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Prihovor Séfredaktora
Mili citatelial

Tento rok sme z ekonomickych dévodov pristlpiirkene formy
Vasho casopisu na elektronicky. I'dhti sa tym distriblciacasopisov,
odpadne poStovny poplatok a kazdyitel' si bude mét vytlagit' ten
prispevok, ktory sa mu hodi.

NaSe zakladné Skoly pomaly ukwoii druhy Skolsky rok, ktory sa
realizoval v sulade s novou obsahovou reformou.nd§ predmet preSiel
uréitymi zmenami, najma vSak sme zaznamenali stratyutovacej hodiny
tyzdenne v Statnom vzdelavacom prograrfe.sa Skoly, a najma Ziaci,
s tym dokazali vysporiadasa dozvieme uz v blizkej budicnosti. Bude to
ma’ odozvu na zdravotnom stave naSich obyiate

Mili ¢itatelia, teSi nds zaujem z VaSej strany oda&dpis, ktory sa
prejavuje nielen v pozitivnych odozvach na Skolaete aj v pote
prispevkov, ktoré sme do redakcie dostali. Tid$to je obsahovo rozmanité
a na zaver uvadzame aj jeden svetly priklad SkayStovensku, ktora
napriek znizenému ptu hodin TSV dokaZe nahradtieto nedostatky
v pote hodin pracou s dmi vo va’nom ¢ase.Ceg’ tymto witelom, ktori
berl svoju pracu ako povolanie a ako poslanie!

Motivacia je pre kazdéhdloveka délezita pri ndpani jeho
zivotnych cidov. V Skolskej telesnej a Sportovej vychove pravaivacia
dnes zohrava dbéleziti ulohu najma tam, kde nanditg@e, mobilné
telefony, ainé technické vydobytky odlakavaju desimladez od
vykonavania pohybovych aktivit. Kolegovia z BansBsjstrici o tom piSu
vo svojom Uvodnom prispevku.

Blizi sa leto a s nim aj letné sezdnfienosti. Jazda na r6znych
plavidlach byva ohkibenou letnoginnog’ou mnohych rodiov, ale aj deti.
Ako organizovd ariadi’ vyutbu jazdy na plavidlach sa dozvieme
Z prispevku naSich vodakov.

O dvoch menej znamych, a v Skolskej telesnej adpej vychove
malo vyuZivanych aktivitich, pojednavaju prispevkZonglovanie®
a ,Flexibar®. To, Ze zonglovanie tite zaujme a oslovi deti a mladez, niet
pochyb, len je potrebné, aby ajitel! sam zvladol aspp zaklady
zonglovania. Nova pomdcka pre demie zvanad Flexibar by mohla tiez
prispi¢’ ktomu, Ze vytiovaci proces mdze Byzaujimavy a pre deti
atraktivny.
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V sasnosti nasSim Skoldm chyba moderné vybavenie poamdick
ale aj objektmi, ktoréasto chatraju a nie sU udrziavané v polidiben
stave. Tam, kde na Skolach naSlirné priestory, mohli &itelia vybavi
posiioviiu. Pre tych, ktori sa necitia tbyodbornikmi“ v positiovani,
ponukame prispevok ,Metodika pamivania vo fithess centrach od
kolegyne zCeskej republiky. Verime, Ze prispevky pisané&skom jazyku
budu pre nasichditelov citatelné.

Do obsahu dneSnéhigsla sme zaradili aj prispevok k diagnostike
koordina&nych schopnosti na priklade atletiky. To, Zze mnaotitelia
nevedia, ako diagnostikovairovai koordin&nej vykonnosti, uz davnejsie
vieme z naSich stretnuti s ¢mymi Wwitelmi zo Skél. Tu je moznds
oboznanm sa s testami koordidaych schopnosti a s tdlkami noriem pre
atletické triedy.

Mnohi z naSich¢itate’ov sa podivia, k& najdu v tomtocisle
Sportového edukatora prispevok o dychanid’\¥e uZ o tom treba pigh
Dycha’ sa musi &im v&sia je zélaz, ktora kladieme na aiiacich, tym
viac je potrebné dyclia Zdanie vSak klame, no otom si uz {tajte
v prispevku nasej kolegyne — Specialistky na zdravtelesna vychovu.

V zavere Sportového edukatora najdete aj prispeyk#jici sa
pohybového a vyzivového rezimu, ktory predstavuggnnly prostriedok
prevencie obezity u detskej ale aj dospelej popelac

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

Véazeni kolegovia,

dovdte mi vyjadri’ vdaku za to, Zze nam posielate svoje prispevky
a skusenosti,¢im obohacujete aj ostatnych kolegov. Verime, Zea® n
¢asopis prejavite zaujem a ze nam budete pravidebséela prispevky,
postrehy, komentare, nazory a napady, ktoré Vy esSiéh Skolach bezne
realizujete.

Jaromir Simonek
Séfaktbr
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MOTIVACIA - DYNAMICKY  CINITE I ZAUJMU O
SKOLSKU TELESNU A SPORTOVU VYCHOVU

_ Elena BENDIKOVA — Robert ROZIM
KTVS FHV Univerzity Mateja Bela, Banska Bystrica
Bendikova@fhv.umb.sk

Uvod

Sttasna reforma Skolstva umaje witelom telesnej a Sportovej
vychovy vyuzivd rézne pomodcky a netragié spdsoby vyiby, ktoré
diverzifikuju priestor pre inovaciu obsahovych néiph podporuju zaujmy
Ziakov (Bendikova, 2008, Simonek, 2008)otivacia v Skolskej telesnej
a Sportovej vychove je z#wae rozsiahly pojem zafmjuci vSetko, ¢o
determinuje Ziaka pre ¢&ité ciele, orientaciu, ¢ité aktivity tym, Ze ho
provokuje kond vsllade sjeho aSpiraciou. Ziak nekona ani
v telovychovnej sfére spontdnne bez motivov. Jéimmos’ je uritym
spbsobom motivovana. Motivacia je vSak tak vysokudiviidualna
zalezitos, ze nie je jednoduché odpovédaa otazku, ako najlepSie
konkrétneho Ziaka motivova(Horvathova, 2008). Motivacia je jednou
z najrozsiahlejSich a najproblematickejSich oblasiicholdgie (Ewiakova,
2003), ktora sa zmiaou mierou podika na vychovno — vzdeldvacom
procese Ziaka. Pojemotivacia je odvodeny z latinského terminu ,,movere*
(hyba’ sa, pohybovasa) a ozn&uje vSetky podmienky, ktoré determinuju
Pudsku aktivitu, ktord ma 3 dimenzie:

ucitel > podnet > smer > ci

Motivacia kazdého jedinca je nedlayne zlozitou zalezita'su,
ktora nikdy nie je motivovana len jednym motivonte &zdy komplexom
motivov, ktoré su vzajomne prepojené a ovilyu sa. Motivacia vyjadruje
procesualnu strankujynamicky aspekt spravani& pojmom motivacia
Uzko suvisi aj pojemmotiv, ktory chapeme v dvoch rovinach, ako:

- urity vnatornycéinitel’, ktory vzbudzuje, riadi a integruje spravanie,
- vnuatorna snahu spojent s vedomou intencioiatiost’ urcity ciel’.

Motivy su dispozicie, ktoré vzbudzuji, udrZuju a zhgie
spravanie na dosiahnutie c¢itého cida. Zakladnym elementom
v motivanej Struktdre tiaceho Ziaka su potreby, ktoré pdsobia ako
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,,biologicky”  (organické) a,sociogénny* podklad nefrganické).
Vyznamnou organickou potrebou v motorickogeni je potreba pohybu,
ktord ma vo v#ahu k motorickému deniu stimulujici dinok, wahiujuci
priebeh motorickéhodenia. Ide o potrebu vrodend. Potreby neorganické su
do zn&nej miery podmienené osobios. V motorickom geni vychadzaju
z biologickych potrieb pohybu, ale predovSetkymspolatenskych potrieb
dosiahnti napr. opakované pohybové vyzitie, sgeloski prestiz,
kompenzaciu v ingjinnosti a pod. Motivacia je neoddelitwu s@ag’ou
u¢enia a pohybu, je jeho iniciujicou a regulujucdoisi S problematikou
motivu Uzko sulvisia izaujmy, kde zaujem ako uvadeamotiva&na
Struktira preferamej a selektivnej povahy vo fahu k vykonavanej
¢innosti. V tejto slvislosti je dblezité upozainha skuténog, ze ak
vychadzame z faktu hypokinetického spdsobu ziveta @ejavu aktualnej
podoby zaujmov, potom je poznanie zaujmovych pegfeii Ziakov
predpokladom k realizacii a regulovani zaujmov &ky sa stali pozitivnou
zloZkou v Struktdre Zivotnych hodndét (Bendikova028).

Pozitivne prezivanie je zakladom kladnej motivaai@ktivity
Ziakov na vydovani telesnej a Sportovej vychovy. Dnesni Ziadiglmuju
ucitelov, ktori im budu aj rozumiea nebudl preferovden vedomosti, ale
spolu stym aj emocionalitu, ata sa z naSich 3ktaca, aj ké casto
skloiiujeme pojem humanizacia a humanistickd vychova. Awhli Ziaci
plnit narastajuce poziadavky na ich vzdelanostny piefitidlezité vytvara
im také prostredie, ktoré bude podpondweh motivaciu, motivanu silu,
Struktdru, humor, napaditds ddveru, ¢im sa budl odbdravabariéry
a vytvoria sa predpoklady pre samostatni pracueoj@iakov ako uvadza
(Hanuliakova, 2007, Bendikova, 2009 b).

V skasnosti nemoznocakava ako uvadza aj Turek (2008), ze
vSetci Ziaci sa budu ¢t sami, iba pre uspokojenie vlastnych potrieb
anavySe mnohi ditelia nevedia organizovavyucbu tak, aby nalpala
psychické potreby Ziakov. Preto je I'wma dbélezité zo strany ditel'ov
vyuziva® na hodinach Skolskej telesnej a Sportovej vychewnkajSiu
motivaciu realizovant prostrednictvom incentiv, kiiorym patri aj
zaujimavos vyucovacieho procesu. IKicovym motivom je zmena spdsobu
uenia ziakov na hodindch. Namiest&enia sa o nigom by malo denie
prebiehé& na hodinach Skolskej telesnej a Sportovej vychoalo
objavovanie nigoho aj v oblasti atletiky, ktord je zaradena v Skgth
osnovach na vSetkych sitgrh a typoch Skél. Ma komplexnygigok —
zdravotny, vychovny a vzdelavaci na organizmus&ialkaka discipliny,
ktoré vychadzaju z prirodzenych lokomécii, ku ktonpatri aj hadzanie.
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Hod (kriketovou loptikou) granatom je s@sou osnov vo vySSich
roénikoch zékladnej Skoly a v strednej Skole, ktorye prirodzenym
prechodom k hodu oStepom svojim hmotnostnym pkoast (hmotnosg
granatu je 350 g). Jeho primarna baza vychadzaadpeného Svihu pazou,
bez podstatnejSich narokov na vedenig@ma pri jeho vypusteni. Pozornbs
venujeme hlavne pripravnym ¢eniam (hadzanie rozlych predmetov) a
rozcvicovaniu, aby nedosSlo pri Svihovom pohybe k zranepletenca
ramenného a lakvého Kbu.

PrindSame primarne informacie o novych moznostiaghcby
v Skolskej telesnej a Sportovej vychove prostresinim vhodnejmotivacie,
ktora je primarnou podmienkou aktivity Ziakov, ktor mé#e rozvija
prostrednictvom vhodnych wyavacich metdd, ku ktorym patri aj
heuristickd metdéda a netrdadd pombcka. Vynimtmd &innog’ je
postavena na silnom autentickom osobnom zazitkmiensspojené emdcie,
ktoré umoawuju skdsenosti Ziaka pas vydovacich hodin. Pomécka je
znazornena na obr. 1, 2, 3 a 4), ktord pozostasmoeh casti: tela
a chvosta. Celkovéaitka rakety s aerodynamickym tvarom je 30 cm, ktora
je vyrobena z penového materiatiaZSieho — telo #ahSieho - chvost), na
stranach tela rakety sa nachadzaju 3 otvory, lgotas letu vydavaju zvuk.

Obr.2 Drzanie rakety (imitmd pomdcka pre hody)
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Obr.3 a 4 Drzanie rakety (imitaa pomécka pre hody)

Prezentujeme expdzil techniku hodu (kriketovou logkiou,
granatom) s vyuzitim netragtiej pomocky, ktord si ziska blibenog nie
u jedného ziaka p@s vywovacich hodin Skolskej telesnej a Sportovej
vychovy.

Technika hodu granatofnaketou) je zhodna s technikou pri hode
kriketovou loptékou. Rozdielne je len drzanie granatu: ukazovaklegsa
kladu do zarezu medzi telom granatu a zatkou, métptsty sa prikladaju
vorne z pravej strany k telu granatu, miak je umiestneny vo vyraznejSom
zéareze pri prednejasti granatu. Granat lezi podobne ako ostep vipoach
Zliabku dlane. Nacvik hodu granatom je zhodny svikéen hodu
kriketovou loptékou. Podobne je to aj s hlavnymi chybami a spdsdbmi
odstranenia(illik — Roskova, 1996).

Hod granatom je sice nendnd disciplina, ale aj pri jej nacviku
musime dodrziava urtity metodicky postup. Na zatku vytvarame u
Ziakov zaujem a spravnu predstavu o vhodnej teehnild’mi dobry vplyv
ma ukazka &itela. R6znymi cuwieniami privykame zZiakov na Svih paZou.
Uc¢ime Ziakov odhadovavzdialenosti, uhly odhodu, (napr. hadzanim ponad
konéare stromov) a predovsetkym rozvijame Svih. Boviku zard'ujeme aj
Sportové a pohybové hry s prvkami hadzania I6pgt@lahSich predmetov.
Celkovou Ulohou vycviku v hode lopkou je osvojenie zakladov
raciondlnej techniky, ktora by sa podobala Spojtteehnike pri hode oSte-
pom.
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Metodika nacviku hodu granatom prostrednictvom pooky (raketa)

Prva dloha: Osvaijit’ si spravne drzanie a nesenie granatu (rakety)
Cvicenia:
» Nacvik drZzania rakety na mieste bez pohybu.
» Nacvik drzania rakety v spravnej polohe nad plecom
chédzi a v miernom pokluse.
» Postupné zvySovanie rychlosti pohybu s nesenimtyake
spravnej polohe.
Metodické poznamkyJsmenova’ Ziakov na dodrzZiavanie spravnej polohy
rakety nad plecom v horizontalnej i vertikalnej giwd. Pohyby paze s
raketou maju byzladené s pohybmi noh.

Druhd dloha: Osvojit’ si spravne vypustenie granatu (rakety) Zelného
postavenia
Cvicenia:

» Hod rakety na cigz ¢elného postavenia v stoji vykhoom
Z0 vzpaZenia.

» Hod raketou zo vzpaZenia a zo zaklonu ¢elného
postavenia z troch krokov s naZeaim odpichu Z'avej
nohy v predposlednom kroku.

> Hod raketovou zelného postavenia z kratkeho rozbehu zo
vzpazenia a zo zaklonu a nazeaim odpichu Favej nohy
v predposlednom kroku.

Metodické poznamkyCiel' pri hode mdze Ky vodorovny alebo zvisly.
Vzdialenos ciel'a a jeho vEkos’ uréujeme podla veku a vyspelosti Ziakov.
Dbame na spravny uhol vypustenia. Ciele hodu postumfalujeme a
zmen3ujeme. Po zvladnuti hodu na plo3ny cigujeme ciarou dzkovy
ciel'. Uréime pripadne vykonnostné pasy a mbézeme zadagdbodovanie
vykonov. Dosiahnutie vykonu nesmietbga Ukor spravnosti pohybov pri
hode. Hody loptikou z pohybu uz nevykondvame na plosny’,cae na
vzdialenos.

Tretia Uloha: Osvojit’ si fazu prenasania granatu (rakety) do naprahu
Cvicenia:
> Prenasanie rakety do ndprahu hornym i dolnym olwhike
mieste s vytéenim pliec.
» Toisté cvéenie v chddzi a v miernom pokluse.
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Metodické poznamkyPrenaSanie rakety musitbglynulé a rytmické. Paza

s raketou je pri naprahu natiahnutd. Os pliec jevpkrodeni v smere
rozbehu. Os panvy pta moznosti zostava kolmo na smer hodu a chodidla
sU mierne vytéené od smeru hodu. Paza s raketou nesmiaspmaprahu
klesn pod Urova osi pliec.

Stvrta Gloha: Osvojit’ si odhodové postavenie
Cvicenia:
> Nacvik odhodového postavenia za pomaiiealia alebo
spolucvEenca na mieste.
» Zdokondovanie odhodového postavenia z chédze a z
mierneho poklusu Bahkym odhodom.
> Imitatné cvitenia na vytvorenie tzv. , oSteparskeho praku*.
Metodické poznamky:vyraznt’ ¢innog’ pravej nohy pred zaujatim
odhodového postavenia. Pri zdokbmeani odhodového postavenia vytuZi
gumoveé Snury alebo Svihadlo.

Piata Uloha: Osvojit’ si hod granatom (raketou) z rozbehu
Cvicenia:

» Hod raketou zo skrateného rozbehu v Stvor alebo
pa’krokovom rytme poth spdsobu prenaSania lagdy do
naprahu.

> Hod raketou zo skrateného rozbehu s dérazom nalodpi
ravej nohy pri skriznom kroku.

Metodické poznamkyoraz kladieme na spravnu polohu paze sd@pti
pri naprahu. Dbame na spravriikii krokov medzi kontrolnou ztkou a
odhodovym postavenim. Usilujeme sa o fitedie skrizneho kroku v
pomere k ostatnym krokom.

Siesta tloha: Vymera a osvojt’ si spravnu dzku rozbehu, osvojt’ si
hod granatu (rakety) z pIného rozbehu
Cvicenia:
> Vymera' si dzku rozbehu na beZeckej trati a pretijesna
rozbezisko.
> Opakovanim rozbehu upravavezmiestnenie kontrolnej
znatky od odhodovegiary a tomu prispésobizetiatok
rozbehu.
» Zdokonalf’ techniku hodu z celého rozbehu.



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik I, €.1/2010

Chyby v technike a spdsoby odstranenia

Velmi ¢asto sa stava, ze hod je vykonany len Svihom paze a
zanedbava sa praca néh a trupu tesne pred zagjdtiodového postavenia,
ale aj v odhodovom postaveni. Tym sa nevyuziva sialov dolnych
koncatin a trupu pri odhodeCiastaine sa mdze tato chyba odsteani
pouzitim gumovych Snur, Svihadlom alebo zaradesvii¥eni vo dvojiciach
pri nacviku.

DalSou chybou u zdatoinikov byva hod (loptky, granatu)
raketou s pokfenou pazou. Vyplyva z toho, Ze paza je peké uz v
naprahu. Takyto hod méze spbsblranenie lakta. Chybu sa usilujeme
odstranf taktiez pomocou gumenych Snudr, Svihadlagewi vo dvojiciach
a pod. Ak je moznas mdze sa naprah i zaujatie odhodového postavenia
nacviova’ v telocvieni alebo v inej vhodnej miestnosti pred zrkadlom.
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JAZDA NA PLAVIDLE
Matej BENCE - Tomas BOBULA - Peter ZBINOVSKY
(Katedra telesnej vychovy a Sportu, Fakulta humaniych vied, UMB
Banska Bystrica)
bence@fhv.umb.sk

Sporty a turistika na vode v prirodnom prostredi viodnym
prostriedkom pohybove] rekreacie. Ovladanie lodeadiéne patri
k pritazlivym pohybovym aktivitam mladeze aj dospelych.pbtrebné si
uvedomovd a nezabudana to, Ze vodné prostredie vytvara Specifické
podmienky pre vodné Sporty. Pre beapes’ je dblezita prevencia, ktora
spaiiva v ovladani jednotlivych¢innosti na plavidle. Vodné Sporty
ovplyviiuju rozvoj osobnosti jedinca a maju vzdelavaci, hoyay,
zdravotny a najma rekr&ay vyznam.

KANOE - C2
Nastupovanie a vystupovanie

Lod sa kladie na breh Sfkou k vode. Dvojica uchopi
priblizne v strede, kazdy z jednej strany. Spozodvihnua Id, jej prednud
¢aq’ naklonia k hladine a tkovanim spustia celt & na vodu. Potom ju
nataiia prednou Sgkou proti pradu a pritiahnu k brehu. Zadak pridvaia
kanoe obidvoma rukami blizSie k prove, kyntika(predny¢len poséadky)
nenastlpi a nezaujme spravnu poziciu v lodi¢ikdlgpotom zapretim sa
padlom o dno alebo prichytenim sa o breh udrzieslahu lode az kym
nenastupi zadak. Prvy nastupuje&ikaktory uchopi golier pred setkou a
stEasne vstupuje na dno lode nohou blizSou k vodeoNyipe pokrauje
dosadanim na setlal so sdasnym ¥ahovanim druhej nohy. Pripravi sa na
pridrziavanie lode pri brehu. Zadak nastupuje pogab spésobom. Obaja
¢lenovia posadky si upravia poziciu sedu tak, abla bod vyvazena a
odrazia od brehu (nadécej vode proti pradu). Pristavanie a vystupovanie
sa vykonava opmym spdsobom. K& posadka vystlpi, pridrzi zadnu
Spiku pri brehu a necha pridom & lod do polohy kolmej na breh. V
tom okamihu dvihaju Sgku z vody a rdkovanim ju presund na breh.
Sedenie

Pevny a pohodiny sed je prvym predpokladom preasm
vykonavanie zéberov a kormidlovanie lode. Na tigksich lodiach su
sedéky zv&Sa pevne zabudovan& umoiuje vyuzitie dvoch spdsobov
sedu:
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a) Jedna noha (¥dinou na strane padlovania) je ptsma pod sed#ou,
koleno sa opiera o dno lode alebo je nizko v lstéhno je zapreté o bok
lode, chodidlo je mozné zaptieo druhy bok. Druhd noha je Kme
natiahnuté vpred.

b) V tazSich, narénejSich terénoch je nevyhnutnyak, lebo zvySuje
stabilitu lode znizenim jefaziska a dava predpoklady ku zvladnutiu
vSetkych narénejsich spésobov padlovania.

Zaber vpred so slalomovym ulomenim

Zéaber vpred so slalomovym ulomenim je vyuZivanykaeekciu
smeru prevazne zadakom na C2d’kmda laf tendenciu o’ sa na
zaberovu stranu B&ka. Ulomenie sa zdna, kel jazdec pri zabere vpred
dosiahne Urovetela. Vtedy pritéi za pomoci zapastia vrchnej ruky zadnu
zaberovu plochu listu k lodi. Ruka spodnej pazéatigje list za telo, @t sa
dostava k boku lode, vrchna pazaitiard vpred a dolu. 4t smeruje Sikmo
vzad, prigna os padla je kolma na hladinu a pidna rovnobezna s osou
kanoe. List sa stava kormidlom lode. Tento zabeyveme aj riadiaci zaber
zadéka.

Zaber vpred s rychlostnym ulomenim

Zaber vpred s rychlostnym ulomenim jel'mé podobny zaberu
vpred so slalomovym ulomenim. Rozdiel je v fatd listu, ktory pri tomto
spdsobe smeruje zaberovou plochou od lode. Koredmiru z&ina uz pri
nat&ani listu vo vodego robi tento zaber rychlejSim, avS&k do Upravy
smeru menejdinnym a namahavym hlavne pre zapéstie.

Zéaber vpred s pritiahnutim zadnej &py

Zéaber vpred s pritiahnutim zadnej &gi sa vyuZiva na korekciu
jazdy, kel ma la?’ tendenciu otéat’ sa na zaberova stranu zadaka. Zaber
vpred sa vtedy vykonava viac od boku lode a pake po oblikovej
trajektérii tvaru pismena C smerom k lodi séashym natéenim zaberovej
plochy listu do tohto smeru. Pas tohto Ukonu vrchna rukadlehlavicu od
lode
Siroky zaber od zadnej $gi/

Siroky zaber od zadnej &gy na C2 vyuziva prevazne zadak pri
najazdoch a vyjazdoch z pradu alebo pri nahlej amemeru. Vykonanie
tohto zaberu je rovnaké ako na pramici.

Zaves

Zaves sliuzi na otanie lode bez vyraznejSej straty rychlosti, preto

u skusenejSich kanoistov patri k najpouzivanejgibemm.
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Prirahovanie

Pritahovanie slizi na natenie alebo ottenie lode. Pouzivaju sa
tri rdzne varianty vedenia zaberu:

a) Zaber je zasadzovany v rovine trupu bok@mmajl’alej od lode. Trup je
nakloneny, spodn& paZa je vystreta, vrchna je mipoktena v lakti, ruka

je nad hlavou alebo véd nej na strane pritiahnutia. List smeruje hranou
vpred zaberovou plochou k lodi. Vlastny zaber jelerg flexiou spodnej
paze a vystieranim trupu smerom k telu. Je t&on cca 15 cm od boku
lode, n&¢ah& sadalej kvdli znizeniu opory a riziku prevratenia. RAge
vytahované z vody hranou a ponad hladinu vedefi@$iemu zaberu.

b) Zasadzovanie zaberu Sikmo vpred.

¢) Zasadzovanie zaberu Sikmo vzad.

Pri poslednych dvoch spdsoboch je vykonanie zakéadné s
prvym, avSak p&iatona pozicia trupu a natenie listu je upravena o dity
uhol. Prvy spbsob umagje len otéanie lode na mieste (prip. akché
vykonava tento zaber cez ruku ajchg posun lode), kombinaciadialSich
dvoch je mozné k otaniu prida pohyb lode aj vpred alebo vzad.

JAZDA NA STOJATEJ VODE
Priama jazda

Pre udrzanie priameho smeru pri jazde na C2 jeénmtvladnutie
techniky zaberov vpred a ostatnych kormidlovaciabezov. Na udrzanie
pozadovaného smeru je doblezita suhra oboch kamoidtmri by mali
vykonadva® zber stasne. Pri dobre zladenej posadke vykonava
kormidlovanie lode pri priamej jazde iba zadak. ¥ia sa niektko
variantov pouzitia kormidlovacich zaberov:
1. Zabery vyuZivané zadadkom pri ¢déi lode na zaberovu stranu zadéka:
a) Siroky zaber od prednej &gy;
b) zaber vpred s pritiahnutim zadnejcpi
¢) dynamicky zaber vpred;
2. Zabery vyuzivané zadakom pri &dai lode na zaberovu stranwikd:
a) zéber vpred s rychlostnym ulomeniméindk zaberu moze yzvyseny
jeho vedenim viac pod dy ¢o napomaha udrzaniu priameho smeru a
skrateniu ulomenia;
b) zaber vpred so slalomovym ulomenim;
c) skrateny zaber vpred;
d) zaves;
e) wrahnutie;
f) pritiahnutie pretiahnutim listu vodou po skemni zaberu;
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g) zaber vzad;

h) Siroky zaber od zadnej &fy;

3. Zabery vyuzivané kkom

pri ot&ani lode na zaberovu stranu zadaka:

a) skrateny zaber vpred;

b) zaves;

¢) vylahnutie;

d) pritiahnutie pretiahnutim listu vodou po skeni zaberu;
e) Siroky zaber od zadnej 8fy;

f) zaber vzad;

4. Zabery vyuzivané Rkom pri ot&ani lode na zaberovu stranutha:
a) Siroky zaber od prednej 8ky;

b) dynamicky zaber vpred.

Zastavenie lode

Najjednoduchsim spésobom zastavenia lode jéatluyutie na
odpor. Nezaberova plocha listu smeruje vpred. Tegbayhnii zarezavaniu
listu. Kazdy z¢lenov posadky musi na padlo pbésbbovnakou silou a
zasadenie listov do vody musittsttasné, iné sa lal’ zaine ot&at’.

Dalsim spésobom je &déisné zasadenie listov do vody s pevnym
drzanim. Tomuto zaberu hovorime aj ,stop“ zaber. rijighle zastavenie
lode sa pouziva niekko za sebou nasledujucichéa8nych zaberov vzad.
Jazda vzad

Jazda vzad je vykonavana za pomoci zaberov vzahh jE pri
z&ati jazdy v miernom zéklone z dévodu dosiahnutiaSigho zaberu. Po
rozbehnuti lode telo prechadza do vzpriamenej polgdrip. mierneho
predklonu. Kontrolu smeru jazdy vykonava jedetienov posadky (zvia
zadak) pobladom vzad cez plece.

PRAKTICKE CVI CENIA

Cvicenia pre nacvik jednotlivych technickych &nosti spojenych
s jazdou dvojic na kanoe — C2:
* Nosenie — vyuzivame vSetky spOsoby nosenia lodedwojici, pricom
zd6raziujeme bezp@og’ pri prenasani lode cez cestné komunikacie.
* Drzanie padla a zakladné zabery <ima’ vyberom padla pdeé dzky
pripadne vBkosti listu. Padlo ma pri vzpriamenom stoji siam bradu.
Odskusé spravne drzanie padla a zakladné zabery na braiesldr vo
vode po kolena po tenej trajektérii jednotlivych zdberov so éssnou
korekciou chyb.
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* Nastupovanie a vystupovanie — ukdzku mdzeme pteze’ a prvé
pokusy realizov& na suchu, na rovnom trdvnatom teréne, ale v zasade
nastupujeme na vode. Dopomoc pri nastupovani aupgsani na vode
mézeme poskytrnivo dvojici pridrzanim provy a kormy lode. Postupmy
stazovanim podmienok pre nastupovanie a vystupovdosgahneme jeho
bezp&né zvladnutie

* Prevratenie lode — prevratenddlos otvorenou palubou opi@ne
vypadnutim z lode, pfom jednou rukou zachii@jeme padlo, pripadne
dalSie potrebné veci. ld nechame ottenu hore dnom, k& uchopi
prednl Spiku lode za zachytné okotaha lal’ k najblizSiemu bezg@ému
miestu. Zaddk pomaha &ig lod rovnakym smerom. Pri prevrateni v
prudiacej vode sa snazime optidtd’ vzdy v smere proti pridu, aby nas
nestrhol pod Id, alebo nepritl&l o breh, pripadne ind prekazku. &de
potrebné drza za prednu alebo zadnu &gi, pricom sa l@’ nat&a do
smeru pradu. Za neustaleho drZzania lode postupujsmgou po pride
smerom k brehu, ktory je vyhodnejSi na vytiahnatigyliatie lode.

* Vylievanie vody — vytiahnutt Id& vylievame vo dvojici otéend hore
dnom a striedavym dvihanim prednej a zadnejk$pju zbavujeme vody.
Po wyliati je vhodné I osust Spongiou, ktora by vo vybave nemala
chyba’.

Cvicenia na vode pre jednotlivé zabery

Skér nez zé&ne posadka padlova musi sa dohodiiih&ik so
zaddkom, na ktorej strane bude kazdy z nich padlaveoda toho zauja
miesto v lodi a spravny sed. Spravidla kazdy z p&bluje na svojej strane,
po uritych Usekoch si mdzu zaberové strany vymetien v kritickej
situécii (nahla prekazka) mézu kratégs padlovana jednej strane.
* Jazda zabermi vpred v priamom smere na &gy bod, smer jazdy
kontroluje zadak, ptbm obidvajailenovia posadky zaberaju&sne.
* Jazda vzad v priamom smere na wggy bod zabermi vzad (,kontra“
zaber), smer jazdy koriguje &, pricom sa pozera cez plece dozadu.
* Jazda vpred, gk vyuziva priamy zaber a udrziavadlow pohybe, piom
zadéak precviuje jednotlivé druhy kormidlovacich zaberov.
* Jazda vpred, zaddk padluje priamym zéberom aiamaZad’ v pohybe,
h&ik precviuje jednotlivé druhy kormidlovacich zaberov.
* Jazda vpred, padluje len zaddk na jednej stranegr jazdy udrZuje
pouzitim r6znych druhov ulomenia. Rovnakécewiia vykona na ogaej
strane. Postupne vyskiSa padlovanie s prenaSardla pa obidve strany.
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Podobné cwenia Specifické pre padlovanie vpredu vyskusakhdpricom
zadak je pasivny.

* Jazda jedného zlenov posadky na mieste zadaka, drzanie priameho
smeru zdberom vpred a ulomenim (k&b cvitenie vo veternom @@si,
pretoze vietor nardza na zodvihnut( provu &atéd’ po vetre).

* Jazda vpred s vyuZitim jednotlivych druhov zalvepoiamo a so zmenami
smeru s dérazom na synchronizaciu pohybu, ktordilgeazadak. V pripade
potreby pouziva aj povely ako ,a — hop*, ,& — raz".

* Jazda vpred a nasledné zastavenie lode &saym vyahnutim na padlo
alebo ,stop“ zaberom.

* Obraty na mieste o 180° a 360° <¢havykonéava Siroky zaber od prednej
Spikky, zadék vyuziva Siroky zaber od zadnegKpij alebo ,kontra“ zaber.
* Obraty na mieste skiBaa obidve strany. Rovnaké &gnie obratov na
mieste s vyuzitim Sirokého zaberuc¢h@ od zadnej Spky a Sirokého
zaberu zadaka od prednej&gyi.

* Jazda vpred v kruhu s vyuZitim uvedenych zabéd@ika a zadaka.
Uvedené cuvienia mbézeme vykonavas lodiach jednotlivo, vo dvojiciach,
alebo v skupinach, v poradi za sebou, alebdarestba, jazdiv jednom
smere, alebo so zmenami smeru, rovnakou rycbilgsalebo so zmenou
rychlosti.

Vymena v lodi a vymena z lode do lode

Vymena v lodi sa uskuttiuje na vode v pripade potreby vymeny
miest medzi héikom a zadakom.
a) Vymena podlezenim — &k polozi svoje padlo do lode k jej boku, v sede
na sed&ke prelozi pokfené nohy ponad bok lode, ¢t®sa 0 180° a sadne si
tvarou k zadakovi, ktory zafigpadlom ,kotvi* la’. Zadak tiez polozi padlo
do lode na opay bok, postavi sa v lodi do podrepu a pomoca@kavania
po lube lode sa presunie do stredu lode, kde zagiroky stoj rozkrény v
predklone a rukami sa drzi lubu lode. Takto udZiatabilitu. Héik sa
zosunie zo sedlly a lezenim stredom lode podlezie stojaceho zadaka
sadne si na jeho miesto, uchopi padlo a ,kotvil.l@adak sa presunie
dopredu, zaujme miesto dika. Po uchopeni padla zadakom mo6ze posadka
pokratovat’ v jazde.
b) Vymena obkréenim — héik sa otd@i tak ako v prvom pripade tvarou k
zadakovi, obidvaja ulozia padla do lode, aby¥g®vymeny neprekazali.
V podrepe a rtkovanim po lube lode sa priblizia k sebe, postaaa
chrbtom k boku lode, uchopia sa za ruky a obé&ndm tvarou k sebe sa
dostava kazdy z nich na ael polovicu lode. Pri obkk@ni sa musia
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pohybovd& po stredovej osi lode, aby nedoslo k jej nachylennaslednému
prevrateniu. Po obkieni sa prestvaju uz zndmym spdsobom ri@ndr
miesta, stabilizuju polohu v sede, uchopia padi@ddu pokraova’ v jazde.
Tieto cvicenia sU naréné na stabilitu v lodi a rovnovahu, preto ich
nacviujeme v blizkosti brehu na bezpej vode. P&as nacwiovania
vymeny mdzeme Id aj cielene prevratj aby si posadka mohla vysktisg

jej zachranu a transport. Vymena z lode do lodejmitaka nartna ako
predchadzajlca, vyuzivame ju v pripade, Ze si [qysddh vode chcu
navzajom vymerti lode. Lode sa priblizia bokom k sebe, zadaci wbiws
pridizaju. H&ik v jednej lodi polozi padlo a postavi sa v podrgmed
sedéku v smere jazdy a uchopi golier druhej lode. R&ynakon urobi
h&ik v druhej lodi, ale postavi sa za sé&la Z lode prestupuje najprv
h&ik, ktory stoji pred sed&ou, zaujme stabilnt polohu s padlom. Potom
prestipi druhy hak, prekraii sed@ku a zaujme stabilni polohu. &
vymeny zadakov je Wb pridizana héikmi, zadaci ukladaju padla do lode.
Vymena sa uskutdiuje podobnym spdsobom, ale jeden zo zadakov sa musi
posundi d’alej do stredu lode, aby umoznil druhému prestimd svoje
miesto pred sedlu. Pri viacnasobnych vymenach v lodi je vhodné&agit’
sulodie, ktoré umatije pevne ukotyi vSetky lode a vymena je bezpd.
Potom je mozné robivymeny aj medzi rbznymi druhmi lodi, napr. v
kombinacii kajak, pramica a kanoe. Zaverom je pmtée zdorazii, ze
vSetky spdsoby padlovania¢anosti slvisiace s jazdou na kanoe si musia
precviit a osvoj’ obidvajaclenovia posadky na mieste dikéa, ako aj na
mieste zadaka.

17



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik I, €.1/2010

METODIKA POSILOVANI VE FITNESS CENTRECH

Daniela Stackeova, Katedra fyzioterapie, FTVS UK Paha

Kondiéni posilovani ve fitness centrech versus tradi silovy trénink

Metodika posilovani ve fithness centrech je vésmmé dob velmi
aktualnim tématem, protoze tato vaiaeova aktivita je stale oblibgai
mezi muzi i Zenami Gznych \kovych skupin, pro & pivodni
~Kulturistické" tréninkové postupy jiz zdaleka nast

Cviceni ve fithess centrech proslo od doby svého robmgo r.
1989 velmi dynamickym vyvojem. Navazovalo na kutiku,
organizovanou Svazem kulturistikyR. Kulturisté byli roviz ,Sititeli“
tohoto druhu pohybové aktivity, semz speéiva jejich velkd zasluha. Po r.
1989 =zakladali prvni fithess centra, trenérské yskapod. Trendem
poslednich desiti let je ipchod od malych posiloven s klasickym
kulturistickym vybavenim k velkym fitness kompfew, které krom
posilovani nabiziadu dalSich sluZzeb jako skupinové cerii, regenekmi
procedury, relax@ani cviceni apod. Posilovaci trenazéryéetito zdizenich
jiz maji malo spoléného s jpvodnimi kulturistickymi stroji. Jsou
koncipovany za &elem .izolovaného" posilovani &ité svalové skupiny
bez zbyténého zatizeni osového aparatu a dalSich RloGiceni na nich
je zangteno na navozeni svalové rovnovahy a tim i zlep$ankce
svalového systému jako celku, nikoliv na sr ,hrubé“ sily jako
v kulturistickém tréninkuwi v klasickém silovém tréninku ve sportech jako
je atletika a dalSi. Radikalrse zménila i klientela fithess center. Jen mala
¢ast navitvnika fitness center usiluje o nést svalové hmoty a silygtsina
z nich ma cile zdravotni, korigii a samoiejmeé ,estetické” — redukce
podkozniho tuku, n#ést podilu aktivni dlesné hmoty a ,tvarovani‘cta.
Zarover se fitness centra staladldZitou sociélni instituci — mistem
setkavani lidi, mistem, kde qgi o své &lo, jeho vzhled a zdatnost a
zarovéi navazuji socidlni kontakty. Gyeni ve fitness centrech byva
spojovéno se ditym Zivotnim stylem, bezdahoz dosazeni danych &iheni
mozné — dodrzovani specifickych dietnich poétupetr® uzivani dopika
stravy, diraz na regeneractetns spankového rezimu, relaxaci apod.

V ¢em spdivaji hlavni rozdily mezi ,klasickym* silovym
tréninkem a sowasnym posilovanim ve fitness centre¢h
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Hlavnim cilem posilovani ve fitness centrech jeamani a udrzeni svalové
rovnovahy, zatimco klasicky silovy trénink bez dteiné kompenzace tuto
rovnovahu spise narusuje.

Zakladem klasického posilovani jsou tzv. ,zakladgii;,objemové” cviky,
které vyznamé zagzuji kloubni a vazivovy aparat, aipposilovani ve
fithess centrech je jejich aplikace mozna jen pai®vanych a pokedych
jedinai.

Pii cviceni ve fitness centrech vyuzivaméeyazr posilovaci trenazéry,
kde se izolovah posiluji jednotlivé svalyi svalové skupiny a idaz je
kladen na kvalitu pohybu — spravnou techniku a yit@ni v maximala
mozném rozsahu pohybu, zatimcti glasickém posilovani preferujeme
cviéeni s volnou zéFi, kdy ve wtSir¢ pripadi pfi vy$Sim zatizeni neni
mozné proveést cvik odpovidajici technikou.

Pra¢ diky zmirgnému vyvoji, zming velikosti, vybaveni a
klientely fitness center, se stala v kinatropologfitualni otazka jasného
vydéleni metodiky cwieni ve fitness centrech oproti metodidevqdniho
kulturistického tréninku. V praxi pak préavonou nevhodnou aplikaci
kulturistického tréninkuwasto dochazi ktomu, Ze jeho efekt jev@zr
negativni.

Disledky nevhodné aplikace klasického silového (kultistického)
tréninku:

Pokud neni dodrzena zasada postupnosti a zasadaemith k periferii
(tedy nejsou svaly na trupu dostate silné a v rovnovaze), neni vhodné
cvicit komplexni silové cviky, které osovy aparat aSfldtlouby vyraza
za®zuji, naf. diepy s velkowinkou, mrtvy tah apod. V takovéniipack

pak mize dojit jak k akutnimu traumatu, tak se mohou ldbmlolE rozvijet
bolesti zad (a hlavy) #isobené svalovou nerovnovahou #etfzenim
vazivového aparatu¢asto spojené s blokddami v exponovanych Usecich
patde a omezenim az znemehfm pohybu v danych segmentech.
Dlouhodol# pak dochazi kurychleni rozvoje degenerativnichérem
kloubnich.

V piipadt, Ze ma jedineciftomny vyznamné svalové dysbalance a posileni
oslabenych svél negedchazi protazeni svalzkracenych, $ aplikaci
silovych cviki dochéazi k dalSimu prohlubovanititomnych svalovych
dysbalanci.

Svalové dysbalance zvyrazré nevhodnou aplikaci silového tréninku
zhorSuji funkni stav pohybového systémuetrg funkce posturalniho
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svalového systému, jsotiginou zvySené kloubni instability, a tudiz zvySuji
riziko Ura#i pi pohybové aktivit.

Pri skoliotickém drZeni péate a stranové asymetriiithe dojit k jejich dalsi
progresi.

ZvySeni svalového tonu sqvazre posturalni funkci (fedevsim svdil Sije a
beder) niZze byt gicinou psychického dyskomfortu. Tento
psychosomaticky vztah souvisi r@mse zminou dychani p piitomné
svalové dysbalanci.

U Zen niZze nevhodna aplikace silovych cirikzagicinit svalovou
dysbalanci v oblasti panve (viz syndrom kdstra panevniho dna)
s dopadem na funkci org@nulozenych v panvi (n&pstji se jedna o
gynekologické obtize, z¢ny stevni peristaltiky a dalSi).

| u jedindi s vykonnostnimi cily, usilujicimi o nést sily a svalové
hmoty, je teba dodrzet odpovidajici postup a téadinu kulturistickému
tréninku musi pedchazet obdobi izolovaného posilovani jednotlivych
svalovych skupin jako ifprava na komplexni silové cviky. Tra&di
kulturisticky trénink neni vhodny pro kazdého, jeano jej aplikovat pouze
na jedince geneticky disponované s odpovidajiciomplostni Urovni, tzn.
svyvazenym svalovym rozvojem a tonusem. Opomijenim
nerespektovanim principu postupnosti se v préasto stava, Ze dojde
k naprosto dyshamornickému svalovému rozvoji, \disten je jedinec
s vadnym drzeniméla, prevahou rozvoje prsnich swalpiedevsim jejich
spodni¢éasti, a protraénim drzenim ramen, hyperkyf6zou hrudni pate
prevahou rozvoje Sirokého svalu zadového afivagvast v oblasti bederni
patée nad mezilopatkovymi svaly atd.

Pro demonstraci jednoduchytildad: zvolim-li u jedince se
zkracenymi prsnimi svaly a svaly beder na posilézédovych svdl nag.
stahovani horni kladky k hrudniku, bude stereotygvfcEni tohoto cviki
chybny, bude jej provat s protrakci ramen a extenzi beder, nedosahne
extenze hrudni péte, dojde pednost# k aktivaci sval zkracenych a bude
se tak stale prohlubovat nerovnovaha mezi oslabemyezilopatkovymi
svaly, svaly beder a Sirokym svalem zadovym, rggm spodnéasti.

Vznik zmirené dysbalance souvisi i s opomijenim &treu. Fi
posilovani ve fitness centru se posiluji svaloveupsy s frevazujici
posturalni i pevazujici fazickou funkci afptakovém postupu je¢ba svaly
pievazujici posturalni funkci protahovat, jinak dojke vzniku svalové
dysbalance.
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Souwasna metodika posilovani ve fitness centrech tedyh&pe jako
hlavni cil této pohybové aktivity navozeni a udrzehsvalové rovnovahy
za sowkasného zvySovani sily a kondice.

Jednou z hlavnich vyhod ¢eni ve fithess centrech je moznost
jeho individualizace — na zakladtilené diagnostiky pohybového aparatu
stanovi odbornik odpovidajici optimalni postup. iBwani svat
oslabenych fedchazi protazeni svakzkracenych. Jiz davno nevystiame
s modelem posturalnich a fazickych svaak byl u nas publikovan poprvé
Jandou (1982). K pochopeni fumich vztali v ramci svalového systému
prispély vyznamré prace FrantiSka Véleho, Véaclava Vojty a Pavla Kala
Postups tedy diky zmignym zménam doslo k fechodu od posilovani
s volnou z&Zi a od tzv. objemovych cvik pro kulturistiku nezbytnych,
ovSem pro zdravotni posilovani nevhodnych, k pesid na trenazérech.
Firmy tyto trenazéry vyrddjici vychazeji z kineziologickych pozndtka
trenazéry jsou tak stale dokonalejsi.

Hlavnimi prvky v koncepci sowasnych posilovacich trenaZét jsou:
Zajiseni fixované polohy dla s cilem minimalizace zatizeni osového
systému — pate ve svislém s#ru a rovieZz takové polohy kienovych
kloubi, kdy jsou zatzovany v nejpihodrgjSi poloze a rowE je
minimalizovano zatizeni perifernich klaub

Idedlni drédha a pbéh pohybu ve smyslu minimalizace zapojeni
nezadoucich sv&l optimalni pébéh odporu pi izolovaném zapojeni
oslabenych sva| ¢asto posilovani oslabenych swal synergii (nap
mezilopatkové svaly a i rotatory paze).

Izolované procuieni pravé a levé strany - je velmilezitym prvkem,
cviceni pak nize kompenzovat skoliotické drzeni p#@tea stranovou
asymetrii.

Ovlivnéni funkce posturalniho svalového systému v ramci oteni ve
fitness centrech

Stejre jako ve skupinovém c¥eni tiznych forem aerobiku a ve zdravotni
télesné vychov jsou i v individualnim cvieni ve fitness centrech trendem
poslednich let cviky za#iené na funkci posturalniho svalového systému a
stabilitu, resp. jejich kombinace se &mim na posilovacich trenazérech.
Jedné se o:

Cviceni na velkych ntich a s vyuzitim ngf

Vyuziti podlozek, nap kulata vzduchova podlozka Dynair

Vyuziti Usei
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4. Vyuziti specialnich Zdzeni, nap. Posturomed

5. Vyuziti dalSich poracek, nap. overbaly, minitrampolina, BOSU apod.
Ke zlepSeni kvality funkce posturdliniho svalovéhgstému dochazi
podobr i pii tradi¢cnich* sportovnich aktivitach, které jsou v tomtoésm
narané: sjezdové lyzovani,éh na lyzich, cyklistika, brusleni, jizda na
koleckovych bruslich a dalsi.

Ve fitness centriada trenér aplikuje spojovani bald&nich cvika
se cvtenim se z&ti, nap. bicepsovy zdvih v sedu na ¢pikliky s dolnimi
kor¢etinami na mifi a dalSi. Jefeba brat v ivahu, Ze proc&e:nika je tato
kombinacetasto filiS narana a nezvlada rozlozit svou pozornost mezi ob
slozky podobnych cvik vysledkem mze byt Spatné provédi
posilovacich cvill, pog. i akutni trauma — ip vysoké z&Zi cvicenec
nezvladne udrzet stabilitu. Stéjtak nenitada naronych balagnich cviki
vhodna pro cdence se svalovymi dysbalancemi,iktpak ve snaze cvik
provést aktivuji hypertonické zkracené svalové #kypa dochazi
k prohlubovani svalové dysbalance. Préataniky povazujeme za vhodné
balargni cviceni provadt oddlerg od izolovaného posilovani jednotlivych
svalovych skupin. Setkavame se také v poslednd datazoryady trenéi,
Ze posilovani neni nutné, &tprovadt balargni cviceni a oslabené svaly se
dostaténé posili timto zfisobem. B podobnych cuenich pracuji svaly
v izometrickém rezimu a dochazi ke zlepSeni téjichidunkce. Vysledny
efekt neni stejny jako ip tradicnim posilovani, které je zatfeno na
Jfazickou* funkci svali, a to ve smyslu metabolické odezvy, oviimh
funkce svalu a také v jeho ,tvarovani“ — izometdckviceni ovliviuje
zpravidla tonus svalu, ale na jeho tvar nema zmatdiv.
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ZONGLOVANI

Dagmar Travnikovéa (Katedra spolé&enskych \&d ve sportu, Fakulta
sportovnich studii, Masarykova univerzita, Brno)

Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzityBiné nabizi v
rdmci roz&ovani nabidky volitelnych fedngtt jiz tretim semestrem
piedmét Zonglovani. Tento iednét je zdazen také v nabidce
celouniverzitni &lesné vychovy pro studenty ostatnich fakult MU. itébhy
predmét Zonglovani, jako alternativni pohybova aktiviggasajici do oboru
psychomotoriky, je jednim z vystfRozvojového projekt&. 72 pro rok
2007 - Rozvoj dalSiho vzthvani a zkvalitani witelské zgisobilosti u
witeli zakladnich Skol, stdnich Skol i vysokych Skol a inovace idppava
studijnich prograd. V pribéhu uplynulych #i semestt prednet
absolvovalo vice nez Sedesat studdtakulty sportovnich studii a osmdesét
student celouniverzitni &lesné vychovy. Déle jsou pod zastitou
Poradenského centra Masarykovy univerzity pravideloiadany seming
Zonglovani nejen pro studenty Masarykovy univerzite téZ pro studenty
Vysokého deni technického v Bena Mendelovy zewgdélské a lesnické
univerzity v Brr&.

Popularitu této netra¢hi, avSak v mnoha sfrech prospsné
pohybové aktivity v oblasti primarniho wddvani i na akademickéugeé
mizeme sledovat zejména v zemich zapadni Evropyn@¢ko, Rakousko,
Belgie), kde je Zonglovani séésti osnov Skolnigtesné vychovy. Nicmén
pro WwtSinu éeské populace ipdstavuje tato disciplina pouze cirkusovou
dovednost, neifliS dostupnou v dennim Zzivat

Zonglovani (z angljuggling, ném. jonglage fr. jonglerie) je
kreativni pohybovou aktivitou, kterd nesp@ pouze v nacviku a drilu
techniky, ale umaluje téZ rozvoj novych pohybovych zkuSenosti a
dovednosti. Zonglovani je definovano nejen jakétoyné vyhazovani a
chytani pednttt, ale gredevsim jako obratna manipulacefsdntty. Podle
Benge (2006) neni Zonglovani &mim nebo sportem vyzadujicim specialni
télesnou konstituci (jako nap fotbal) ¢i speciélni prosedi (jako nap
lyzovani). Je to vSeobegnpristupna aktivita, kterd nevyzaduje zadné
specifické dovednosti nebdipravu. Pozitivni vliivy Zonglovani fizeme
spatovat hned v &kolika oblastech. Jedna se o vhodny néstroj preajoz
motorickych dovednosti, nervosvalové koordinace oandz kreativity.
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Instruktor ¢i ucitel Zonglovani nemusi pouzéegalavat jiz znamé techniky a
triky, ale mize nechat své 8tence objevovat nové moznosti a propojeni
zonglovani s dalSimi dovednostmi, jako je balanobv@rednett i
vlastniho &la na fiznych balatnich poniickach - rolovaci deska s valcem,
Slapak, aj. (Travnikova, 2008).

Z kinantropologického pohledu je Zonglovani aefgbohybovou
aktivitou, zvySujici srdani frekvenci a respiraci. Podporuje rozvoj
nervosvalové koordinace, dale vztah oko - rukaickau zdatnost, reflexy a
také schopnost rychlé reakce. Sasré je Zonglovani relaxai aktivitou.
Formou meditace fiteme zonglovanim opakujiciho se vzorce zmirnit
piiznaky kazdodenniho stresu. Zorfglgopisuji stav klidu a vyrovnanosti,
ktery pocitili BEhem Zonglovani. Neustalé vyhazovani a chytéedpeti a
pravidelnost rytmu rive pisobit relaxané az hypnoticky. Enrico Rastelli
(1896-1931), vSeobeénpovazovan za nejlepSiho Zongléra v historii,
spatoval v Zonglovani nejvyssi formu transcendentaleditace.

Zonglovani je také mozné vyuZivat jako predek dusevni
hygieny. DuSevni hygiena pro svojéspbeni totiz vyuziva takov&nnosti
a techniky, které mohou vést k napéani duSevni rovnovahy. Jejich
prostednictvim Ize dosahnout harmonie organizmu (Blabwdk et al.,
2005). Vedle duSevni stranky rozvijime Zonglérskymbhybovymi
aktivitami smysl pro rytmus, rovnovahu, obratnogirastorovou orientaci.
Déale je zonglovantinnosti zlepSujici koordinaci, pozornost, soedini.
Diky své néaronosti na koordinaci spadd Zzonglovani do kategorie
senzomotorickych spdrtkoncentranich - diraz je kladen na koordinaci
oko-ruka (Dovalil et al., 2002). Laickaiggnost si pod pojmem ,Zonglovani
se temi mitky" obvykle predstavi miky opisujici kruznici (tzv. sprcha),
piestoZze kaskada, tedy vzore¢i pimz jsou méky vyhazovany stdaw z
jedné ruky do druhé, je mnohem jednodussét@®ay rekord v Zonglovani s
nejvice objekty, icemZ kazdy objekt musi byt vyhozen a chycen alespo
jednou — tzvflash, je 8 kuzel, 12 mékia a 13 kruli (Juggling Information
Service Committee on Numbers Juggling, 2007).

Podle Altmana (2005), prezident asociace Atlantaygling
Association s vice nez dvacetiletou praxi profedioino zongléra a
pedagoga, je zonglovani objevovanim a zkoumanimawéhy. Mezi glem
a mysli je Gzka souvislost a Zonglovani pomaha dytooblasti propojovat.
V Zonglovani nachazime vyznamny mentalni aspektyke vSak obtiz¥)i
uchopitelny oproti fyzickému. Jakmile préstinictvim Zonglovani
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rozvineme rovnovahu fyzickou, iheme najit cestu i k té mentali
spiritualni. Nadit se zaklady Zonglovani je v silach kazdéhénmrného
jedince. Obvykle je mozné pochopit zakladni prinkgskadybéhem jedné
hodiny a po #kolika tydnech tréninku fZeme docilit ,plynulého”
Zonglovani. V neposledtiack je vyznamnym aspektem zonglovani rytmus.
Pravidelnym vyhazovanimi@dméta do ukité vysSky docilime rytmického
pohybu, odvislého od vySky a rychlostieBtoze se s vySsi vySkou zpomali
tempo a ziskame vicgasu na chytani objekt vzrista pravdpodobnost
chybného vyhozu.

Historie Zonglovani sahd do obdobi ¢atka lidské kultury.
Zonglovani, v primitivejsi podols, spada do nejstarsich forem gmwych
hert, které byly pstovany jiz vantice. Zejména Zzeny vykazovaly
odpradavna obratnost ve vyhazovani a chytatkimjak dokazuje i reliéf
na sénach hrobky v oblasti Beni Hassan v Egyptobdobi asi 1900 letip
n. |. Jsou zde zobrazeny Zeny dzmych tanénich a akrobatickych
polohach, Zonglujici séami micky.

Nicméré na rozdil od star@kého Egypta, kde bylo Zonglovani
spojovano s nabozenskymiially, se jeho dneSni podoba a pojeticréia
lisi. MuZzeme jej chapat a prezentovazmymi zpisoby - Zonglovani jako
forma relaxace, voln@sova aktivita, vykonnostni sport@pohybova
aktivita, forma divadelni prezentace, terapeuticggostedek, zfisob
cviceni a meditace, &kk& hra atd. Déle rozliSujeme Zonglovani soélové,
partnerské&i skupinové.

V prabéhu 20. stoleti Zonglovani stdle nabyva na popélarit
Naswdéuje tomu mnozstvi zonglérskych setkani, workshosoutzi se
stale vzfistajicim pdtem &astniki. V osmdesatych letech 20. stoleti se
vyvinula paetna zonglérska kultura, téinneznama pro laickou ¥&nost.
Zongléi se sdruzuji v klubech a organizacichjguaji Zonglérska setkani
(tzv. juggling conventions vydavaji¢asopisy, prezentuji se na internetu, v
médiich atd.

Na paatku 20. stoleti se také objevuji prvnidecké vyzkumy,
zkoumajici mozné vlivy zonglovani ndovéka. Podle Beeka a Lewbella
(1995), kt&i se zabyvaji vyzkumy rytmické koordinace mezi d&timami,
propojeni percepce a reakce a motorického rozvajégeme v ramci oboru
zonglovani sledovatékolik komplexnich oblasti, jako jsou lidsky pohyb a
koordinace kotetin, robotika a konstrukce Zonglérskych strajoz nabizi
adekvatni testovaci zéklad pro rozvoj a aplikadngipt mechanické
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kontroly v realnénxase. V neposledniadé mizeme uvést Zonglovani a
jeho vzorce do souvislosti s matematikou (viz Sloanmize).

Edgar James Swift prezentoval v americkém odborné
psychologickém periodikélanek dokumentujici dobu, za kterou si byli
vybrani studenti schopni osvojit Zonglovani s&mda miky v jedné ruce.
Ve ctyticatych letech 20. stoleti se na vypb trajektorii vyhazovanych
predntta zataly dokonce pouzivat jednoduchécfiace. V této dob byla
také zaloZena Mezinarodni Zonglérska asociace rlienal Juggling
Association). V pibéhu 50. a 60. let minulého stoletitzeme sledovat
rozvoj rekolika aplikaci, navazujicich na Swiftovy vyzkumyteré
vyuzivaji zonglovani jako prasidek ke srovnani metod osvojovani
senzomotorickych dovednosti.

V 70. letech se Zonglovani stavaegnétem samostatného
vyzkumu, zejména na Massachusettském technologickestitutu, kde
Claude E. Shannon sestrojil Zzonglérské simulatoryteoril teorii udavajici
vztah mezi vyhazovanymi &Ky a pohyby rukou.

Primarnim fokusem ip sledovani lidského pohybu je podle
Shannona (In Beek, 1995) koordinace detm za w@elem rytmického
pohybu o stejné frekvenci. édci zkoumajici zakonitosti Zonglovani si
vypujcili koncepty z matematické teorie parovych oscitétoKlicovym
aspektem f parové oscilaci je synchronizace, tedy tendenaridkortetin
se pohybovat se stejnou frekvenci. Konkrétni typréimace rukou i
zonglovani zalezi na Zonglovaném vzorci. Daleeme analyzovat fyzické
a tasové aspekty. Pramné, které Uzce souvisi s zonglovanim, jsou Uhel
vyhazovanych objekt rychlost, umisini vyhozi ¢i jejich vyska.

Shannonova rovnice Zonglovani pro kaskadu isenit miky:
(F+D)H = (V+D)N

- kde F jecas, po ktery je miek ve vzduchu, D jéas, po ktery je ndek v
ruce, V jecas, po ktery je ruka prazdna, N je¢pbZonglovanych objekta
H je paet rukou.

S rokem 1980ifichazi vzestup matematického Zonglovani a vznika
teorie site-swap. Jedna se o systém zapisu zokgtérszord podle pdadi
vyhozenych a offovré chycenych objektza gedpokladu, Ze objekty jsou
vyhazovany rytmicky. Zapis pomoci site-swiapmoziuje zaznamenatas
mezi jednotlivymi vyhozy. Nap pii kaskdd je ¢as mezi vyhozenim
kazdého miku 3 doby, tedy z4pis 333.
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DalSi vyzkumy z oblasti Zonglovani se zabyvajvetn Zonglovani
na propojovani mozkovych hemisfér. V roce 1983 vilge kanadska
vyzkumnice Justine Sergentikhz vyvracejici tvrzeni, Ze leva mozkova
hemisféra je jednoziiaé analyticka, zatimco prava holisticka. Jeji vyzkumy
poukazuji na lepsSi vykon levé hemisféry v detalinfcocesech zpracovani
informaci (Uzky fokus) a prava hemisféra lepSi w#@Sich aspektech
percepce. Tyto vyzkumy také potvrdily, Zzegairany mozku pracuji jak na
analytickém, tak na holistickém principu.ii PZonglovani dochazi ke
spolupraci obou mozkovych hemisfér, nébge jedna o aktivitu, ktera
rovnomeérné zakzuje korgetiny a podporuje jejich vyvazené vyuzivani.

Bylo prokdzano, Ze &eni souvisi s fechodnym a vysoce
selektivnim fistem Sedé dcy mozkové u mladych zdravych testovanych
osob. Neni &ejmé, jak a do jaké miry je lidsky mozek schoperjguovat
takovou strukturalni plasticitu. J. Boyke (2008)veesvé studii zadil na
zdravé seniory, u nichZ sledoval, zda jsou schepnnadit kaskadu, tedy
zakladni vzorec sergmi micky. Tento pedpoklad se potvrdil, nicmén
senidi vykazovali menSi miru zdatnosti nez dvacetileiblascenti, jimz byl
zadan stejny Ukol. U obou skupin byly prokazanyémynv Sedé #ie
mozkové. Testované osoby seniorskébkuy které si osvoijili Zonglovani,
vykazovali ffechodné z&tSeni Sedé iky v hippocampu na levé stram v
nucleus accumbens oboustrénn

Klinické vyzkumy potvrzuji, Ze perceptualni mottké& adaptabilita
a vykonnost, detré reakéniho ¢asu, reaéni rychlosti a koordinace hornich
a dolnich kotetin klesé se viistajicim ¥kem a objem Sedéiky mozkové
klesd v ptbéhu procesu starnuti. Je zajimavé, Ze tento pokées |
asymetricky a lokaky odliSny. VySe zmigného vyzkumu se zastnilo 93
testovanych osob (dale jen TO), které byly kbedy podle pohlavi adku.
TO byly rozasleny do dvou skupin — experimentalni a kontrolrddda z
TO neungla pred zapdetim vyzkumu Zonglovat. Experimentalni skupina
méla za Ukol osvojit si kaskadu semi micky za i mésice. Prvni rfeni
metodou magnetické resonance gtdb pred experimentem, druhé ve fazi
osvojovani zonglovani (TO musela byt schopna Zomglse temi miky
alespa po dobu 60 s). feti meteni pak probhlo s odstupentit mésiai od
zapaeti experimentu. Vyzkum potvrdil, Ze lidsky mozeke starSim ¥ku,
si udrzuje svoji schopnostéamit strukturu na zékladproces uceni nebo
cviéeni.
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Koordinace oko-ruka a jeji rozvojfip zonglovani se stala
prednmétem vyzkumu T. van Santvoorda (1994) z Free Unitsers
Amsterdamu, ktery sledoval souvislosti mezi pohybkou a sledovani
mickt. F¥i Zonglovani jsme nuceni monitorovat pohyby obokoru a
zarovaéi micka. Je xejmé, Ze jiz P samotné kaska&dnemiZe Zonglér
sledovat vSechnyitmicky po celou dobu jejich vyhazovani. Metodikové
doporuuji sledovat nejvyssi bod Zonglovanych objekebo vyhodit dalSi
micek v okamziku, kdy fedchozi dosahl nejvyssiho bodu. Experiment
potvrdil, Ze neustala vizualni kontrola dkit se s pravidelnym tréninkem
stava mé#é vyznamna. VSeobeémplati, ze Zongié zatateinici a stedr
pokrciili spoléhaji pevazi praw na vizualni kontrolu. Zda#si Zongldi
spoléhaji naopak vice na senzomotoricky dojem zdkbtn mezi rukama a
micky. Tato skuténost byla potvrzena jiz v r. 1890, kdy William Jane
své knize Principy psychologigledoval zZongléra Jeana-Eugéna Roberta-
Houdina, ktery byl schopen Zonglovatégmi micky a zarove ¢ist knihu.
Mnoho pokrgilych Zongléfi dokaze Zonglovat se zZ@anyma &ima po
dobu rékolika minut.

Obr. 1: Prezentace zonglérskych dovednosti v ramyakumu vlivu
Zonglovani na adolescenty s ADHD, poruch chovarieai.
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Zonglovani se da vyuzit také jako prestek k odbouravani stresu.
Dr.Steve Allen (USA) ve svych workshopech stressnaggmentu a
prezentacich na konferencichieaziuje, Ze opakujici se pohybové vzorce,
jejichz sowasti jsou prvky hry a radosti z pohybuispivaji k udrzeni
duSevniho zdravi. "tim své klienty Zonglovat, aby byli schopni se uvblin
a jednat spontagn jak tomu bylo v obdobi astvi. Smich a hra jsou
nejlepSimi metodami k odbourani stresu, které zham.

V ramci svého fisobeni na Fakut sportovnich studii jsem se
zanttila na zkoumani Zonglovani a jeho vlina pozornost, koncentraci,
jemnou motoriku &i reakéni rychlost. Vysledky tohoto vyzkumu jsou
publikovany v diserténi praci (Travnikova, 2008), kterd se zabyva aplika
desetindsicniho interverinino programu sestavajiciho z pohybovych aktivit
z oblasti psychomotoriky a Zonglovani na adolescéobr. 1) vykazujici
symptomy ADHD, poruch chovani &eni. Po sko¥eni programu jsme u
testovaného souboru sledovali &y v oblasti motorickych dovednosti,
koordinanich schopnosti a pozornosti.
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FLEXIBAR — MODIFIKACIA PROPRIOMEDU
A JEHO VYUZITIE V SKOLSKEJ TELESNEJ A SPORTOVEJ
VYCHOVE

Elena BENDIKOVA (Univerzity Mateja Bela, Banska Bysrica)
Bendikova@fhv.umb.sk

Vertebrogenné ochorenia sG predpokladom  zhorSavani
zdravia Skolskej populacie strednych a zakladndh, &toré s vysledkom
hypokinetického spdsobu Zivota ako aj prevalert#Sich civiliz&nych
ochoreni (Kanasova, 2004; Vargova — Vesely, 200&ekbva - Vieka,
2006; Bendikova, 2008). Preventivny s stahiliga charakter by mala
zabezp&ova’ prave transformécia predmetu Telesna a Sportoclhowa
(TSV), ktora manifestuje v cieli a zamerani pretimétory sa vyrazne
odklonil od vykonovo orientovaného Wavania smerom Kk zdravotne
orientovanému, so zameranim na rozvijanie komp#temfermovanie
hodnét a postojov ziaka (Antala, 2009). Inovatigneerovanie v (obsahu)
Skolskom vzdelavacom programe vguacieho predmetu TSV je
v s(Easnosti v&Smi prepojené so starostlitmal o zdravie a déraz sa kladie
na pohyb ako prostriedok prevencie proti poruchdéimaza (Bendikova —
Jartokova, 2009). V asodtaych intenciach je dblezitad kooperéacia teodrie
a praxe, kde v s@snosti 3kolskd TSV priamo, ale i nepriamo vytvara
priestor pre diverzifikdciu obsahovych népini ¥guacich hodin
(Bendikova, 2009), ktoré mdézu nemalou mierou peispk zostupu
civiliza¢nych ochoreni, zvySenia kvality a efektivity ¥avacich hodin ako
aj k prevencii a ovplyliovani zdravia s pozitivnymi désledkami na telesny,
funkény  a pohybovy rozvoj ziaka - zdravotne orientavatelesnu
zdatnos.

Vychadzajuc zo siasnych postojov a zaujmov Ziakov o TSV sa
javi ako dblezité vnagado vyuwovacich jednotiek na dosiahnutie l@gco
najviac motivaénych ¢initelov, ktoré podnietia Ziakov aj k aktivnejSiemu
postoju k TSV a aktivneho vyuzivanialméhocasu. Vyuzitie netradinych
pomdcok na hodinach TVS su priamo, ale i nepriavemsctvom zvy3enia
zaujmu o danu pohybowiinnog’ s intenciou na ziaka &itelom dosiahntl
pozadovany cié Prispevok je séas’ou projektu UGA/2009 Inovacia
kolskej telesnej vychovy cez Skolsky vzdelavagifam na Skolach.

Flexibar (propriomed) dalej iba flexibar) - kmitajuca ty
pomécka s ktorou sa je mozné stretavaraz ¢astejSie. Patri medzi tzv.
netradéné ndinie, ktoré zvySuje &innog’ vybranych cvikov, podi&a sa na
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zlepSeni psychofyzickej kondicie, ziskani novychkimosti, ktoré vedu
k optimalnemu rozvoju pohybovych schopnosti, ako kapdstraneniu
jednostrannej z@Ze a nespravnych pohybovych navykov. ¢Emia s
flexibarom maja hiboky stabilizay &inok oporno — pohybového systému,
ktorého vyznam spidva v prevencii a kompenzacii nespravneho drzania
tela. DOlezité je upozortina rozdiel medzi propriomedom a flexibarom,
ktord je v nastavitmosti stimul&nej frekvencie na propriomedé&im sa
podstatne zlepSuje posturalna funkcia, ktora spdeoloptimalizaciu
synergickej aktivacie svalstva ¢@s drzania. Flexibar (propriomed - neuro-
ortopedicka terapeutickd pomdécka) je oscilujuca zypruzného kovu v
strede obalena plastovym materiadlom na uchopeeha Jizka je 160 cm,
zatid’ ¢o propriomed je v ke (190, 170, 150 cm), od ktorej zavisi
frekvencia, v ktorej § osciluje. Na oboch stranach flexibaru sa nachédzaj
pevné zavazia, zafiado propriomed ma tri tzv. frekvéné regulatory —
zavazia, ktoré sa poslvaju a ich posunutinstrédu sa zvySuje
frekvencia oscilacie, a tym aj nanog’ cvicenia Cechvalova, 2005;
RaSev, 2005). V praxi sa stretdvame so zjednoduSemwmdifikovanou
verziou pod nazvom flexibar, ktora je firkae dostupna aj pre vyuZzitie
v hodinach TVS (napr. v kruhovom éeni).

Synergickd aktivacia svalov prevazuje v kazdodemnbivote.
Antagonistické brzdenie sa vyskytuje len zacitych podmienok,
predovSetkym pri balistickych pohyboch (nikdy ni¢als). Cvienia
s flexibarom suU koncipovana tak, Zze antagonistimemia na synergistov.
Poias cvteni sdoteraz znadmymi (terapeutickymi) pomockamili bo
v&Sinou aktivované iba izolované svalové skupiny.t&kiychto cuieniach
dochadzalo vzdy k aktivacii jednej skupiny svalox s&asne k inhibicii
(brzdeniu) antagonistickych svalov (fFad Sherringtonovho zakona
reciprainej inhibicie), ktora sa prejavovala r6znorodo.

Nové cvienia s flexibarom kladl poziadavky na schopnos
motorického riadenia, synergicky/antagonistickyqiace svaly v kratkych
¢asovych intervaloch striedavo, rytmickyas napnti a op& uvolnit
svalové skupiny (RaSev, 2005).

Cvicenia s flexibarom safalej zameriavaju na dlhé, stredné a
hlavne hiboké svaly v oblasti chrbta a brucha.,Tze. v oblasti trupu sa
nachadzaju tri vrstvy svalov: intersegmentéalne tkagpolysegmentalne a
dihé polysegmentalne svaly, ktoré dokazu mdarmu celej chrbtice bez
toho, aby sa ovplyvnila poloha jednotlivych segrmentAko uvadza Velé
(2006) intersegmentalne svaly su kratke a ak jen@ intersegmentalnej
funkcie vzpriameného trupu nespravne, musi tatokdun prebra&
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polysegmentalne svalstvo. V oblasti trupu, tym dalda k napétiu
povrchovo ulozenych svalov (intersegmentélne swaaisuju dostaténe
stabilizujucu funkciu) a posturalnym bolestiam, glkia polysegmentélne
svaly ,,drziacu” funkciu dlhSiu dobu prevazne izarieky, unavia sa a
vysielaju nociceptivne signaly do CNS. Fun& podmienené ptaZzenie

prejavuje posturalne podmienenou bétes(Velé, 2006).

Zé&kladné postavenie a drzania tela predéps cvifenia s flexibarom

Drzanie tela: mierny stoj rozkioy, pevny stoj (nie Kovity).
Bedrovy a kolenny fb v cca 10°, chodidl& vytené mierne von cca 10-15°.
Hrudnik: vypnuty, rovny. Lopatky: obe lopatky das cvtenia s flexibarom
tahame vedome nadol a dozadu (pre pozitivny efakenia je nevyhnutna
aktivacia spodného svalstva lopatky).

Pri oscilacii prechadzaju vibracie do celého télde uvedenym
pohybom posilujeme Sirokd Skalu svalov (chrbtové, brusné, simikov
a krku). Cvéenia s flexibarom (propriomedom) sa pddié aj na zvySeni
vytrvalosti a sily svalov ako aj na zlepSeni a agmvani intersegmentalnej
koordinacie. Drzanie flexibaru: predfss cvéenia - uprostred jednou,
alebo dvoma rukami.

Posturalne stabilnd poloha - '@ amplitida flexibaru a minimalne

vychylenie ruky a trupu.
Posturalne nestabilna poloha - nizka amplitidaldbx vyrazné vychylenie

ruky a trupu.

Obr. 1 a,b Zakladné postavenie

*Poznamka: A= acromion, S= spina iliaca ant.suphigli paias cvtenia
vykazova' ¢o najmensie odchylky.
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Postup cvitenias flexibarom

Flexibar sa malym pohybom ruky osciluje, potomé@gi musi
aktivne reagowa na pohyby flexibaru vlastnym telom indukovanymi
pohybmi audrz& okamzité kmity flexibaru v stanovenej amplitide.
Cvicenie nesmie v Zziadnom pripade vyvolabalesti (RaSev, 2005).

I. Uroveii - je dana dvoma rovinami:

v" prvl os tvori predlaktie,
v' druht os predstavuje drzany flexibar. Ruka sa prito
nachaddza napastejSie v strednej polohe, alebo tiez
v supinacii (otéenie ruky dléou hore), alebo v pronacii
(otocenie ruky dlaou dole). Drzanie oboma rukami pred
telom. Kmitanie flexibaru (propriomedu vpred — viad
%

i

a) b)

oy
an®

<) d)

Obr. 2 |. arové cvi¢enia s flexibarom (a,b — dvoma rukami; ¢, d — jadno
rukou) (Puta — Herbsleb, 2005)
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Il. Groveii —lezi presne v 90° uhle k I. Grovni.

Cvi¢enia v |. Urovni kladu w&inou nizSie poziadavky na
schopnog motorického riadenia @as koaktivacie svalov (striedavo,
rytmicky v kratkych intervaloch napifia uvdnova’
synergicko/antagonisticky posobiace svaly).

Vzdy z&iname s cvieniami s |. drovne, s najnizSou frekvenciou
kmitov flexibaru. Ak drzime flexibar v horizontalngolohe musime diva
predovsetkym na to, aby sme nedvihali ramena smaedror. Plati to pri
cviéeniach s abdukovanym ramenom (odtiahnuties&tiny od strednej osi,
upazenie). V zavislosti od polohy ruk, je pohylfal@ a doprava alebo hore
a dole.

"
... —
BN
o L
Obr. 3 1. drové cvicenia s flexibarom (Puta — Herbsleb, 2005)

Sudbor cviéeni a zapojenie jednotlivych svalovych skupifPuta — Herbsleb,
2005).

Pred samotnym ci&nim s flexibarom je dbélezité vSeobecné
a Specialne rozc¥enie, ktoré sa zameriava na aktivacilikyeh svalovych
skupin, chrbtice alkov kortatin, vtrvani 5 — 10 min. Potom nasleduje
samotné cwenie s flexibarom, kde pri kazdom ¢&sni je na zéatku
dblezité natit sa zaujé spravnu zakladni polohu, v ktorej sa deviie
vykonava. Kazdy cvik vykonavame miniméalne 5 az m@éine 15 s. v max.
pocte opakovani 5 - 10x. Doba trvania hlaviagti cvicebnej jednotky 20 -
30 min. Po kaZdej sérii at@ni nasleduje aktivne ukmenie ramien a ruk, ale
aj dolnych kodatin.

*Poznamka cvicenie prestdvame vykon&vari pocite bolesti aféov vo
svaloch, mimovbnom pohybe riuk, hrudnika, panvy.
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Obr. 4

Pohyb vychadza impulzom ruk dopredu a dozadu zastiav oscilacie, pri
ktorej sa hornefasti tela vytdame Vavo o 5-10 °, potom spao ZP,
z ktorej sa vytdame na opau stranu — doprava. V priebehu &@mia je
panva fixovana. Hlava sprevadza pohyb hotasti trupu (obr. 4).

*Poznamka:amplitida kmitania je iba 20 - 3n, vymiaiat’ polohu
drzania ruk, hore — dole.

Sirsi stoj rozkrony, mierny predklonom hornefasti trupu cca 30 °

a pokgené kolen& cca. 110 °. Flexibar prebieha paralelsgede prednej
casti tela, mierne nad kolennymibkni. Oscilacia z&na impulzom ruk
vpred avzad. Ras cvtenia sa poloha tela nemeni a ostava fixovana aj
poloha panvy. RozloZenie ta¥e je v 2/3 na prednépsti nbh a 1/3 na
zadnej¢asti chodidla (obr. 5).

i

Obr. 5
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Mierny stoj rozkrény, flexibar drzime oboma rukami ViiEdseba (smerom
palcami), ktory prechadza paralelne stredom predasii tela, v Urovni
pupka, obe ramena su ohnuté vtlah cca 20-30 °. Pohyb vychadza
impulzom pohybom ruk vpred avzad. Gie sa uskuttiuje neustalou
oscilaciou flexibaru v polohe predpézpokmo ponize (oblas pupka),
predpazenie pokit povySe (oblas usnic) a vo vzpazeni pakf. Pohyb
smeruje smerom zdola nahor a pomaly sa vracia d@&P 6).

D—_ﬁ_’o

Obr. 6 {b

*Poznamka: v priebehu cwienia nedvihame ramena nahor a paze
su v lakkoch ohnuté.

Obr. 7
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Mierny stoj rozkrény, flexibar drzime jednou rukou na Urovni
pupka a), pomaly vytdme flexiber do polohy, ki prebieha pred lalom
diagonalne stredom prednigsti tela, laké je mierne ohnuty.

Pohyb vychadza impulzom rik vpred avzad, kde zaafion oscilacie
vykoname s flexibarom polkruhovity pohyb (von- @i§p Pohyb prechadza
troma polohami (predpaZpredpai pokicmo dole — predpagipokiimo —
upazt’ pokrmo von, v tejto polohe ruka a rameno su v jedneyir tvoria
jednu liniu vzdy pod latom). Zmena ruk po kazdej sérii (obr. 7).

Obr. 8

Zakladnu polohu tvori stoj na jednej nohe (oEaDK prednoii
prednoZzmo poniZe - bedrovjbkcca. 30 °, mierna vonkajsia rotacia stehna).
Flexibar drzime dvoma rukami, ktory prechadza mdmel stredom prednej
¢asti tela, v drovni pupka, obe ramena su ohnutékéoth cca 20-30 °.
Pohyb vychadza impulzom pohybom ruk vpred a vzagdrigbehu cuienia
poloha pazi a néh sa nemeni. Po kazdej sérii vythizdi(obr. 8).

0

Obr. 9
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Mierny stoj rozkrgny, flexibar drzime oboma rukami, ktory
prechadza paralelne stredom prediassti tela, priamo pod hrudnou Kosi,
obe paze ohnuté vléich cca. 20-30 °. Impulz oscilacie vychadza
pohybom rdk hore a dolu, postavenie ruk a ramien gaiestore nemeni,
ruky a lakte zostavaju v jednej linii. Udrzanieitécii v tejto polohe (obr.
9).

*Poznamka: potas cvtenia ramena nedvihame, fixované ostava aj
zapastie, nesmie vychgva’ telo dopredu alebo dozadu. Dbélezité je
udrZiava’ segmentové vyrovnanie.

NajéastejSie chyby pri cvEéeni

Nespravne drzanie tela pred av priebehu ¢emia vedu
k neekonomickym pohybom a nespravnym stereotypodrzani tela
(nespravne programovanie posturalnej motoriky).aKastejSim chybam
patri:
v' nespravne drzanie trupu s neekonomickym zdvihnptamého ramena
v’ kyfotické drzanie trupu a predsunutie ramien s atmeaou funkciou

hrudnych a brusnych organov

v Uzka zéklada stoja
v’ neprirodzenétahovanie ramien k sebe

Literatara

ANTALA, B. 2009. Telesna a Sportova vychova v zékiach a strednych
Skolach v SR po prvom roku transformécie vzdeldvarn : Zbornik
Slovensky Skolsky Sport, Podmienky — progndézy —vofz Slovenska
asociacia univerzitného Sportu v spolupraci s MS BR9 s. 54 — 63.
BENDIKOVA, E. Zdravotny stav - funkia a telesna zdatrds
adolescentov. In: Exercitatio Corpolis - Motus {USa/ vedecky redaktor
Matej Bence [CD ROM]. - Banska Bystrica : UniveaziMateja Bela,
Fakulta humanitnych vied, 2008.

BENDIKOVA, E. - JANCOKOVA, L. 2009. Vyznam fitlopty pri
funkénych poruchach oporno-pohybového systému = Theliballs in the
functional disorders of the locomotor system. Irealth Education and
Quality of Life Il, Hluboka nad Vitavou, 8. - 10.01 2009/ Ceské
Budkjovice : University of South Bohemia, 2009.

39



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik I, €.1/2010

CECHVALOVA, D. 2005. Uplatnenie neuro-ortopedickyphmécok a ich
modifikacii v procese telesnej vychovy a Sportovéhéningu. Bratislava:
2005. Dostupné na internete
http://www.aerobikmladost.sk/web/images/storiesikidPropriomed.pdf
KANASOVA, J. 2004. Muscular imbalance in 10 — 12xg@ld pupils and
possibilities of its influence within the schoolysiical education lessons.
Svalova nerovnovaha u 10 — 1Zmgch Ziakov a moznosti jej ovplyvnenia
vramci Skolskej telesnej vychovy. In: Acta Factidta Pedagogicae
Nitriensis Universitatis Konstatntini Philosophilitra: PF UKF, 2004, s.42-
47.

PUTA, CH.— HERBSLEB, M. 2005These exercise instructions are based
on the postural therapy developed by Dr. Eudeasev. HAIDER
BIOSWING: 2005. Dostupné na internete.
http://www.bioswing.de/cmsupload/bioswing/downlogdeitung_Proprio
med_englisch.pdf

RASEV, E. 2005.Posturomed, Therapienanleitung file posturale
Therapie nach Dr. Eugen.

VARGOVA, V. — VESELY, R. 2002. Idiopatické muskuladetarni
bolestivé syndromy u deti. In: Pediatrie pro praki02,¢. 2, s. 67 — 70.
VAREKOVA - VAREKA, 2006. VAREKOVA, R. - VAREKA, |. 2006.
Drzeni tela ve vztahu k pohlavigku, telesné konstituci. In: Rehabilitacia,
Bratislava : Li€éreh Guth, 2006, Vol. 43, No. 1, s. 3—12.

VELE, F. 2006. Kinezioldgie, fehled kineziologie a patokineziologie pro
diagnostiku a terapii poruch pohybové soustavyah®r. Triton, 2006, 375
s.

40



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik I, €.1/2010

DIAGNOSTIKOVANIE VSESTRANNEJ KOORDINA CNEJ
VYKONNOSTI V ATLETIKE

Jaroslav BRODANI - Jaromir SIMONEK
(Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF v Nitre)

Koordinaéné schopnostisledujeme prostrednictvom 7 pohybovych
kritérii pod’a Hirtza a kol. (1985)T1 - Prebeh cez lavku s 3 obratmi
(dynamicka rovnovaha)l2 - Zastavenie koliajicej sa lopty (komplexna
motoricka reakna schopna3, T3 - Udrziavanie pohybového rytmu
(rytmickd schopnay, T4 - Beh kmétam (priestorovo orietis
schopnog), T5 - Skok do diéky z miesta znoZmo na presKios
(kinesteticko-diferenciméa schopnas dolnych kowatin), T6 - Hod na
presnog (kinesteticko-diferencima schopnas hornych kosatin), T7 -
Odhadcasu na stopkach 5s (odh&bsovych parametrov).

VSestrannu Uroveai koordinaénej vykonnosti (KV) ziskame ako
set jednotlivych vykonov v koordigaych testoch, ktoré boli preratané na
bodové hodnoty na zaklade 5-siopej koordingnej normy pre jednotlivé
druhy Sportov poth Simoneka a kol. (2008).

Batéria testov:

Test 1 Prebeh cez la¥ku s 3 obratmi (T1)

Popis: Testovany stoji za laskou (dZka 3,6 m), ktor je postavena uzSou
stranou nahor (Sirka kladinky = 10 cm), v stoji kgnom. Na signal
examinatora vystapi na lasku a snazi sa prejsa jej druhy koniec, ptom
pocas prechodu urobi 3 obraty o 360°. Ak strati rodmy méze sa
dotkn® kortatinou zeme pri latke, avSak maximalne dvakrat.
Podmienkou je, aby sa proband vratil na pévodnéstmi@ do pdvodnej
polohy pri obrate. V ogmom pripade musi test opakdyanaximélne vSak
dvakrat. Meria satas od Startového signalu po dotyk zeme (vyené
¢iarou) za lawikou vo vzdialenosti 3,6 m od &@atku lavicky. Za kazdy
dotyk zeme sa prigifta k vyslednémuasu 1 sekunda. Proband mé jeden
skuSobny a 2 merané pokusy. Najprv vSetci probagllonaju skaSobny
pokus, potom prvy merany a na zaver druhy merakyipdZaznamenava sa
lepSi pokus s presnasu na 0,01 sekundy.
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Test 2 Zastavenie kotllajucej sa lopty (T2)

Popis: 2 lavicky (dizka = 3,6 m) sa véd seba opri o rebriny vo vyske 120
cm tak, aby sa dala medzi nimi (Sirka Strbiny =% &ot(’at’ volejbalova
lopta (nie lopta na plazovy volejbal). Na povrckdnej lavky sa natiahne
meradlo (nula je v strede lopty). Na hornom kon&dzi lavickami drzi
examinator loptu. Proband stoji v strehu za Stadotiarou 150 cm od
dolného konca laviek chrbtom do smeru behu. Examinator na vlastny
zvukovy signal spd® loptu a Ulohou probanda {® najrychlejSie loptu
oboma rukami zastati Proband ma 1 zaany a3 merané pokusy
nasledujlice za sebou. Zaznamenava sa druhy najigadi z 3 meranych
s presnou na 0,01 cm.
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Test 3 Udrziavanie pohybového rytmu (T3)

Popis: Vychodiskova poloha: Stoj spatny, &itrpripazmo, predlaktie hore.
Proband vrukadch drzi Svihadlo. Proband preskakujgihadlo
s medziskokom po dobu 20 sekinditym tempom, ktoré si df sam.
Examinator poita paet preskokov za danyasovy Usek. V druhejasti
testu, ktord nasleduje najneskér po 15 s po pfasii, vykonava proband
ten isty pdet preskokov ako v prvejasti. Examinator meridas (presnas
0,01 s), za ktory urobi proband danyebpreskokov, ptiom ich pgita
v duchu. Absolitna hodnota odchylky od 20 s bud&hkom UspeSnosti
v teste. V pripade, Ze sa proband pomyli pri prkskb Svihadla (Svihadlo
sa mu zapletie pod nohy), mdze test opakovaaximalne vSak 1x. Pri
testovani ziakov zékladnej Skoly odpéaine test vykonavalen imitaine,
bez preskakovania Svihadla, gmn vSak musi rolgi imitované preskoky
s medziskokom. Test sa vykonava iba jedenkrat.

POZNAMKA: Test sa vykonava v modifikacii bez 3vithad pricom
probandi naznauju preskakovanie Svihadla, ale test vykonavajlretmo.

Test 4 Beh k métam (T4)

Popis: Rozostavi sa 6 plnych [6pt do polkruhu. Na loptéghnalepenéisla
(stredova lopta = 0, ostatné od 1 po 5¢gmi je ich poradielava doprava
1, 4, 5, 2, 3 - pozri obr.). Lopty zostavaju najewo mieste v pdvodnom
¢islovani, meni sa len poradigsiel, ktoré examinator vyvolava. Proband
vybieha na zvukovy signal administratora zo stofabtom k loptam
(proband stoji za loptod.0). Po vyvolani¢isla od 1 do 5 sa testovany
dotyka lopty v strede, otd sa, bezi k ozriznej lopte, dotyka sa jej a vracia
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sa spd Lopty sa dotyka vzdy len tou istou rukou (oZiiarukavicou,
naramkom, a pod.). Pri navrate, tesne pred dotylksimdove] lopty
examinator volad’alSie ¢islo. Test sa kafi dotykom lopty v strede po
vyvolani tretiehaisla. Vykonava sa 1 zaeviy a 2 merané pokusy. Hodnoti
sa lepsi z dvoch dosiahnuty&hsov s presndgsu 0,01 s.

® T

® O (2)

Test 5 Skok do didtky z miesta znoZzmo na presnas(T5)

Popis: Test pozostava z dvochsti. V prvejéasti proband vykona 2 pokusy
za sebou skoku z miesta znoZzmo dorkilana maximalnu vzdialenés
LepSi pokus sa zaz¥ia V druhej ¢asti testu sa po vyzdeni 75 %

z maximéalneho vykonu proband snazi &Kodo did’ky z miesta znozmo
tak, aby doskal patami ¢o najblizSie kiare oznaujicej vykon 75%

z maxima (pomocnu tabku na vypaéet najdes v prilohe 2). Vykonavaju sa
1 zacvény a 3 merané pokusy. Kritérium je priemerna akisalihodnota 3
odchylok merana v cm. Meria sa vzdiale0sd najblizSej paty.

Test 6 Hod na presnog (T6)

Popis: Test pozostava z dvodasti. V prvejéasti sa zisti maximalnaiika
hodu zo sedu roznozmo (bez opory, sediaee). V druhejcasti sa ziguje
UspesSnas hodu tenisovou loptkou na presna’s Na ploche ihriska sa
natiahne pasmo atestovany hadZze 2 pokusy ihlau.dLepsi pokus sa
zazndi. Ztejto max. hodnoty sa vypita 50% avyznd sa na ploche
ihriska, kde sa od stredu umiestni prenosny. fEestovany hadze postupne
1 skuSobny a 10 meranych hodov za sebou na pitesRosband dostava
zvukovu informéciu o vikosti odchylky. Zaznamenava sa odchylka (v cm)
v absoldtnej hodnote od zfley 50% (stred teia) (pomocnu taliku na
vyposet najdes v prilohe 3). Urokremeranej schopnosti vyjadruje priemer
10 meranych pokusov.
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Test 7 Odhadéasu na stopkach 5 s (T7)

Popis: Proband si najprv vyskiSa meraigsu na stopkach. Spusti stopky
a pri zrakovej kontrole sa snazi zasfawicicku ¢o najblizSie k hodnote
5,000 s. To isté zopakuje pri meranom pokuse pviozanych giach (ruka
so stopkami za chrbtom). Meria sa odchylka od hodBd@O00 v absolitnej
hodnote (presnd9,01 s). 1 pokus.

Poznamky: Pri testoch¢.l, 2, 4 a 6 odpotiame, aby bola probandom
k dispozicii mokra handra.

Pomécky: profesionalne vahy (v cene najmenej 50 EUR), miofealny
mera telesnej vysky, 6 plnych 16pt (2 kg) — s nalepenyfalicami od 1-5,
+ 0. ¢&islice vystrinnd zo Sirokej bielej lepiacej pasky napr. na hokejky.
stotinové stopky, volejbalova lopta (pre dospelywie, pre beach volejbal,
ani juniorskal'ahsia), Startovéisla pre probandov, malé pasmo 2 nikée
pasmo 10 m. VSetky testy sa daju zvliadma 1,5 hodinovl tréningovu
jednotku, alebo za dve wyavacie hodiny v Skole pri 16 dech a 3-4
examinatoroch. Je potrebné tinaopred vytldené tabiky (dvojmo)
a zapisé data narodenia, z ktorych sa potom t&owo vyrata decimalny
vek. Testy je potrebné vykon&vgpo 10 mindtovom rozcveni strednej
intenzity. Upozornenie: do kategérie 1@&mgch patria probandi, ktori majd
vek 9,51 do 10,50.

Poradie testovania a vyhodnocovania:

1. sled skupina A skupina B

(priblizne 840 deti): Testg¢. 1 + 7 (pribl.8-10 deti): Test 5
2. sled skupina A: Test 2 Skupina B: Test 6

3. sled skupina A: Test 3 Skupina B: Test 4

Vyhodnocovanie vysledkov testov:
Na papieri vyplovat’ do vopred vytlaenych tabuliek.
Do programu Excel prenigéziskané Udaje z papiera.
Prepget vykonov na body bodla noriem (tab. 2 a3) ziskat
automaticky z vyhodnocovacieho formulara.
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1l

Testy

Sportova Ditum Vyska | Hmotnost’

T1 T2 T3 T4 TS T6 T7 =
narodenia [em] [kg] sl fem] sl il fem] em] il

el PN F P 0 el e

14[ 10,
15[ 11
16 [ 12,
17 [ 13
18 [ 14,
19| 15,
20 16|

formular vykony < formiarbody 7¢3 I m L

Vyhodnocovaci formular si moZete stiatimmwww stranky KTVS PF UKF
v Nitre (Sportovy edukator): www.ktvs.pf.ukf.sk

TabuPka 1 Hodnotenie poda koordinaénych noriem

Body
Slovné hodnotenie Jednotlive VsesErap n):/
testy koordinaény vykon
Vyrazne nadpriemerna 5 35<>31
Nadpriemerna 4 30< >26
Priemerna 3 25< >21
Podpriemerna 2 20< >16
Vyrazne podpriemerna 1 16< >11

Literatara

HIRTZ, P. akol.: Koordinative Fahigkeiten im Scéubrt. 1. Auflage
Berlin: Volkseigener Verlag, 1985.152 s.

SIMONEK, J. a kol.: Normy koordigaych schopnosti pre 11-15¢mych
Sportovcov. Nitra: UKF, 2008. - 110 s.
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TabuPka 2 Normy koordinaénych schopnosti v atletike - dietata

Body
Vek 5 2 3 2 1
11 | 7.3t 956 | 117 | 139, | 16.1C
test1 | 12 | 7.2 00t | 10.8 | 126¢ | 1441
o 13 | 6.9z 855 | 101¢ | 1177 | 13.3¢
14 | 6.4t 8.07 966 | 112¢ | 128
15 | 58t 760 935 | 11.1C | 12.8¢
11 | 1617, | 186.7. | 211.6: | 236.5¢ | 2615
estp |12 | 16540 | 1847¢ | 2081 | 2234t | 2428
om. 13 | 1603t | 17861 | 196.9¢ | 2153 | 2336
14 | 146.6. | 168.4: | 190.2: | 212.0t | 233.8¢
15 | 1242, | 154.0¢ | 1838¢ | 2137. | 2435t
11 | 03¢ 0.72 147 221 2.0t
Test3 |12 | 038 078 171 2,63 3,55
S 13 | 03¢ 0.7¢ 171 267 367
14 | 028 0.6 1.4¢ 2.3/ 3.1¢
15 | 01f 0.4¢ 1.08 1.6/ 224
11| 7.5t 8.2t 8o 964 | 1031
12 | 7.3¢6 8.07 877 94¢ | 10.1¢
T‘E‘]“‘ 13 7.1z 7.8E 8,5¢ 9,31 10,0¢
14 | 684 760 8 3¢ 912 9.8¢
15 | 65z 737 812 8.9 977
11 | 1.8¢ 3.1¢ 2.87 6.5¢ 8.3
12 | 187 3.0¢ 2.0 6.7¢ 8 5¢
T[gﬁqt]S 13 | 1.8¢ 3.01 2.9¢ 6.91 8.8¢
14 | 1.9 201 5.0 7.07 917
15 | 1.0 2.87 5.0¢ 722 9.41
11 | 2391 | 473¢ | 708 | 942t | 117.1C
Test6 |12 | 2556 | 473t | 69.0f | 90.9. | 112.7:
o |13 | 268C | 47.8¢ | 689t | 9007 | 111
14 | 276: | 4897 | 70.3C | 916 | 112.0f
15 | 280¢ | 505¢ | 73.1: | 956f | 118 1f
11 | 0237 0.61 116 172 2.2
12 | 03 0.5 107 15C 1.9¢
TE[’SS]” 13 | 0.2t 0.4¢ 0.8¢ 1.2¢ 1.71
14 | 021 0.3¢ 072 108 1.47
15 | 017 0.31 0.5¢ 0.87 116
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TabuPka 3 Normy koordinaénych schopnosti v atletike - chlapci

Body
Vek 5 2 3 2 1
11 | 7.4¢ 92t | 1110 | 129, | 14.72
Test1 | 12 | 651 8.2z 908 | 1167 | 134
o 13 | 5Ot 761 92¢ | 109/ | 1261
14 | 55¢ 71¢ 88( | 10.3 | 120
15 | 524 6.8/ 847 | 100 | 116:
11 | 1554. | 179.2; | 203.0. | 226.8. | 250.6:
estp | 12 | 15750 | 177.0, | 196.6: | 216.2( | 235.7.
om |13 | 1510 | 1705, | 189.2: | 2079 | 2265
14 | 138.6f | 159.7: | 1808. | 201.9( | 222.9¢
15 | 117.7. | 1445 | 1713¢ | 198.2. | 225.0¢
11 | 0.1¢ 0.6¢ 1.3¢ 2.10 281
12 | 01t 072 158 237 3.2(
TE[’SS]t 3 13 0,14 0,6¢ 1,4¢ 2.2¢ 3,1C
14 | 01z 057 121 1.86 2.5
15 | 01z 0.3¢ 077 1.07 1.41
11| 7.4¢ 8.1¢ 8.9 96; | 103
12 | 70z 77t 8.47 91¢ 901
T‘fg‘]t 413 | 618 751 8.27 8.9/ 9 66
14 | 6.7E 7 4¢ 8.1¢ 8 8¢ 9 5¢
15 | 69 7 5¢ 8.27 8.0t 9,64
11 | 1.7 2.3 6.9 95: | 121
12 | 1.2 341 5 6( 780 9.0¢
T[gﬁf]S 13 | 1.0¢ 201 4.8¢ 6.77 8.6
14 | 122 2.0 4.6 6.3 8.0z
15 | 1.71 337 4.9¢ 6.5¢ 8.2(
11 | 191 | 502: | 8l3 | 1113 | 142.1
Teste |12 | 27.8t | 557( | 835t | 110.6: | 1369:
o |13 [ 365¢ | 6Lie | 857 | 110.1¢ | 1338
14 | 4531 | 66.6: | 87.9t | 109.9( | 1317
15 | 540. | 720¢ | 90.1¢ | 1096 | 130.0f
11 | 0.0¢ 0.41 0.8¢ 131 1.7
12 | 01¢ 0.4 0.8/ 127 162
TG[’SS]t " T13 | 017 042 0.7¢ 117 1.4¢
14 | 01z 0.3¢ 0.6¢ 1.0 137
15 | 0.0¢ 0.2¢ 0.5¢ 0.8t 118
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VYZNAM DYCHACICH CVI CENI PRE SKOLSKU PRAX

Janka KANASOVA* - Nora HALMOVA * — Zuzana VAJDOVA?
(*Katedra telesnej vychovy a $portu, Pedagogicka falty, UKF v Nitre
Evanijelické lyceum Bratislava)
jkanasova@ukf.sk; nhalmova@ukf.sk; zvajdova@hotooail

Uvod

V dnednej dobe sa ufkej casti populacie vyskytuje nedostatok
pohybu spojeny s nekompenzovanym nadmernym udrbovatatickych
poldh (sedenie v Skole, sedenie pri TV a pod.).o@&ky pohybovy deficit
.sediacej populacie* je negativnym désledkom ziedim Stylu, ktory sa
podid’a na celej rade civilizamych ochoreni, ako napr.: obezita, alergie, ale
najma poruchy vdrzani tela, ktoré sa v dospelogtejavuji
vertebrogénnymi problémami, tiez dychacie problémagdco — cievne
problémy a iné (Bursova, 2005).

Skolské vzdelavacie programy vytvaraju priestor grelesnd
a Sportovi vychovu v predmete Zdravie, ktory begpemine obsahovo
nadvazuje na predmet Telesna a Sportova vychoummrsa zameriava na
hodnotovl kategériu zdravia a aktivny pristup Ziakovslastnému zdraviu
najma pomocou tvorby individualnych pohybovych peogov, ako aj
moznosti prezentacie réznych pohybovych aktivit n@kova, 2009).
Vytvara tak priestor pre uvedomenie si potreby Zigtutnej starostlivosti
0 svoje zdravie, na osvojenie si teoretickych vedstin a praktickych
skusenosti o vychove k zdraviu. Jednym z prostoedka moznosti, je
zaradenie a vyuzitie dychacich&mi na hodinach Skolskej TV.

Dychacie cvtenia

Dychacie cuienia zardujeme medzi kompenzaé (vyrovnavacie)
cvicenia. Vyrovnavacie (kompeng@) cvienia sU najinnejSim
prostriedkom, ako sa zbavifunkénych porach pohybového systému,
vyrovna svalovl dysbalanciu a posturalne chyby. SU jednoooznosti
ako sa zbavi vertebrogénnych problémov a v neposlednom rade sl
najspdahlivejSim nastrojom prevencie. SuU jednym z telebngvideni,
ktoré najefektivnejSim spdsobom koriguji fyzioldgic zap4janie
odpovedajucich svalovych skupin v pohybovyctareoch. Kompenzaé
cviéenia napoméhaji harmonizavaelesny vyvoj jednotlivca a &ésne
ovplyviiuju aj funkny stav vnutornych organov, vyznamne napomahaju
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znizova’ riziko zranenia a vyrovmasa ¢asto az s nadmernym fyzickym
a psychickym zgazenim.

Dychacie cvienia mdZzeme zaratlaj medzi Specifické prostriedky
zdravotnej telesnej vychovy, kde pravidelnymceviim mézeme zlepSi
ovladanie vlastného dychania. M6Zeme ho vedomelaoegua riadi’ jeho
rytmus, Hbku, frekvenciu dychacich faz atym zlep3®va zdravotné
poruchy a oslabenia.

Dychanie je zakladny biologicky proces, ktory pedta
automaticky, ale zarovieje jedinou vnutornou funkciou, ktord mézeme
vedome riadi a ci#avedome vyuziva Dychanie zaidlje neustale vymenu
dychacich plynov medzi tkanivami a vonkajSim predim. Spravne
dychanie suavisi so vSetkymi fyziologickymi funkcigam pozitivhe
ovplyviiuje ndS organizmus, teda hd’uliuje a harmonizuje.

Pri nacvéovani spravneho dychania nasyeme vedomé, riadene,
plné dychanie, kde rytmus a rychfodychania zaciajeme na optimalne
vyuzitie kyslika.

Pri Specialnych dychacich ¢eniach s cielenym zamerom vedome
prehlbujeme dychanie. Dychacim &mim zv&Sujeme najma rozsah
pohyblivosti branice a rebier a tak napomahameipestim dychu zvySova
dychovy objem a znizovadychovu frekvenciu (Bursova, 2005).

Vyznam dychacich c¥eni spdiva vo zvySeni pohybovej aktivity
svalového systému, ktory ovlada cely mechanizmushalyia, ktoré tvori
branica a pomocné vdychové svaly (medzi rebrovédysaave’ky a maly
prsny sval) a pomocné vydychové svaly (dolné firatimpatiek a brusné
svaly). V harmonizécii a vyrovnanosti osobnosti aeguléaciu psychiky.
Tiez tieto cv€enia zlepSuju metabolizmus a prekrvenie vnitorrorg@nov,
uloZzenych v bruSnej a hrudnej dutine (sleziny¢eme, peristaltikutriev),
zlepSuju  kyslikova bilanciu, lepSie zuzitkovanievyazitie kyslika.
Dychacie cuwienia pomahaju aj v odsttavani svalovych spazmov
(stuhnuti). V neposlednom rade maju vyrovnavaginak pre spravne
drzanie tela a zvladnutie posturalneho stereotijmibéSova - Dobes, 2006).

Dychacim cweniam nie je v Skolskej a ani v Sportovej praxi seama
dostat@éna pozornodi napriek v&kému vyznamu tychto cé&ni. Dychacia
gymnastika pochadza z vychodnych telovychovnyckésysv a aj dychacie
cviéenia vychadzaju vo ¥&ine zo systému atni pranajama v hathajoge.
Prave pre ich Sirokospektralny vyznam je délezégova tymto cviceniam
dostat@énl pozornog a zard’ova’ ich v pripravnej alebo zaveme] ¢asti
kazdej vydovacej hodiny telesnej vychovy.
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Z naSich vyskumov Kanasova (2005) mame poznatkyazer 50%
detskej populacie a 40 -50% Sportujucej mladezéétat, modernych
gymnastiek, plavcov, hokejistov a tenistov) evidoge chybny stereotyp
dychania atito jednotlivci nedokazu v stereotygehadnia zapoji bruSno-
brantné dychanie a zriedka zapdjaju aj dolné hrudné atjieh(Kanasova,
2005).

VéacSina autorov (Bursova, 2005; DobeS, DobeSova, 2Rabnkova —
Kanasova, 2008) z didaktickéhdddiska rozdiuje lokalizované dychanie
na 3déasti zodpovedajuce trom fu¥kym sektorom:

1. Abdominalne — brusno-brdmé dychanie (tzv. spodné)
2. Kostéalne —rebrové, dolné hrudné dychanie (stréunéné)
3. Klavikularne — horné hrudné dychanie (tzv. phigie)
Na brusno — brdshom dychani sa podia predovSetkym brucho a branica.
Branica sa aktivuje pri vdychu abrucho pri vydychikiostalne sa
uskut@nuje pohybom dolnych rebier. Hrudnik sa pri vdychazSiruje
dopredu a do stran, ale mal by sa aj v smere VEado dva typy spolu
zaig'uju dostatonu ventilaciu puc. PodKaene dychanie je malocinné, je
charakteristické pre tych, ktori maji nedostatobraniné dychanie, napr.
kardiaci.
Pri predcvtovani spravneho dychania mézeme darst’ aj zvyraznené
vdychy (alebo kratke zadrzanie dychu po vdychu)orét aktivuju
organizmus. Ukudnenie organizmu zase navodime dlhymi zvyraznenymi
vydychmi (alebo kratke zadrzanie dychu po vydychu).
Pre nacvik je dblezité uvedotnsi hlavné zasady, ktoré by sme
mali dodrziavé pri nacviku riadeného vedomého dychania:
- uvalnena poloha tela
- sUstredenie sa na priebeh dychania
- pomer vdychu a vydychu je pri pokojnom dychar2 1
pre spravny pomer nas moze nawiesminologicky spravny nazov ako
poméckavdych- 1slabéné slovoyvydych -2 slabéné slovo. Z tohto si
mézeme zjednodusene zapamgtamer vdychu a vydychli2
- pri nacviku najprv realizujeme vdych a vydychrayidelnom rytme 3:3,
4:4,6:6
- pri nacviku mézeme modifikovgredzeny vdych a vydych (2:4, 3:6,
4:2, 6:3,), alebo zadrzanie dychu po vdychu®z2po vydychu 4:2:2
- vSetky dychacie cwenia zahajujeme vydychom
- vdych vykonavame zasadne nosom.
Pri v&Sine cvéeni vyuzivame horizontalne polohy, ktoré vsak
obmedzuji dychacie pohyby v mieste dotyku s podiazkPosturalne
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svalstvo je ale relaxované, preto su tieto polohjgastejSie. Z vertikalnych
poldh vyuzivame hlavnelask sedmo, nasledne sed a stoj.

Dychova frekvencia je u zdravych Zien 18 dychov mmtu.
U muZov je 16 dychov za mindtu, u deti je cCnierySSia a u trénovanych
udi zase niZSia.

Nacvik spravneho vdychu a vydychu:
» Vdych —¢as rozvrhneme na 3 etapy:

- vychodiskové poloha Fah vzadu pokimo, paze pripazené

1. prvy impulz vdychu pomocou branice - zdvihnutim drej steny
nad pupkom,

2. nasleduje dolné hrudné dychanie - rozvinutim hrkalniSetkymi
smermi v 3D priestore s vedomym Usilim a udrzanfahwutého
panvového dna,

3. ukortuje podKi¢ne dychanie - nadvihnutim'éénych kosti
a naznaenim zdvihu ramien.

> Vydych — ma dvojnasobne dihSie trvanie jednotlivetép:

1. vtiahnutie brusnej steny s plynulym prechodom na

2. hrudnik, ktory satahuje, zmensuje a zapaja sacdmosti

3. kragnacag, ktord sa mierne znizi.

Dychacie cvéenia delime na:

1. Statické dychacie cwienia, ktorych cid#om je zamerne predaava’
jednotlivé typy dychu (spontiavanie vydychu, preruSovany vydych,
zadrzanie dychu po vydychu) bez sprevadzajiciclylpmhéasti tela.

2. Dynamické dychacie cuienia, ktoré su spojené s pohybmi pazi, néh a
trupu, kde vdych je vi&inou spojeny s pohybmi excentrickymi (od ositela
a vydych s pohybmi koncentrickymi (k osi tela).

3. Dychacie cvtenia pri cyklickych lokomoénych pohyboch (rychla
chbdza, beh).

Statické dychacie cuienia
Nacvik bruSno-braniénéhodychania:

- Lah vzadupokrmo — ruky skéené upazmo, prava digpolozena na
bruchu v oblasti pupka lavou dlaou kontrolujeme uvinenu
polohu dolného hrudnika v oblasti dolnych rebiede kvnimame
zdvih a pokles brusnej steny. Vdych- maximalne ewidté brucho,
vydych — stiahnutie a sploStenie brucha (obr.1).

- Podpor Kacmo na predlakti, hlava v prégeni trupu— Vdych
sustrefujeme do oblasti brucha. Pri vydychu vyraznou kaktiou
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brusnych svalov priblizujeme brusnu stenu k drigfoxchrbtici
(obr.2).

Obrazok 1 Vdych do brucha Obrazok 2 Vydgdtontrakcia

- Podpor Kacmo na predlakti, sedmo, hlava v pfaehi trupu— Pri
vdychu sa nadychujeme do ,dlane“, pri vydychu vii@az
kontrakciou bruSnych svalov priblizujeme bruSninaté driekovej
chrbtici (obr.3)

- Klak sedmo —prava ruka sa digu dotyka v oblasti pupku lava
chrbtom ruky zozadu v oblasti chrbta. Sustredimeaasaychanie do
oblasti brucha, vdych- zu&enie brucha, vydych- sploStenie
a stiahnutie (obr.4).

Obrazok 3 Vydych

ObrédZoVydych

Nacvik doIného hrudnéhodychania:

- Lah vzadupokimo— ruky rovnomerne skené upaZzmo, prava dla
polozena na bruchu v oblasti pupkdaaou dla@aou kontrolujeme
uvornend polohu dolného hrudnika v oblasti dolnycheghtrudnik
sa rozSiruje predovSetkym do stran aj vzad. Priyelid sa zap4jaji
vnutorné medzi rebrové svaly (obr.5).
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Obrazok 5 Vydych Obrazo¥dych vlrahu vpred

- Lah vpredu, hlava nabok ruky polozené disami na dolnG zadnu
¢a¥’ hrudnika. Hlava na bok dokgje v&Sie uvdnenie. Miernym
tlakom v danom mieste si uvedomujeme pocit rozginiev dolnej
¢asti hrudnika do strdn a mierne vzad pomocou d{@hu6).

- Vzpor Kacmo sedmo, prehnute ruky poloZzené digami k podlozke
pred kolenami, prstami vpred, hlava v gdighi trupu (obr.7) . Vdych
je rozSirenie hrudnika do stran, vpred a vzad gclydsp@. Dych

sustre’ujeme do oblasti dolnych rebier (6.-10. rebro)

Nacvik horného hrudnéhodychania:

- Lah vzadu- ruky skrizmo polozené v podpaznych jamkach na
hrudniku palcami hore. Dych sustigeme do oblasti hornych rebier
(2. — 5. Rebro). Pri vdychu pozorujeme pohyb relfiere a pri
vydychu dole (obr.8).

Obrazok 8 rné hrddné dychanie

- Klak sedmo hiboky ohnuty predklen hlava opreta o podlozku
stlatena brusSna stena, obmedzeny pohyb branice a strédet

54



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik I, €.1/2010

hrudniku. Pri vdychu, ktory jefazeny, sa nadychujeme dtdpnych
hrotov. Vydych sa umocni zapazenim (obr.9).

- Klak sedmo -skrit' vzpazmo, ruky priloZi do oblasti Sije, prsty
smeruju nad lopatky. Sustredime sa na dychaniebtist hornych
rebier (obr.10).

Obrazok 9 Vydych r@bok 10 Vdych

Dychova vinavznika spojenim lokalizovaného brusno — b¥aého
dychania s dychanim hrudnym (dolnym a hornym). Dychvinu z&iname
po vydychu vdychom cez bruSno-bré&ré dychanie, dolné hrudné a horné
hrudné dychanie. Vydych nasleduje vtomto istom agor Vdych
realizujeme nosom a pomer vdychu avydychu by mal twdy 1:2.

V dychovej vine nem& horné hrudné dychanie rovnoéepostavenie
s predchadzajicimi dvoma spOsobmi dychania a nielgezité ho po
zvladnuti zardova’ v dychovej vine.
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POZNATKY O TELOVYCHOVNYCH ZAUIJMOCH
A STRUKTURE VO ENEHO CASU ZIAKOV ZS V HRONSKYCH
KLEACANOCH V PODMIENKACH REALIZACIE PROJEKTU
SKOLY PODPORUJUCE ZDRAVIE

Maria FO TKOVA (ZS Hronské K ratany) fotkova@centrum.sk

VSetky deti maju pravo vzdelavaa v Skole podporujucej zdravie,
prikladom¢oho je Eurépska sieskdl podporujucich zdravie.

Kazda Skola si fada svoje Specifické pristupy padlokalnych
podmienok, ako pd&ova’ zdravy Zzivotny Styl deti a mladeze, ako ich
motivova k aktivitam podporujlcich zdravie. Pohyb a Sporedstavuiji
nenahraditény prostriedok na splnenie tychto zamerov.

K aktivnemu zapojeniu do telovychovr@jnosti nestédi vrodena
potreba pohybu. Musi bysystematicky pa&iovand zamernym pdsobenim
vychovnyclrinitelov, formovanim kladného sghu k pohybovefinnosti od
najutlejSieho veku a orientaciou zaujmov deti adele na pohybové
a Sportové aktivity.

Vysledky domacich aj zahramych vyskumov ukazuja, ze i&e
vela deti ma spravne nazory na ulohu telesnej vychoXiyote mladého
¢loveka, sdasne uvEkého pdtu deti existuje rozpor medzi tymto
spravnym nazorom a vlastnou telovychovnou aktivitdedekova, 1997).

Vorlny ¢as predstavuje priestor pre sebazdoRowanie jedinca, je
moznosou napnania osobnych zaujmov a potrieb. PojemlInjo ¢as
mbzeme chapaakocasové rozpatie, ktoré nadm ostava na relativne diubo
vyuzitie, po splneni povinnosti.

Skutaine vd’ny cas je ten, s ktorynélovek naklada slobodne. Z
vyskumov (Majersky, 2002) dokézal, Ze Ziaci vashosti disponuju
volnym ¢asom v rozsahu 2 — 4 hodiny denne (65,9 %g¢ppriviac vdéného
¢asu maju Ziaci v meste ako zZiaci na vidieku.

Z hradiska analyzy obsahového zameramaosti vo vénomdcase:
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- Dominantné postavenie si udrziavaju telovychovi@atové aktivity,
ktoré preferuje 43,2 % ziakov ( 41,9 % v meste & 44 na vidieku)¢o
tiez m6zeme hodnatipozitivne. Preto by pohybové aktivity malitby
nenahradittnou naphou vd’néhogasu deti a mladeze.

- Druhou preferovanou oblésu hlavne na vidieku je kultdrno —
umeleck&innog’ (v mestach 17,2 %, na vidieku — 22,8 %).

- Potom je to spokenska oblas (najma jazykova priprava, cestovanie,
poznavacie aktivity — 16,2 %).

- Len 12,2 % deti a mladeze preferuje vénam ¢ase technickl obléds
(mesto 14,2% a vidiek 9,5 % ) — 2&a inform&né a komuniké&né
technoldgie. 6,9 % deti a mladeze zaujima prirodie&eoblas, ¢o je
negativny obraz zlladiska preferovanych aspektov environmentalneho
zamerania.

Narodny projektSkoly podporujice zdravie — SPZvznikol na
zaklade iniciativy a podnetov Svetovej zdravotnjckeganizacie a bol
schvaleny na MS SR 25.augusta 1992 ina MZ SR isle&i so
schvalenim NPPZ vladou SR. Realizaciou projektu S®gIni aj uznesenie
vlddy SR¢. 72/1994, ktorym sa schvalili ,Zasady Statnej zdtaej politiky
SR* v oblasti vychovy a vzdelavania deti a mladeze.

Skoly, ktoré realizuju projekt sa musia stotaZzsikoncepciou 3kol
podporujucich zdravie. Ide o i realizovd prislusné aktivity, plano¥a
ariadi’ projekt, vzdelavé avies pedagdgov, spolupracaves rodtmi
a komunitou v okoli Skoly ako i s miestnou samosgpua

Na naSej Skole sme sa odhodlali realizovarojekt SPZ
a experimentalne sme si overili,v praxi funguje. Vyskumny subor tvorili
Ziaci ZS Hronské Kacany 3.a 9. rénika. Celkovy poet sledovaného
suboru tvorilo 104 Ziakov, z nich bolo 52 chlapeos2 die¥at.

Taziskova metdda, ktora bola aplikovana pri ziskaeanpirickych
Udajov bola metdda dotaznika. Prebrali sme dotazrdlory bol
koncipovany v ramci grantovej ulohy: ,Genéza soniatho, funkného,
psychického a motorického rozvoja 6-18 ¢émej mladeze SR,
koordinovaného prof. I. Hawlkom.

Vysledky

Struktaruginnosti vdénéhocasu deti a miesto TA v nej prezentujeme
na obrazkoch.
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(9
©9 100+

Chi=27,250** p <0,01

807

60+

40

1

0+ B B
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

B Chlapci 69 83 69 37 29 50 65 69 21 48 19
O Dievéata | 85 85 92 46 14 12 31 60 17 58 8

Legenda:

1 —¢itanie knihtasopisov 7- pditacové hry

2 — pa&uvanie hudby 8 — aktivne Sportovanie

3 — sledovanie televizie 9 — hra na hudobny nastroj
4 — zberatkstvo,modelarst. 10 — posedenie s ptiatie

5 — navsteva kult.podujati 11 -iné

6 — navsteva Sport.poduj.

Vorny ¢as je vprevaznej miere zastupeny fyzicky nefr@ymi
aktivitami, prevladaj&innosti pasivneho charakteru. Aktivne Sportovaaie |
u chlapcov zastipené s 69% na 2. mieste a dati¢x to 60% na 3. mieste.
NaSe vysledky koreSponduju s popugmi Stadiami, kde prioritné pozicie
vykazovali fyzicky nenar&né receptivne aktivity (Pavlikova, Medekova,
1993,1997 ).

Zapojenie deti do Sportu z ltadiska pohlavia(v %)

Analyza zapojenia deti do Sportove] aktivity nepdita doterajSie
poznatky o vyzname vySSefasti chlapcov v organizovanych Sportovych
aktivitach. Rozdielne vysledky sme v naSom subatidowali  z Hadiska
vyskytu neSportovcov. V referémom sUbore sa vSetky deti venuji
Sportovym aktivitim. Aj ké si uvedomujeme ditd pochybnog takto
prezentovaného vysledku, uvedeny fakt je priamym 6&slatkom
komplexného pdsobenia aktivit v ramci SPZ.

Pozitivne efekty projektu SPZ vramci vychovy, Wéd@nia
a zlepSovania podmienok pre zdravy Zivotny StylZ%v Hr. Kratanoch
mozno sledova aj na w@asti deti na Sporte Zadiska celoréného
a z radiska priorit.
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(%)
80,0 Chi = 1,403 Stat.nevyznamny
60,0
40,0+
20,0
0,0 - - - —
Sport.pretekarsky Sport.rekreacne
B Chlapci 61,5 38,5
O Dievéata 50,0 50,0

Za pozitivny efekt realizovaného projektu moznogmwa’ zistenie,
Ze napriek pretrvavajucemu trendu vySSej celoep Sportovej aktivity
chlapcov vgi diewatam aj dievatd Sportuju po cely rok. Rovnaky trend je
aj z Hadiska pravidelnosti. Rozdiely Zddiska pohlavia su Statisticky

nevyznamne.

(%)
80,01

60,0+
40,01

20,0+

Chi = 2,797 Stat.nevyznamny

0,0

celoroc¢ne

sezonne

B Chlapci
O Dievcata

75,0
59,6

25,0
40,4
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(%0) Chi = 0,019 Stat.nevyznamny

60,0

40,0

20,01

0,0 - -
pravidelne nepravidelne

W Chlapci 58,3 46,2
O Dievéata 51,9 48,1

Telovychovné zaujmy ziakov z hadiska pohlavia

Chi = 84,198** p < 0,01

cyklistika 78.8

plavanie 80,8

Sportoveé hry

kor&ulrovanie

turistika

upoly, judo, karate
orientacny beh
atletika

Sport.tech.aktivity

tanec

zjazdoveé lyZovanie
Sport.gymnastika

beZeckeé lyZovanie

kanoist.,veslovanie N
B Chlapci

kondi&. kulturistika

O Diev eata

moderna gymnastika —9 28.8
inée
windsurfing
rytm.gymnastika | —p 25.0
O‘.O 26.0 46.0 66.0 86.0 106.0
(20)
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Bez offadu na pohlavie, pri vyhodnocovani Sportovychigigt bol
najva&si zaujem o cyklistiku, plavanie, kai'ovanie Sportové hry. Chlapci
mali  zaujem o cyklistiku 71% plavanie 69% a Speétohry 65%,
korcurovanie 56% turistika 44%, Upolové Sporty 34%.

Diev¢ata — na prvom mieste bolo plavanie 80% ckbwvanie 73%,
Sportové hry 64% a tanec 60%, turistika 39%. Uvédastenia povazujeme
za priamy dosledok aktivit ponikanych v ramci pkajeSPZ. Podujatie
Kritérium Hr. Kragian v cyklistike. Popularitu plavania zdvihlo otemie
okresnej plavarne v Leviciach, dovtedy sme chadiiliBanskej Stiavnice.
Koréulovanie - vysledok signalizuje dobré podmienky prakdv pdas
zimného obdobia, pretoze v obci dhea Skolou sa nachadzarké vodna
nadrz, ktord sa gas zimy vyuziva na koulovanie a’adovy hokej. Je
osvetlena audrziavana. Preferovanie Sportovychr leidapcami 65%
a diewatami 64% mdzeme konStatoya&e vysledok potvrdil trend vyberu
aktivit zistenych u Skolskej populacie (Medekov@98).

Zaujem o jednotlivé typy cviieni

’ Chi =1,614 Stat.nevyznamny

60,0

40,0+

20,0

0,0
1 2 3 4 5 6

B Chlapci 75,0 61,5 67,3 38,5 57,7 1,9
O Dievéata 63,5 67,3 59,6 32,7 69,2 1,9

Sledovany subor Ziakov uvadza nasledovné typyeoii cvienie
na rychlos, cvicenie na poshovanie, vytrvalostné a relexaé cviienie.

U chlapcov je najoliibenejSie cwienie na rychlag potom cvéenia
na vytrvalos a na 3. mieste uvadzaju plagivacie cvéenia.

Dievwtatd na 1. mieste uvadzaju relémé@ cvienia, podinovacie
cvitenia a na 3. mieste @@nia na rychlod To, Ze dievatd na prvom
mieste uviedli relaxmé cv. dokazuje skutaog’, Ze v tomto obdobi maji
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diewatd vzah Kk estetickejSim prejavom ¢enia atlzia prejavi
dokonalog svojho pohybu a tieto at&nia poméahaja ich pohybové prejavy
rozvija a zdokonbova'.

Pri porovnavani nasSich vysledkov so zisteniamialsitej populacie
(Medekova, 1998) mbézeme konStatdvazdiely. Priorita pri preferovani
cviceni je zhodna u chlapcov (rychlostné) aj u da\{relax&né). ZdalSich
typov cviceni sme zistili rozdiely u nasich chlapcov, ktod rozdiel od
populacie (posihovacie) uprednostnili vytrvalostné ¢enia. U nasich
diewat bol v&Si zaujem o cwenia na rozvoj vytrvalosti.

Zaujem Ziakov o atletické discipliny

Z atletickych disciplin ako preferované u deti belésiboru sa
umiestnil skok do digky, u chlapcov Sprinty a Stafetovy beh, druhy uabo
pohlavi bol hod kriketovou logtkou Zistené rozdiely nevykazali Statisticku
vyznamnos.

(%9

80,0
Chi = 4,326 Stat.nevyznamny
60,0
40,0+
20,0
0,01 . . .
1 2 3 4 5 6 7 8
B Chlapci 57,7 61,5 71,2 | 42,3 63,5 30,8 61,5 5,8
O Dievéata | 38,5 61,5 71,2 | 53,8 50,0 38,5 50,0 3,8

Legenda:
1 — beh vytrvalostny 5 - Sprint
2 — hod loptikou 6 — vrh giiou
3 — skok do dikky 7 — beh Stafetovy
4 — skok do vysky 8 -iné

Zaujem ziakov o Sportové hry z ltadiska pohlavia
Z analyzy zaujmu o Sportové hry sme z vysledkovtilzisze
u chlapcov je poradie nasledovné : futb#Bdovy hokej, basketbal,
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nohejbal, stolny tenis. U dieat: volejbal, vybijana, basketbal, futbal,
hadzana. Rozdiely vykazovali vysoki vyznamhos

Vysledky svedia o tom, Ze Sportové aktivity vo ¥tmom ¢ase na
nasej Skole s zamerané u chlapcov na futbal-3kigrdgtolny tenis-2
krazky u die¢at vybijana, basketbal futbal. Zameranie SPZ v tosmere

bolo spravne.

(%9
100+
Chi=75,550** p<0,01

80+
I
60 |
40+ |
hl
414 " 4 al__——da 4 /g
4

O,

B Chlapci | 25|21 |92 | 65|77 | 42|31 |14 |40 |39 |21]|21
O Dievcata | 56 | 44 | 62 | 79| 27 | 10| 75| 8 | 15| 40| 10 | 85

Legenda:
1 - hadzana 7 - volejbal
2 - bedmington 8 - softbal
3 - futbal 9 — stolny tenis
4 - basketbal 10 - tenis
5 —Tadovy hokej 11 — vodné polo
6 - nohejbal 12 vybijana

Zaujem ziakov o gymnastické cuienia z H’adiska pohlavia

Z distribucie odpovedi su zrejmé nevyznamné rdgdfekt je ,ze
chlapci z komplexu gymnastickych ¢eni uprednoguju hlavne
trampolinu a kruhy.

Z ostatnych rozdielov je zaujimavé zisteni¢sg) ol¥uby kladiny
u chlapcov ako u digat, ¢o m6ze suvisie s neStandardizovanym naradim
(hranol umiestneny na Svédskych tééch) a s ufitou nizSou odvahou
diewat tohto vekového obdobia.
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(%9

100,0+ . « , .

Chi =9,092 Stat.nevyynamny
80,01
60,0
40,0+
20,0+
0,0

1 2 3 4 5 6 7 8

B Chlapci | 50,0 | 346 | 51,9 | 365 | 48,1 | 57,7 | 654 | 58

O Dievéata | 53,8 | 32,7 | 48,1 | 17,3 | 82,7 | 63,5 | 82,7 | 9,6

Legenda:
1 - akrobécia 5 - kruhy
2 - hrazda 6 - preskok
3 - hrazda 7 - trampolina
4 - kladina 8 -iné

Motiva éné €initele Sportovania z Hadiska pohlavia
zapojeniu vSetkych obyvdmv naSej obce do pohybovych aktivit, je
potrebné pozraaj motiva&nd Struktiru Sportovania. Na tomto zaklade
potom mézeme vyuZivysledky vyskumu pri pdsobeni na ziakov, mladez
v obci a ich aktivizaciu.

Je poteSittné, Ze na prvych miestach aj u chlapcov i u&hév
dominuje motivacia upeéwva’ si svoje zdravie Sportovymi aktivitami.
Vidime tu pozitivne pésobenie projektu SPZ- vytvéeakladnej motivacie
prostrednictvom Sportovych aktivit na deti a mladabci.
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B Chlapci 17 | 44 | 39 | 29 | 35 | 64 | 54 | 56 | 25 | 17
O Dievéata| 6 60 | 19 | 48 | 17 | 50 | 14 | 81 | 27 | 42

Legenda:

1 - Zelaju si to rodia 7 — chcem byvyk.Sportov.
2 — mam radasz pohybu 8 — upevnim si zdravie

3 — Sportuju kamarati 9 — rédtsidim

4 — pri Sporte si oddychnem 10 — formovanie postavy
5 — pri Sporte mbzen vynikiiu 11 — iné priny

6 — zvySim si teles.kondiciu

Zavery

Zakladna 3kola — SPZ vo svojom programe podnietdajem
0 oblag zdravia o Sportovanie.

Projekt uviedol do Zivota viacero pozitivnych pufsdv, ktoré nasli
odozvu vo vFahu Ziak a pohybova aktivita. Vyskum ukazal, Ze rewenie
a zmysluplné vyuzivanie Voého ¢asu Sportovymi a telovychovnymi
aktivitami na ZS je spravne. Deti vyuzivajilmg ¢as na Spordraleko viac
ako ich rodtia.

Na otazkuéi vo val’nom ¢ase Sportujes?- rada len 6% deti 18%
odpovedalo kladne. Sportovo-rekéeaj ¢innosti sa rodiia venuju 36%

a deti 82%¢i sa venuju pravidelne — radia 15% a deti 42%.

Pri otazkach motivacie, pte Sportujes? su odpovede nasledovné :
rodicia- upevnim si svoje zdravie 49%, deti- ma radopohybu 73%, 2.
miesto rodiia — rados z pohybu 46%, deti — upevnim si svoje zdravie
67%,3. miesto — pri Sporte si oddychnem 33% diadideti ziskam telesnu
kondiciu.
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Z vysledkov nam vyplyva, Ze raga maju zaujem o Sportovanie
a ZS im v ramci projektu bude vytvéiraodmienky na $portovanie, aby sa
aj u rodtov na popredné miesto dostala pravidefndfoha vyskumu nam
potvrdila spravne vyuzivanie ¥eeho ¢asu Sportom, realizacia projektu
vhiesla medzi Ziakov , mladez a réoV zodpovednasza svoje zdravie.
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POHYBOVY A VYZIVOVY REZIM AKO PREVENCIA
OBEZITY U DETSKEJ A DOSPELJ POPULACIE

Magdaléna KRALOVA
(Fakulta telesnej vychovy a Sportu UK v Bratislave)
magdalena.kralova@post.sk

Obezita v spojeni s nedostatkom pohybu — hypobkingzsa stava
popri dalSich civiliz&nych ochoreniachéoraz v&Sim problémom,
nezriedka nazyvanym pojmom ,epidémia obezity." Zwerov sledovani
vyplyva, Ze v niektorych krajindch doSlo za poskmin 20 rokov az k
dvojnasobnému nérastu ¢o obéznych jedincov. Nedostatok pohybu,
sedavé zamestnanie aj u deti a konzumécia kvéwtigatnadmerného
prijmu stravy su najvyznamnejSie faktory negationelyviiujice zdravie.
Deti by mali by kaZzdodenne viac ako polovicu svojholrého ¢asu
pohybovo aktivne,co predstavuje véasovom vyjadreni cca. 6 hodin.
Podobne ako u dospelych, dostatok pohybu najmé&enstvom vzduchu
zvySuje celkovl odoln@sdeti, znizuje chorobnés zlepSuje vykonnas
vSetkych telesnych organov. Pohyb vyznamne podpomgravy vyvoj
pohybového systému a celého organizmu deti. JepSau prevenciou
portch pohybového systému ako je zlé drzanie pédahé nohy, skoliozai
guraty chrbat. NavySe Sportovanie u deti ma aj newilefay pozitivny
vychovny vplyv. Sportovanie pod vedenim kvalifikoédo trénera ako aj
v kolektive je najlepSou prevenciou nevhodného \spria deti.
Vynikajacim prikladom pre di@a sU aktivne Sportujlci rada. Z vyskumu
o vplyve pohybovych aktivit na rozvoj a motorikutidlektory v siasnej
dobe realizujem v ramci doktorandského Studia wyply, Ze u Sportujlcich
rodicov je vysoka pravdepodobnpsze svoje diga zapiSu na Sportovy
krazok oproti rodtom, ktori sami aktivne neSportuji. Dlhodoby nedogta
pohybu u deti casom spdsobi ich celkovd pohodltios nezaujem
o Sportovanie. Je alarmujlce, Ze takmer tretinaudedlo tejto skupiny patri.
Takéto deti oznsmvané pojmom hypomobilné nemaji vytvoreny navyk
pravidelne s raddsu Sportovd, ¢o sa prejavi vich Zivotnom Style aj
v dospelosti a je len nizka pravdepodobtnbs sa v neskorSom veku budu
venova pravidelnému pohybu.

Upravou stravovacich navykov a vyuZitim vhodngrémingovych
prostriedkov je mozné zabezpekazdému jednotlivcovi navrat na pévodnu
telesnd hmotnas Vhodne zostaveny tréningovy plan by mal vychéidaa
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zakladnych vstupnych merani ako telesnd hmdtnosoZstvo telesného
tuku a pod. Mal by ky kombinaciou tréningu aerébneho charakteru - na
znizenie mnozstva podkozného tuku acewmia so zéaZou - na rozvoj
svalovej hypertrofie, teda na postupné vybudovaktévnej telesnej hmoty.
Kombinaciu mierne az stredne intenzivneho aerdébrefienia a silového
cvicenia odpord@aju viaceri autori, medzi inym i LeMURA — MAZIEKAS
(2002).

Vyskum, ktory som uskutmila na nahodne vybranej skupine 13
0s6b s nadvahou v priemernom veku 30,8 roka polkazaze
prostrednictvom vhodne zvoleného pohybového progrankombinaciou
aerobneho a silového ¢einia a pri radikalnej zmene stravovacich navykov
je mozné vysoko efektivne bojavgoroti nadvahe aj pri minimalnej
frakvencii cvieni 2 x tyzdenne. Probandi absolvovali 6-tyady
intervergny program pod odbornym vedenim o vSetci z@astneni
dosiahli znizenie telesnej hmotnosti a hodnét paeceelesného tuku. V
priemere sa jednalo o Ubytok 2,57 kg u Zien a §,2 knuZov. Celkovo v
celom subore doSlo k zniZzeniu telesnej hmotnostiapo6-tyzdového
obdobia o 3,17 kg. Najvyssi ubytok hmotnosti b@ Kg, najmensi Ubytok
celkovo 0,2 kg. Uvedeni ¢astnici naSho vyskumu i nasledovne:
aerdbny tréning predstavovalo &mie na stacionarnom bicykli a chédza na
beziacom pase, najma u probandov s vyraznou nadwébbezitou. Ostatni
vykonavali na beziacom pagehky jogging ale tak, aby pulzova frekvencia
bola neustale v zone aerdbneho pasma individuébdapveku cvienca,
pod’a tzv. Carvonenovho vzorca. Aerébny tréning tn&idina a dastnici
vyskumu ho absolvovali 2 krat tyzdenne, vzdy vadiscentre, hidepo
tréningu so z&zou. V pripade c¥énia so zéazou sa tréning sp@tku
realizoval formou tzv. kruhového tréningu, neskdtenzivnejSim delenym
posiliovacim tréningom. Obsahom tréningovej jednotky beiéenia na 10
stanovistiach, péom boli vzdy precuwiené vSetky viké svalové skupiny
tela. Zarové tak dochadzalo k spotrebovaniws@&ho mnozstva energie u
cvicencov. Cwenie zahiiovalo napriklad paralelné drepy &nkou na
ramenéch, cviky na bruSné svaly na d&ei s oporou kolien, tlaky
jednor@nychiniek / tyée nad hlavu, poskoky na mieste cez Svihadlo alebo
bez Svihadla (pri probandoch s obezitou iba predvartie pok&émo -
zdvihanie kolien) na gumenej pruznej podlozke firakza’azenia 30 s),
rychle Sliapanie na stacionarnom bicykli (60 sjfgiy kladky poza hlavu
na chrbtové svaly, vykroky vpred-vzad s jedrsorigmi ¢inakmi (probandi s
nadvahou vykonavali ako alternativu tzv. Leg-pnessstroji alebo podrepy
do sedu na lawku), dalSim stanovi®m bol bench-press na pretsmie
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svalov hrudnika, cviky s kladkou na biceps, tricapgsod. P&et opakovani
bol 15, pri svalstve dolnych koatin 20. P&et okruhov 3, interval
odpaiinku iba ¢as potrebny na presun &alSiemu stanovidl. Intenzita
za&’azenia bola strednd cca. 40-50 % z individuadlnetaximma, rychlog

vykonavania cvikov bola stredna az vysoka.

Zostavajuce tri tyzdne bol tréning rozdeleny nalstvo hrudnika,
pazi, prednefasti stehien a brusné svaly v jednej tréningovdngeke.
Svalstvo chrbta, deltové svaly, sedacie svaly dssx@ na zadnej strane
stehien plus lytka a opadbrusné svaly boli precs&né pdéas dalSieho
tréningového da. Vzdy iSlo o 3 cviky po 3 série na danu svalokupsnu,
pocet opakovani bol 10-12 na svalstvo vrchésti tela, 15 opakovani na
dolnd polovicu trupu. Probandi a to rovnako muzeny, vyuZzivali pri
tomto type tréningu stredné éizké hmotnosti z@zi , o predstavuje 60-
85 % z ich individudlneho maxima. Rychfosykonavania cvikov bola
strednd az nizka. VSetci ¢enci boli inStruovani k spravnej technike
kazdého cviku a spravnemu dychaniu.

V pripade nadmernej hmotnosti alebo obezity u, detimozno
vyuZzit’ cvi¢enia silového charakteru ako u dospelych oséb, maad najma
prirodzené cyklické pohybové aktivity, turistikayrky detského plavania,
detské cuienie s fit-loptami, detsky aerobik, najroznejSidydmové hry ako
nah&acky a podobne, je mozné vytziréningy kruhovou formou na
viacerych stanoviStiach. Deti sa mbézuc¢a® tréningov zdokoiava’ v
zakladnych pohybovych z&nostiach ako hadzanie a chytanie logiy
triafanie ci€a, v tréningovom plane mozno vytiZonkrétne pohyby ako
vzpazenie, upazenie, predklony, uklony, dréah na bruchwi chrbte,
poskoky na miestei do stran, preskoky cez nizke prekazky, skalyy,
preliezanieii podliezanie okolo prekazok. Vhodné su aj dychawgigenia —
velky vydych ako fukanie balénikov, balansovanie \jista jednej nohe,
hry s balénmi — odrazanie rukami, hlavou, chrbtomosenie rahkych
predmetov na hlave na podporu vzpriameného driatsialezenie $ahkou
hratkou na chrbte. Deti motivuje k pohybu aj aj hrag@asenie a sazenie
s rovesnikmiéi rodiémi. Ak deti ovladaju zaklady r6znych Sportov ako
koréurovanie, lyzovanie, bicyklovanie a iné, je vhodnétigto Sporty
vyuziva’ v boji proti nadvahe. Délezité je, aby &nia pre deti bolo
najviac réznorodé, nie jednotvarne a dlhotrvajiMdali by byt skér kratSie
acastejSie sa opakotiaaby ste udrzali pozornpsdlietat’a.

Z hradiska vyzivového programu, v spominanom vyskume sm
doporuili probandom 5 jedal denne¢asovym rozostupom max. 3 hodiny,
dostat@ny prijem tekutin najma nesladenych mineralok, vatbtoxika&né
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¢aje. Celkovy prijem kalorii sme zniZzili na 1200 kaazien a 1800 kcal u
muzov. Z lfadiska zastupenia jednotlivych zivin - 50 % kal@oichadzalo
z0 sacharidov, 40 % z celkového prijmu tvorili gioly a tuky boli najviac
obmedzené, tak, aby tvorili 10 % z celkového kakého prijmu.Co sa
tyka doplnkov vyzivy, probandi nahradzali vzdy dlamt proteinom /
proteinovou tyinkou s vysokym obsahom bielkovin. Obed acera
pozostavala z hydinového méasa/ryb v kombinacii Zomjcestovinami, k
veceri ako priloha zeleninaéerstva i mrazena, probandi smeli konzumbva
zivogiSne produkty ako odtmené mlieko, tvaroh, vajcia. Desiata bola
obvykle ovocie s¢o najnizSim glykemickym indexom (grep, pomatan
jablko, ananas, nie banany) alet@rstvd ovocné/zeleninovéava. Raajky
pozostavali bd@ z platku celozrnného pwa s hydinovou Sunkou, musli
zmesi s nizkottnym mliekom alebo odtimeny jogurt.

U deti taktiez treba dba na pravidelné stravovanie a
nevynechavanie jedal, najmaiagok, aby si deti nepreniesli tento navyk do
dospelosti. Ovocie, zelenina, ndliee produkty musia tvativyznamnias’
jedalnika deti. Uz poas Skolského vzdelavania by si mali deti osvoji
zasady zdravého stravovania, napriklad zavedenirmovgcieho predmetu
zameraného na zdravy Zivotny Stykdrava vyzivu do Skolskychéebnych
osnov, rozvijanim projektov typu ,Zdrava Skola“ adobne. Takéato
.~vychova ku zdraviu* by mala zaiet' nielen oblag Sportu a telesnej
vychovy ale integrovaaj zasady spravnej zZivotospravy a mnohé moderné
poznatky nevyhnutné pre udrziavanie zdravia. Edaks&coblasti zdravia
musi ozrejmti Ziakom negativny vplyv nedostatku pohybu na omyans,
vzbudt’ zaujem Ziakov o pohybové aktivity, motivavdeti aby dbali na
spravne drzanie tela a podobne, prilslide’om najmodernejSie poznatky
potrebné pre udrziavanie zdravia v ictiahom i neskorSom Zivote. Uz v
Skole by kazdy ziak mal ziskakonkrétne informéacie o prevencii
civilizaénych ochoreni, u di€at informacie o udrziavani zdravej
hmotnosti, o zlozkach vyzivy, tvorbe jedélka, problematike odmietania
stravy, bulimii, dalSich psychickych poruchéach, rizikach spojenych s
podvahou, priblizi diewatdm ako budicim matkdm zasady spravneho
stravovacieho rezimu pas dospievania, gas budldceho tehotenstva, u
chlapcov pribliz¢ problematiku uzZivania drog, negativa uzivania
podpornych anabolickych latok na narast svaloveptiymprotialkoholova
osveta, rizika spojené s &anim, zaklady vychovy k ro#thvstvu, vychova k
ochrane zivotného prostredia, ollaygieny ad’.

Vychova ziakov ku zdraviu je v &asnej dobe nielen nastupujdci
trend ale aj nevyhnutndgre ichd’alSi Zivot a zdravie.
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Miklovi ¢, P.: Satin kata Godzu-rju Karatedo.

Miklovi éova, J.: Svihadla v 3kole a na tréningu.

Minibasketbal. Pravidl4.

Pach, M.: Snowboarding.

Pakusza, Zs.: Futsal. Hra-tréning.

Perd&ek, P.: Futbal (riadenie — planovanie - tréningyd.

Perd@ek, P. a kol.: Teéria a didaktika Sportovych hie2.lvyd.

Per&kova, J.: Slovensko-anglicky, anglicko-slovenskyektadovy slovnik
futbalovej terminologie.

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

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

Starsi, Jar. — Toth, I. a kol.: Tedria a didakiikdového hokeja.

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

Simonek, J. — Zapletalova, L. — Pa3Ka, Anglicko-slovensky a slovensko-
anglicky volejbalovy slovnik.

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

Simonek, J.: Futbal — rozvoj koordifigich schopnosti

Simonek, J. — Maertin, J.J.: English Sport Ternoggl

Stulrajter, V. — Janosdeak, J. a kol.: Pohybov@ammy, regeneracia a masaz

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

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

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

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

Zemkova, E. — Hamar D.: Zavesny beh na beziaconerkbls diagnostike
anaerébnych schopnosti.

Zemkova, E. — Hamar, D.: Vyskokovy ergometer v dizgike odrazovych
schopnosti dolnych kaéatin.

Zemkova, E.: Diagnostika koorditraych schopnosti.

Zemkova, E.: Diagnostika vybranych pohybovych sciosi.

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

Zidek, J. — Petrovj P.: Lyzovanie 2. vyd.

Zidek, J. a kol.: LyZovanie.

Zidek, J. a kol.: Turistika.

Zidek, J.: Zjazdové lyZovanie.

KONTAKT:

Adresa: Peter Maura-PEEM, Sokolikova 11, 841 01 Bratislava 42
Email: macurapeter@hotmail.com
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VaSe nazory na Skolsku reformu, ako aj vysledky prého prieskumu
zaradenia hodin telesnej vychovy do Skolského vzdeiacieho programu
najdete uz v najblizSom¢isle.

Nezabudnite si predplat’ Sportového edukéatora a zaistite si kvalitny
metodicky material a prva reakciu uéitePskej obce na zmeny va
vzdelavani na Slovensku.
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