striedavy plynuly pohyb do stran (obr. 14, obr. 15). Pocas cvi¢enia dbame
na vystret¢ kolend a pravidelné dychanie. Nakolko sa jednd o narocnejSiu ulohu pocet
opakovanti je u kazdého individudlny — odporucame aspoil 3krat na kazdu stranu.
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Obr. 15 Stierace pohyb do pravej strany

Tychto osem cviceni je len malou nahradou, ktort méZeme detom ponuknut’ a zaujat’
ich aj takouto formou cvicenia v Skolskom prostredi, pripadne vo vol'nom case.
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STABILIZACIA TRUPU HRACA GOLFU —II. CAST

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

Golf ako novodoby olympijsky Sport predstavuje jednostranni ¢innost, narocnu z
pohladu vykonavania a kontroly pohybov. Golfovy odpal je pre telo vel'mi zadtazovy, pretoze
je pri rotacii zapojené velké mnozstvo pohybov rézneho rozpitia (Davies a Disaia, 2013).
Jedna sa o Specializovanu pohyblivost’ dynamického charakteru, ¢ize schopnost’ uskutociiovat’
pohyby s velkou amplitudou v kiboch. Ked’ze golf je hra so zameranim na presnost’ (Fourny,
2003), tak sa v tomto prispevku zameriame na fazu prechodu, ktora je druhou podstatnou pri
vnimani tela ajeho polohy. V golfovom $vihu neexistuje ni¢ technicky vyznacnejsie ako
dokonale nac¢asovany prechod. Je to zaklad dobrého golfového §vihu. Prechod (transition) je
to, ¢o spaja koniec naprahu (backswing) so zaciatkom S§vihu (downswing) a so vSetkymi
stuptiami golfového Svihu.

Golfovy odpal (golf swing) rozdel'ujeme na fazy:
o naprah (backswing),

prechod (transition),

Svih (downswing),

uder (impact),

dotiahnutie uderu (follow-through).

o O O O

Spravny golfovy postoj pri prechode

Kazdy $port ma svoje $pecifické poziadavky na pohybovy aparat a golf mimoriadne.
Golfovy odpal oznacuje Kolat (2017) ako ipsilaterdlny pohybovy vzor, tzn. sa vztahuje k
polohe na tej istej strane tela. V golfe su dolezité postoj, polohy segmentov tela
a synchronizacia (McColl 2005; Ondreicka 2009; Mesiarik 2010; Kopecky a Kammerl 2014;
Newell, 2019). Uz sme opisovali, aké je anatomické postavenie segmentov tela pri spravnom
zékladnom postaveni, ale v skratke uvedieme pre zopakovanie zakladny postoj pri dlhej hre —
drive. Chodidla by mali byt od seba v Sirke ramien. Postavenie panvy vo frontalnej rovine je
paralelne so zemou. Ramena pri polohe a postaveni vo¢i ostatnym st v miernej lateroflexii
a smeruju k ciel'u odpalu. Kolend a trup st v miernej anteflexii. Hlava, ktora je v predizeni
tela, sleduje lopticku.

Stubbs (2009) tvrdi, Ze medzi dobrym a zlym uderom je niekedy iba nepatrny rozdiel.
Vsetky podarené golfové odpaly sa zacinaju spravnym drzanim tela. Obzvlast’ v tomto type
Sportu je velmi dolezité naucit sa pri ¢asto nefyziologickych polohach a pohyboch zaujat
spravne drzanie tela a mat’ stabilnu oporu. Golfovy odpal je v podstate vel'mi neprirodzeny
pohyb. Pohyblivost’, stabilita, rovnovéha, sila st potrebné na u€innost’ a kompaktnost’ Svihu,
presnost a vzdialenost' odpalu. Najlepsi hra¢i st schopni hybat' kazdou castou tela
V pozadovanom rozsahu pohybu a sucastne udrziavat’ kineticktl rovnovahu, stabilitu a vykon.
Féza prechodu golfového Svihu (transition) nastava rychlo a je to pohyb od néprahu k Svihu,
pocas ktorého kazdy segment tela meni smer. Pre vysvetlenie ho budeme definovat’ ako
vrchol naprahu k bodu pri klesani, ked’ je 'avé ruka (u pravakov) rovnobezna so zemou (Obr.
1). Prechod je dokonceny, ked’ sa golfova palica prestala vzd’alovat’ od golfovej lopticky. V
tomto bode st boky otoc¢ené priblizne o 45° vpravo od adresovanej polohy, zatial’ o ramena
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su otoc¢ené o 90° az 100° napravo. Tento rozdiel 45° az 55° v hornom trupe v porovnani s
panvovou rotaciou pri prechode je znamy ako X-faktor (Parziale a Mallon, 2006).

Obr. 1 Pozicia pri prechode

Golfovy pohyb vcelku z pohladu kinezioldgie je nevhodny pre roticiu s vysokym
kratiacim momentom a velkym bocnym tklonom. Na tento problém poukazuji Parziale
a Mallon (2006), ked'ze d’alej komplikuje tendencia mnohych zacinajucich golfistov, ale aj
profesiondlov pouzivat’ maladaptivnu techniku, ktort nepriaznivo ovplyviiuju kinetické sily
na trupe. Rotéacia driekovej chrbtice je viac nebezpecnd, nez prospeSnd a rotdcia panvy
a dolnych koncatin na jednu stranu, kym trup zostava stabilny alebo je otaCany na druhu
stranu, je obzvlast nebezpecna (Sahrmann, 2001).

Ked’ sa zameriame aj na kinematiku a posturalnu stabilitu, tak golfovy Svih sa podla
Némeca (1988) realizuje skladbou pohybovych prvkov v priestore a case a vychadza z rotacie
celého tela. Z hladiska funk¢nej anatomie sa pri golfovom pohybe svaly spravaju tak, aby
pohli prepojené skupiny kibov a svalov spolupracujiicich na vykonavani pohybu. Pri spravnej
¢innosti zapojenych telesnych kinetickych retazcov sa vytvori koordinovany pohyb Vv stoji.
Na ziklade tychto faktov apre podrobny opis ako preukdZeme trupova stabilizaciu
u golfového hraca pri prechode, rozdelime pohybovy aparat na chrbticu a panvu, svaly, obal
svalov a branicu.

Chrbtica a panva (vertebrae thoracolumbalis, pelvis)

Panva a chrbtica tvoria funk¢nua jednotku, pricom panva je konecny segment osového
organu. Panva spaja chrbticu s dolnymi konc¢atinami, ¢im prenédsa z dolnych koncatin pohyb
na trup a na horné koncatiny a zaroveil posobi ako tlmi¢ narazov. Panva tvori zékladiu pre
drzanie tela (Lewit 2003). Na celkové¢ drzanie tela, svalovy systém, vdzivovy aparat panvy, aj
na os dolnych konc¢atin méa vplyv postavenie panvy. Ak maji golfisti skratené m. rectus
femoris, m. tensor fasciae latae, m. illiopsoas a vzpriamovace trupu Vv lumbosakralnych
segmentoch, dochadza k utlmu gluteadlnych a brusnych svalov, ¢o ma za nasledok vznik
anteverzie panvy so zvySenou lordézou v LS prechode. Velké percento problémov s dolnou
castou chrbta je sposobené tym, ze brusné svaly pevne neurcuji ovladanie roticie medzi
chrbticou na trovni L5-S1 (Sahrmann, 2001).

K zakladnym pohybom patria (Dobe$ a Michkova, 1997):

e predklony (anteflexia),

e zaklony (retroflexia) — pri maximalnom rozsahu pohybu v stoji v predo-zadnom smere
moze byt az 270°,

e uklony (lateroflexia) — celkovy rozsah pohybu od krizovej kosti po lebku je 75° — 85°,
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e otacanie (rotacia) — celkovy rozsah je cca 90°,
e perovanie.

Sakroiliakalne skibenie a symfyza umoziiuju uréiti pohyblivost’ (pruZenie) panvového
prstenca a pritom zarucuju jeho dostatoénti pevnost’ (Véle 2006). Navyse sakroiliakalne kiby
su rozhodujuce pri spravnej statickej fixacii chrbtice v oblasti panvy (Rychlikova 2008). K
problémom vyplyvajucich z funkénej patologie panvy moze dochadzat’ v oblasti chrbtice.

U golfistov dochadza hlavne k rotdcia panvy. Jedna sa o pootoCenie panvy vlavo
alebo v pravo okolo vertikélnej osi. Pritomna porucha nevznika v oblasti panvy, ale vznika na
chrbtici ako svalova nerovnovéha. Fyziologicky k nej dochadza aj pri chodzi ako vysledok
kombinacie funkcie svalstva DKK, panvového pletenca a svalstva hrudnika (Véle, 2006).

Na konci naprahu (Obr. 2) ide o schopnost’ oddelit’ spodnu cCast’ tela od hornej Casti
tela, ale dolezité je, aby bol stabilizovany ramenny komplex, panva a chrbtica. M6zZeme to
pomenovat’ ako Specializovand pohyblivost’ (Obr. 3), ale aj ako Sportovo-Specificka pozicia.
Ciel'om prechodu je posunut’ panvu do strany tak, aby 'ava noha (u pravaka) dosiahla stabiln
centrovanu polohu. Bez posunu panvy pocas prechodu by neexistoval spdsob, ako udrzat’
hlavu vycentrovanu pocas golfového §vihu. Ak st panva a stred trupu funkéne silné a schopné
spravneho rozsahu pohybu, tak sa sila presunie do ramenného komplexu. Tento komplex je
tvoreny svalmi, ktoré spajaju chrbticu arebra s lopatkou asvalmi, ktoré spajaju lopatku
s pazou (Davies a Disaia, 2013).

N
D

&

Obr. 2 Koniec néprahu Obr. éruépecializované pohyblivost’
Svaly (musculi)

Na stabiliz4cii chrbtice sa podielaji vzdy najskor hlboké extenzory chrbtice a pri
vacsich silovych narokoch, ¢o golfovy pohyb v istej miere ma, sa kontrahuji povrchové
svaly. Ich aktivita je vyrovnana zapojenim hlbokych flexorov krku a stthrou medzi branicou,
brusnymi svalmi asvalmi panvového dna. Druhd vrstva z hlbokych chrbtovych svalov
obsahuje tri svaly aoznaCuje sa ako tranzverzospinalny systém (mm. multifidi; m.
semispinalis thoracis, cervicis, capitis; mm. rotatores) (Dimon, 2017). Je dblezité spomentt’ aj
tri klI'acové svalové skupiny, u ktorych nemozno zanedbat’ stabilizacnti funkciu pri tréningu.
St to hlboké brusné svaly, bedrové abduktory a rotatory, skapuldrne stabilizatory (Boyle,
2021).

Globalne stabilizatory maju za ulohu viac silovy, rychly pohyb, ktory nevyzaduje taka
presnost’. Tento systém prevadza (prendsa) sily a zataz z hornych aj dolnych koncatin, z
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panvy a z hornej Casti trupu. Zarad’'ujeme k nim m. latissimus dorsi, m. gluteus maximus, m.
erector spinae, m. biceps femoris (Obr. 4), d’alej mm. obliqui abdominis externi a interni, m.
rectus abdominis. Tieto svaly st ¢asto viackibové, pracuju ako svalové slucky resp. retazce a
komunikuju spolu prostrednictvom thorakolumbélnej fascie (Kociovd, 2008). ESte treba
spomenut’ druhu vrstvu chrbtovych svalov, oznaCovani ako sakrospinalny systém, ku
ktorému patri m. ilicostalis, m. longissimus a m. spinalis (Dimon, 2017). Pri zakladnom
postoji golfistu a hlavne pri prechode udrzuju trup a chrbticu vo vzpriamenej polohe. Ked’
obratime pozornost’ na svaly brucha, tak sa zameriame na m .transversus abdominis, ktory je
najhlbsim svalom. Bedrovohrudny obal mézeme Vv jeho zacCiatku povazovat’ za zadnu plochu
Slachu prie¢neho brusného svalu, takze tento sval je vo svojej zadnej Casti tvoreny vizivom,
na stranach prechadza ako sval a potom sa opat’ kon¢i vpredu vdzivom (Dimon, 2017).

Obr. 4 Zadné svalové retazce

Jednostranné zatazenie, ktoré golfovy pohyb predstavuje, moze vyvolat a Castokrat
vyvolava na pohybovom aparate poruchy svalovej funkcie. M6Zeme hovorit’ o vSetkych troch
syndrémoch s typickym patogénnym vyznamom a to horny skrizny syndrém, dolny skrizny
syndrém a vrstvovy syndrom (Kolaf et al., 2009). Svalstvo prednej a bo¢nej brusnej steny
maju sklon s vekom ochabovat’ nielen preto, Ze stracaji na napiti, ale aj pre ubytok podpory
v oblasti trupu a skracovania v prednej &asti tela. Cize z pohladu funkénych porach majd
tonické vlakna tendenciu ku skracovaniu a hyperaktivite v ramci pohybovych stereotypov,
kde nahradzaju oslabené fazické vldkna a to ma dopad na postiru aj dynamické stereotypy
v zmysle biomechanickych parametrov a decentracie kibov (Podébradsk4, 2018).

Kedze v golfovom pohybe dochadza k rotacii jednotlivych segmentov tela,
spomenieme Spiralové svalstvo trupu. Sustava Spirdl nesumerne otacajucich sa okolo tela
vytvara suvislé svalové plochy obomykajuce cely trup. Uvedieme jeden priklad. Ked’
zatneme od panvy na pravom prednom okraji, krizuje brucho k l'avej dolnej €asti hrudnika,
ovija sa okolo rebier dozadu, pokracuje Sikmo naprie¢ chrbtu cez prieCne vybezky stavcov
a kon¢i vzadu na zahlavnej kosti (Dimon, 2017).

Obal svalov (fasciae)
Fascie, okrem celej rady inych funkcii, zaistuja kizavost a plynulost’ kontrakce svalu.
Ak dojde k prilepeniu povrchovych aj hlbokych fascii, vedie to k reakcii celého pohybového

systému aVramci autoreparacie sa pohybovy systém snazi tuto informdaciu a pohybovi
blokadu opravit’ (Podébradska, 2018).
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Ako sme uz spomenuli, povrchové svaly pokryva fascia dorsi, zhodna s fasciami
povrchovych svalov. Fascia thoracodorsalis sa nachadza v bedrovej oblasti. Tato fascia ma
povrchovy list (aponeurdézu m. latissimus dorsi) fasciu thoracolumbalis, ktora ma velky
vyznam pre celkova stabilitu. Vdaka tomu, Ze pokryva chrbtové svaly, zosiliiuje ich a
podielaju sa na ,selflocking” mechanizmu. Tento mechanizmus predstavuje tedriu samo-
uzatvaracieho zamku, ktory stabilizuje lumbalne segmenty a 0S sacrum pri prenose sil z
hornych a dolnych koncatin. Medzi crista iliaca, processus costarii driekovych stavcov a 12.
rebrom sa rozprestiera hlboky list, aponeurosis lumbalis. Ten oddel’'uje m. sacrospinalis a m.
quadratus lumborum (Pa¢ a Horackova, 2009). Aby sa mohla dynamicka funkcia vykonat’,
musi inhibovat’ posturalnu funkciu do takej miery, aby ostal zachovany self mechanizmus —

stabilizacia segmentov v podmienkach stoja, sedu, chodze a dennych ¢innosti (Grim a Druga,
2001).

Je vel'mi dolezité nacvicit pohyblivost spojivovych tkaniv (fascii), ktoré spajuju
prednu pazu, vel'ké Siroké chrbtové svaly, driekovi chrbticu a bedrovodriekové svaly (Davies
a Disaia, 2013).

Na povrchu brucha je tenkd fascia abdominis superficialis (Obr. 5), ktord plynule
prechadza do povrchovej hrudnej a chrbtovej fascie. Na dutinovej strane kryje stenu brusna
fascia transverzalis. Tret'ou je fascia abdominis subcutanea (Pa¢ a Horackova, 2009).

)

Obr. 5 Povrchova fascia brucha
Branica (diaphragma)

Branica tvori dolnt hranicu hrudnika, ¢iZe je tzv. deliaca stena. Branica je hlavnym
dychacim svalom. Ma kopulovity tvar, je tvorena svalovymi vldknami, ktoré sa upinaju po
obvode dolnej Casti hrudnika a zbiehaju sa hore do §l'achovitého stredu (centrum tendineum
diaphragmatis) (Obr. 6). Branica je neuverite'ne ¢innym a pracovitym svalom. Aktivny pohyb
branice je smerom nadol (Dimon, 2017).

Obr. 6 Centrum tendineum diaphragmatis
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Kolar, Macek et al. (2021) uvadzaja, ze postavenie hrudnika vyznamne ovplyviiuje
posturalne stabiliza¢nt funkciu svalov. Zvlastnu ddlezitost’ mé postavenie hrudnika z pohl'adu
funkcie branice. Aby suhra svalov upinajucich sa na dolni apertiru hrudnika bola pri
stabilizacii vyvazena, je nutné, aby sa hrudnik nachadzal v neutralnom postaveni.

Spravnemu stereotypu dychania pri cviceni a tréningu pripisuje vyznam aj Boyle
(2021), ktory povazuje branicové dychanie za neoddelitel'ni sucast’ pre ziskanie spravnej
svalovej suhry excentrickych a koncentrickych st'ahov branice a hlbokych brusnych svalov.

Trupova stabilizacia

Do cca 30° pohybu hornych koncatin od zdkladného postavenia hra¢a by mala byt
zachovana sagitalna stabilizacia trupu (Tappin, 2008; Leadbetter, 2001). Horné koncatiny sa
musia pohybovat’ pocas celého pohybu pri §vihu vo vel'kom rozsahu a to sa musi uskuto¢nit’
pri dostato¢nej stabilite trupu. Casto sa hovori o oddeleni panvy a trupu, aby doslo k este
vac§iemu prenosu energie pri Svihu.

Féaza prechodu golfového odpalu sa povazuje za rozhodujuci okamih potrebny pre
silny Svih. Zéaroven vSak modze mat torzné zatazenie dolnej Casti chrbta pocas tejto fazy
znacny vplyv na bolesti dolnej Casti chrbta. Zapojenie stabilizacnej stihry svalov eliminuje
vonkajsie sily posobiace na segmenty chrbtice (Kolaf a Lewit, 2005).

Nefyziologické pozicie, ktoré golfovy pohyb modeluje, sposobuju hracom predovsetkym
bolesti chrbta, najmd tzv. lumbalgie (Bazantova, 2018). NajvdcSie torzné =zatazenie
Vv prechodovej faze bolo pozorované u zdravych profesionalnych golfistov (Taeyong et al.,
2016). Mnoho autorov sa venovalo aj zraneniam Vv golfe, ktori eviduji najviac problémov v
thorakolumbalnej oblasti a ramenného pletenca (Jobe et al. 1986; Jobe et al. 1989; Mccarroll
1990; Kao et al. 1995; Gosheger 2003; Craig 2004; Kim et al. 2004; Parziale 2002; Parziale
a Mallon 2006; Donatelli 2007; atd’.). Vyskum za poslednych par rokov ukazal, Ze je potrebné
vytvarat’ stabilitu trupu, aby sa predchadzalo bolestiam. Sahrmann (2001) vo svojej publikacii
uvadza, ze celkovy rozsah driekovej rotacie je zhruba 13°. Medzi kazdou ¢astou od Th10 po
L5 je rotacia dvojstupniova. Péat'stupiiovy najvacsi rotaény rozsah je medzi L5 a S1. Driekova
chrbtica by mala byt miesto s najva¢sim poctom rotacii trupu.

Pri oslabeni posturdlnej stabilizacie chrbtice nedochédza k dostato¢nému oploSteniu
branice, dolnd apertira hrudnika sa neroz$iruje a obsah dutiny bruSnej nie je dostatocne
stlaceny. To ma za nasledok zvySovanie aktivity povrchovych extenzorov.

Pric¢ina nedostato¢nej kontrakcie branice moze byt
o Sikmé nastavenie osi branice v sagitalnej rovine
e Tuhost hrudnika s maximom v jeho dolnej Casti
e Nevyvazen¢ aktivity stabilizacnych svalov

Na to, aby bol golfovy Svih (downswing) rychly, u¢inny, plynuly a funkény, musi byt’
stabilizaény moment zachovany uz v prechode (transition) (Obr. 7). Stabilita by mala byt
chapana ako dynamicky proces, ktory zaistuje statickii polohu, ale zaroven v pripade potreby
umoziujici kontrolovany pohyb trupu (Palas¢akova Springrova, 2010). Uz sme opisovali
stabilizatny moment, kedy brusné svaly spolu so sploStenim branice pomahaji svojou
koncentrickou, alebo izometrickou aktivitou zvysit’ vnutro-brusny tlak.
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Stabiliza¢na funkcia branice musi predchadzat’ aktivacii brusnych svalov. Pokial je
toto naCasovanie porusené, nedochadza Kk dostatoénému splosteniu branice a vedie to k
zvysenej aktivacii paravertebralnych svalov a nedostatocne;j stabilizacii chrbtice (Palas¢akova
Springrova, 2010). Aby to fungovalo spravne, najskor sa aktivuje diaphragma a hned’ po nej
sa pri pohybe aktivuje m. transversus abdomonis, ktory Specificky prispieva k spinalnej
stabilite. Nato sa aktivuju musculi abdominis a mm. erectores spinae s ich schopnostou
flekénych, lateroflekénych a rotacnych momentov, ktoré maji schopnost’ kontrolovat’ vplyv
vonkajgich sil (Palai¢dkova a Springrova, 2010). U hra¢a golfu je potrebné, aby sa proces
stabilizacie integroval do Sportovo-Specifickej pozicie. Bez tejto stabilizacie nie je mozna
izolovana hybnost’ dolnych a hornych koncatin.

Obr. 7 Stabilizacia trupu pri prechode
Zavery pre prax

Bez zlepSenia telesnej pripravy nebude hra¢ golfu nikdy schopny vytvorit' spravnu
fyziologicku polohu jednotlivych segmetov pohybového aparatu. V praxi by sa mali vyuzit
vedomosti z oblasti ako $portova medicina, funkéna anatomia, fyzioterapia a v neposlednom
rade zo Sportového tréningu. Pohybovej ststave a porucham z pohladu kinezioldgie sa
venovali podrobne Kolai a Lewit (2005), Véle (2006), Kociova (2008), Dylevsky (2009),
dokonca evidujeme aj Vtejto oblasti Geislera (1998), ktory sa venoval v minulosti
rehabilitacii golfistov. Poznatky z oblasti vyvojovej kinezioldgie vyuzil Kolar (2017), ktory
rieSil poruchy pohybového apardtu metdodou dynamickej neuromuskuldrnej stabilizacie
(DNS). Davies a Disaia (2013) vytvorili publikaciu pre golfovych trénerov, v ktorej sa
zamerali na kompenzacné a stabilizacné cviCenia, av§ak neuvadzaji ziadne poznatky z oblasti
kineziologie a funkénych porich pohybového systému, ¢i svalov hlbokého stabilizaéného
systému chrbtice.

Hra¢ golfu musi mat’ telo natrénované na pohyb v mnohych rovindch, kedy sa
sustredi na spravne nacasovanie zapojenia jednotlivych svalov v spravnom poradi. PoZaduje
sa od profesionalnych trénerov naucit’ hracov cvicit’ v nediferencovanych polohach, kedy sa
ucia obecné principy, ako su nastavenie centrovanej pozicie, aktivacia trupovej stabilizacie
anasledne sa moéze pridavat statickd a dynamicka zataz. Tréning tychto Cinnosti je
chybajicim ¢lankom v rozvijani vybuSnosti na silnejs$i odpal a spravnost’ trajektorie golfove;
lopticky.

K technicky dokonalému prechodu je potrebna rotacia bedier, panvy a trupu. Kvoli
velkej sile, ktora posobi na tieto segmenty je potrebné, aby vSetky svalové retazce fungovali
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spravne. Ked’ sa golfista dostane do vrcholu naprahu, tak potrebuje udrzat’ vnttrobrusny tlak
k spomaleniu pohybu smerom od ciela. Ked'Zze sa v golfe jedna o vel'mi zloziti pohybovu
¢innost’ je nutné, aby sa technické stranka zdokonal'ovala prisluSnymi cviCeniami s vyuzitim
zésad trupovej stabilizacie a hlbokého stabilizaéného systému. Je potrebné apelovat’ na to, aby
sa do kondi¢ného tréningu golfistov zapracovala metdoda dynamickej neuromuskuldrnej
stabilizacie.

Je nevyhnutné zaradit’ zdkladné cvicenia uz do rozohriatia organizmu (warm up),
nasledne realizovat’ kombinacie cvi¢eni s vlastnou hmotnost'ou tela, neskoér s odporom (napr.
theraband) a tym sa zvysi prah primerane;j stabilizacie. Do tréningu s progresivnym zat'azenim
mozno aplikovat’ tréningové pomodcky, ako su valslide ¢i fitlopty. Dolezité je, aby sa
Vv tréningu spravnej techniky dodrziavali principy vo vSetkych komponentoch (trupova
stabilizacia, rotacia panvy, pozicia dolnych koncatin a pod.).

Polovica profesionalnych hracov ma kazdy rok nejaké zranenia a 30 % golfistov hra
so zranenim (Davies a Disaia, 2013). K zniZenie pocltu zraneni pomaha aj postupna
,»cooldown* faza po tréningu alebo hre. Prikladom moéze byt jednoduchd pozicia v 'ahu na
chrbte v trojflexii so spravnym stereotypom dychania.

Literatura

Bazantova, B. (2018). Aktivace hlubokého stabilizacniho systému u pacientii s
vertebrogennim algickym syndromem bederni patere. Bakalarska praca. Praha. 96s.

Boyle, M. (2021). Novy funkcny tréning pre Sportovcov. Samorin: Zeleny koctr s.r.o. 302 s.
ISBN 978-80-89761-79-1.

Craig, E. (2004). Golfovy lékar. Praha: KargoMedia. 126 s. ISBN: 80-903253-4-3.

Davies C. a V. Disaia (2013). Golf Anatomie. Brno: CPress, 194 s. ISBN: 978-80-264-0275-6.
Dimon, T. (2017). Anatomie téla v pohybu. Praha: Pragma. 264 s. ISBN: 978-80-7549-158-9.
Dobes, M. a M. Michkova (1997). Ucebni text k zdkladnimu kurzu diagnostiky a terapie
funkcnich poruch pohybového apardtu (mékké a mobilizacni techniky). Havifov: Domiga. 79
s. ISBN 80-902222-1-8.

Donatelli, R.A. (2007). Sports-Specific Rehabilitation. Churchill Livingstone, 352 p. ISBN:
978-0-443-06642-9.

Dylevsky, 1. (2009). Specidalni kineziologie. Praha: Grada, 184 s. ISBN 978-80-247-1648-0.
Fourny, D. et al. (2003). Sporty zamerané na presnost’ — Golf. In. Sporty-svet sportu slovom aj
obrazom. Bratislava: Fortuna print. s. 152-156. ISBN 80-89144-03-9.

Geisler, P. (1998). Kinesiology of the full golf swing. Implications for intervention and
rehabilitation. In: Sports Medicine, volume 12, issue 3, pp. 9-19.

Gosheger, G. et al. (2003). Injuries and overuse syndromes in golf. In. The American Journal
of Sports Medicine, volume 31, issue 3, pp. 438-443.

Grim, M. aR. Druga (2001). Zdklady anatomie 1. Praha: Galén, 155 s. ISBN 80-7262-112-2.
Jobe, F.W. et al. (1986). Rotator cuff function during a golf swing. In: The American Journal
of Sports Medicine, volume 14, issue 5, pp. 388-392.

Jobe, F.W. et al. (1989). Electromyographic shoulder activity in men and women professional
golfers. In: The American Journal of Sports Medicine, volume 17, issue 6, pp. 782-787.

Kao, J.T. et al. (1995). Electromyographic Analysis of the Scapular Muscles During a Golf
Swing. In: The American Journal of Sports Medicine, volume 23, issue 1, pp. 19-23.

Kim, D.H. et al. (2004). Shoulder injuries in golf. In. The American Journal of Sports
Medicine, volume 32, issue 5, pp. 1324-1330.

54



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik XIV., & 2/2021

Kociova, K. (2008). Kineziologia a patokineziologia. Ucebny text. PreSovska Univerzita. 43
S.

Kolaf, P. (2009). Rehabilitace v klinické praxi. Praha: Galén, 714 s. ISBN 978-80-7262-657-
1.

Kolat, P. (2017). DNS (Dynamicka neuromuskularni stabilizace), sportovni kurz cast “II”.
Rehabilitation Prague School. Seminar pre trénerov, Bratislava. [citované 6.2.2020].
Dostupné z http://www.rehabps.cz/DNS/Sport_Il_CJ_EV.zip.

Kolar, P. a K. Lewit (2005). Vyznam hlubokého stabilizaéniho systému v ramci
vertebrogennich obtizi. Neurologie pro praxi, ¢. 5, s. 270-275. [cit. 2. novembra 2010]
Dostupné na World Wide Web: http://www.neurologiepropraxi.cz/pdfs/neu/2005/05/10.pdf
Kolar, Macek et al. (2021). Zaklady klinické rehabilitace. 2. vydani. Praha: Galén. 167 s.
ISBN 978-80-7492-509-2.

Kopecky, L. a R. Kammerl., 2014. Jak na golf. Brno: CPress, 104 s. ISBN: 978-80-2640-432-
3.

Leadbetter, D. a J. Huggan. The Golf Swing: The Definitive Golf Instructional Book. USA:
Dutton Adult, 2001. ISBN 9780525946311.

Lewit, K. (2003). Manipulacni lécba v myoskeletdlni medicine. 5. vyd., Praha: Nakladatelstvi
Sdélovaci technika, spol. s.r.0. 411 s. ISBN 80-86645-04-5.

Mesiarik, P. (2010). Golf — netradicny sport v zaujmovej skolskej telesnej vychove a Sporte na
zakladnej Skole a jeden z prostriedkov formovania pozitivnych postojov k skolskej telesnej
vychove a Sportu. Rigordzna praca. Brno: Fakulta sportovnich studii, Masarykova Univerzita.
McCarroll, J.R. et al. (1990). Injuries in the Amateur Golfer. In: The Physician and
Sportsmedicine [online] Jul, 2016, volume 18, issue 3, pp. 122-126. [citované 11.02.2020].
Dostupné z <https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/00913847.1990.11709999>
McColl, G. (2005). Zdklady golfu. Praha: KargoMedia. 128 s. ISBN: 80-869260-2-8.

Newell, S. (2019). The Complete Golf Manual. London: Dorling Kindersley, 352 s. ISBN:
978-02-413-9335-2.

Némec, P. (1988). Golf. Praha: Olympia, 46 s. ISBN 27-049- 088.

Ondreicka, R. (2009). Dlhy ¢as ¢akania. In Golf — revue a golfe a zivotnom style. 2009, r. 5, €.
9, s. 20-23. ISSN 1336-7390.

Pa¢, L. aL. Horackova (2009). Anatomie clovéka I, Pohybovy systém. 1. vyd. Brno:
Masarykova univerzita. 146 s. ISBN 9788021049536.

Palai¢akova Springrova, 1. (2010). Funkce - diagnostika - terapie hlubokého stabilizacnino
systéemu. 1. vyd. Rehaspring. 67 s. ISBN 978-80-254-7736-6.

Parziale, J.R. (2002). Healthy Swing: A Golf Rehabilitation Model. In: American Journal of
Physical Medicine & Rehabilitation, volume 81, issue 7, pp. 498-501.

Parziale, J.R. a W.J. Mallon (2006). Golf Injuries and Rehabilitation. In: Physical Medicine
and Rehabilitation Clinics of North America, volume 17, issue 3, pp. 589-607.

Podébradska, R. (2018). Komplexni kineziologicky rozbor. Funkéni poruchy pohybového
systému. 1. vyd. Praha: Grada Publishing. 176 s. ISBN 978-80-271-0874-9.

Rychlikova, E. (2004). Manualni medicina: priivodce diagnostikou a lécbou vertebrogénnich
poruch. 3. vyd. Praha: Jessenius, Maxdorf. 530 s. ISBN 80-7345-010-0.

Sahrmann, S. (2001). Diagnosis and Treatment of Movement Impairment Syndromes. St.
Louis: Mosby. 480 s. ISBN 08-0167-205-8.

Stubbs, R. (2009). Golf. In: Kniha sportov. Bratislava: Ikar. s. 312-317. ISBN: 978-80-551-
2027-0.

Tappin, N. (2008). Perfektni svih. Praha: KargoMedia. 128 s. ISBN: 978-80-869-2611-7.
Taeyong, S. et al. (2016). How to quantify the transition phase during golf swing
performance: Torsional load affects low back complaints during the transition phase. In:

55


http://www.rehabps.cz/DNS/Sport_II_CJ_EV.zip
http://www.neurologiepropraxi.cz/pdfs/neu/2005/05/10.pdf
https://www.gorila.sk/autor/leos-kopecky
https://www.gorila.sk/autor/roswitha-kammerl
https://www.tandfonline.com/author/McCarroll%2C+John+R
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/00913847.1990.11709999
https://www.gorila.sk/autor/steve-newell
https://www.gorila.sk/vydavatelstvo?n=Dorling+Kindersley
https://www.tandfonline.com/author/Sim%2C+Taeyong

SPORTOVY EDUKATOR, Roénik XIV., & 2/2021

Journal of spors  sciences, volume 35, issue 20, pp. 2051-2059.
https://doi.org/10.1080/02640414.2016.1255345

Véle, F. (2006). Kineziologie. Prehled klinické kineziologie a patokineziologie pro
diagnostiku terapii poruch pohybové soustavy. Praha: Triton, 2. rozSifené a pfepracované
vydani, 75 s. ISBN 80-7254-837-9.

56


../../../../Downloads/issue%2020
https://doi.org/10.1080/02640414.2016.1255345

SPORTOVY EDUKATOR, Roénik XIV., & 2/2021

Pokyny na publikovanie v ¢asopise Sportovy edukator

SPORTOVY EDUKATOR je recenzovany nekarentovany doméci Gasopis odbornych prac
KTVS PF UKF v Nitre (kategoria BDF), zamerany na prezenticiu 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 literatury, 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; tucné (vystredit). Meno malymi pismenami a PRIEZVISKO velkymi pismenami
okraj; tucné (vystredit). Néazov 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; tu¢né. Text prispevku: velkost’ pismen 12, Times
New Roman CE, riadkovanie obyc¢ajné (1), medzi odstavcami vynechat riadok, odsek
odstavca (tab). Tabul'ky, obrazky a grafy vo formate *jpg a vystredit. Obr. 1 Nazov, Tab. 1
Nazov. Literatira vynechat 1 riadok, necislovat’ (podl'a normy APA 7 - 2020) .

Priklady citovania dokumentov:

NajvyznamnejSou zdsadou je pouzitie jedinej metoddy citovania v celom texte dokumentu a k
nej prislachajuci spdsob tvorby bibliografickych odkazov. Vyber prvkov popisu a vSeobecne
platné zasady 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 uvadzaju v hranatych zatvorkach;
pokial' sa niektoré¢ predpisané povinné udaje nevyskytuju, vynechaju sa, s vynimkou
poznamok a doplnkov ¢i oprav piSeme udaje tak, ako sa nachadzali v dokumente — to
znamena v jazyku citovaného dokumentu, jednotlivé skupiny udajov oddel'ujeme bodkou a
medzerou, cely bibliograficky odkaz kon¢i bodkou; v pripade, Ze poslednym udajom je adresa
webovej stranky, bodku nepouzivame, pri tvorbe bibliografickych odkazov je dolezité
zachovat' predpisané poradie a formu udajov, interpunkciu aj medzery, v zozname
bibliografickych odkazov odkazy zarovndvame dolava kvoli zachovaniu predpisanych
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medzier, v pripade citovania prispevkov v monografii pouzivame pred oznafenim zdroja
»In:_“, SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XII., ¢. 2/2019 avsak v pripade prispevkov v
seriali toto oznacenie mdzeme vynechat’; nazov zdrojového dokumentu uvddzame vzdy
kurzivou.

Citacie a odvolavky v texte uvadzajte vo forme skrateného odkazu v zatvorkéach, autorov
piSte malymi pismenami napr.: Gajer (2015) konstatuje, ze........ alebo citaciou na konci vety:
(Gajer, 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) uvadzaju, 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
vydavatel’a.
Priklad: Gesel, P.D. (2020). Agility in Sport. Birmingham: Trinity.

2. Citacia editovanej knihy:

Priezvisko autora, skratka mena (mien). (nazov editora). (rok). Ndzov kurzivou. Vydanie.
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 Clanku. Nazov 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, defi v mesiaci). Ndzov. Retrieved from URL.
Priklad: Mitchell, J.A. (2017, 21. Ma4ja). How and when to reference. Retrieved from
https://www.whenandhowtoreference.com.

58



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

SPORTOVY EDUKATOR, Roénik XIV., & 2/2021

Citing References in Text

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

Basic Citation Styles

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

One work by two authors

Walker and Allen (2004)

Walker and Allen (2004)

(Walker & Allen, 2004)

(Walker & Allen, 2004)

One work by three
authors

Bradley, Ramirez, and Soo
(1999)

Bradley et al. {1989)

(Bradley, Ramirez, & Soo, 1989)

(Bradley et al., 1999)

One work by four authors

Bradley, Ramirez, Soo, and
Walsh {2006}

Bradliey et al. (2006)

(Bradley, Ramirez, Soo, &
Walsh, 2008}

{Bradley et al, 2006)

One work by five authors

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

Walker et al. (2008)

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

(Walker et al., 2008)

One work by six or more

Wasserstein et al. (2005)

Wasserstein et al.

(Wasserstein et al., 2005)

(Wassersiein 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 Pitisburgh {2005) University of Pittsburgh {University of Pittsburgh, 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 v zatvorkach, prva citacia
Parenthetical format, subsequent citations in text=Citacia v zatvorkach, nasledné citacie texte.
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INFORMACIE

R Simonek, J. — Hori¢ka, P. 2020. Agilita v $porte, recenzent:
Erika Zemkova, Peter Macura. - 1. vyd. - Nitra : UKF, 2020. -

e 2 158 s. - ISBN 978-80-558-1566-4.
Agilita v Sporte

Jaromir Simonek

Pavol Horicka

Agilita v $porte - Jaromir Simonek, Pavol Horitka
i - - g |
\
\
) -

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

Jeany Srerxk

w hini it
& 4

Simonek, J. — Zidek, R. 2019. Talent v 3porte :
A (vvhladdvanie, identifikdcia a rozvoj); Rudolf Horvith,
2 Radovan Kasarda. - 1. vyd. - Nitra : UKF, 2019. - 104 s. -
Talent t '
bty ISBN 978-80-558-1413-1.
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Talent in sport

(selection, identification and development)

Vplyv balanénych cviceni

na zmeny funkénych poriich
pohybového systému

u 10 - 11 rocnych atlétov

Uroveii ohybnosti
u 10 - 15 rocnych
Sportovcov

Natlia Czakovd
Lenka Divinec

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

Kanasova, J. - Divinec, L. - Vasilovsky, 1. 2019. Vplyv
balancnych cviceni ma zmeny funkcnych poruch
pohybového systému u 10 - 11 rocnych atlétov; recenzent:
Elena Bendikova, Nora Halmova. -1. vyd. - Nitra : SPU, 20109.
- 98 s. - ISBN 978-80-558-1490-2.

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

JAN HIANIK

IID']ZAM

V TELOCVICNI

S Horicka, P. 2017. Motion Offense : Pohyblivy utok - od

B\ * y
; y minibasketbalu po vrcholovy basketball. - 1. vyd. - Nitra :
® L]

Univerzita Konstantina Filozofa, 2017. - 118 s. ; 21cm. —
ISBN 978-80-558-1145-1.
AL ?FFhE‘:!??

po vrcholovy basketbal

Pavol HORICKA

i

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

Janka KANASOVA

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

I m
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- Simon¢i¢ova, L. 2016. Vplyv vybranych kompenzacénych
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

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

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

Kanasova, J. 2014. Kompenzacné cvicenia na upravu
svalovej nerovnovdhy. - 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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Simonek, J. - Halmova, N. - Kanasova, J. - Brod’ani, J. -
Sutka, V. - Horicka, P. - Krajcovi¢, J.- Kalinkova, M.-
Chebeni, D.- Czakova, N.- PaSka, L. - Matejovicova, B.-

Jaromir Simonek a kol.

MODELOVE PROG D , . ,

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

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

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

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

Jaromir 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.
AKO SI UDRZAT Publi'kécia ob.sa.lhuje'zésady, principy a metody cviégni s
KONDICIU vyuzitim nacinia (¢inky, dynaband, fitlopta). Posluzi ako
A VYTVAROVAT modelovy program zamerany na prevenciu a odstrafiovanie
POSTAVU civiliza¢nych chordb.

. b ———
o 2 odstranovane
s cvilzacaych chorbd
; 3.
4

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

~ st 0069-1. Posluzi ako modelovy program pohybovych aktivit
HRY, CVICENIA ; , . - . L,
A SUTAZE NA ROZVOJ zacne}enych na prevenciu a odstranovanie civilizacnych
POHYBOVEJ KOORDINACIE chorob u adolescentov.

DETI
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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., Mikovitova, 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 odstrailovanie civilizatnych choréb u
adolescentov.

Simonek, J., Halmov4, N., Veisova, M., Felix, K. 2011.
Metodicka prirucka telesnej vychovy pre materské Skoly a
I st. Z$. Bratislava: AT Publishing, 140 s. ISBN 978-80-
88954-62-2-0.

Horicka P. 2011. Utinnost’ vybranych tréningovych
prostriedkov vihl’adom na Specidalnu pohybovu vykonnost’
v basketbale. Nitra: PEEM - Peter Macura, 130 s. ISBN 978-
80-8113-038-0.
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' Simonek, J., Barath, L., Halmov4a, N., Kanasova, J.,
Veisova, M. a kol. 2009. Metodika telesnej vychovy pre
stredné odborné $koly. - Bratislava : SPN — Mladé leta,
s.r.o., 285s. - ISBN 978-80-10-01620-4.

Metodika telesnej vychovy

pre stredné odborné skoly

Kol. autorov (Simonek, Kostial, DoleZajova, Lednicky,
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