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Mili ¢itatelia!

V dnesnom druhom &isle IV. roénika Sportového edukatora
sa budeme v naSich prispevkoch zaoberat’ viacerymi novymi témami,
ako aj ponukneme sktisenosti s organizovanim volného casu deti na
zékladnej Skole.

Vykonnostny futbal prindSa popri radosti zhry a pocitu
z vitazstva i prehry aj negativne javy, medzi ktoré patri aj svalova
nerovnovaha, ktord sa prejavuje uz uziakov, ktori navstevuju
futbalové triedy. Medzi prostriedky natahovania skratenych svalov
patria nat'ahovacie cvi¢enia — bliZsie sa o tejto téme dozviete z ¢lanku
N. Czakove;j.

Nové pohybové aktivity, ktoré vnaSom cCasopise
predstavujeme, zastupuju tchoukball a speedminton.

V prispevku J. Brod’aniho sa oboznamime s vybranymi
outdoorovymi ¢innostami, ktoré sa realizuju v prirodnom prostredi,
ktoré je pre deti a mladez prirodzené a zdravé. Okrem toho, ako sa
hovori: ,,Priroda je najlepsSia a najlacnejsia telocvicha™ a tak pod’'me
s detmi do prirody.

Stcasny stav motoriky naSich deti a mladeze sa kazdym
rokom zhorSuje. Hovoria otom viaceré vyskumné spravy unas
i v zahrani¢i. Problematikou osvojovania padov sa zaobera prispevok
J. Simoneka, ktory predkladd metodiku osvojovania padov, ako
prostriedok prevencie Skolskych trazov.

Verime, Ze najdete vnaSich prispevkoch in$piraciu
a motivaciu pre inovovanie VaSich Skolskych programov Telesnej
a $portovej vychovy. Drzime Vam v tom palce.

Jaromir Simonek
Séfredaktor



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik IV., & 2/2011

SKUSENOSTI S ORGANIZOVANIM VOENEHO CASU DETI
NA ZAKLADNEJ SKOLE HRONSKE KEACANY,
VYPLNENEHO POHYBOVYMI AKTIVITAMI

Maria FOTKOVA (ZS$ Hr. Kla¢any) (fotkova@centrum.sk)

Kazda skola si hladd svoje S$pecifické pristupy podla
lokalnych podmienok ako posiliiovat’ zdravy zivotny styl deti , ako ich
motivovatt k pohybovym aktivitdm a k aktivitam podporujucich
zdravie. K aktivnemu zapojeniu sa do pohybovych ¢innosti nestaci
vrodena potreba pohybu. Musi byt systematicky posililovana
zamernym posobenim vychovnych ¢innosti od najutlejSiecho veku
a orientaciou zaujmov deti na pohybové a Sportové aktivity pocas
volI'ného casu.

Nasa zakladna $kola bola postavena v roku 1963, v roku 1983
k nej bola pristavena budova Skolskej jedalne a skolského klubu deti.
Vroku 1991 telocvicha so saunou. K udrziavanému aredlu Skoly
patria dve travnaté ihriska a v roku 2001 sme vybudovali viactcelovi
osvetlené a oplotené ihrisko. V rokoch 2004 -2005 sme postavili pre
ziakov zakladnej skoly lezecku boulderigovu stenu a aj Cast’ lezeckej
steny so zlafovanim.

V sk. roku 2008 sme zriadili pre ziakov I. a II. stupna
posiliioviu, ktora slazi aj na vyuCovanie hodin TV a modernej
gymnastiky. VSetky uvedené ihriska, Sportoviska, sauna, lezecké steny
aj posilioviia su k dispozicii len ziakom Z$, &i uz v ramci vyu¢ovania,
alebo na vyplnenie volného casu Sportovymi krazkami. Krazky
Sportového zamerania: futbalovy, stolnotenisovy, volejbalovy,
atleticky, lezecky, gymnasticky, Sachovy, krizok vybijanej a kruZok
saunovania.

Medzi Sportové aktivity nasej Skoly patria : Beh o majstra
Skoly — 10.rocnik, Stolnotenisovy turnaj 12.ro¢nik, cyklistické
Kritérium Hronskych Klacian -15. ro¢nik — celoslovenské preteky,
Viano¢ny beh obce Hr. Klacany- 9., rocnik- ma celoslovensky
charakter .

Telovychovné zaujmy naSich ziakov st o cyklistiku a
cykloturistiku,  pladvanie,  turistiku,  korculovanie, atletiku,
o gymnastiku.


mailto:fotkova@centrum.sk
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Z analyzy zaujmu o Sportové hry sme zistili, Ze u chlapcov je
najoblibenej$im futbal, stolny tenis, volejbal. U dievcat je to volejbal,
vybijana a basketbal .

Do obsahu TV bol v roku 2009 zaradeny turisticky kurz pre
ziakov 8. ro¢nika ako i sezonne ¢innosti.

Na zéklade zistenych skutocnosti na naSej Zakladnej Skole
v Hronskych Krlacanoch sme vytvorili pre nasich ziakov, pedagogov,
rodiCov ale imiestnu mladez akomunitu obcanov kvalitnejsie
podmienky pre pohybové atelovychovné aktivity vramci travenia
vol'ného Casu.

Obrizok 1 a 2 Saunovanie deti na ZS Hronské Kladany

Na skole je v ¢innosti 10 $portovych krizkov - vybijana,
futbal 2 kruzky, lezenie na boulderingovej stene 2 kruzky, krizok
basketbalu, volejbalu, stolného tenisu - krizok deti zo ZS, mladeze
a krazok dospelych, strelecky a krazky tanca - moderného-rytmického
a spolocenského. Pre dospelych a zeny v obci je v ponuke cviCenie
kalanetiky, pilatesove cvi¢enia ako 1icvienie na fitloptach.
Koordinatorka SPZ zabezpeluje aj relaxaéné sluzby — masaze pre
dospelych formou objednania kvalifikovanéj masérky v priestoroch
ZS. Na relaxaciu ziakov ZS a MS slizi $kolska sauna, v ktorej sa
saunuje aj pocas hodin TV ivkrazku Ozdravnicek. Na realizovani
podujati sa ¢im d’alej tym viac podiela miestna samosprava - obec
amladez ako irodi¢ia deti zo ZS. Niektoré Sportové akcie uz
prekrocili svojim rozmerom — ucastou - ramec okresu Levice
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(Viano¢ny beh Hronskych Klacian, Cyklistické kritérium obce
Hronské KT'acany).

Ako ziskavame a zabezpeCujeme finanéné prostriedky pre
realizovanie pohybovych aktivit vo vol'nom c¢ase pre Skolopovinna
mladeZ a dospelych v ramci projektu Skola podporujica zdravie ?

Vyuzivame projekty, ktoré pontikaju finanéné prostriedky na
materidlne vybavenie telocvicne, dokoncenie uz existujucich
Sportovych ploch a ihrisk, ako ina vystavbu novych a netradi¢nych
foriem telovychovnych zariadeni.

Obrazok 3 Na starte cyklistickych pretekov

Projekt Otvorena Skola (Ministerstvo Skolstva SR) takuto
moznost dava amy sme ju vroku 2004 vyuzili na postavenie
boulderingovej lezeckej steny, ktorda ma wunas Siroké vyuzitie.
V Skolskej TV sa prostrednicvom lezenia vyuziva na rozvoj
kondi¢nych a koordina¢nych pohybovych schopnosti, ako netradi¢na
forma vyucovania — obmena $plhu na ty¢i a na lane. Na skole pracuju
2 krizky lezenia, dochadzaji k nam aj ziaci so susednych §kol
a blizkeho okolia, ale i stredoskolaci zlevickych $§kol. Netradicna
forma pohybu a atraktivnost nam podnietila zaujem udeti aj
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u mladezi na zmysluplné travenie vol'ného Casu a tym ziaci aj mladez
vyuzili vzdelavacie poukazy na $portovu ¢innost’ na nasej skole.

Lezeckll stenu vyuzivaju aj clenovia levického JAMESU
v ramci tréningu, zamestnanci EMO Mochovce, prislusnici hasi¢ského
zboru a Policia v rdmci kondi¢ného tréningu.

Financie na materidlno-technicky rozvoj Sportu - investicie
v oblasti Sportu pre vSetkych azdujmovej Cinnosti na Skolach -
poskytuje aj Ministerstvo Skolstva SR -Sekcia Statnej starostlivosti
o Sport. Pretoze kompetencie v oblasti Skolstva presli na samospravu,
spolupraca Skoly so svojim zriadovatelom je nevyhnutna nielen
v oblasti financii, ale aj v hl'adani spolocnych novych priorit, ako
zivot na Skole avobci skvalitnit. Tak tomu bolo aj pri ziadani
o poskytnutie dotacie na dokonc¢enie viacicelového ihriska, ktoré sme
z dotacie MS SR oplotili a osvetlili, ¢im sme ho spristupnili aj vo
ve¢ernych hodinach pre mladez aobCanov obce, ktori si pridu
zaSportovat’ po skonceni domécich prac a povinnosti.

Vstupom Slovenska do EU sa rozsirili moznosti ziskavania
a Cerpania finan¢nych prostriedkov prostrednictvom medzinarodnych
projektov a grandov z programov zameranych na cielovi skupinu
mladez ZS a SS v SR.

V rokoch 2003-2004 sme sa spolu s nasimi ziakmi, pedagégmi
a rodi¢mi zapojili do projektu PLAYOUT — HRAJME SA VONKU
(Narodna Kkanceldria programu Socrates), kde sme spoloc¢ne so
$kolami z Anglicka, Malty, Spanielska porovnavali po¢as ro¢ného
obdobia hry azvyky , ktoré sme sa spolo¢ne ucili. Z financnej
podpory projektu bolo postavené velké vonkajsie Sachové ihrisko, kde
deti travia volny Cas hranim Zivého Sachu a pocas vel'kych prestavok
je vyuzivané na oddych a regeneraciu poc€as vyucovania. Tohto roku
mame v plane spolu za pomoci rodi¢ov ZS v tomto priestore osadit’ 2
pevné ping-pongové stoly a tak rozsirit' moznosti a vyuzitie plochy aj
o stolny tenis.

V roku 2005 sme vypracovali projekt SPZ ,,Tanec a muzika“
(Narodna kancelaria programu Socrates), v ktorom je zapojena uz
aj komunita deti z materskej Skoly v obci spolu s rodi¢mi a partnerské
skoly z EU st ZS aMS vo Francazsku, Polsku, Cesku a v Litve.
Z vyskumu, realizovaného v projekte SPZ, kde sme ziskavali
poznatky o telovychovnych a $portovych aktivitich na nasej ZS, sme
zistovali aj zaujmy rodicov o Sportovanie. Po zhodnoteni vysledkov
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sme navrhli rieSenie, aby obec Hronské Klacany vstupila do projektu
Zdravych miest a obci Slovenska a aby sa obec zapajala do aktivit
zdruzenia, ktoré by pomahali skvalitnit’ Zivot obcana vo vsetkych
sférach zivota. Po odsuhlaseni na obecnom zastupitel'stve sa obec stala
, ¢clenom AZMOS. Narodny program podpory zdravia je plneny a
rozpracovany pre vSetkych obyvatelov aje harmonicky prepojeny
s projektom 8kolskej mladeze SPZ. Aby sme vedeli, o trapi nasich
obcanov, aké maji predstavy o zivote v obci, ¢o by chceli v zivote
komunity zmenit' alebo uviest’ do zivota, vypracovala sa v obci za
pomoci AZMOS apodpory Open Society Fundation (Nadicia
otvorenej spolocnosti), pripadova Studia obce s pracovnym nazvom
“Zdrava obec Hronské Klaany“, ktora je pre nas orientacnou pri
realizovani daldich aktivit na ZS avobci Hronské Kladany
a propagovani pozitivnych hodndt Sportu ako prostriedku vzdelavania
a vychovy.
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FUTBAL A SVALOVA NEROVNOVAHA U ZIAKOV

Pavol PIVOVARNICEK - Elena BENDIKOVA — Cudmila
JANCOKOVA
(Univerzita Mateja Bela, Banska Bystrica)

NajpopuldrnejSim Sportom vo svete je bezpochyby futbal.
Tyka sa to divackej sledovanosti, ale aj poctu registrovanych ¢lenov
v narodnych futbalovych zvdzoch, nevynimajic ani Slovensko, ma
futbal popri 'adovom hokeji jedno z prioritnych postaveni v zaujmoch
deti a mladeze. Futbal patri k Sportom (Sportovym hram), ktory
v porovnani sinymi nie je naroény na materidlne vybavenie, ¢o
umoziiuje najmi mladym chlapcom venovat' sa mu. Ci uz v ramci
riadeného tréningu vo futbalovych triedach, kluboch, pocas
vyucovacich hodin telesnej a S$portovej vychovy, alebo v ramci
organizované¢ho a neorganizovaného volného c¢asu pre radost, &i
zabavu (Kostencka, 2007a, b) .

Kazda Sportova hra, zvlast pri vysokych (tréningovych)
objemoch a intenzitach prinasa so sebou aj urcité rizika, v podobe
jednostranného zatazovania a pretazovania organizmu (Sportovcov)
ziakov. Na zaklade poznania o negativnych  ddsledkoch
jednostranného fyzického zatazovania existuje v sucasnosti snaha, ¢o
najefektivnejSie kompenzovat prave jednostranné (tréningové)
zat'azenie. Pri dosahovani ¢o najvys$Sej vykonnosti vSak vo vicsie
pripadov nie je vramci (tréningového, vyucovacieho) procesu
dostato¢ny ¢as na kompenzaciu jednostranného zat'azovania oporného
a pohybového systému. Vo futbale je vo vztahu k opornému
a pohybovému systému vaznym problémom svalovad nerovnovaha,
ktora predstavuje nepomer funk¢nosti medzi posturalnymi a fazickymi
svalovymi skupinami (Velé, 2006; Bendikova, 2010), ktoré uvadzaja
medzi Skolskou mladezou aj Kanasova (2004), Kopecky (2004),
Bendikova — Stacho (2010), Kanasova — Simon¢icova (2011).

Medzi najviac pretazované ateda aj skratené svaly u futbalistov
patria:

e m. iliopsoas a m. rectus femoris,

® m. erector trunci,
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o svaly zadnej strany stehna — ,, hamstringy** (m.
semimembranosus, m. semitendinosus, m. biceps femoris),
m. tensor fasciae latae,

m. quadratus lumborum,

m. pectoralis major,

m. trapezius a m. levator scapulae,

m. sternocleidomastoideus,

adduktory (pritahovace) dolnych koncatin — (mm. pectineus,
m. adductor longus, m. adductor gracilis, m. adductor brevis,
m. adductor magnus).

U futbalistov. maji  tendenciu  k oslabovaniu  a ochabovaniu
nasledujuce svaly:
o m. gluteus maximus,
m. gluteus medius,
mm. recti abdominis,
mm. obliqui abdominis,
dolné fixatory lopatiek,
dolna cast m. trapezius,
hlboké flexory krku.

Podla Batalika (2009) je svalovd nerovnovaha u futbalistov
spOsobend typickym drzanim tela - predklonom s pokréenymi
kolenami pri hre, ako aj jednostrannou zatazou dolnych koncatin a
obzvlast dominantnej dolnej koncatiny, ktoré ako uvadza autor sa
prenasaji cez panvu na trup a horné koncatiny.

Uz podla poctu svalov s tendenciou k ochabovaniu a skracovaniu
je zrejmé, ze sa jedna o komplexnu problematiku, ktora si vyzaduje
systematicky a odborny postup rieSenia. V prezentovanom prispevku
sa zameriame na vnutornu stranu stehna — adduktory (obr. 1), ktoré
ako uvadza Michalko (2002) sa podielaji na $vihu dolnej koncatiny
vpred a vzad, ovplyviiuju drzanie tela v stoji a pri chodzi a podielaju
sa na vonkajsej rotacii bedrového kibu. Vyznamne sa zapajaju v
krokovom mechanizme aj pri udrziavani rovnovahy vo vzpriamenom
postoji. Taktiez sa vyrazne podiel’aji na drzani panvy v horizontalnej
rovine. Pri ich poruche dochadza k chybnému drzaniu tela s
negativnymi désledkami pre pohyb.
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Obr. 1 Adduktory stehna

Najvaznejsim dosledkom svalovej nerovnovahy su urazy
a zranenia. Podl'a Michalka (2002) je vo futbale pri¢inou castych
zraneni triesla svalova nerovnovaha medzi zatazovanymi stehennymi
svalmi a oslabenymi brusnymi svalmi. Zuvedeného dovodu je
nevyhnutné zameriavat’ sa na ich odstraiiovanie. Oslabené svaly
neplnia svoju funkciu azvySuju riziko zranenia. Skratené svaly
obmedzujii  vykonnost, ¢im neumoziuji plny rozsah pohybu.

10
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Z uvedeného vyplyva, ze svalova nerovnovaha ma dvojaky negativny
efekt na organizmus ¢loveka. Prvym je zdravotné hladisko a mozZnost’
zranenia, zatial ¢o druhym problémom je horSia a menej efektivna
vykonnost’  V extrémnych  pripadoch moézu  (funkcéné, ale
predovsetkym Strukturalne)  poruchy, ktoré su  zapriinené
neodstraniovanim svalovej nerovnovahy znamenat koniec $portovej
alebo buducej kariéry.

Podl'a najnovsich teorii a vyskumov je pred Sportovym vykonom
odporucané zahriatie organizmu apotom dynamicky strecing,
prisposobeny danej Sportovej discipline. Odstrafiovanie a prevencia
pred svalovou nerovnovahou su zalozené predovsetkym na statickom
stre¢ingu (skratenych svalovych skupin anasledne posiliiovanie
oslabenych svalovych skupin), ktoré patria do zavereCnej Casti
(tréningového, vyucovacieho) procesu.

V stvislosti s rieSenou problematikou nadobtida velki vyznamnost
prave vyucovacia hodina telesnej a Sportovej vychovy. Prave
vyucovanie v Skolskom prostredi by bolo vhodné poskytnutie
priestoru  acasu  edukacii  ziakov  (buducich futbalistov)
s problematikou a moznostami odstraiovania svalovej nerovnovahy aj
s praktickymi ukazkami jednotlivych cvieni. DalSou alternativou je
vytvorenie potreby realizacie prevencie samoucelnosti u ziakov, ktora
by sa mala prejavit’ prave v ich neskorSom zivotnom style. Délezita je
vtejto suvislosti prave erudovanost (schopnost diagnostikovat
funkény stav oporného a pohybového systému) telovychovného
pedagoga (ulitela, trénera, spolupraca s odbornym lekérom,
fyzioterapeutom, ¢i uéitel'om ZTV) s naslednou realizaciou cviéeni, ¢i
pohybovych programov s intenciou na ich fyziologicku podstatu.

Zaroven prezentujeme vybrané cviCenia s intenciou na
natiahnutie vnatornej strany stehennych svalov — adduktorov (obr. 2,
3,4,5).

Délezité didaktické odporucenia pri realizécii cviceni:
e Pred statickym stre¢ingom svaly dostatocne rozohriat’.
e Pri kazdom cvi€eni doraz sa kladie na plynulé a pravidelné
dychanie.
e Jednotlivé cviky realizovat’ pomaly a postupnym t'ahom.
e 'V krajnej polohe nekmitat’.

11
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obr. 2 obr. 3 )
Obr. 2 Natiahnutie adduktorov bedrového klbu v podrepe inoZzmo
Obr. 3 Natiahnutie adduktorov bedrového klbu v sede

obr. 4 obr. 5 )

Obr. 4 Natiahnutie adduktorov bedrového klbu v stoji

Obr. 5 Natianhutie flektorov kolenného klbu a adduktorov stehna
v sede

Praca je sucastou grantovej vyskumnej iilohy VEGA MS SR ¢.

1/0409/10 ,, Biorytmy a Sportova vykonnost™.
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TCHOUKBALL - VHODNA POHYBOVA HRA PRO DETI A
MLADEZ

_ Ladislav BLAHA
(KTV PF UJEP, Usti nad Labem) ladislav.blaha@ujep.cz

Pohybové hry tvofi oblibeny obsah skolni télesné vychovy, svoji
atraktivitou jsou pevnou soucasti pohybovych programil také v rdmci
mimosSkolnich nebo rekreacnich aktivit. Vybér pohybové hry podléha
celé tfadé kritérii. Pokud mate zdjem o hru zajimavou, rychlou,
nenaro¢nou na pozadované pohybové dovednosti a bez vyskytu fault
nebo vzajemného atakovani, je vhodnou volbou tchoukball.
Tchoukball je pohybova hra vyuZivajici prvky hazené, volejbalu a
baskické peloty (Blaha, 2001). Ponékud zvlastni nazev této hry vznikl
spojenim citoslovce vyjadiujiciho zvuk mice pti narazu na pruznou sit’
se slovem ,ball“. Historie vzniku tchoukballu souvisi s ¢innosti
zenevského lékare dr. Hermanna Brandta, ktery v prubéhu vykonu své
lékatské praxe evidoval pocty urazi, jejichz pricinou bylo soupefeni
sportovcl (Casto pfi zdmérném poruseni formalnich pravidel hry).
Protoze jeho pfedstavy o smyslu sportu spocivaly vice v kultivaci
hodnot fair play a soupeteni bez ohrozeni zdravi, rozhodl se vytvorit
hru bez moznosti atakovat soupete (Brandt, 1971). Vice nez 40leta
existence hry a sou€asny rozvoj tchoukballu ve svété v zemich
sriznymi kulturami svédéi o tom, Ze vytvoril hru zajimavou,
zivotaschopnou a vhodnou i pro pouziti v nasich podminkach.

Jaké mohou byt argumenty pro vyuziti tchoukballu ve $kolni nebo
mimoskolni télesné vychové a v rekreacnich podminkach:

a) Absence faulii, neexistence soubojii o hraci predmét

Pro mnohé déti je soupetfeni o mi¢ velmi oblibenou Cinnosti, jejiz
kotfeny lze pravdépodobné najit ve fylogenetickém vyvoji ¢loveka, a
je-li spravné korigovano, zdky posiluje a kultivuje. Vyskyt fauld
béhem her provozovanych ve skolni télesné vychové muize ale také
byt jednim z otevienych projevi konfliktnich situaci, které se ve
skute¢nosti do vyuky ptendseji jiz z kazdodenniho souziti zakt ve
ttidé. ,,Pro nemalou Cast déti je vSak existence ,,primitivniho boje o

T

mic¢“ té€zko akceptovatelna, nebot’ ji vnimaji jako situaci plnou
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nepiijemného napéti a stresu (Blaha, 2003). Proto upfednostiiuji
(pokud uz vibec) zcela jiny typ her, u nichz formalni pravidla a herni
principy souboj o hraci ptedmét zcela vylucuji nebo pripoustéji pro né
pfijatelny zpisob soupetfeni (Blaha, Redies, 2006; Redies, 1995).
Tchoukball je hra zaloZena na stfidani prava drzeni hraciho predmétu
a témto problémim se zcela vyhyba. Agresivni projevy hracu tak
Casto vyvolané osobnim kontaktem v souboji o hraci predmét zde
vzniknout nemohou pro formalni neexistenci téchto souboja.

b) Jednoduché dovednosti

Provozovani hry nevyzaduje ovladnuti specifickych dovednosti, ke
kterym vede dlouha cesta nacviku a osvojovani. Zakladem hry je
hazeni a chytani mice (coz lze povazovat za dovednosti zakladni az
piirozené) spojené s urcitym pohybem po hraci plose. Tyto dovednosti
aplikovat velmi brzy v ramci drobnych pohybovych her a soutézivych
cviéeni. Jednoduchost provadénych ¢innosti bez zvlastnich narokt na
koordinaci umoziuje zapojeni do hry i jedincl z opa¢ného vekového
spektra ucastnikd.

c) Efekt novosti

Stfedoevropsky prostor se diky svym tradicim spiSe prezentuje hrami
jako je fotbal, volejbal, hokej, basketbal, hazen4, dnes jiz také florbal.
Tchoukball miize byt nositelem zajimavych prvka do Skolni télesné
vychovy uskute¢iiované v riznych prostorach (Bldha, 2008). Novost
hry zalozené na zcela odlisnych principech (odrazeni vystieleného
mice od zvlastnich konstrukci) mize byt pro Zaky zajimava a dala by
moznost realizovat se dosud nevyhranénym jedincim (Greber, 2005).
Aplikace hry se mize opirat o transfer zjinych pohybovych her a
muze byt vhodnym doplikem k jiz zndmym aktivitdm, které Zzaci
ovladaji. Podpoftila by zkvalitnéni vybranych pohybovych dovednosti
v proménlivych podminkach vyucovaciho procesu tak jako ziskani
dalsich znalosti.

d) Dalsi efekty pro zZaky i vyucujici

Pravidla podporuji kooperativni jednani hract, vytvati ptedpoklady
pro integraci vykonnostn¢ slabSich zdkli a zcela umoziuji
koedukovany provoz. Vice nez v jinych pohybovych hrach tu jsou

15



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik IV., & 2/2011

zdlraziiovany myslenky spravedlnosti, ohleduplnosti, udrZzovani
prospésnych partnerskych vztahti a aspekty zdravotni (Jumpertz,
Pitmann, 1981). Vyucujici oceni nekomplikovana pravidla a tim
jednodussi podminky pro rozhodovani (Redies, 1995). Ptipadné
utkani Ize vymezit délkou trvani, ale i dosazenim poctu bodd (settl
hranych obvykle do 15 bodit).

Zakladni principy hry
Hraci druzstva se snazi

a) ziskat v prub&hu vymezeného Casu vyssi pocet bodi nebo

b) dosdhnout diive pfedem stanoveného poctu bodid nez

soupetici druzstvo za bodované ¢innosti.

Hraci se pohybuji po ohrani¢ené ploSe mezi odrazovymi konstrukcemi
(Obrazek 1), které jsou umistény vzdy za stiedy zakladnich ¢ar. Mezi
nimi a ¢asti hii$té uréené pro pohyb hrac¢i jsou vyznaceny pilkruhové
»zakazané zony“, do kterych se miiZze vstupovat pouze po odehrani
mice, tj. napf. po pfihravce nebo stielbé. Snahou hraci je vytvofit si
béhem maximalné tii prihravek, které maji k dispozici, vyhodné
postaveni pro stielbu na odrazovou konstrukci a vystrelit tak, aby
odrazeny mi¢ dopadl na hraci plochu vn¢ zakézané zony, aniz by se jej
podafilo soupetfi zachytit (Obrazek 2). Zatimco se Utocnici snaZzi
priblizit k zakazané zoén¢ libovolné konstrukce, hraci braniciho
druzstva pozorné vnimaji smér vedeni Utoku a snazi se zaujmout
optimalni postaveni kolem zakazané zény v mistech pfedpokladaného
dopadu mice na zem (Obrdzek 3). Je ziejmé, ze musi ménit své
postaveni podle principu thlu dopadu — thlu odrazu, tj. podle sméru
momentalné vedeného ttoku. Utoéicim hraétim nesmi byt branéno
v jejich ¢innosti. Je jim tak ponechéan volny prostor pro realizaci Gtoku
a obrana se soustfed’uje pouze na vybér a zaujeti vhodného postaveni
pro chyceni odrazeného mice. Obranci maji narok na prostor, ze
kterého neni veden tutok a kde lze predpokladat dopad odrazeného
mice. Obsazovani prostoru se fidi pravidlem ,,kazdy ma narok na svoji
hru®“. Jednoznac¢né to plati v okamziku, kdy mic¢ opustil ruku
stiilejictho hrace. V tomto piipadé se stava chybou jakékoli
»prekazeni“ dosavadnich uto¢nikli pfi zpracovani mice obranci.
Jakmile je mi¢ obranci chycen, sami se stavaji Uto¢niky a mohou
pokracovat utokem na libovolnou konstrukei. Zisk bodd je vazén na
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kvalitu stfelby. Podle toho mize ziskat body uto¢ici nebo branici
strana.

Obrizek 1 Odrazovd konstrukce za stfedem zakladni Cary
a zakdzanou zonou, mice
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Branici hraci se
presouvaji podle
sméru vedeného utoku

Branici hra¢
vybira prostor
pro chyceni mice.

Piihravky
utociciho
druzstva

Odrazova

Stiilejici hraé

konstrukce
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Branici hraci se pFesouvaji
podle sméru vedeného tutoku

Branici hra¢ Prihravky ito¢iciho
vybira prostor pro | | druZstva (max. 3)
chyceni mice.

Odrazova

Zikladni ¢ara
Stiilejici hrag (@)

konstrukce

Zakazana zona

Branici hraci se presouvaji
podle sméru vedeného titoku

Branici hra¢ vybira | | P¥ihravky ato&iciho
prostor pro chyceni druzstva (max. 3)

mice

Strilejici hrac¢

|
Odrazova
konstrukce

O [t

Obrazek 2 Pribéh hry v tchoukballe
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Obrazek 3 Branici hra¢i ocekavaji mi¢ podle thlu vedeného
stieleckého pokusu

Zisk bodu:
e Utogici strana ziska bod v piipadg, Ze odrazeny mi¢ dopadne do
htisté vné zakazané zony.
e Obranci ziskavaji bod za chybné realizovany zavér utoku
soupetem v pripadé (Obrazek 4):
0 nezasazeni odrazové konstrukce to¢nikem,
0 odrazeni mice od odrazové konstrukce zcela mimo hraci
plochu,
0 odrazeni mice od odrazové konstrukce do zakazané
zony,
0 zasazeni samotného stiilejiciho hrace odrazenym micem,
0 stfet stfilejiciho hrace s konstrukei.
Pozn. Pokud se odrazeny mi¢ dotkne spoluhrace uto¢nika, nepovazuje
se to za chybu s nasledkem ptidéleni bodu pro obrance.
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Bod pro titok — odraZeny mi¢ Bod pro obrance — mi¢ se
dopadl do h¥isté vné zakazané zony odrazil mimo hraci plochu

TS
“‘

\
)

Bod pro obrince — mic se
odrazil do zakdzané zony

Bod pro obrance — odrazeny Bod pro obrance — iito¢nik
mic€ zasahl strilejiciho hrace nezasahl konstrukei

Obrazek 4 Schéma zptsobu pridélovani bodl soupeficim strandm

Povoleny zpiisob hry

ProtoZze obranci nesmi nijak zasahovat do hry uto¢nikiim (nelze ani

zachytit soupefovu piihravku), jeji princip prakticky nedovoluje, aby

doslo k vzajemnym stfetim soupeficich hraci. Realizace uto¢né faze

hry je velmi rychld, nebot’ jsou omezeny: pocet piihravek, doba a

pocet krokd hrace béhem drzeni micCe (trojtakt). Je tedy mozné

stanovit:

e Hrac se mize se tfikrat dotknout zemé béhem drzeni mice (stani
na obou koncetinach se povazuje za jeden dotek).

e Mic lze drZet po dobu tii sekund.

e Hra¢ smi mi¢ chytat a hazet, odbit ho nebo udefit s umyslem
popohnat ¢i ,,vybrat” rukama, rameny, hlavou nebo trupem.

e Bé¢hem drzeni mice si jej hra¢ mtize predat z jedné ruky do druhé
pfi splnéni podminek ptedchazejicich dvou pravidel.

e Povolena je hra v klece nebo v lehu.
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Poruseni pravidel

Nesoulad s vy$e popsanymi body znamena poruseni pravidel, které je

mozné specifikovat:

e Branéni soupefi ve hfe jakoukoli formou, pokud ma soupef
v drzeni mi¢ (v piihravani, ve stfelbé, chytani mi¢e nebo pfi
pohybu s miem) nebo pokud se snazi zaujmout obranné

postaveni,

e pad mice na zem jako dtisledek chybné prihravky nebo chybného
chyceni,

e drzeni mice déle nez tfi sekundy,

e  vice nez tfi doslapy na zem v dobé¢ drZeni mice,

e dotek mice dolni koncetinou pod trovni pasu,

e  dribling,

e vstup hrae do zakazané zony, pokud se nejedna o doslap po
stielbé a klamavé pohyby hracl, které ovSem nijak nebrani
v ¢innosti obranctm,

e vice nez tfi pfihravky ve druzstvu,

e dotek pfedmétti nebo tzemi vné hraci plochy béhem drzeni mice,

e vzeti mice soupefi béhem jeho rozehrani,

e stfelba na jednu odrazovou konstrukci vice nez 3x za sebou

(bipolarni varianta),

nevhodné verbalni chovani,

e  hod zfeteln€ zahrany proti soupefi,

e chyceni odrazeného mice ¢lenem tutoc¢iciho druzstva.

Disledky poruseni pravidel:

PoruSeni pravidel znamena piedani mice soupefi, pfiemz se
pokraduje tzv. volnym hodem z mista pfestupku. Volny hod tak
umoziiuje navazani hry po pfestupcich a nezapocitava se do série
maximalné tfi povolenych piihravek. Praxe je takova, Ze hra¢ uchopi
mi¢ do obou rukou a z mista prestupku (nebo mimo zakézanou zénu
co nejblize mistu prestupku) pfihraje jednou nebo obéma rukama
nekterému ze spoluhraci, ktery ve hie pokracuje ,,prvni piihravkou®.
Z volného hodu nelze piimo stfilet na konstrukeci.

Zahajeni hry a rozehrani po zisku bodu

Uvedeni mice do hry pfi zahdjeni nebo po zisku bodu je u jakékoli
varianty tchoukballu podobné provedeni volného hodu. Hrac
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v prostoru za zakladni ¢arou a vedle odrazové konstrukce uchopi mic
do obou rukou a jednou nebo obéma rukama piihraje nékterému ze
spoluhracti (Obrazek 5). U tchoukballu se dvéma konstrukcemi
(bipolarni) se rozehrava od konstrukce, kde bylo dosazeno bodu, u
varianty s jednou konstrukci (monopolarni) lze rozehravat rovnéz od
zékladni ¢ary smérem proti konstrukei. Rozehrani po zisku bodu je
v rezii druzstva, které ztratilo bod na soupefe. Samotné uvedeni mice
do hry se podobné jako volny hod nezapocitava do povolené série tii
ptihravek. U bipolarni varianty je dulezité, aby jedna z ptihravek
zietelng prekrodila sttedovou ¢aru (chodidla hrace chytajiciho mic).

Obrazek 5 Hrac rozehravajici po zisku bodu

Variabilita hracich prostor

Ve Skolnich a rekrea¢nich podminkach ocenime, ze tchoukball I1ze hrat
na jednu i dvé konstrukce na libovolném rovnéjsim povrchu (rovnéz
trava, podlahy aj.). U déti mladsiho Skolniho véku volime mensi
prostory, hfisté pro zaky druhého stupné a stiedoskolské mladeze
vymezujeme obvykle na velikost basketbalového hfisté pii sedmi az
deviti  hra¢ich vkazdém druzstvu. Monopoladrni  variantu
doporucujeme realizovat na hiisti do velikosti 15x20m pifi 5-6
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ucastnicich na jedné strané. U pokrocilejSich zakii maji uspéch
monopolarni varianty (3-4 hraci na jedné stran€) nebo bipolarni verze
s péti az sedmi hraci na jedné strané. Svoji zna¢nou oblibu si ziskava
beachtchoukball (rozméry hraci plochy jsou 11 az 13m na Sitku a 21
az 23m na délku) pro pétice hract (Bldha, 2006a). Problémem se
mize jevit odrazova konstrukce, ktera se jiz da koupit. Pro zacatky ji
lze nahradit riznymi deskami nebo vyrobenym pruznym vypletem, ale
tyto kroky lze povazovat za problematické. Presto v prispévku
uvadime jednu drobnou pohybovou hru, kterou lze aplikovat pfi
dodrzeni zakladnich principil tchoukballu bez konstrukei.

Co miizeme doporucit?

Tchoukball lze charakterizovat omezenym poctem  druhti

uplatiiovanych dovednosti (hlavné hazeni a chytani mice). Zastoupeni

tviréich kombinaci je pomérné velké, ale jejich vyusténi podléha
nevelké Skale osvédcenych schémat. Od zakd je v prabe¢hu hry vhodné
pozadovat,

e aby pochopili princip ,,zrcadla® v piipad¢ ndrazu a odrazu mice
(Ghel narazu a odrazu),

e aby se spravné orientovali v prostoru, zejména kolem zakazané
zony,

e aby se primarné snazili o udrZeni odrazeného mice ve hie (nemusi
to tedy byt hned chyceni), jeho ziskani pod svoji kontrolu nebo
vytvoreni podminek pro jeho zpracovani spoluhracem.

V ato¢né fazi je dobré si uveédomit, ze stielba vedena z boku je pro

obrance obtiznéji zpracovatelna, zatimco mic vystieleny celn¢ na

konstrukcei se chytd snadno a dokonce hrozi zasazeni utociciho hrace.

Vedeni utoku by tak mélo byt vzdy z bokli. Vyhodné pro stiilejiciho

hrace je zachytit mi¢ béhem rozb&hu a nasledného vyskoku nad

zakazanou zonou, nebot’ se tak dostane blizko ke konstrukci a smér
jeho stelby mtize byt do posledni chvile utajen. Musi vSak dbat na to,
aby mi¢ opustil jeho ruku v souladu s pravidly pfed do§lapem na hraci

plochu. Nej¢astéji se pouziva stielba hornim obloukem (Obrazek 6),

pfi¢emz odrazeny mic ,.kopiruje” nad zakdzanou zénou povrch hfisté

a v idealnim ptipadé¢ dopada tésné za jeji hranici. Stfelba spodnim

obloukem se pouziva pii vedeni utoku podél zakladni ¢ary. Pokud je

v tomto pfipad¢ rotace mi¢e podpofena pohybem zapésti, obranci

nejsou obvykle tak rychli, aby ho zvladli zpracovat (Obrazek 7).
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Obrazek 7 Stielba spodnim obloukem

Od hract je vobranné fazi hry vyzadovan pohyb po hraci plose
scilem zabranit odrazenému mici dopadnout na zem. Prvotnim
tikolem obranného zakroku je udrzet mi¢ ve vzduchu. Casto se
upfednostituje vyrazeni mice vzhiru pro dalsi zpracovani. Obranné
zakroky se z vétsi casti odehravaji po kratkém rychlém presunu
dvojice nebo trojice hracl kolem zakazané zony a zakleknuti s tim, Ze
paze kryji stehna, dlané sméfuji vpted a prsty se dotykaji povrchu
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htisté (Obrazek 8 a 9). Trojice hrac¢u by méla tvofit ,,sténu”, od které
se miCe odrazeji vzhlru a mohou byt zpracovany nasledné bezpecnéji
(Blaha, 2006b). Pokud je takto odrazeny mi¢ zpracovan jinym
obrancem, je to povazovano za prvni prihravku.

Obrizek 8 Priprava na odrazeny mic¢

Obriazek 9 Spoluprace obranct
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Tchoukball 1ze také poznavat prosttednictvim pripravnych her nebo
hernich cviceni (Blaha, 2001, 2008). Plati to zejména v pfipadé¢, Ze
déti nemaji o této hie vytvoreny zadné predstavy. Pii seznamovani se
s principy tchoukballu 1ze vyuzit rizné odrazové konstrukce (Obrazek
10) a mice. V dalSich fazich se jiz pouzivaji mi¢e hazenkarskych
parametri.

Obrazek 10 Zvlastni odrazova konstrukce pro pohybové hry

Jednoducha pravidla (napf. http:/pf.ujep.cz/~blaha/pradlitc.htm) a
pouzivané dovednosti umoznuji realizovat hru po kratké dobé
zacviceni. Vyulujici se tak vyhne drilu nebo slozitému néacviku
potfebnych dovednosti, bez nichz hra neni mozna. Praxe ukazuje, ze
jednoduchou formu tchoukballu lze zahajit béhem jedné vyucovaci
hodiny.

Uvadime nékolik piikladG prupravnych a hernich cviceni, které
spole¢né s pripravnou hrou dovedou zaky k monopolarni varianté hry.

Sti‘elba s vyménou iloh

Zaci vytvoti dvojice a uréi si pfi zahajeni cvigeni role stilejici (A) a
nahravajiciho hraée (B). Strilejici hrac (A) zaujme postaveni na urovni
cca 8-10m pted konstrukei a ptihrava mic partnerovi v postaveni pied
zakazanou zonou (B). Ten nahrava do behu stiilejicimu hraci, po
nahravce se ale okamzité stava obrancem (Obrazek 11). Odhaduje
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smérovani odraZzeného mice a pokousi se jej zpracovat pfed dopadem
na hraci plochu. Po chyceni mice se role hra¢li vymeéni a tloha se
n¢kolikrat opakuje.

Hrac B se stal po nahravce Hrac A stFili na

obrancem (chytajicim konstrukei

hracem) . .
Presun hrace A

\

o,

o
o
o
K
o

.,
.

.,
v,

A — prihravajici
hraé, obdrZi po
pfesunu nahravku
od hrace B a st¥ili

B - nahravajici hra¢

Obrazek 11

V prupravnych hrach se jiz odviji souvisly herni d¢j, ktery neni ¢lenén
ani redukovan. Tchoukbasketbal je wvarianta prapravné hry v
podminkach, kdy nedisponujeme odrazovymi konstrukcemi.

»Tchoukbasketbal” (Erard, 1991) vyuzivé jako misto odrazu desku
basketbalového kose nebo zed’ télocvicny. Po stranach jsou vymezeny
hranice herniho prostoru (tvofenym napf. zinénkami nebo carami).
Ukolem hrace(%) je nahodit mi¢ na &elni vymezeny prostor (desku,
zed) tak, aby po odrazu dopadl do pole soupete, ktery se jej vSak snazi
zachytit (Obrazek 12). Umisténi a velikost herniho prostoru se
nastavuji podle dovednosti zakl a kvality odrazd.
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Deska
basketbalového Vymezena hraci
koSe nebo sténa plocha pro pohyb
hrac¢i a misto
dopadu mice

Branici hraci chytaji mi¢
odraZeny od desky

Stiilejici hrac¢

Obrazek 12

Kazdy sam...

Hraci plocha je vyznacena dvéma pilkruhy (Obrazek 13). Nastupuji
¢tyfi hraci oznaceni podle potadi A, B, C, D. Hraji kazdy za sebe,
pfiCemz A vede stfelbu proti B, B proti C, C po chyceni mice proti D
a ten opét proti A atd. (Erard, 1991). Pro snadnéj$i posuzovani
uspésnosti hry se uvadéji jednotlivym hra¢im pouze minusové body.
Hraci jsou povinni si navzajem uvoliiovat hraci prostor pro vedeni
svého utoku i realizaci obrany (Blaha, 2009).
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Hrat B Hrat A

Hra¢D

Hra¢ C

Obrazek 13

Hra 2 na 2 nebo 3 na 3 na polovinach hiisté

Hraci jsou rozdéleni na dvé skupiny, pfiCemz kazda z nich zaujme
postaveni v jedné z podélné vyznaCenych polovin hraci plochy (4.
hraci plocha pro monopolarni variantu se rozdéli spojnici od stiedu
konstrukce do stfedu protilehlé zakladni cary). Zavadime
tchoukballova pravidla, ov§em nedojde pfi nich k promichani hraca na
hraci plose. Utok je veden z vlastni poloviny stielbou na konstrukci
tak, aby odrazeny mi¢ sméroval do pole soupeie (Obrazek 14). Ten
ma po zpracovani mice k dispozici téi pfihravky pro odvetny uder.
Chybou utociciho druzstva je zahrani mice, ktery se odrazi zpét na
vlastni polovinu. Rozehrava se podle dohody, nejlépe zpoza zakladni
cary vedle konstrukce. Vyhodou této pripravné hry je neptekdzeni
soupefi (Castd nezamérna chyba zaCateCnikll) a moznost dikladné
pripravit utok. Upozornéni — rozehravd to druzstvo, které bod
neziskalo!
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Utoénik po piesunu

Obranci chytaji odraZzeny mi¢ stiili na konstrukei

\

|| Cara oddélujici
souperici strany

Obrazek 14

Po odstranéni délici ¢ary dojde k promichani hract na hraci plose a Ize
zahajit monopolarni variantu tchoukballu (s jednou konstrukei).
Bipolarni variantu volime po dobrém zvladnuti pfedchozi verze, nebot

v

pravidla.

Ackoli formdlni pravidla samotnd prdva a omezeni hract jasné
vymezuji, povazovali tvlrci hry za vhodné upravit ,,socialni” stranku
hry ,,Chartou tchoukballu” — dokumentem, orientujicim se na oblast
sféry prozivéni hry, smysl pro fair-play a partnerstvi.

Tchoukball je dnes plnohodnotnou sportovni hrou se svymi
oficialnimi pravidly, které vytvorily a akceptuji narodni asociace pod
patronaci Mezinarodni federace tchoukballu (Fédération Internationale
de Tchoukball — F.I.T.B. — viz http://tchoukball.org/). Na Univerzité J.
E. Purkyné v Usti nad Labem vznikla fada programi smérovanych do
skol na podporu tchoukballu (ucebnice:
http://pfujep.cz/~blaha/indextch.htm). Tchoukball se tak stava
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znamou pohybovou hrou, ktera dopliiuje spektrum her provozovanych
na Skolach.
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http://pfujep.cz/~blaha/pradlltc.htm
http://tchoukball.org/

PaedDr. Ladislav Blaha, Ph.D., KTV PF UJEP, Ceské mladeze 8, 400
96 Usti nad Labem, Ceska republika
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OSVOJOVANIE PADOV AKO PROSTRIEDOK PREVENCIE
SKOLSKYCH URAZOV

Jaromir SIMONEK (KTVS PF UKF Nitra)

Urazy sa velkym zdravotnym rizikom pre nasich $kolékov,
ale aj seniorov. Kazdoro¢ne postihuji stovky chlapcov, dievcat, no
najma starSie osoby. Pady nas sprevadzaju po cely zivot. Na rozdiel
od deti, ktoré si kazdy pad s radost'ou ¢i placom uzivaju a bezstarostne
sa zdvihaju zo zeme a niekedy pad aj zamerne opakuju, aby si tento
prijemny (¢i neprijemny) pocit znova uzili, pre populaciu vyssieho
veku je zvySené riziko padu sprevadzané strachom a pripadny pad ich
Casto odkaze na pomoc inych. Napr. pad u seniorov podl'a Kalvacha
(2009) znamena v 20-30% stredne tazké alebo vazne zranenie, ktoré
znizuje prechodne, alebo trvale mobilitu a sebestacnost’ seniora
a zvySuje riziko pred¢asného timrtia. S vekom exponencialne narasta
evidovanych (oSetrenych) poraneni zpadu. V pokrocilych rokoch
zivota Cloveka sa postupne znizuje uroven kondi¢nych
a koordinacnych schopnosti, popri tom tiez kvalita funkcie orgénov
iregeneratna schopnost organizmu. Lie¢ba trazov, pripadne
hospitalizacia, je ovela dlhSia a nadkladnejSia ako v mladSom veku.
Preto kladieme najvacsi doraz na prevenciu zraneni. Minimalne 60%
Skolskych trazov je mozné predchadzat alebo im zabranit
(Mosebach, 2002; Stiindel, 2005). VA¢si objem pohybovej aktivity by
mal prispiet’ k zniZeniu irazovosti tejto vekovej kategorie.

Prevencia urazov deti je prioritou Ministerstva skolstva, vedy
vyskumu a Sportu Slovenskej republiky. Zvysenie poctu hodin telesnej
a Sportovej vychovy na Skolach by malo plnit' tlohu prevencie
moznych $kolskych trazov. No najnovsie vyskumy ukazuji, Ze len
nepatrné percento §kol si do Skolského vzdelavacieho programu
zvolilo tento predmet. Dve hodiny povinnej Skolskej telesnej vychovy
nemézu, podla odbornikov, zabezpecit zdravy vyvoj detského
organizmu. NavySe, dne$né deti sa viac ako pohybovym aktivitam
venuju rdéznym pasivnym a sedavym cinnostiam. Néasledkom toho
dochédza u nich k zhorSeniu drzania tela, skrateniu svalstva, svalovej
disbalancii, zhorSuje sa pohybova koordindcia, poklesla aj troven
vSeobecnej pohybovej vykonnosti (najmi sily hornych koncatin,
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aerobnej vytrvalosti a koordina¢nych schopnosti), narasta pocet deti
s nadvahou a obezitou. V tomto parametri kopiruji slovenské deti
a mladez eurdpsky trend.

Zdravotny stav mnohych deti dava podnet k zvySeniu
starostlivosti o nich. Mnohé vyskumy st alarmujice: napr. vyskum
Berlinskej univerzity skamajuci 400 deti vo veku 9-12 rokov ukézal,
ze kazd¢ tretie dieta ma poruchy drzania tela a kazdé piate dieta je
obézne (Mosebach, 2002). Podl'a iného vyskumu $portovo-motoricka
vykonnost’ sledovanych 6-18-ro¢nych deti sa za poslednych 8 rokov
znizila o viac ako 20%. Stadia Univerzity v Karlsruhe dokézala, 7e
deti, ktoré denne Sportuju, maju nielen menej urazov, ale st aj menej
agresivne. Skoly, ktoré sa zapojili v Nemecku do projektu ,,Skola
v pohybe®, zaznamenali menej UGrazov ako Skoly, ktoré v projekte
neboli. Potvrdil sa tak predpoklad, ze zvySenim objemu spontannej
pohybovej aktivity sa zvysila istota pohybov deti a znizilo sa riziko
urazu (Petzold, 2006).

8% 4%

M rezné rany a odreniny
M narazené svaly
% vykibeniny

M zlomeniny

Hiné

Obrizok 1 Statistické udaje o urazoch na hodinach $kolského $portu
v Thiiringene (Nemecko) v r. 1999 (podl'a autora Mosebach, 2002)

Nacvik padov

Nacvicovat' pady musime skor, ako zacneme s nacvikom
techniky a osvojovanim si pohybovych zru¢nosti. Aby ziak mohol
bezpecne prekonat’ pri dopade naraz na zem, treba ho na tato situaciu
dokladne pripravit. Na zaciatku nacviku padov zaciname postupne
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zniz§ich poléh — zlahu, drepu — apokratujeme padmi, ktoré
vykonavame rychlo a z vyssiecho postoja.

Pripravné cvicenia vykonavané individualne, zarad’ujeme

pravidelne i u vyspelejsich ziakov, ale len v optimalnej miere. Nesmie
sa stat, ze nacvik padov bude samoucelny, ked’ by sme deti nutili
dlhs$iu dobu (niekol'ko vyucovacich hodin po sebe) zdmerne padat’.

Zasady drZania tela pri nacviku padov

Hlava je mierne predklonend, t.j. bradou pritiahnuta tesne
k prsiam,

Telo je v priebehu padu vo vzduchu uvolnené, spevni sa az
tesne pred dopadom,

Nohy st mierne pokréené, pri dopadoch na bok dopada horna
noha celou plochou chodidla na zem (podlozku). Nohy sa
nekrizia.

Pad vzad nacviCujeme pomocou roznych cvi¢eni (obr. 2). Priklad
metodického radu:

1.

Zo sedu, trup vzpriameny — predpazit’ — skotilat’ sa koliskou
na chrbat — v okamihu, ked’ ziak prechadza na chrbat, udriet
oboma pazami, suasne prednozit — prehupnit sa do
vychodiskovej polohy.

To isté ale z drepu.

To ist¢ cviCenie ale zo stoja. Jednou nohou zakrocit
a dosadnut’ tesne za fiu.

Obrazok 2 Pad vzad
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Pad bokom — priklad metodického radu (obr. 3 a, b, ¢, d):

1. Zo sedu, trup vzpriameny — predpazit’ skrémo pravou, priCom
prava ruka je pred lavym plecom — plynule sa prehupnut
vpravo stranou na pravy bok — sucasne s dotykom pravej
lopatky udriet pravou pazou, prednozit — vratit sa do
vychodiskovej polohy.

2. To isté cviCenie z drepu, prava noha sa odstiva vl'avo stranou
po Zinenke.

3. To isté cviCenie zo stoja, prava noha sa odstiva ¢o najdale;j,
dosadnut’ tesne za pitu avej nohy.

Obrazok 3 a, b, ¢, d Pad bokom

Pad kotilom vpred — priklad metodického radu (obr. 4 a-f):

1. Z prirodzeného postoja mierne predkrocit’ pravou — predklon,
Pavii ruku polozit na Zinenku pred Tlavé chodidlo, prsty
smeruju dnu,

2. Pravi ruku polozit’ dlafiou na Zinenku medzi pravé chodidlo
a Pavu ruku, prsty smerujti vzad dnu.
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3. Zpodrepu odrazom noh vykonat kotal' vpred cez pravé
predlaktie, rameno, chrbat a 'avy bok do polohy v I'ahu na
Pavom boku. Nekrizit nohy.

4. To isté cvicenie, pridat’ uder l'avou, pripadne pravou pazou
v okamihu, ked’ sa lopatkova cast chrbta zacina dotykat
zinenky.

5. Toisté cvicenie z chddze az z rozbehu s niekol’kymi krokmi.

l—_—

= \

\_,__.__

Obriazok 4 a-f Pad kotul'om vpred
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Padanie z gymnastického naradia

Pri cviceni vzdy existuje niektoré nacinie a naradie, pred
ktorymi ma ziak re$pekt alebo obavu. Aby ziaci tento strach odstranili,
musime ich nechat’ spociatku si vysktsat’ lezenie po tomto naradi, ¢im
si zvykaji na jednotlivé polohy a postupne sa osmeluju cvicit’ aj
v urcitej vyske nad podlozkou. Na obr. 5 az 8 pontkame nazorné
ukazky nacviku padov z naradia.

e

Obrazok 6 a, b, ¢ Padanie zo $védskej debny vzad
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Obrazok 8 a, b, ¢ Preskok cez kozu a pad kotal'om vpred
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Padanie na kolieskovych kor¢uliach

Pred tym, nez za¢nu ziaci robit’ prvé pohyby na kolieskovych
korc¢uliach, mali by zvladnut' techniku padania. Je dolezité vediet' co
urobit’ v momente, ked’ sa zrazu ocitne korCuliar v nebezpecenstve
amusi rychlo zareagovat. Casto v tychto pripadoch nasleduje pad.
A preto, zhladiska bezpecnosti ziaka — korculiara, je nevyhnutné
vediet’ vopred, ako sa treba zachovat.

Padat’ sa musime ucit na méikkom podklade (koberci,
zinenke, luke, atd’.). Spravnym spdsobom padania je mozné predist’
urazu, avSak bez vhodnych ochrannych casti vystroja (chranicov
kolien, laktov arik) nie je mozné urazu uplne zabranit. Z vysSie
uvedenych dovodov predkladame spravny postup pri uceni sa padat’.

1. Padat’ sa ma vzdy smerom dopredu. Je to menej nebezpeéné ako
pad na chrbat. Pri pade dopredu sa tlak hmotnosti tela lepsie rozlozi na
jednotlivé Casti tela.

2. Najprv treba padat’ na kolena (chranice kolien), pretoze tie tlmia
pad a okrem toho sa po nich kizeme az do tipIného zastavenia.

3. Po pade na kolena dopadame na ruky dlanami. Ak bude vsetko
pokra¢ovat’ normalne, budeme sa kizat’ v polohe ,,na §tyroch*.

4. Ak predsa len nedokaze ziak zabranit' padu vzad, mal by sa
pokusit’ aspon urobit’ polobrat vo vzduchu a dopadnut’ ¢iastocne na
ruky.

5. Pri pade je vzdy doélezité mysliet’ na to, aby ste padali na chranené
Casti tela (kolen4, lakte, ruky).
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POHYB A POBYT V PRIRODE - VYBRANE OUTDOOROVE
CINNOSTI 1.

Jaroslav BRODANI
(Katedra telesnej vychovy a $portu PF UKF v Nitre)

Samostatnou povinnou organizatnou formou vyucovania na
zakladnych a strednych Skolach je kurz ochrany Zivota a zdravia. Je
vyvrcholenim procesu vychovy ziakov v tejto oblasti, formuje ich
vlastenecké povedomie, dotvara sustavu ich zrucnosti a navykov o
ochrane cCloveka a jeho zdravia, prispieva ku zvySovaniu telesnej
zdatnosti a psychickej odolnosti ziakov. Ucivo ochrany Zzivota a
zdravia sa prebera v samostatnych tematickych celkoch, ktorych
Castou je aj pobyt a pohyb v prirode. Obsahom tematickej Casti
pohyb a pohyb v prirode st ¢innosti ako uréovanie svetovych stran,
orientacia v teréne, praca sa mapou, vyuzivanie topografickych
pomdcok, atd. Osvojovanie vedomosti, postojov, zrucnosti
a schopnosti sa realizuje v 4 Castiach:

1. Pohyb a pobyt v prirode (prvé cvicenie)
e urcovanie svetovych stran podl'a prirodnych javov v
teréne,
e orientacia v teréne podl'a mapy (usmernenie mapy),
e orientacia v teréne podl'a buzoly,
e overovanie a rozSirovanie poznavania topografickych
znaciek,
e orientacia mapy podla buzoly,
e urdovanie azimutu na terénny bod,
e zistovanie vlastného stanovist'a na mape.
2. Pohyb a pobyt v prirode (druhé cvienie)
e precvicenie odhadu vzdialenosti (odhad, Sirkova a
vyskova metoda),
e meranie azimutov na mape a ich prenasanie do terénu,
e urcovanie stanovist'a na mape pomocou buzoly (spitné
prenasanie azimutov),
e  kreslenie pochodovej osi (nacrt podl'a mapy s doplnenim
potrebnych tdajov).
3. Pohyb a pobyt v prirode (tretie cvicenie)
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e koétovanie vo vrstevniciach, doplnkové vrstevnice,
zobrazenie terénnych tvarov vrstevnicami,

e urcovanie nadmorskej vysky orientacného bodu v teréne
na mape.

4. Pohyb a pobyt v prirode (Stvrté cvicenie)

e zhotovenie topografického nacrtu,

e priprava a vyber priestoru (stanovist) pre orientacny (beh
podla azimutu).

Vykonovy $tandardy smeruju do overovania vedomosti a zrucnosti
z vySSie spominanych oblasti topografie:
a) vedomosti
1.1 Zistit’ pomocou vrstevnice na mape nadmorsku
vysku uréeného stanovista.
1.2 Odmerat’ vzdialenost’ medzi dvoma danymi
bodmi na mape.
1.3 Co je azimut a ako ho meriame?
b) zruénosti
1.4 Orientovat’ mapu pomocou buzoly.
1.5 Urcit stanoviste svojej Skoly na mape.
1.6 Urcit’ hlavné a vedl'ajsie svetové strany pomocou
buzoly.
1.7 Urobit’ jednoduchy nacrt z okolia $koly.

I3

Vybrané outdoorové ¢innosti

~ .: Zorientovanie mapy pomocou
— ~ N buzoly

~ Buzolu prilozime dlh§ou hranou
/‘7 k pravému alebo l'avému okraju mapy.
P Mapu mame polozenu na vodorovnej
/ ,Ej',-\/ podlozke. Nechame ustalit’ magnetku.
LLo // Mapou nasledne otacame tak dlho,
V4 / kym smer SEVER — JUH na buzole je
IS stibezny s Ciarou minatového
\\ 4 poludnika mapy. Horny okraj mapy

v predstavuje sever. Mintitovy poludnik -
na mape su zakreslené tenké rovnobezné Ciary tiahniice sa z hornej Casti mapy
k spodnej Casti. Nazyvame ich poludniky — v turistickych mapach, vzhl'adom na ich
podrobnost’, minutové poludniky.
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.t Urcenie azimutu na mape

Azimut je uhol medzi smerom na
sever a smerom k zvolenému ciel'u.
Buzolu polozime na mapu tak, aby jej
dlhsia hrana spojovala vychodiskovy bod
(miesto, kde sa momentalne
nachadzame) s bodom, kam chceme ist’
(ciel' cesty). Pockame, kym sa ustali

magnetka. Cifernikom magnetky
otacame tak, aby ,0° na stupnici
(niekedy aj oznacenie ,N“ — north)

: ukazovalo na sever (oznaCenie na
stupnici je totozné s hrotom magnetky) Stredna ryska na doske buzoly nam ukazuje
hodnotu azimutu (uhla). Napriklad 126 stupiiov.

. Ur€enie azimutu v teréne

Buzolu uchopime do ruky pred seba
a stredni rysku nasmerujeme na objekt
v teréne. Cifernikom otaCame dovtedy,
kym magnetka neukazuje na sever (0
stupflov na otoénom puzdre). Azimut
objektu od¢itame pri doty¢nici cifernika a
strednej rysky doky buzoly.

Poznamka:
Presun s obchadzanim prekazok vyzaduje
pravidelné meranie azimutov. Jednotlivé
azimuty si meriame skor ako zaCiname
obchadzat’ prekazky, resp. ako vyrazime
na cestu. Potrebujete k tomu ceruzku, blok, mapu a buzolu.

.: Hodinky ako kompas

Pocas slnetného dna moézeme urcit
svetové strany pomocou hodiniek s
ru¢i¢kami.  Hodinky  polozime na
vodorovnii  plochu a mald rucicku
nasmerujeme k Slnku. Uhol medzi malou
ruc¢ickou a dvanastkou rozdelime na
y reewmwen | polovicu. Os uhla uréuje smer sever - juh.

.: Kompas zo Ziletky Sever

Naber do Petriho misky vodu a poloz do nej ziletku tak
aby plavala. Ziletku zmagnetizuj magnetom. Pozoruj
spravanie ziletky po zmagnetizovani. Ziskali sme |wychod Zépad
jednoduchy kompas. Povrchové napitie udrziava ziletku na
hladine. Zmagnetizovana ziletka sa orientuje v smere polov

Zeme. i
ul
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12 hod

.: Telo ako kompas

O 12 hodine sa oto¢ime chrbtom smerom k slnku
aupazime oboma rukami. Tvar smeruje na sever,
l'ava ruka na zépad, prava na vychod a chrbat na juh.

Deti mozu nakreslit' Ciary s kriedou

konce ¢iar doplnit’ velké zacCiatoéné pismena

svetovych stran.

14 hod
13 hod e 5
S 12 hod

1 hod 15
10hod

.: Tiefiom na sever

Na pravé poludnie (12 hodin) predmety
vrhaju tief na sever, tento tien nazyvame
poludnajsia ¢iara. Tien sa otaca o 15 stupiiov
za hodinu takze vieme ur¢it’ sever aj v inom
dennom case. V lete je Slnko o 6. hodine
priblizne na vychode, o 15 hodine na
juhozapade a o 18 hodine na zapade. Miesta
vychodu a zapadu Slnka sa menia podla
roénych obdobi. V zime slnko vychadza na
juhovychode a zapada na juhozapade. Na jar
a na jesen vychadza na vychode a zapada na
zapade.

.: Na sever k Polarke

V noci uréujeme sever pomocou hviezdy
Polarky. Na oblohe néajdeme suhvezdie
Velkého voza. 4 krat predizime vzdialenost
medzi dvoma jeho hviezdami k malému
vozu k malo jasnej Polarke. Ked sa
postavime tvarou k nej, divame sa na sever,
napravo vychod, nal’avo zapad a vzadu juh.

na zem ana

.t Slne¢né hodiny
Slne¢né hodiny merajii ¢as pomocou tiefa.
St to najstarSie zname hodiny. Ich nevyhodou

je, ze funguju len pokial’ svieti Slnko. Na ich

zhotovenie potrebujeme palicu a kompas.
Vieme, ze o 12 vrhaji predmety tien na sever a
otaca sa o 15 oblukovych stupiiov za hodinu (o
6 rano je na vychode a o 18 vecer na zapade).
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.t SInko, ruky a ¢as

Spocitaj si pocet ruk medzi Slnkom
a obzorom pri vystretych paziach. Na
presnejsie urCenie hodin je dolezité
vediet' hodinu vychodu alebo zapadu

slnka. 1 ruka = 1 hodina

.: Vodné hodiny

Cas sa d4 merat’ aj pomocou vody. Lubovolni
nadobu naplnime vodou a urobime do nej otvor.
Podobne ako u sviecky si mézeme nadobu rozdelit’
na dieliky. Ako voda vyteka, klesa hladina v
nadobe. Vyska hladiny vody ndm urCuje uplynuty
¢as. Nenadarmo sa hovori "uslo to ako voda" (na
pokus je vhodné pouzit’ priehladnu flasu z plastu,
stupnica z papiera sa na fiu nalepi). Stupnica musi
byt pravidelna.

.: Hodiny zo sviecky

Jednou z moznosti merania ¢asu boli svieckové
hodiny. Zhotovuju sa lahko. Sta¢i na sviecke
oznacit' farebné pruhy a zapalit' ju. Kedze hori
pomerne pravidelne mézeme pomocou nej merat
¢as. Cim je sviecka hrubgia a dlhsia tym dlhsie nam
takéto hodiny vydrzia.

.: Urdovanie Sirky rieky

Na opaénom brehu si vyhliadnes§
predmet (strom). Ide$ popri brehu pokial
sa myslenou ¢iarou k predmetu neutvori

uhol 45 stupnov (uréime kompasom).
Utvori sa rovnoramenny trojuholnik, v
ktorom sa dizka ramena AB rovna irke
rieky.
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Cuueqs‘i vhledeni

Pnd robnosh vH!LCJE.

.: Odhad vy$ky budov 1)

Pozname vzdialenost od budovy 50 m,
vysku palice 1 m avrchol budovy vidime
ponad palicu zo zeme 2 metrov. Podla
vzorca v:50 = 1:2 je vyska budovy 25 m.

YO =7: Q4
7 X0
4"':‘?7'-2.5‘

.: Optické odhady pocas diia

(v noci):

15 km - 10 km: velké objekty, mesta
asidliskd (zvuk zvonov, osvetlené
sidliskd)

8 km - 5 km: skupiny budov a osady
(nezatemnené okna, strel'bu)

3 km-2 km: jednotlivé domy a signalne
svetlice (hluk motorov, jednotlivé
vystrely)

1,5 km - 1 km: kominy budov (hluk
elektrocentral a hluk motorov)

800 m: vozidla v kolone aj samostatne
(rbanie stromov)

700 m: vety na stromoch pohyby pazi
ano6h

600 m: ploty a podrobnosti na stavbach
(plamen zapalky)

500 m: obrysy os6b, okenné ramy
(zatikanie kolov)

400 m: skvrny na odeve azbrane
(rezanie a sekanie dreva)

300 m: obrysy koncatin ahlavy
(pochodovanie)

200 m: farba tvare, tehly v murive
(povely horiacu cigaretu)

150 m: gombiky a podrobnosti vystroja
50-70 m: viditelné o€i, nos a prsty
(praskot vetviciek)

20 m — bel'mo o¢i

.: Odhad vysky budov 2)

Pozname vzdialenost’ tieia budovy 10 m,
vzdialenost’ tiefia 1 metrovej palice 40 cm.
Podl'a pomeru v:10 = 1:0,40 je vyska
budovy 25 m.
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\ 7 .: Sklon svahu
A Zdvihni rovnu palicu do vysky o¢i, drz ju
.:b vodorovne a hlad’ dopredu. Vyhliadni si na

svahu bod v smere palice a kracaj k nemu.

smer pohybu .| Rataj kazdy druhy krok. Nakoniec vydel ¢islo
—e - poctom dvojkrokov. Vysledok udava sklon
svahu.

.t Urcenie svetovych stran - javy
v teréne

Katolicke kostolné oltare st otocené
na zapad a pravoslavne na vychod.
Osamelé stromy maju bohaté vetvenie
smerom na juh. NeskorSie topenie snehu na severnej strane. Vtacie budky a vceliny
otoCené na juh. Letokruhy S§irSie na juhu. Vinice na juznej strane. MraveniStia maju na
juznej strane miernejsi spad. Kora stromov a velké kamene na severozapade pokryta
lisajnikom.

.t Urcenie vlastnej polohy na mape

V teréne najdeme dva terénne predmety, ktoré
najdeme aj na mape. Zorientujeme mapu
avynesiem smery kterénnym predmetom do
mapy. Priesecnik zakreslenych smerov urcuje
nase stanoviste.

Al

.: Mierky map, vrstevnice a nadmorska vySka

Ak ma mapa uvadzant mierku 1:50000, tak
1 cm na mape ma vzdialenost 500 m a rozdiel medzi zakladnymi vrstevnicami je 10 m.
K vrstevniciam oznacenych hrubou ¢iarou je doplnena prislusna nadmorska vyska.

% | Zakladné vrstevnice !
1:10 000 (1 cm — 100 m) 2m
ft 1:15000 (1 cm = 150 m) 5m
1:50 000 { 1 cm — 500 m) 10m
1:100000 (1 cm =1 km) 20m
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.: Topografické znac¢ky (zlava doprava)

Pol'na, lesna cesta; Dial'nica; Hlavna cesta; Budovy; Studna;

Modiar; Pramen; Priepast’; Vrstevnice; Osamela skala;

Pomnik alebo pamitnik; Jaskyna; Kostol; Zracanina; Horareri;

Zamok; Turisticky pristreSok; Orientacne dolezity strom; Cintorin; Hranice narodného
parku;

Statna hranica; Pasova znacka; gipka ukazujuca smer; Miestna znacka; Naucna znacka;
Koncova znacka; Znacka pre trasu k prameiiu; Znacka pre trasu k zricanine; Znacka pre
trasu k chate; Znacka pre trasu k jaskyni;

Tabulka a smerovka pre miestnu orientaciu s ndzvom organizacie, nazvom lokality,
nadmorskou vyskou, rokom vyroby a evidenénym ¢islom tabulky. Smerova tabulka je
doplnena o pas vo farbe znacenej cesty. Kupelné znacenie. Farebna kombinacia
zvislych pruhov oznaduje dizku rehabilitaéného okruhu a jeho prevy3enie.
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NATAHOVACIE CVICENIA SO SVIHADLAMI

Natilia CZAKOVA
(KTVS PF UKF Nitra)

Svihadla patria k tym typom nécinia, ktoré sa nachadzaji vo

vybaveni vicSiny telocviéni. Su nielen cenovo dostupné, priestorovo
(skladovo) nenédrocné, ale aj vyborne vyuzitelné ako vhodny
prostriedok na rozohriatie, ale aj rozcvicenie ziakov, ¢i uz v uvodnej
alebo zéaverecnej Casti hodiny ako cvicenia nat'ahovacie.
Podl’a dizky ich rozdel'ujeme na dlhé a kratke. CviGenia so §vihadlom
vyZaduju dobru organizaciu, vzhl'adom na mozné zranenia sposobené
nedostato¢nou vzdialenostou medzi ziakmi. Vyhodou §vihadla je aj
mozné vyuzitie jedného nacinia pre jedného, dvoch a dokonca aj pre
troch Ziakov, ¢o je mimoriadne vyhodné pri nedostatocnom pocte
Svihadiel v jednej skupine. Svihadlo je idealnym prostriedkom na
rozvoj rytmickej, priestorovo-orientacnej a kinesteticko-diferenciacnej
schopnosti dolnych koncatin. Z kondi¢nych schopnosti je vhodnym
prostriedkom rozvoja ohybnosti najmi svalstva dolnych koncatin.
V tomto prispevku sa budeme zaoberat’ len nat'ahovacimi cvi¢eniami s
kratkymi §vihadlami.

Nasledujlice cviCenia, je nevyhnutné realizovat' s pravidelnym
dychanim, s pohladom smerom vpred (hlava mdze byt mierne
zaklonend), trup je vzpriameny. Vynimkou si cviCenia, pomocou
ktorych natahujeme driekovu cast’ chrbtice, ktoré si vyzaduju hlavu
v miernom predklone, pohlad uprety smerom k chodidlam a
vygulateny chrbat.

Cvicenia ¢.1, ¢.2 a ¢.3 su vhodné na natiahnutie podkolennych
vézov. V oboch pripadoch je Svihadlo zachytené o prsty na nohéch,
ktoré pritahujeme smerom k trupu. Celd natahovana dolné koncatina
je vystretd, chrbat je vzpriameny. Pri cviceni ¢€.1 a ¢.4 je dolezité, aby
sedacia Cast’ neopustila podlozku.
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Cvicenie 1 — Podkolenné viazy  CviCenie 2 — Podkolenné vézy
v l'ahu v sede

Cvicenie 3 — Podkolenné vazy ~ Cvicenie 4 — Dvojhlavy sval
v stoji stehna (hamstring) v l'ahu

Cvicenie 5 — Dvojhlavy sval Cvicenie 6 — Dvojhlavy sval stehna
(hamstring) v sede znoznom (hamstring) stehna v podrepe
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Cvicenie 7 — Dvojhlavy sval Cvicenie 8 — Dvojhlavy sval
stehna v stoji spojnom stehna v stoji rozkro¢nom

Cvicenie9 —Dvojhlavy sval Cvicenie 10 — Pritahovace
stehna v sede roznoZnom bedrového klbu v sede roznoznom

Cvicenia €. 4 - 9 su zamerané na natiahnutie zadnej strany stehna,
tzv. hamstringov. NajdblezitejSie pri ich vykondvani je dodrZanie
vzpriameného drZania tela, postavenie hlavy v prediZeni trupu (prip.
az do mierneho zédklonu) a dolné koncatiny musia byt vystreté. Pri
predklone tla¢ime k podlozke hrudnik, nie ramena!!! Svihadlo je pri
cvieniach zlozené podla potreby na Stvrtinu alebo polovicu
v zavislosti od stupna skratenia daného ziaka.
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Cvicenie 11 Quadriceps v stoji Cvicenie 12 Quadriceps v kl'aku
Cvicenia ¢. 11 a 12 natahuji prednu stranu stehna (quadriceps).
Svihadlo je zachytené o prednii stranu priehlavku, ktory pritahujeme
smerom k sedaciemu svalstvu. Pocas celého cviCenia v stoji je velmi
dolezité, aby boli kolend vedla seba. Pri realizacii cvicenia ¢.12
tlacime panvu smerom vpred.

Cvicenie 13 Driekova ¢ast’ chrbtice

Pri natahovani driekovej Casti chrbtice v cviceni ¢.13 zachytime
$vihadlo pod chodidlami a cez vygulateny chrbat pretlac¢ame driekova
Cast’ chrbtice smerom hore. Hlava je predklonend, pohl'ad smeruje
dole a chrbat sa vygulati.

Vsetky uvadzané cviCenia su jednoduché zhladiska priestoru,
naroc¢nosti cviCenia ako aj Casu, ktory danému cvic¢eniu venujeme. Je
vhodné cviCenie vykonavat' s vydrzou min. 6 do max. 10 sekind
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s po¢tom 2 az 3 opakovania. Krat$i ¢as je netéinny a dlhsi ¢as, ako
nam potvrdila prax, spdsobuje udeti nezaujem, v niektorych
pripadoch a7 nudu. Dalej odpori¢ame cvitenia obmiefiat’ (s
cviceniami vo dvojiciach, na rebrinach, lavickach...), aby nestratili na
atraktivite a splnili svoj ciel’ a to zlepsit’ ohybnost’ siCasnej mladeze.

Prispevok je stcastou projektu KEGA ¢. 029UKF-4/2011 pod
nazvom ,Modelové programy pohybovych aktivit zacielenych na
prevenciu a odstraiiovanie civilizaénych chordb u adolescentov*.
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SPEEDMINTON - KOMBINACIA RAKETOVYCH SPORTOV

Janka KANASOVA
(UKF PF —KTVS) jkanasova@ukf.sk

SPEEDMINTON vytvara novu dimenziu medzi raketovymi Sportami.
Je jednoduché sa ho naucit, napriek tomu predstavuje pre hracov
neustalu vyzvu, ¢o sa tyka hracej techniky alebo fyzickej kondicie,
pretoze je kombinéaciou toho najlepSieho, co moézu badminton, tenis
alebo squash pontknut’.

SPEED BADMINTON spéja l'udi vd’aka Sportu, zabave a spoloénym
zézitkom. To bolo motivom pre zakladatelov spolo¢nosti
SPEEDMINTON, aby prevzali genialny berlinsky vynalez high-tech
badmintonového kosika s bezprecedentnymi letovymi vlastnostami a
predstavili ho svetu. Jednoduchy a predsa revolu¢ny napad.

SPEED BADMINTON ako $port vznikol v roku 2002, v stcasnosti
sa pod znackou SPEEDMINTON vyraba kompletné vybavenie pre
tato novu fantasticki hru. Vyrobky vysokej kvality z najlepSich
materidlov za dostupnu cenu — pre Sport bez hranic, bez siete, bez
akychkol'vek priestorovych obmedzeni.

SPEED BADMINTON - mozete hrat kdekol'vek chcete: v
telocvicni, na piesku, v parku, na tenisovom kurte, na snehu a dokonca
aj v noci...nepotrebujete ziadnu siet’ - iba dobri naladu na Ccistl
zébavu. Kosiky lietaji ovela rychlejsie a prudsie ako pri badmintone,
dokonca aj v 'ahkom vetre.

Speed badminton je jednoducho pristupny pre zaciato¢nikov a pontka
vela cvicebnych moznosti a variacii. Je to zdbavna hra. Rakety su
kratke a T'ahké, ¢o ich robi l'ahko pouzitelnymi. Kosiky — speedre
umoziuju silny uder s malou namahou. Toto vSetko robi tuto hru
vysoko motivacnou. Hra zdokonaluje kondi¢né a koordina¢né
zrucnosti. Predovsetkym poskytuje aktivnu zadbavu pre vsetky vekové
kategorie a vSetky urovne zruc¢nosti.

e zabavna a efektivna cesta ako si zdokonalit’ kondiciu

e vysoko motiva¢na

e vyborny Sport pre =zaliatoénikov — rychlo sa zlepSuju

zruénosti
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e rOzne kosiky pre rozne urovne hry

e  hrat’ sa da vonku, alebo vo vnutri na akomkol'vek povrchu

e hrat je mozné zacat' rychlo a jednoducho — nie je potrebna
siet’

e jednoducho pochopitel'né pravidla hry

e vysoko kvalitné a odolné vybavenie

e jeto cvicenie "zabalené do zabavy“. Speed badminton miluju
deti kazdého veku. Kazdy sa moéze kedykol'vek zapojit.
Nikto nemusi len pozerat’ a zostat’ pasivny

Rakety

Speed badmintonové rakety zn. SPEEDMINTON (obr.1) maja
optiméalne upraveny tvar a vahu. Ich celkova dizka 58 cm Vam
poskytne najlep$iu mozni kontrolu, presnost’ a vybusnost. Kedze
stred uchopu pri tejto dizke leZi v sty¢nom bode, maju speed rakety
extrémne priaznivy vibracny profil pre paze a su vhodné aj pre vel'mi
naro¢nych hracov.

(Obr. 1) Rakety

Speedre — tajomstvo Speed badmintonu

Dosahuju rychlost az 290 km/h a doletia az do vzdialenosti 30
metrov. Speedre (obr.2) st vyvinuté tak, ze ich vaha a tvar ich robi
aerodynamickejsimi, nez ktorykol'vek iny badmintonovy kosik.
Ponukaji vicsiu odolnost’ proti vetru vdaka ich vys$Sej vahe a
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men$iemu aerodynamickému odporu. Tym dosahuju ovela vacsi dolet
a presnejsiu drahu letu.

(Obr. 2) Speedre (Obr.3) Skladacie gumové
pasy

- Easy Court

Rozoznavame pri hre tri typy speedrov: FUN (pre krat$iu vzdialenost
a tréning), MATCH (pre zapasy na oficidlnom kurte) a NIGHT
speeder (pre hru v noci - Blackminton)

Speedminton - Hracia plocha

Hracie pole a jeho rozmery mozete vyznacit’ permanentne na takmer
Pubovol'nom povrchu alebo pomocou dodavaného vybavenia tzv.
EASY COURT.

Pre sutazni hru je rovnako vhodny tenisovy kurt, ktory lahko
upravite pomocou gumovych pasov tzv. SPEED LINES.

Fun kurt je najjednoduchSsou a najspontannejSou formou, ako
usporiadat’ zapas v speedmintone. Pre vytyéenie branok v I'ubovolnej
velkosti a v akejkol'vek vzdialenosti mdzete pouzit' oranzové Gecko
znacky.

—a h\;‘\\m

Cim je vzdialenost medzi brankami kratsia, tym st i udery prudsie. A
¢im vicsie st branky, tym tvrdsi je tréning.

Existuje mnoho sposobov, ako usporiadat zapas vonku. Vedla
vonkajSich tenisovych kurtov si modze§ postavit Speed Court
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kdekol'vek, kde je dostatok miesta — 12,8 metrov dizky a 5,5 metrov
Sirky — ¢i uz trvalo vyznaceny farbou alebo len nakresleny kriedou na
asfalte pre moznost’ rychlého zapocatia kazdej hry.

,-""_Ff_-'____ ____\—_-\-\-_h"""'\-\.
[ ] @
5.5m 5.5m

e e B e

Hracie pole je k dispozicii tiez ako prenosny kurt — Easy Court -
vyrobeny zo silnych reflexnych skladacich pasov (obr.3), ktoré mozno
pripevnit ku vSetkym typom povrchov pomocou ukotvovacich
kolikov. VSetko potrebné sada obsahuje. Hra (speeding) na piesku
poskytuje vasmu telu Specidlny tréning. Plastové ukotvovacie dosky
sluzia pre upevnenie Easy Courtu do piesku. Mdzete tiez postavit’ dva
kurty vedl'a seba a zahrat’ si S§tvorhru podla pravidiel hry.

Pravidla pre SPEEDMINTON

- DVOJHRA

Hra

Hra kon¢i ked’ jeden z hra¢ov dosiahne 16 bodov. Pokial’ maju obaja
hrac¢i zhodne 15 bodov a viac hra pokracuje pokial’ jeden z hracov
nedosiahne dvojbodovy rozdiel. Zapas sa hra na tri vitazné sety (best
of tree).
Podanie

Hraci losuji o prvé podanie. Potom sa hraci striedaju po troch
podaniach. Kazdé podanie sa pocita. Pokial’ je zhodné skore 15:15
podanie sa strieda po kazdom bode. Pri podani si hra¢ moze zvolit
pole, z ktorého podava, bud’ z vnutra hracieho pola a podanie musi
byt spodom alebo za zadnou ¢iarou, kde moéze podavat’ nad hlavou.
Strana, ktora prehrala set v nasledujicom zaéina podavat.

Body

Pocita sa kazdy uder, ktory nebol spravne vrateny. Body st udelované
v nasledujucich pripadoch:
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* - zI€ podanie

* - speeder (hraci kosik) sa dotkol zeme

* - speeder pristal v hracom poli alebo na Ciare a nebol vrateny

* - speeder pristal mimo hracieho pola

* - hrac sa dotkol dvakrat speederu pri jednom udere

* - kontakt speederu s telom hraca

Pokial’ hra¢ vratil speeder, ktory letel mimo hracej plochy, pokracuje
sa v hre.

Zmena stran

Hraci menia strany po kazdom sete, aby zaistili rovnaké hracie
podmienky (svetlo, vietor apod.).

V pripade piateho setu si hrac¢i menia strany, ako nahle jeden z nich
dosiahne 8 bodov.

- STVORHRA
Stvorhra sa hrd& na dvoch k sebe prilahlych kurtoch.

Hra

Hra kon¢i ked’ jeden z hra¢ov dosiahne 16 bodov. Pokial’ maju obaja
hraci zhodne 15 bodov a viac hra pokracuje pokial’ jeden z hracov
nedosiahne dvojbodovy rozdiel. Zapas sa hré na tri vitazné sety (best
of tree).

Podanie

Na zaciatku hry si strany vylosuju podanie a potom sa striedaji po
troch podaniach. Podanie musi vzdy letiet’ krizom na druht stranu.
Prvy servis na kazdej strane je vzdy z pravej strany na 'ava polovicu
supera. Pri podani stoji kazdy hra¢ na svojej polovici kurtu a po
vrateni podania sa mézu volne pohybovat. Pokial’ je zhodné skore
15:15 podanie sa strieda po kazdom bode. Pri podani si mézete zvolit’
pole, z ktorého podavate, bud’ z vnutra hracieho pol'a a podanie musi
byt zo spodu alebo za zadnou ¢iarou, kde mozete podavat’ nad hlavou.
Strana, ktora prehrala set v nasledujicom zacina podavat’.

Ostatné pravidla su zhodné ako pre dvojhru

* Freestyle - SPEEDMINTON
Freestylova hra bez ihriska a bez pravidiel — odpocinkova hra na plazi,
dlhé udery za Sera (sumraku) alebo extrémne rany v parku — to vSetko
ma svoje Specialne kizlo. Kdekol'vek, kde je dostatok miesta pre let
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Speederu — az do 30 metrov.

Keby ste cheeli radSej hrat’ ako spat’, potom mdzete pouZit’ Specialne
navrhnuty Night Speeder — vlozite iba svetelnu ty¢inku Speedlight do
jeho priehladnej hlavy.

e SPEEDMINTON - hra v hale (indoor)
Tenisové kurty su perfektnou hracou plochou v akomkol'vek pocasi.
Pomocou niekol’kych jednoduchych krokov mézete premenit’ tenisovy
kurt na dva oddelené Speed Courty. Pouzitim gumovych pasov (T-
lines) za par sekund natiahneme ,,téckova* ¢iaru do stran a dozadu k
zékladnej &iare. Ziadne d’alie zmeny nie st potrebné. Siet moze
zostat’, pri hre nevadi.

| \
A \ N\

' L |

Dva pary (tymy) hra¢ov m6zu hrat’ na jednom tenisovom kurte, ¢i uz
hraj dvojhru alebo §tvorhru.

e SPEEDMINTON - hra v noci Blackminton
Prezite vzrusenie z hry pod hviezdami!
Ak chcete pokracovat’ v hre (speedovani) aj po zapade slnka, staci
vybalit’ Night Speeder svetelnou ty¢inkou Speedlight.
Night Speeder, Specialne navrhnuty pre hru v noci, méze vo svojej
hlave niest’ svetelnu tyCinku Speedlight. Jednoduchym nalomenim
aktivujete Speedlight a vlozite ho do otvoru v hlave Speederu — to je
vSetko. Speeder lieta a Ziari nocou ako prenikava hviezda. Prispevok
je sucastou  grantu KEGA K-11-103-00 Modelové programy
pohybovych aktivit zacielenych na prevenciu a odstranovanie
civilizatnych chorob u adolescentov.

Literatira

Speed Bedminton — SASB. (On-line) Retrieved 17. augusta 2010 on
the World Wide Web: http://speedminton.sk/

Speedminton. 2006. (On-line) Retrieved 17. augusta 2010 on the
World Wide Web: http://www.sporting.sk/sk/sporty/speedminton-96
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POKYNY PRE PUBLIKOVANIE V ELEKTRONICKOM
CASOPISE SPORTOVY EDUKATOR

1. Prispevky =zasielajte v rozsahu 3-20 stran elektronicky na
adresu vydavatela. V Casopise budu uverejnené iba ¢lanky, ktoré st
odborne-metodického charakteru, syntetizujiceho charakteru alebo
informacnej spravy, recenzie Ci spravy.

2. Texty spracujte vo formate A5, MS Word. Okraje vlavo,
hore a dole 2,5 cm; vpravo 1,47 cm. Pouzivajte pismo Times New
Roman, velkost’ 10, riadkovanie jednoduché (1,0). Grafické vystupy,
ako su tabulky, grafy, obrazky atd’. zarad'te priamo do prispevku.
Vsetky tabulky/obrazky musia mat pomenovanie, ktoré je nad
tabulkou a obrazok ma svoj popis pod obrazkom. Znacky a skratky
pouzité v tabulkach a obrazkoch vysvetlite v legende alebo v texte.
Nezabudnite na uvedenie odvolavok na obrdzky a na tabulky v texte
prispevku.

3. Nadpis piste velkym pismom, pod nadpisom meno autora
malym pismom a priezvisko vel’kym. Nasleduje pracovisko autora/-ov
pripadne ich e-mailova adresa.

4, Redakcia ma pravo rukopisy upravovat’ (posudzovatel'mi),
skracovat’ a jazykovo korigovat’.
5. Bibliografické odkazy (zoznam literatiry) uvadzajte podla

medzinarodnej normy ISO 690.
PRIKLAD

ZAKLADNE ATRIBUTY PRI TVORBE KOMPOZICIE
POHYBOVEJ SKLADBY

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

Jedna znajkomplexnejSich definicii pohybovej skladby
pochadza uz od Serbusa (1960), ktory ju charakterizuje ako
prekomponovany pohybovo-hudobny utvar, vytvoreny na zdklade
vedicej idei skladatela, ztelesnych cvi€eni v spojeni s hudbou,
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obohateny o pohybové a choreografické,  pripadne o iné
netelovychovné  prostriedky,  suplatnenim  zdkonov  krasy
a Specifickych kompozi¢nych postupov a principov s ohladom na
plnenie zékladnych uloh telesnej vychovy jejuloh auloh hlboko
zapOsobit’ na estetick a mravnu stranku cvicencov a divakov.

Literatura

FIALOVA, E. — KESZOCZE, E. 1993. Pohybovd skladba.
Vysokoskolské skriptd FTVS, UK. Bratislava.
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Metedicka prirutka
telasnej vychovy
pre materské ikoly
a l. stupei
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UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA
VNITRE
PEDAGOGICKA FAKULY

UCINNOST VYBRANYOH TRENINGOVYOH
PROSTRIEDKOV VEHEADOM XA SPECIALNL
POHYBOVU VYKONNOST V BASKETBALE

PacdDr. Pavol HORICKA PhD

Simonek, J.-Halmova, N.-
Veisova, M.-Felix, K.
Metodickda prirucka telesnej
vychovy pre materske Skoly a I.
st. ZS. Bratislava: AT
Publishing, 2011. 140 s. ISBN
978-80-88954-62-2-0.

Horitka Pavol:  Ucinnost
vybranych tréningovych
prostriedkov  vzhladom na
Specialnu pohybovii vykonnost
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3 zborniky z konferencii a zavereénych sprav vyskumov.

66


mailto:jsimonek@ukf.sk

SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik IV., & 2/2011

Vybrané tituly:

Allarova, H. — Labudova, J..: Pravidla asutazny poriadok
synchronizovaného plavania.

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

Balaz, J.: Biomechanika lyzovania.

Binovsky, A.: Systematicka a funkcéna Sportanatomia (pre vzdelavanie
trénerov). 3. vyd.

Blahutova, A.: Sportova priprava v zjazdovom lyZovani.

Blahutova, A. Zjazdové lyZovanie. Socialno-psychologické faktory
Sportovej vykonnosti.

Blahutova, A.: Technika a didaktika zjazdového lyzovania.
Demetrovi¢, E. — Zrubak, A.: Stolny tenis.

Demetrovi¢, E. akol.: Stolny tenis: Sportova priprava talentovanej
mladeze. 2. vyd.

Demetrovi¢, E.: Vybrané kapitoly z teorie a metodiky stolného tenisu
talentovanej mladeze.

Durech, M.: Silova priprava v zapaseni.

Durech, M.: Spolo¢né zéklady upolov.

Durech, M.: Vyuzitie upolovych cvi¢eni v basketbale.

Glesk, P.: Manazérske aspekty Sportu.

Halmova, N.: Rozvoj koordina¢nych schopnosti deti predskolského
veku.

Holienka, M.: Futbal. Koordinacné schopnosti.

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

Holienka, M.: Futbal. Kondicia — tréning. Rychlostné schopnosti. 3.
vyd.

Holienka, M.: Futbal. Kondi¢ny tréning. 2. vyd.

Chromik, M. — Simonek, J. — Sutka, V.: Didaktika telesnej vychovy
Kacani, L.: Futbal — tréning hrou. 2. vyd.

Kalinkova, M — Kalinka, P.: Somatotypologia, somatometria
a somatopsychologia v Sporte (vybrané kapitoly z antropomotoriky).
Kalinkova, M. a kol.: Gymnastika pre deti a mladez.

Kanasova, J.: Drzania tela ul0 az 12 — ro¢nych ziakov ajeho
ovplyvnenie v ramci $kolskej telesnej vychovy.

Kanasova, J.: Funkéné svalové poruchy u 10 az 12 ro¢nych ziakov
a ich ovplyvnenie v ramci Skolskej telesnej vychovy.

Kyselovicova, O. — Herényiova, G.: So Svihadlom netradicne (Rope
Skipping). 2. vyd.

67



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik IV., & 2/2011

Kyselovic¢ova, O: Aerobik.

Labudova, J.: Aquafitness.

Macejkova, Y. — Hlavaty, R.: Biomechanika a technika plaveckych
sposobov. 2. vyd.

Macura, I. — Macura, P.: Pohybové hry v Zivote, v §kole a na tréningu.
Macura, P.: English-Slovak Basketball Dictionary.

Macura, P.: Slovensko-anglicky basketbalovy slovnik.

Miklovic, P.: Sancin kata Godzu-rju Karatedo.

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

Minibasketbal. Pravidla.

Pach, M.: Snowboarding.

Pakusza, Zs.: Futsal. Hra-tréning.

Peracek, P.: Futbal (riadenie — planovanie - tréning). 4. vyd.

Peracek, P. a kol.: Tedria a didaktika Sportovych hier I. 2. vyd.
Perackova, J.: Slovensko-anglicky, anglicko-slovensky prekladovy
slovnik futbalovej terminoldgie.

Pridal, V. a kol.: Volejbal: herny vykon, tréning, riadenie.

Rehak, M. a kol.: Teéria a didaktika basketbalu.

Starsi, Jar. — Toth, L. a kol.: Tedria a didaktika 'adového hokeja.
Streskova, E. a kol.:Gymnastika: akrobacia a preskoky. 2. vyd.
Simonek, J. — Zapletalova, L. — Paska, I: Anglicko-slovensky
a slovensko-anglicky volejbalovy slovnik.

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

Simonek, J.: Futbal — rozvoj koordinaénych schopnosti

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

Stulrajter, V. — Janosdeak, J. a kol.: Pohybové programy, regeneracia
a masaz

Stulrajter, V. a kol.: Stre¢ing v tréningu futbalistov.

Téth, 1. a kol.: English-Slovak and Slovak-English Ice Hockey
Dictionary.

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

Zapletalova, L. — Ptidal, V.: Tedria a didaktika volejbalu.

Zemkova, E. — Hamar D.: Zavesny beh na beziacom koberci
v diagnostike anaerébnych schopnosti.

Zemkova, E. — Hamar, D.: Vyskokovy ergometer v diagnostike
odrazovych schopnosti dolnych koncatin.

Zemkova, E.: Diagnostika koordina¢nych schopnosti.

68



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik IV., & 2/2011

Zemkova, E.: Diagnostika vybranych pohybovych schopnosti.
Zemkova, E.: Kracajte za svojim zdravim — Walk toward your health.
Zidek, J. — Petrovi¢, P.: LyZovanie 2. vyd.

Zidek, J. a kol.: LyZovanie.

Zidek, J. a kol.: Turistika.

Zidek, 1.: Zjazdové lyzovanie.

Redaké¢na rada:

Séfredaktor: Jaromir Simonek

Clenovia: Nora Halmova, Maria Kalinkova, Ladislav Barath, Janka
Kanasova, Helena Sidovska, Sofia Krsjakova, Elena Bendikova.
Adresa redakcie: Katedra telesnej vychovy a Sportu, Pedagogicka
fakulta, Univerzita Konstantina Filozofa v Nitre, Tr. A. Hlinku 1, 949
74 NITRA. Tel.: 0903-203-224 (mobil). E-mail: jsimonek@ukf.sk
Graficka dprava: Akad. mal. Jozef Dobis

Casopis vychadza: 2x ro¢ne. Ro¢né predplatné: 4 EUR. Jednotlivé
¢isla: 2 EUR. Registr. ¢.: EV 2608/08. Uzavierka ¢isel: 1. ¢islo: 1.4.
2. ¢islo: 1.10.

Elektronicka verzia ¢asopisu:

www.ktvs.pf.ukf.sk/sportovy edukator.html

ISSN 1337-7809

ISSN 1337-7809

69



mailto:jsimonek@ukf.sk

	Simonek edukator 2 2011.pdf
	sportovy_edukator_2_11
	Tchoukball – vhodná pohybová hra pro děti a mládež 
	(Ladislav Bláha)................................................................................. 14
	TCHOUKBALL – VHODNÁ POHYBOVÁ HRA PRO DĚTI A MLÁDEŽ
	Co můžeme doporučit? 

	Janka KANÁSOVÁ 
	(UKF PF – KTVŠ)  jkanasova@ukf.sk
	Blahutová, A.: Technika a didaktika zjazdového lyžovania.
	Demetrovič, E. a kol.: Stolný tenis: športová príprava talentovanej mládeže. 2. vyd.
	Kyselovičová, O: Aerobik.
	Peráček, P. a kol.: Teória a didaktika športových hier I. 2. vyd.
	Přidal, V. a kol.: Volejbal: herný výkon, tréning, riadenie.
	Rehák, M. a kol.: Teória a didaktika basketbalu.
	Žídek, J. a kol.: Lyžovanie.
	Žídek, J. a kol.: Turistika.



