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Prihovor Séfredaktora
Mili citatelial

V dnesnom druhontisle tretieho rénika Sportového edukatora sa budeme
v nasich prispevkoch zaobéranoznosami intenzifikacie vytiovacieho
procesu v predmete Telesna a Sportova vychova.

NadSeni titelia dokazu aj v dneSnych pre Skolstvazkych, finatinou
krizou pozn&enych, rokoch najspohybové aktivity, ktoré ziakov pahuja

a s pre nich atraktivne. Medzi takéto aktivityrigatozhodne cyklistika,
lezenie na umelych stenéact, inline kortulovanie. V zime mnoho deti
odmieta lyZzovd, nakd’ko sa od matika venuju snowboardingu. Dnesdke
uz kone&ne prichadza na svet smernica o organizovani srasdbmovych
kurzov, je tato problematika i aktualna. Witelia najdu navody ako tieto
aktivity sprostredkova defom v Skole (i mimo Skoly) v prispevkoch
erudovanych odbornikov na tietmnosti.

Pre mnohych Ziakov a Studentov je histéria Olynkgigh hier vé&mi
lakavou a tajomstvom opradenou témou, o ktorejhmeli pozné viac od
svojich witelov. Prispevolcerstvého absolventagitel'ského Stadia Mgr.
Martina Hanulika mladez icitel'ov urite zaujme.

Hodnotenie v Telesnej a Sportovej vychove je témady aktualnou,
nakd’ko tato oblag podliehacastym zmenam. titelia sacasto pytaju:
»,Ako mame hodnoti oblas’ koordin&nych motorickych predpokladov
Ziakov?* V prispevku J. Braniho a J. Simoneka najdu odpdve podobe
metodiky a noriem koordiaej vykonnosti v basketbale. Metodiku
hodnotenia Upolov podava E. Zemkova.

Publikovanie rdéznych modifikacii od&ni Pilates Institute oslovi
pravdepodobne najma neztag’ Wwitel'ského zboru.

Verime, Ze najdete v naSich prispevkoch inSpiraeimotivaciu pre
inovovanie VaSich Skolskych programov Telesnej atgwej vychovy.
Drzime Vam v tom palce.

Jaromir Simonek
Séfredaktor
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ANTICKE OLYMPIJSKE HRY: LEGENDY O ZALOZENI,
OLYMPIJSKY AREAL, PRIEBEH HIER

Martin HANULIK
(KTVS PF UKF Nitra)

Olympijské hry su najw&ou Sportovou udalésu. Pozornasim
venuje zn&na ¢ag’ spola@nosti. Maju viac ako stoomi historiu, avSak
v porovnani s hrami, ktoré boli vzorom pre dneShy@npijské hry, su esSte
len v plienkach. Nadviazali totiz na antické hrynkaé v Olympii, ktoré
prebiehali takmer 1200 rokov.

Sport nevznikol v antickom Grécku. Jé#aleko starsi a prvé
Sportové discipliny vznikli uz v praveku, najma &ddu pripravy na lov
a boj avychovy deti. Neskdr tieto prvé disciplingzSirili najstarSie
civilizacie. Ale Sport ako celospalensky fenomén sa presadil az
v starovekom Grécku.

Najv&sim Sportovym podujatim su dnes olympijské hry. idw
tomu bolo tiez v staroveku. Ze 3port bol v Gréckelospol@enskym
fenoménom uz v staroveku dokazuje aj mnozstatsich Sportovych hier.
K najvyznamnejSim patria pythijské hry v Delfaclenmejské hry v Nemei,
isthmické hry pri Korinte a panathénaje v AténacRopri tychto
panhelénskych sa konaldialSich priblizne tristo, menSieh& vaésSieho
vyznamu. Totcgislo je najlepSim dékazom toho, Ze Sport mal prékGr
velky vyznam a Ze prave tu ziskal celosgelosky charakter.

NajslavnejSie, najstarSie, najposvatnejSie a mrkgigie naj patrili
hram v Olympii. Castokrat dochadza k omylu, Resa domnievame, Ze
Olympia sa nachadza v blizkosti vrchu Olymp, na§gio vrchu dnesSného
Grécka av antike povazovaného za sidlo bohov. @ignje posvatné
miestg nachadzajuce sa na Peloponézskom polostrove. I¢nd# tychto
dvoch miest je vzduSnodiarou priblizne 275 km, teda pomerne &ma
vzdialenos.

V dnesSnej dobe sa s antickymi olympijskymi hramajapl najma
tieto dva roky: 776 pred n. |. a 393 n. I. V roki67pred n. |. bolo prvykrat
zapisané meno fdza. Tento rok potom neskér prebrali Gréci do swvojh
kalendara a pouzivali ho ako ¢mtok svojho letop&tu. Na zaklade
archeologickych vykopavok vSak vieme, ze Sportokoltové podujatia sa
tu konali uz o niektko stor@i skoér. V roku 393 n. |., kedy sa konali
posledné oficidlne olympijské hry, ktoré boli nékle zakdzané rimskym
cisarom Theodosiom. V tomto obdobi teda 776 pred A 393 n. I. sa
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v Olympii kazdé 4 roky stretavali Gréci, aby sacastnili najvé&Sieho
celogréckeho podujatia.

So zalozZenim hier sa spéja viacero legiend. Niéktwvoria, ze
boli zalozené Heraklom, iné Pelopom a niektoré deckotvrdia, ze hry
zalozil shm Zeus. Pdd jednej legendy vSak hry zalozil KrHitos na radu
Delfskej vestiarne. Urobil tak preto, Ze sa obavghubenia vSetkych
gréckych kmeaov, ktoré uz dlho medzi sebou viedli bratovrazedagy.
Na radu vestiarne (ta sprostredkovald’wéajvySSieho boha Dia), teda
zalozil, alebo obnovil hry. Tie boli 8ené pre vSetkych Grékov &ase ich
konania mali by zastavené vSetky vojny. Bol to teda prostriedo& ak
mali bojujldce strany stretilaj inde, nez na bojisku a sktlsieSi’ svoje
spory nevojenskou cestou. S touto legendou sa deka spaja aj pojem
ekecheiria. Toto grécke slovo sa do slawen preklada ako ,zdrzanie ruk"
alebo ,ruky pré* - v tomto pripade od zbrani. Znamena to teda z&ies’
vojny v ¢ase konania hier. Ekecheiria bola zatozarukou bezpimej cesty
na hry aj z hier pre vSetkychéastnikov,¢i uz s¥aziacich alebo divakov.
Kto by bol porusil toto nariadenie mal sa ob&wajma hnevu najvysSieho
boha Dia.

KedZze hry boli vékym verejnym podujatim, tak sa rovnako, ako
vSetky iné verejné podujatia tej doby, konali n&g® bohov. Olympijské
hry boli slavnosou najvysSieho gréckeho boha Dia. Na jehoegdtu bol
postaveny a jemu zasvateny krasny chram. Vo vrdido chramu bola
jeho socha, ktorej autorom bol najslavnejsi gréstghar Feidias. Merala
12 metrov a bola vytvorend najmé zo zlata a slanoviej majestatnds
a nadhera ju zaradili medzi sedem divov sveta.

Legenda o zalozeni hovori, Ze hry boliemé pre vSetkych Grékov.
Sami sa vSak neoztfavali ako Gréci ale ako Heléni. Neboli to vSak len
obyvatelia dneSného Uzemia Grécka. K Helénom patbyvatelia celého
tzv. gréckeho sveta. Ide vSetky Uzemia, ktoré grécke kmene v priebehu
gréckej kolonizacie obsadili a obyvali. Teda okra@memia dneSného
Grécka, ku gréckemu svetu patrili ostrovy v Egejskmori, pobrezie Malgj
Azie, pobrezieCierneho mora, juzndas’ Apeninského polostrova, Sicilia,
oblasti v severnej Afrike, v Egypte a oblasti vadpom Stredomori, teda
juh dnedného Franclzska a vychod Spanielska. Zwgetkych kowin sa
schadzali do Olympie, aby sa prizerali n&iej slavnosti antického sveta.
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Olympia nebola typickym antickym polis ako napr.éAy alebo
Sparta. Bola najm& posvatnym miestoméemym na oslavu bohov
prostrednictvom Sportového zapolenia. Areal, kdeodahravali hry, ale
netvoril len Stadién, na ktorom prebiehali pretekgle pozostaval
z viacerych budov, ktoré boli rovnako doélezitowadiou komplexu, ako
samotny Stadidn. Na obrazku je maketa arealu s&spOlympie. Vidime,
Ze pozostava z mnozstva budov,épm kazda mala svoj Specifickyel.
K najddlezitejSim budovam patrili uz spominany Dawam, v ktorom bola
jeho socha . Buleterion bolo miesto, kde sidlilgngijska rada a zbor
rozhodcov. Palaistra a gymnasion boltané pre pretekarov. Tu byvali
a trénovali. V hippodrome a na stadione prebiebamotné staze.
Hippodrom bol zavodiskom na preteky vozatajov a@iyaza koni, no
a stadion bol weny pre atletické saze.

Stadion je jedna z najzachovalejSich stavieb Olgmpak, ako ho
vidime dole na obrazku existoval a vyzeral rovnakase najvéSej slavy
olympijskych hier. Mozno je pre niekoho prekvapenie nevidi ziadne
triblny, ani iné miesta pre divakov. V Olympii totilivaci sedeli na trave
pozd? stadiona. Pd@é zachovanych sprav sa olympijskému zéapoleniu
z tychto prirodnych tribGn prizeralo 45 000 divakdedinou triblnou, ktora
v Olympii bola, je tzv. triblna hellanodikov, a@na rozhodcom. Jej
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kamenné zvySky mézeme vidig Olympii aj dnes. Okrem toho, Ze stadion
nema Zziadne sedadla pre divakov, od dneSnych ckifeti Stadiénov sa
vyrazne liSi tvarom. Nie je to oval, ako je zvykalmes. V Olympii sa teda
nebehalo dookola, ale beZalo sa zjedného koncdiosta na druhy.
V pripade, Ze to bol beh dlhsi, tak sa na konadiiste pretekar ot

a pokr&oval nasp& Tento priestor bol potom vyuzity aj na ostatné
discipliny, v ktorych sa s@zilo, okrem tych, pri ktorych sa vyuzivala
konska sila. Tie prebiehali v hippodrome. Délezisiiag’ou stadiona bola
hlineno — kamenna doska, ktord bola umiestnendatiatizu a aj na konci
stadiona. Slizila teda ako Startovacia, aj akboe@ciara. V pripade, Ze sa
beZzalo na w&iu vzdialenog ako len jedna lika, tak boli v doske
zapichnuté drevené koly, okolo ktorych sa pretedtiali.

Staroveké hry, rovnako ako hry dnes, séafigripravova uz viac
ako rok pred ich zahajenim. Prvou uUlohou bol@itutermin. Hry sa
odohravali v lete, niekedy medzi julom az septembred’ bol stanoveny
presny termin, dolezitd Ulohu dostali tzv. spongdaroi. Boli to poslovia,
ktorych Ulohou bolo zvestovavSetkym Helénom datum konania hier,
datum posvatného primeria a pozweh na hry. No a Sportovcom, ktori sa
chceli hier zdastnt’, prikazovali, aby asppl0 mesiacov pred hrami &
trénova a pripravovd sa na hry. Poslovia boli spravidla traja. Kazdyich
mal ugenu trasu.Prvy smeroval cez grécke mestské Staty k mestam na
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pobreziCierneho mora. Druhy presiel ostrovy v Egejskom naopiobrezie
Malej Azie. Cesta tretieho bola zrejme najzaujinjéiae kel presiel juh
Apeninského polostrova, Siciliu, zapadné Stredomogevernu Afriku

a grécke osady v Egypte. Sportovci sa teda mallgguavidiel Olympie
zadat’ pripravova na hry aspid 10 mesiacov pred ich &atim. V neskorSich
¢asoch, k& uz slovéko athletes (teda altét) sa rovnalo dneSnému
profesionalnemu Sportovcovi, pripravovali sa titpodovci v podstate
nepretrzite. Boli to Gréci, ktorych Zivobytim bqiast.

Priprava staziacich trvala minimalne 10 mesiacov pred hrami.
Posledny mesiac priprava prebiehala uz v meste lgbsé bolo vzdialené
57,5 km od Olympie. Tu trénovali pod daidom hellanodikov.
Hellanodikovia boli rozhodcovia, ktorych tlohou k3@olo aj riadf hry. Ich
prvou povinnogou bolo zo Sportovcov, ktori priSli na predolymgijs
tréning do Elidy vybré najlepSich, ktori sa Zéstnia hier. Tiez rozdevali
sWWaziacich na dorastencov a dospelych muZov. Pocskdriréningu, len
par dni pred zahajenim hier, sa vybrati Sportokigazi aj hellanodikovia
vydali z Elidy do Olympie. V tontase uz boli na cestach Gréci z celého
sveta, aby sa #astnili najv&Sej slavnosti ich doby. Medzi nimi nechybali
najslavnejsi vojvodcovia, Statnici, filozofi, socha maliari, basnici,
historici. Kazdy vedel, Ze hry su klenotom ich dabpreto nikto nechcel
chyba’.

ZvlaStnogou, na ktort dnes nepozname presnu odgigeeze hier
sa nemohli z&€ashova’ vydaté Zeny, ani ako &driace, ani ako divhy.
Pristup na hry bol dovoleny len slobodnym Zenanto dgn ako divékam.
Zenam ale nebol pristup k Sportu odoprety. V Olyngai konali aj tzv.
Héraie, teda hry na pes’ bohyne Héry, ktoré boli tené zenam. Sazilo
sa v nich vbehu na priblizne 160 m. Prebiehalikvsanom ¢ase ako
olympijské hry. Pristup vydatym Zenamcase olympijskych hier do
Olympie bol teda prisne zakazany. Dokonca plafiéoak by nejaka vydata
Zena toto nariadenie poruSila, mal ju postihmajvyssi trest, mala By
zhodena zo skalného Utesu. Nepozname Zziadnu zéod, by tento trest
stihol, ale vieme o Zene, ktora toto nariadeniaufita. Bola to Kallipateira.
Jej otec a aj jej bratia sa staltazmi v Olympii. Aj jej syn sa pripravoval
na hry a vémi ho tGzila vidi¢’. Prezliekla sa teda za jeho trénera a na hry sa
pozerala z miesta vyhradeného tréneromd Kg syn zvfazil, chcela sa
s nim te& z Uspechu. Vtedy sa odhalila a zistil sa jej pakhd lcty k jej
otcovi, bratom a uz aj synovi ju nepotrestali takp to narid’oval zakon.
Aby sa vSak prediSlo podobnej situacii, museli &aem sifaziacich aj
tréneri zgastiova’ hier nahi.
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Hry sa v priebehu takmer 1200 konali 293 krat. B#o tdlhé
obdobie sa samozrejme vyvijali. Je to pochdpite vel’ aké véké zmeny
sa uskutonili aj v modernych hrach, kieési porovname prvé novodobé hry
v Aténach a posledné letné hry v Pekingu. Rovnakdedsla menili aj hry
v staroveku, aj k& ich hlavna idea zostavala rovnaki sa tyka &ky hier,
postupne sa predlzovali od 1 aZz po 6 dni. Jedéntrdali, ked’ bola na
programe jedina disciplina - beh na jeden stadrostupne, ako narastal
pocet disciplin, predlzovali sa aj hry.

DneSné hry sa #Zmaju vékym otvaracim ceremonialom.
Starovekou formou toho ceremonialu boli obety. Kahdy v Olympii totiz
zainali va’kymi obetami pre celd plejadu olympskych bohov. thwami
obradmi sa to v8ak nesk®ilw. Obety sprevadzali hry od &@atku, pd@as
priebehu, az po ukéenie. NagastejSie to boli zvieracie obety.

Neodmysliténou s@ag’ou starovekych hier bola prisaha, ktora
nasledovala po skdéani Uvodnych obradov a prebehla pred samotnym
zatiatkom sifazi. Prva prisahu skladali hellanodikovia. Boloviak eSte
predtym, ako Sportovci prisli do mesta Elis. Icldgovedna uloha sa totiz
zatala vo chvili, k@ mali vyber& sraziacich, ktori sa hier Zéstnia.
V Olympii sa prisahy ztastnili Sportovci. V prisahe potvrdzovali, Ze ng hr
sa pripravovali poctivo 10 mesiacov, Ze su gréckebvodu, Ze nespachali
Ziadny vazny zItin a Ze sa pri staziach nedopustia Ziadnejdestnosti. Ak
by tdto prisahu porusili, mali sa obdvdrestu na jednej strane od
hellanodikov, ale aj trestu bohot sa v staroveku &ite nebralo ndahku
vahu.

Ked” sa skotili neodmyslité¢né obrady, mohli sa Za’ sraze.
Kazdy déi mal po skoteni oficialneho programu aj svoje Iva chvile.
Tento ¢as bol priestorom na stretnutie, spoznavanie dadinie sa
Helénov z celého sveta. Prave vtedy najslavnejShibé@prednasali svoje
basne, hudobnici hrali svoje oslavné skladby, nmjanski velitelia sa
mohli stretndi bez zbrane na neutralnej pdde. Tu bola maZues® dialdg
so Sokratom, obdivova sochu Diskobola, alebo pava® Herodotove
Historie. Po skoteni vSetkych siazi boli v posledny devitazi overeni
a nasledovalidakovné obety. Na zaver sa nacée® vitazov uskutonil
slavnostny obed, ktorého sa okrem nich mohkastni’ aj ich otcovia
a tréneri. V tontase uz v&ina navstevnikov bola na ceste domov. Tradicia
hovorila, Ze¢lovek, ktory hodil do rigky Alfeios zelend vetwiku, sa o Styri
roky do Olympie vrati znovu.
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Antické olympijské hry II: discipliny, Sportovci, odmeny

Antické hry v Olympii boli najv&Sou Sportovou udalésu. Cudia
sa v Olympii stretavali kazdé Styri roky v priebetakmer 12 storéi. Za
toto dIhé obdobie sa samozrejme vyvijati@staine menili, no ich hlavné
idey ostali stale rovnaké.

Jednou z podstatnych zmien, ktoré sa diali, boldawanie aj
vyradovanie niektorych s@znych disciplin. Program novodobych hier,
najma z pobadu stiazi, sa meni V¥eni ¢asto, vé porovnajme si prvé
novodobé olympijské hry v Aténach a posledné lding v Peknigu. Aky
velky je v nich rozdiel a obdobie, ktoré oddg tieto aténske a pekinské
hry je len 112 rokov. V staroveku zmeny Sportovéhogramu neboli az
také vyrazné ako v novodobych hrach ale diali saeajy. Discipliny, ktoré
si predstavime, su ti€p sa udrzali najdihSie. Niektoré z nich sa deldi n
dve kategdrie a to dorastencov a dospelych muzowmiekforych vSak
pretekali len muzi.

Sport bol v antickom Grécku Uzko spéaty s umenimvEtsine hier
mimo Olympie prebiehali popri saziach Sportovych aj umelecké. Tu si
vSak hry zachovatiisto Sportovy charakter. Umenie sa samozrejme da pb
Olympie dostalo spolu s navstevnikmi, medzi ktorymeichybali najvési
umelci antiky. Ale stlaze o olivovy veniec v nich neprebiehali.
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Prvou kategodriou boli gymnické discipliny. K nim radujeme
bezecké sfaze. NajstarSou z nich bol stadiondromos teda leheden
stadion t. j. 192 metrov. Starobytba vaznos tejto discipliny potvrdzuje,
Ze menom viaza tejto discipliny sa ozéwavali aj olympijské hry. Keby sme
podobnym spdsobom oztwvali dnesné hry, tak by sme nemali hry
v Pekingu ale hry Usaina Bolta, neboli by hry vigéh, ale hry Justina
Gatlina, af’. Druhou disciplinou bol diaulos teda dvojnasobtad®n t. j.
384 m. No a vytrvalostnym behom bol tzv. dolichdsho dka sa postupne
zvySovala z pdvodnych 7 stadionov az na 24 (134614 m ) . Poslednou
bezeckou disciplinou bol hopplitesdromos, tedatl@koodencov na jeden
stadion. Stiaziaci v tejto discipline niesli Stit, helmu a dhitg na
predlaktie a predkolenie. Do zékladnej vyzbrojeakoy —tazkoodencov
okrem toho eSte patrili mea kopija. Ke’ze Olympia bola posvatné miesto,
vstup bol povoleny len bez zbrane, preto aj pretekfiazili bez nich.

DalSou gymnickou disciplinou bol pentathlon, alekiwbpj. Bol
povaZzovany za najnatoejSiu disciplinu, pretoZze vyzadoval najSi
vSestrannas atléta. Do antického pkoja patrili odliSné discipliny, aké
patria k dneSnému piioju. Pozostaval z behu na jeden stadion, zo skoku
diarky, hodu oStepom, hodu diskom a palé, teda zagasthnika skoku do
dia’ky a hodu oStepom nebola totozna s dnesSnou. Najmrdgymnickymi
disciplinami boli bojové discipliny. Patrili semlgateda zapas, pygmé, teda
box a pankration alebo vSeboj. Postupdasu sa tieto discipliny stavali
brutalnejSimi. Najma v dobéch, ®eGrécko bolo rimskou provinciou, sa
box zmenil na vimi krvavu disciplinu. Na vtedajSie boxerské rukavea
totiz zaali pridava kovové dostiky a v dlaniach drzali boxeri kamene
alebo kusy Zelez&jm sa Udery stavali viac bolestivymi.

Druhou kategériou boli hippické preteky, teda’aste, pri ktorych
sa vyuzivala konska sila. Tietotside prebiehali v hippodorome. Tu treba
doda’, Ze za Waza tychto disciplin sa nepovazoval jazdec ani tapzale
majitel’ koni. Vdaka tomu sa mohla stalympijskou vi'azkou aj Zzena, ale
za viazku bola vyhlasena v nepritomnosti. NajstarSou pibkou
disciplinou bol tethrippon, tedataZe Stvorzaprahov. Neskor pribudla jazda
na koni astaze dvojzaprahov. Preteky Stvorzaprahov by sme imohl
prirovna’ k dneSnym pretekom F1. Boli to v podstate najryEe sfiaze
acasto dochadzalo k zrdzkam, zraneniam a dokoncasegri. Pri jednom
preteku doSlo k zrazke 40 vozov. Len jeden vozefta hromadnej zrazke
vyhol a Waka tomu sa stal olympijskymtiaizom.

Poslednou disciplinou bola kategoria trédpa Vitaz tejto
kategorie mal pravo v posledny idezatribt’ a vyhlast mena wazov
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jednotlivych disciplin. Spravidla to bol ten, ktorglal najmohutnejsi hlas
a dokéazal najsilnejSie fukalo traby.

Okrem spominanych disciplin sa na kratku dobu aliosia hry
v Olympii aj iné. Z réznych p&in vSak boli po kratkondase z hier viyaté.

K takymto patrili napriklad zavody na muloch,théj dorastencov, zavody
desdizaprahov a niektor€alSie.

Ak dnes ozné&ujeme slovom olympionik kazdého Sportovca, ktory
sa z@astnil olympijskych hier, tak sa nezhodujeme s hramtickymi. Tam
totiz slovo olympionikes, z ktorého vzniklo olympi&, ozn&ovalo len
Sportovca, ktory olympijské hry vyhral. Po Sportpstranke vyhré hry
v Olympii bol najv&si Uspech. Aj k&, ¢o sa tyka odmien, boli iné hry
k vitazomd’aleko StedrejSie. Odmena v Olympii bola na prvyljdhpre
¢loveka, ktory sa mal Sportom Zyidos’ chudobna. Sportovci boli za
vitazstvo odmgovani olivovym vencom, upletenym z olivy rasticej p
Diovom chrame, ktora pdd povesti zasadil sdm Herakles. Okrem tohto
venca bol oveSany farebnymi stuzkami. N&g® svojho vfazstva mohol
v Olympii postaw svoju sochu a mohol Bynasledne obdivovany spolu
s ostatnymi vEkymi vitazmi. NajznamejSou takouto sochou je socha
Diskobola od Miréna. Ani jedna z tychto cien by rena uzivi’ pretekara.
Na druhej strane bolo tdzstvo ocenené nielen v Olympii, ale aj v
domovskej vlasti Sportovca. Pretekari totiz iSli @ympie ako vyslanci
jednotlivych mestskych Statov, teda ako ich zastu@ca reprezentanti. Ak
sa teda nejaky Sportovec napr. z Atén vratil domalivovym vencom,
¢akala ho v podstate bezstarostna buditrokrem toho, Ze ziskal nemal
peiaznd odmenu, za ktor( si mohol kfigiozemok aj s pribytkom, mohol
sa stravova do konca Zivota na Statne naklady. Na namesti wla b
postavena socha a zaradil sa medzi najvazenejbi@nav Statu. Niektoré
mesta dokonca olympijskych t@izov vitali tak, ze pre nich v mestskych
hradbach vyburali Specialnu branu. Nacgs ich vitazstva boli potom
skladané oslavné 6dy a mnohonasobt¥ziisa dostavali do legiend. Preto
sa titul olympionik cenil najviac zo vSetkych.

Aj dnes mame Sportové olympijské hviezdy, ktorar@otakmer
cely svet, ako Michael Phelps, Usain Bolt, Carl iswale napr. aj Slovaci -
trojnasobni wazi Hochschornerovci alebo Stvornasobny medailista
Martikan. Podobne mali svoje hviezdy aj antické ngbyady.

K najznamejSim patri Milon z Kroténu. UZ vo svojigibe bol vémi vazeny
a reSpektovany. Po svojej smrti sa dostal do legiamprirovnavali ho
k Heraklovi. Bol zapasnikom a v Olympii ziskal Sedivovych vencov.
Okrem toho vyhral aj na mnohyetalSich hrach. Legendyimm hovorili,
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Ze p@as hier v Olympii dokazal za jedenideies’ 9 kg mésa a 9 chlebov.
Nebol to vSak len Sportovec s bezodnym zalidkom! PBoatd’om
matematika a filozofa Pythagora zo Samu. Dokoncaaap bol autorom
knihy O fyzike. T4 sa bohudianezachovala. Bol teda akymsi symbolom
gréckej harménie tela a ducha. Ikkos z Tarentuatig&niec v pentathlone.
PovaZuje sa za priekopnika Zzivotospravy Sportovcded priSiel so
$pecialnym stravovacim planom, pripadal svojim soipeako hlupakCas
vSak ukazal, ze konal spravne &Siaa atlétov si potom osvoijila tato novu
siag” Sportovej pripravy. Co sa tyka p&u vencov, najuspesnejsim bol
Leonidas z Rhodu. Tento menovec spartskéhtiaksé’azil na 154. hrach
azviazil vbehu na jeden stadion, vdvojitom behu, ajbeku
tazkoodencov. Tento Uspech potom dokazal zopak®&e na troch
nasledujucich hrach a celkovo tak ziskal dvéked titul olympionikes.
Z dneSnych Sportovcov ma viac prvenstiev z olymkgigh hier zatiél len
plavec Michael Phelps. Po olivovom venci v&alsto zat(zili aj panovnici
¢i cisari. Medzi najznamejSimi boli Filip 1l. Macedsgky, otec Alexandra
Verkého, neskorsi rimsky cisar Tiberius, ale aj mrEdi§i.

Po ziskani olivového vencskala na jeho majita vemi bohata
odmena, spojena so slavou a prestizou. VSade, #ideoitaki cennu
odmenu, sa najdtudia, ktori ju chcu ziskanejako jednoduchsSie, teda nie
pod’a pravidiel. Ani dnes nas to vbbec neprekvapujestgie kazdé
olympijské hry dneSnej doby si spojené s podobnygkandalmi.
V staroveku sa to stavalo tiez, no nebolo to t&ksté. Za celych takmer
1200 rokov, psas ktorych sa odohravali staroveké olympijské, mgme
0 menSom p&te podvodov, ako bolalopingovych afér napr. na zimnych
hrach v Salt Lake City.

Ak sa v staroveku nejaky Sportovec previnil pptvidlam musel
da’ postaw’ tzv. pokutové sochy. Tieto pokutové sochy bolstoen pre
podvodnika a vystrahou pre tych, ktori by sa cheédtim podobnym
previnit. Dodnes sa nam tieto sochy nezachovali, no padadl odkry
aspa podstavce, na ktorych tieto sochy stali. Na nidhnapisy, ktoré
hovoria, Ze olympijské vazstvo nemozno ziskazlatom a striebrom, ale
rychlogou néh atelesnou zdatwos.. Keby dneSni previnilci proti
pravidlam mali postavi sochu napr. na mieste prvych novodobych hier
v Aténach, bola by tam dnes uz megagaléria.

Zo strany Sportovcov doSlo $&gat k poruSeniu pravidiel. Trikréat
bol podplateny siper v zapaseni, jedenkrat bol diohity vysledok v boxe,
jedenkrat sa vyskytol pripad faloSnej vyhovorky lkvéneskorenému

12



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik I, &€.2/2010

prichodu na tréning do Elidy a jedenkrat bol zapagotrestany, k& sa
zlakol svojho supera a usiel.

Okrem toho existovala moZnbspotrestd aj rozhodcov, teda
hellanodikov. Stal sa pripad, ®kesa nevedeli dohodidina viazovi.
Olympijska rada im za trest vymerala figad pokutu.

NajvyraznejSim prikladom nefér spravania bol cidéro. Sam sa
povaZzoval za naj@ieho umelca, ale aj Sportovca. Vzdy,dkesa
zWastoval sazi, ¢i uz umeleckych alebo Sportovych, iSlo o Zivot n&jm
jeho stperom a rozhodcom. Rozhodol sa, Ze &asmii aj hier v Olympii.
Na jeho prikaz vSak museli upréyprogram hier. Najskor vyhral kateg6riu
trubatov, aby potom nesk6ér mohol sam ohfaswvoje vfazstva. Potom
zvitazil v pretekoch Stvor a dvojzaprahoch. No a omgori museli na
program hier zaradiaj s@aze v prednese tragédie a hre na lyru. VSetky
slraze samozrejme vyhral. Napokon eSte usporiadatelpyena vozoch
desazaprahu. Startoval sam. V predposledom kole z vezaadol,
organizatori mu pomohli nastipiale aj tak do ci@ nedosSiel a z preteku
odstupil. Viazny veniec vSak ziskal. Po hrach v Olympii preSigttky
ostatné Sportové slavnosti v Stredomori, zov¥askavratil ako wiaz. Jeho
¢iny, aj v Olympii, st navzdy vystrahotip spdsobi, k& sa k moci dostane
psychicky chorylovek.

Odkaz antickych olympijskych hier, ale aj antickéBrécka sa da
zhrn do dvoch slov, v ktorych sa da vystilirtd podstatné - kalokagathia
a ekecheiria.

Kalokagathia, ako harmonicky silad viacerych zlkZieidskej
osobnosti - telesnej, psychickej, mravnej. V dng&tabe totiz véSinou
dochadza k rozvijaniu jednej na Ukor ostatnychjednotlivci zanedbavaju
svoje telo, spolknog’ sa oslabuje a ak zanedbavaju mozog, tak sa olelupuj
Preto by sa mal déraz kiaeajma na sulad rozvoja.

Pojem ekecheiria sme si objasnili. Na druhej strbgeto tym
nemalo kowit. Ked’ sa v staroveku odkladali kvéli hram vojny, dnes je
tomu naopak a hry sa odkladaji kvéli vojnam a rdamplitickym sporom.
Odklada vojny zrejme nie je v silach dnesSného Sportu. Ale budeme
Sportové podujatia akéhokaek typu a vékosti bra’ ako priestor pre
mierové stretnutieludi, ako prostriedok antidiskriminacie, prigtkého
stretivania a spoznavania, pomdze to vytepsiu spolénog’.
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VYUZITIE MODIFIKACII PILATES INSTITUTE PRE SKOLSKU
TELESNU VYCHOVU

Eva BUKOVCOVA - Janka KANASOVA
(KTVS PF UKF Nitra)
evkabukovcova@zoznam.skkakanasova@ukf.sk

UvoD

Dnesny zZivot je upond&hny a naroény. Kto chce vydrzéanasadené tempo,
musi sa nevyhnutne stéra svoje zdravie a kondiciu.

Vyspeld zapadna spdloos’ zatina v poslednych rokoch upi@ od rézne
silovych a fyzicky vydiujucich fithess programov a vracia sa k ,prezitkom*
UZ neplati donedavna uznavané pravidiion, v&Sia boles, tym lepSiegim

je cviéenie tvrdSie, tym jedinnejSie”. Z cvEenia, ktoré by malo uvgovar,
vyvazova a posihovat, sa stava nasilny boj proti vlastnému telu, agresi
bolestivy a stresujici (Pallardy, 2008Jim d’alej, tym viac sa objavuje
presvedenie, Ze pravidelny pohyb je nutnowad’ou kazdodenného Zivota,
nie vSak dril a drina, ale pézitok z ¢gnia a radasz pohybu.

Dnes ako na zavolanie prichadza nova vina fithnesgyramu - znovu
objaveny systém c#enia - Pilates. Pilates je vysoko efektivny systém
cviéeni, ktoré sa vykonavaju pomaly a presne v sulddbakym vedomym
dychanim a vysokou koncentraciou mysle (Bimbi-Dre&p06). Od inych
foriem cvieni sa Pilates 1iSi svojim holistickym  pristupom
a kombinovanym tréningom mysle a tela na dosiabnutelkovej
vyrovnanosti. Tento holisticky pristup kdiee zraneni a k starostlivosti
o stav svalov a kostry robi z Pilates systém, ab@enahodny subor cvikov
(Blount - Mckenzie, 2003).

Kracové prvky Pilates systému pi@Blounta a Mckenzieovej (2003):
predZenie skratenych svalov a posilnenie slabych svalov
posilnenie hlbokého stabilizaého systému

spravne dychanie

ovladanie aj tych najmensich pohybov

pochopenie a zlepSenie telesnej mechaniky

mentalna relaxacia

vzpriamené drZanie tela

Tak ako m& kazda hra svoje pravidla, ma aj tenidebwny systém svoje
zakladné stavebné kamene, ktoré polozil jeho tvaleseph Hubertus
Pilates. Bez pochopenia tychto principov nie j&ael mozné preniknido
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podstaty tohto céenia (Kazimir, 2005). Pilates (1998) sformulovastSe
zakladnych principov, na ktorych zalozil a vybudowvoj cvicebny
program: dychanie, koncentracia, kontrola, centrum, pregngdynulos.
Pilatesove principy, tak ako sa vyl dnes, sformulovali az jeho
nasledovnici.

1. Plynulost’ pohybov:
Pilates systém sa od ostatnychc¢ebinych programov liSi prave principom
plynulosti. Pomaly plynuly pohyb zapéaja nervovy téys, svalstvo, foy
a wi telo pohybové sa hladko arovnomerne (Herman, 2007).&Ewia
nam prinesd rovnovahu, kontrolu a koordinaciim pripravi telo na
nelahké podmienky kazdodenného Zivota (Ungéarova, 2006)

2. Dychanie:
Brething is the first act of life, and the last Ig®es, 1998). Zakladom je
zvlastny Pilatesov vzorec dolného hrudného¢ného vdychu a hlboké
vtiahnutie brusSnej steny vo vydychu (Ungarova, 200Q&n tak mozno
udrza bruSné svalstvo igas vdychu vistom zakladnom napéti.
Zabranime tak strate stabilizacie centra sily priceni (Bimbi-Dresp,
2006). Plati tu vSeobecné pravidlo: vdychnemel ka pripravujeme na
pohyb a vydychujeme, Kepohyb vykonadvame (Guth, 2003).

3. Kontrola:
Pilates nazval tento systém &smia ,kontrologia“¢i ,umenie kontroly*.
Pilatesov systém vyzaduje kompletna kontrolu telgsliou (Ungarova,
2006). VSetky pohyby sa musigkona’ vedome a riadene.

4. Presnoy”
Presnog ma véa spol@né s kontrolu, ale navySe pridava prvok priestorove
orientacie. K& zatinate akykdivek pohyb, musite presne vedjikde pohyb
zaina a kde ko#i. VSetky Pilatesove c¥enia maju presne definované,
kedy a kde ma telo Iy uhol n6h, umiestnenie lédv, hlavy a krku. Tento
druh presnosti sa neskor prejavi v kazdodennonmeiiiderman, 2007).

5. Koncentréacia:
Celé cvtenie, kazdy pohyb sprevadza dokonalé sustredenigles@ akysi
vnutorny dialég s telom, ktoré dostava spravne ruk&ie a postupne
ziskava optimalnu formu. Az Kedokdzete myou ovladd svoje telo,
potom mozete z@t’ skut@ne menf svoj fyzicky stav (Ungéarova, 2006).

6. Stred tela:
Tento stred sa v Pilatese ozoge ako POWER HOUSE. Ide o hiboky
stabiliza&ny systém (svaly centralneho pletenca), ktory oajealokalne
svaly chrbtice a funinl stabiliz&nl jednotku driekovej chrbtice. V
driekovej oblasti ma rozhodujici vyznam sthra medzi
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1. Extenzormdolnej Th - L chrbtice, z ktorych podstatny vyznarajdmm.
multifidi (rozoklany sval chrbta)
2. Flexormi, ktoré su tvorené futkou suhrou:

% m. transversus abdominiprie¢ny brusny sval)

+ diaphragma(branica)

+« diaphragma pelvis (svaly panvovej uzavierky).

PILATES INSTITUTE

Pohybovy program Pilates Institute — Matwork level(Klose, Miller,
2008) je vhodnym cé¢enim pre kazdého nezéavisle od veku, pohlavia,
zdravoteného stavu, nejde o klasicki formu Pilatele o jednoduché
modifikacie zamerané na posilenenie hibokého stabilého systému.
Obsahom pohybového programu Pilates Institute -wdidt level 1. je 15
zékladnych modifikacii:

< vTlahu vzad(the hundred, the one leg circle, the one leg slret
shoulder bridge, scissors, double leg stretch)
v l'ahu vpredthe swan dive, the swimming, the leg pull prone)
v sede(the roll up, spine twist, rolling back)
na boku(the side kick, the side bend)
+ modifikaciathe push up
Vybrali sme 5 modifikacii Pilates Institute — Matikolevel |. pre Skolski
telesnil vychovu: the hundred, the one leg straétehswan dive , the side
kick, the spine twist:

R/
0.0

®,
0.0
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>

1. THE HUNDRED (obr. 1) zlepSuje vydrz brusného svalstva. Rytmus
dychania p®as cvéenia podporuje zvySeny prijem kyslika a stimuluje
krvny obeh.

Zakladna uroven: obe nohy pokfené v kolenach, chodidla na podlozke
v optimalnej vzdialenosti od sedacich svalov. ®dstfeme sa na udrZzanie
neutralnej pozicie panvy pri 30% aktivacii hibokétabiliza&ného systému.
Lopatky smeruju nadol, spodné rebrd pocitovo kimgiena zem. Hlavu
vytahujeme v preldeni chrbtice, vytvorime tak prirodzené fyziologick
zakrivenie chrbtice, ktoré udrziavametpe celého céenia.

Uroven 1: udrzujeme neutralnu poziciu panvy pri 30% aktivatbokého
stabiliza&ného systému. S vydychom prednozime pravi nohuépukr

v podkoleni 90° uhol - koleno nad bedrovib kpredkolenie rovnobezne
s podlozkou, chodidlo uvoené. Realizujeme 5-10 vdychov/vydychov.
Pohyb ukotime s vydychom polozenim nohy spa
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Uroveii 2: s vydychom zdvihneme pravi nohu do prednoZeniacépak
v podkoleni 90° uhol, ako pri Urovni 1., potom uirob imprint chrbtice
(mierne podsadenie panvy smerom k podlozke) s \hatyc zdvihneme
rava nohu. Pokiasme schopny udresPOWER HOUSE a nezvySalebo
neznizi' tlak v driekovej oblasti, vratime sa do neutralmepostavenia
panvy. Drzime poziciu pre 5-10 vdychov/vydychovtgno polozime prava,
rava nohu do zakladnej Urovne. WEdocnikov vykonavame pohyb vzdy
s vydychom.

Obrazok 1 The hundred (modifikacie) A) Zakladna urayd) Urovei |.,
C) Urovai Il

2. THE ONE LEG STRETCH (obr. 2) cvéenie trénuje brusné, sedacie
a stehenné svalstvo. Vychadzame zo zakladnej urdlveehundred ako
u vSetkych cwieni vlahu vzad.

Uroven 1: vychadzame zo zéakladnej Grovne (obr. 1/A), nohirgené,
chodidla rovnobezne, neutrdlna pozicia panvy p#io3dktivacii hlbokého
stabiliza&ného systému. Pravd nohu sunieme patou po zemipblybu
panvy do krajnej polohy, nasledne 8pdo zakladnej Urovne. Pata musi
osta’ po celd dobu v kontakte s podlozkou, chodidlo hxif, 'ava noha
ostava ohnutd a stabilna. Pri vdychu nohtiahajeme a pri vydychu nohu
pritahujeme sp& Opakujeme 5-10x s pravou nohou, potom nohy
vymenime.

Uroven 2/A: panvu drzime v zakladnej polohe, s vydychom zoethe
pravu nohu do prednozenia pdkio, v podkoleni uhol 90°, nasleduje vdych
a s vydychom nohu polozime do zakladného postavenia

Uroven 2/B: po zvladnuti predchadzajicej drovne vystierambunproti
stropu, realizujem to isté ako pri Urovni 1., lestazenych podmienkach —
velkos” uhla zavisi od rozsahu pohybu @mca. Vydychujeme pri
natiahnuti a vdychujeme pri navrate do vychodisk@ezicie. Opakujeme
5-10x, potom polozime nohu a realizujeme to istémid nohu.
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Obrazok 2 The one leg stretch (modifikacie) A) Uravé, B) Urover 2/A,
C) Urovei 2/B

3. THE SWAN DIVE (obr. 4) zamerany na mobilitu hrudnika, posilnenie
svalov chrbta.

Urovenn 1/A: Fah vpredu, s rukami v tvare &Eného pismena E. Drzime
ruky a predlaktie v kontakte s podlozkou, lopatkyesuji nadol a od seba,
jemne natiahneme &na chrbticu.

Urovenn 1/B: umoZnime hornefgasti hrudnika zdvihriisa z podlozky,
pokid’ to mobilita hrudnika dovoli. Vydychujeme pri poleypmerom nahor

a vdychujeme na ceste spa

Uroveii 1/C: nara@nog zvySujeme zv&enim hrudného zéklonu
a odlepenim pazi z podlozky.

Obrazok 3 The swan dive (modifikacie) A) Uroiiel/A, B Urover 1/B,
Urovei 1/C

4. SPINE TWIST (obr. 5) mobilita Th-L chrbtice, posilnenie Siknfyc
brusnych svalov.

Rozsah pohyblivosti duje Urovéi. Pre kazd( Urove existuje vhodna
modifikacia nastavenia. diem kazdej z nich je sediev neutrdlnom
postaveni panvy, pri 30% aktivacii hlbokého stabiiného systému. Pri
tomto cvieni je nevyhnutné vytiahnutie chrbtice v pihi hlavy
a prenies pohyb rotacie do strednej alebo hortiagti chrbtice, nikdy nie
v krizovej oblasti.
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Obrazok 4 Spine twist (modifikacie) A) Zakladna urayeB) Spine twist
vpravo, C) Spine twistliavo

5. SIDE KICK (obr. 3) zlepSuje pohyblivésedrového fbu. Toto cvéenie
je zamerané na posilnenie celého tela.

Urovenn 1/A: nohy natiahneme, jedna ruka vpredu ako podporaema,
bedrové kby nad sebou. Zarovname sa pmdzadného okraja podlozky
rameno, zadok, mierne predsunut&Rypi V tejto pozicii sa snazime udrza
neutralne postavenie panvy.

Uroveii 1/B: Pri zvladnuti pohybu mézeme zw§sharanog’ drzanim
rovnovahy bez podpornej ruky.

Uroveii 2: umiestnime ruku na telo, pripadne na podlozku p&dporu
a za&neme pohybowa hornou nohou vpred a gpélo stredu vo vyske
bedrového fbu. Za&iname s malym pohybom a 2&ijeme rozsah pohybu.
Uroven 3: drzime obe nohy zdvihnuté, horna noha vpred & sgédporou
ruky. Vydych pri pohybe vpred avdych pri navrafet's Toto cvienie
opakujeme na obe strany.

Obrazok 5 Side kick (modifikacie) A) Urovie 1/A, B) Urovei 2, C)
Uroven 3

Kazdé cvéenie je tvorené z jednotlivych Grovni v zavislasti pohybovych
moznosti culenca, kazda Uroviesi vyZzaduje ufiti spdsobilog, az po
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zvladnuti zékladnej Urovne je mozné zvydbvwa@ranos’ nasledujucimi
Groviiami.

Ide na prvy pohad o jednoduché ct&nia, ak sa vSak vykonavaju spravne
v sllade s hore uvedenymi principmi su ®aé& hlavnhe na spravne
predvedenie, preto pri osvojovani zakladnych dravnisime by velmi
dosledni. Jeden jediny precizne vykonany Pilatgsolyb prinesie viac
Gzitku ako desanedbanlivo vykonanych aiéni.
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DIAGNOSTIKOVANIE VSESTRANNEHO KOORDINA CNEHO
VYKONU V BASKETBALE

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
(rytmicka 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 Urovai 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 - popis:
Test 1 Prebeh cez la¥ku s 3 obratmi (T1)

Popis: Testovany stoji za l&kou (dZka 3,6 m), ktora je postavena uzSou
stranou nahor (Sirka kladinky = 10 cm), v stoji kgdnom. Na signal
examinatora vystupi na lasku a snazi sa prej$a jej druhy koniec, pfom
pocas prechodu urobi 3 obraty o 360°. Ak strati rovdmy moze sa
dotknt kortatinou zeme pri latke, avSak maximéalne dvakrat.
Podmienkou je, aby sa proband vréatil na pévodnéstmie do pévodnej
polohy pri obrate. V ogmom pripade musi test opakdyanaximélne vSak
dvakrat. Meria s&as od Startového signalu po dotyk zeme (vyené
¢iarou) za lawikou vo vzdialenosti 3,6 m od &atku lavicky. Za kazdy
dotyk zeme sa pripgfta k vyslednémuasu 1 sekunda. Proband méa jeden
skusobny a 2 merané pokusy. Najprv vSetci probagklonaju skasobny
pokus, potom prvy merany a na zaver druhy merakyipdZaznamenava sa
lepSi pokus s presndasu na 0,01 sekundy.
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Test 2 Zastavenie kotllajucej sa lopty (T2)

Popis: 2 lawiky (dizka = 3,6 m) sa véd seba opr( 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 lavitkami 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 najigdi z 3 meranych

s presnou na 0,01 cm.

Test 3 Udrziavanie pohybového rytmu (T3)

Popis: Vychodiskova poloha: Stoj spatny,&kipripazmo, predlaktie hore.
Proband vrukdch drzi Svihadlo. Proband preskakujgihadlo
s medziskokom po dobu 20 sekdndiitgm tempom, ktoré si @f sam.
Examinator poita paet preskokov za danyasovy Usek. V druhefasti
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testu, ktord nasleduje najneskér po 15 s po ptasii, vykonava proband
ten isty p@et preskokov ako v prvejasti. Examinator meridas (presnas
0,01 s), za ktory urobi proband danyebpreskokov, ptiom ich p@ita
v duchu. Absolitna hodnota odchylky od 20 s bud&ékom UspeSnosti
v teste. V pripade, Ze sa proband pomyli pri prkskb Svihadla (Svihadlo
sa mu zapletie pod nohy), mdze test opakpwaaximalne vSak 1x. Pri
testovani ziakov zakladnej Skoly odpéaine test vykonavalen imitaine,
bez preskakovania Svihadla, gmm vSak musi roli imitované preskoky
s medziskokom. Test sa vykonava iba jedenkrat.

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

Test 4 Beh k métam (T4)

Popis: Rozostavi sa 6 plnych 16pt do polkruhu. §@tdch s naleperigsla
(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 vyvolaniéisla od 1 do 5 sa testovany
dotyka lopty v strede, otdsa, bezi k ozrignej lopte, dotyka sa jej a vracia
sa spd Lopty sa dotyka vzdy len tou istou rukou (o&iiarukavicou,
naramkom, a pod.). Pri navrate, tesne pred dotylksimdovej lopty
examinator voladalSie ¢islo. Test sa kar dotykom lopty v strede po
vyvolani tretiehdiisla. Vykonava sa 1 za@éwy a 2 merané pokusy. Hodnoti
sa lepSi z dvoch dosiahnuty&hsov s presndsu 0,01 s.

23



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik I, &€.2/2010
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Test 5 Skok do diky z miesta znoZmo na presnas(T5)

Popis: Test pozostava z dvoddisti. V prvejéasti proband vykona 2 pokusy
za sebou skoku z miesta znoZzmo dorkllana maximalnu vzdialenés
LepSi pokus sa zaz#ia V druhej ¢asti testu sa po vyztani 75 %

z maximalneho vykonu proband snazi 8Rodo didky z miesta znozmo
tak, aby doskal patami ¢o najblizSie I¢iare ozndujlcej vykon 75%

Z maxima (pomocnu talfiku na vypdet najdes v prilohe 2). Vykonavaju sa
1 z&cvény a 3 merané pokusy. Kritérium je priemerna alisalthodnota 3
odchylok merana v cm. Meria sa vzdialet0s0d najblizSej paty.

Test 6 Hod na presnog (T6)

Popis: Test pozostava z dvoehsti. V prvejéasti sa zisti maximalnalika
hodu zo sedu roznozmo (bez opory, sediaee). V druhejéasti sa ziguje
UspeSnos hodu tenisovou loptkou na presnas Na ploche ihriska sa
natiahne pasmo a testovany hadZe 2 pokusy ihlau.dLepsi pokus sa
zazn&i. Ztejto max. hodnoty sa vypiba 50% avyznd sa na ploche
ihriska, kde sa od stredu umiestni prenosny. f€estovany hadze postupne
1 skdsobny a 10 meranych hodov za sebou na prteshosband dostava
zvukovU informaciu o vikosti odchylky. Zaznamenava sa odchylka (v cm)
v absolitnej hodnote od zfkey 50% (stred tefa) (pomocnu taldiku na
vypocet najdes v prilohe 3). Uroirtemeranej schopnosti vyjadruje priemer
10 meranych pokusov.
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Test 7 Odhadéasu na stopkach 5 s (T7)

Popis: Proband si najprv vyskiSa meratdasu 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 hodB@O00 v absolitnej
hodnote (presnd9,01 s). 1 pokus.

Poznamky: Pri testoché.l, 2, 4 a6 odpotame, aby bola probandom
k dispozicii mokra handra.

Pomécky: profesionalne vahy (v cene najmenej 50 EUR), mioféalny
mera telesnej vysky, 6 plnych 16pt (2 kg) — s nalepenyfalicami od 1-5,
+ 0. ¢islice vystrihnd zo Sirokej bielej lepiacej pasky napr. na hokejky.
stotinové stopky, volejbalova lopta (pre dospelyeie, pre beach volejbal,
ani juniorskalahsia), 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&vgo 10 mindtovom rozcweni 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:

1. Na papieri vyptova’ do vopred vytléenych tabuliek.

2. Do programu Excel prenigéziskané Udaje z papiera.

3. Prepget vykonov na body podla noriem (tab. 2 a3) ziskat
automaticky z vyhodnocovacieho formulara.
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Testy

Ditum | Vyska | Hmotnost
narodenia | [cm] [kg]

Priezvisko a meno T1fs] |T2(em]| T3([s] | T4[s] |T5[cm]|T6[cm]| T7s]

o|~lojals [on]s
22
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=
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21 |
3] ormulae vykony /6oty %3 T 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

LITERATURA:

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 basketbale

Body - dievéata
Vek 5 4 3 2 1
11 7.25 10.06 | 1287 | 1566 | 18A¢
Test1 |12 7.81 11.1C | 14.3¢ | 17.66 | 2097
o 13 8,11 11,41 | 14,7C | 180C | 21,3
14 8,1¢ 10,9¢ | 1382 | 16,68 | 19.4¢
15 7.97 9,8F 11,7/ | 13,67 | 155:
11 | 151.0¢ | 163.0¢ | 175.0¢ | 187.0¢ | 199.0¢
Testz |12 | 1545 | 163.4: | 172,3; | 1812 | 190,L:
o] 13 | 146,47 | 155,9¢ | 165,4¢ | 175,0. | 1845¢
14 | 126,87 | 140,7C | 154,5¢ | 168,4¢ | 1823t
15 | 9567 | 117.6° | 139.6: | 161,6( 18358
11 0.2¢ 0.57 1.37 2.1€ 2.0¢
12 0.23 0,63 1,42 2,20 2,99
Test 3 _
= 13 0.2€ 0.6€ 1.4¢€ 2,04 3.0
14 0,2¢ 0,74 1,51 2.2¢ 3,0€
15 0,3 0,7¢ 1,5€ 2.3z 3,0¢
11 7 .5¢ 8.47 9.3€ 1028 | 11.1f
12 7.4¢ 8.11 8.77 9.4z 10.0¢
T‘E‘]“‘ 13 7,28 7.8E 8,4E 9,0¢ 9,65
14 6,97 7.6¢ 8,4( 9,12 9,8/
15 6.6( 7.62 8,67 9,65 10,6¢
11 0.2¢ 3.7¢ 7.31 10.82_| 14.3¢
12 0.77 3.07 5.77 8.07 10.77
T[gﬁqt]S 13 | 1.1¢ 3.11 5,01 6.97 8.8¢
14 1,5 3,31 5.1z 6,9 8,74
15 1,72 3,86 6,01 8,1t 10,3(
11 | 3877 | 553: | 7221 | 892: | 106.1.
Teste |12 | 3937 | 57,8 | 764¢ | 950¢ | 1136
o] 13 | 41,32 | 61,1; | 80,8¢ | 1006, | 1204«
14 | 444¢ | 6500 | 8551 | 106,0: | 1265
15 | 48,7: | 69,5¢ | 903t | 1111t | 131,9¢
11 0.42 0.7¢ 1.2 1.87 2.3¢
12 0.2¢ 0.51 1.07 1.5¢ 2.0¢
TE[’SS]” 13 | 017 038 0.8t 137 1.7¢
14 0,12 0,3 0,71 1,1C 1,5
15 0.1€ 0.3 0.62 0,91 1,21
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TabuPka 3 Normy koordinaénych schopnosti v basketbale

Body - chlapci

Vek 5 2 3 2 1
11 7.81 10.0t | 12.3C | 145; | 16.7¢
Test1 |12 7,4¢ 9,62 11,7€ | 139C 16,0
o 13 712 9.17 11,2; | 1326 | 1537
14 6,72 8.71 10.6¢ | 12,66 | 14.6:
15 6,37 8,2€ 10,1F | 12,0/ | 13,97
11 | 159.4. | 173.5¢ | 187.7. | 201.8¢ | 216.0:
Testo | 12 | 1552¢ | 1689t | 182:6¢ | 1963 | 210,0:
om] |13 | 1502 | 162,8¢ | 1755 | 188,1C | 2008
14 | 1443 | 1553¢ | 166,47 | 177,4F | 18€4C
15 | 1375¢ | 1464; | 1552¢ | 164.1( | 172,
11 0.27 0.74 WE 2.1¢ 2.8z
12 0.4E 0.8€ 1.5( 2.1/ 2.8(
T‘Fi‘]tg’ 13 0,5 0,8¢ 1,51 2.1z 2.7¢
14 0.4¢ 0,87 1,47 2.11 2.77
15 0,27 0,6€ 1,3¢ 2.0¢ 2.7¢
I 1T I 7N N Y SR VX
12 , , 72 , ,
TE[’SS]M 13 | 74C 774 8.3¢ 9.0/ 9.6¢
14 6,8C 7 .42 8,0/ 8,6¢ 9,2¢
15 6.5( 7.1C 7.6¢ 8,2¢ 8.8¢
11 1.7¢ 2.9¢ 4.0¢ 5.5¢ 6.8¢
12 1.5¢ 2.9F 4.3 5.7t 7.1/
T[gﬁqt]S 13 1,42 2.91 4.41 5.9C 7.4C
14 1.2¢ 2.87 4.47 6.0¢ 7.65
15 1,17 287 4,5 6,22 7.91
11 | 51.02 | 71.0C | 90.9¢ | 1109: | 130.8¢
Tests |12 | 49,85 | 70,8C | 9L7¢ | 112.,7¢ | 133.7(
om] |13 | 48,6 | 70,5¢ | 925€ | 1145: | 1365
14 | 47.4C | 70,3¢ | 93,3¢ | 1163/ | 1393
15 | 46.1¢ | 70.1¢ | 94.1¢ | 1181 | 1421
11 0.31 0.6C 1.0 1.47 1.9C
12 022 0.47 0.81 1.1F 1.4¢
TE[’SS]” 13 0,1¢ 0,3¢ 0,6¢ 0,9¢ 1,2¢
14 0.17 0.3€ 0.6¢ 0.97 1,27
15 0,1¢ 0,3€ 0,7/ 1,1C 1,47
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LEZENIE NA UMELEJ STENE A CYKLISTIKA V SKOLSKEJ
TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVE?

Maria FO TKOVA
(ZS Hronské Kagany)

Lezenie— patri k zakladnému pohybovému prejavtiaveka.

Vyuzivame pri iom Styri zmysly (zrak, sluch, hmat azmysel pre
rovnovahu). Je prirodzenym pohybom gteveka. Uz na malych dech
mobzeme pozorova ze lezenie - ,Stveranie”, Splhanie — je rizikqu& nas,
ale prirodzené pre nich, pretoze objavuju nové ,vaeové videnie, maju
novy zazitok, poznanie.

Lezenie je vlastne striedanie pocitu istoty a imdystnapétia a udmenia. Je
to disciplina, ktora poméha ziakom sustfesid na kazdy krok, vedie ich
k rozvaznosti, k disciplinovanosti, k rozntg$iu a k zodpovednosti. Su
nateni zvaai azhodnoti svoje sily, @dia sa riedi rizikové situacie,
prekonava strach z padu, Zlbky.

Posihuju v sebe istotu a déveru vo vlastné schopnobiawiji v sebe silu
prekonavéd obtiaznosti a za#i pocit viazstva z Uspechu vlastného
spravneho rozhodnutia. Musia sa ¢&idwsUstredi na kazdy vlastny pohyb,
na kazdy krok, ktory urobia, nepréca’ svoje sily, pretoZze pocitia ,pad”
a neuspech.

Lezenie je vlastne pre Ziakov vyzva! Kazdy si n&deju métu, ktorl sa
snazi prekong svoj cié, ktory chce dosiahnu

V lezeni nerozhoduje len sila svalov, ale aj spaatethnika, koordinacia,
a preto plati, Ze hruba sila nie je zarukou Uspetije dblezité, aby Ziaci
v 9. rai. spoznali a zazili prave v lezeni. Takto sa fommigh postoj
k prekonavaniu prekazok aj k zivotu.

Pri zigovani Specialnych zaujmov Ziakov ZS v r. 2006 zepgpgh do PSPZ
— Ziakov stredného kolského veku (Ziaci 5 — &nikov ZS) sme zistili
zaujem aj o cyklistiku 69,0%, turistiku 49,6% adaie 31,0%. Z Fadiska
doterajSieho vyvoja vyskumov v tejto oblasti (Mede& 1998, Majersky
2002) badé zmenu zaujmov Ziakov ZS o Sportovo-technické digtivich
vyuzitie v Skolskej telesnej vychove je malé, a@ ziaci s tymto druhom
pohybovej aktivity musia stretévav centrach vtného¢asu, pripadne cez
Sportové krazky — ako zaujmové Utvary.

NaSa ZS v Hr. Katanoch pondka Ziakom nasledné 3portovo-technické
aktivity, ktoré ju na zaklade diagnostikovania jodov Ziakov ZS vyuZivaju
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aj v Skolskej telesnej vychove, v novom zakone tematickom celku
sezonneinnosti.

U ziakov stredného Skolského veku mdZzeme pozdorawgsSeny zaujem
o rizikové Sporty, kde dochadza k prekonavaniu chima rozvija sa
vynimo¢nog’, adrenalin, sebauspokojenie s prekonavania pokkdézrave
priestor na realizaciu tychto novych — n#&mgch aktivit sme nasli
v projektoch, ktoré ponukaju zlepSirovei telovychovnych a pohybovych
aktivit na ZS, ale zéroveich vyuZitdénog’ by bola pre celd komunitu
obganov. V roku 2005 v ramci projektu Otvorena Skateespostavili na ZS
boulderingovi stenu, ktorad je postavena v telvzS. Je to stena pre
Sportové vyuzitie Ziakov ZS, ma previsajlci prafijosahuje vysku 4m,
lezie sa na nej bez istenia lan, pada sa do matraco

Ma tri ¢asti roznej obtiaznosti (kolml, mierne previsajlergnatd), ktoré
poskytuji ziakom rdézne obtiaznosti ciest. Cela kahEia lezeckej steny je
z drevenych hranolov a forsni, kde sa da natahi technicka obtiaznds
Kvalitu lezeckej steny guoje variabilita lezeckych ciest. Zavisi na Struktar
vytvorenia siete pre uchopenie Gchytov.

Lezecké Uchyty maju udlohu imitoakolmé Utvary a umoztii lezcom
bezpé&ny pohyb. Poth pokrailosti lezcov — sa Uchyty prestavuji (8 na
m?) a lezci si vyberaju cestu, ktorou sa chci dbgtaie’u. Pre lezcov je
dblezita rozmanitaslezenia — rozmiestnenie Uchytov.

3 typy obtiaznosti vyuzivame na lezenie precia@inikov, mierne
pokrasilych a zdatnych lezcov. Na hodinach telesnej vygheyuzivame od
1. ratnika ako alternativu Splhu n&ral cestu, kde je umiestnenie Gchopov
¢o najpreliadnejSie, menej kombinované, kde pri sprdvnom @chgt
poloha tela stabilizovana, ziak ma istotu, ze pegpéi a Hada — vybera si
dalSi Gchyt na dosiahnutie t& V tomto Stadiu Ziakom ponukande
najjednoduchSiu a najpriddnejSiu  cestu,co najmenej prebytmych
Uchytov, a dbame iba na to, aby sa sustredilipoteyb a spravnu stabilitu
tela.

NaSa Skolska stena je postavena tak, aby ju mghkiva® deti v rozpati
mladSieho az stredného veku, aby deti viac pouzidly a celé telo.

Pod vSetkymicag'ami lezeckej steny je ulozeny matrac, ktory sl a
bezp&nostna poistka pri pade, ale i pri zoskoku detii pa dosiahnuti cia

v obtiaZnosti lezeckej cesty.

VyuZzivanie lezeckej steny sa nam osikdpri vyuéovani Skolskej telesnej
vychovy od najmladSich ziakov, pasifu pri obtiaZznosti cesty — paze,
nohy, celé telo, je zazivna, vzruSujica a detiydievaju cestu, ktord chcu
zvladnu’, prekond. Sami su pri tom prekvaperip dokazu, su na seba hrdi
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avo védkej miere sa &ia prekonava prekdzky a k nebojacnosti,
odstraneniu strachu z vysky a k otinaniu svojich schopnosti.

Je to alternativa Splhu nactykde Ziak zisti, Ze je isty, silny a neboji sa
vysky. Co mozeme hodnatipozitivne je, Ze digsata dosahuji v porovnani
s chlapcami vysledky na rovnakej Urovni — sU netrgga su istejSie a Splh
im nie je neprijemnou disciplinou aj v neskorSormedom veku. Pre
Ziakov v 9. r@niku stanovujeme jednu z podmienok hodnoteniaested]
vychove aj staz v boulderingu, kde je Ulohou zZiakov vyriedivyliez’ 4 az

6 lezeckych ciest — boulderov. Na kazdy boulderaiak — lezectasovy
limit a viiom skaSa boulder. Jeho bien je vyliez’ na top boulder (vrchol
steny) naio najmensi ptet pokusov. Vyhrava ten, kto vylezie na vrchol —
na vSetky bouldery na prvy pokus.

Obr. 1 Boulderingova stena na ZS v Hronskydhdénoch

31



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik I, &€.2/2010

Preteky Ziakovich tlohou je vylie? na jednotlivy druh steny & najkratSi
¢as. Siiazia vzdy dvaja ziaci na priblizne rovnakych ohdictz cesty
boulderov. Lezci, ktori maju najlepSimsy, postupuju do druhého kola,
kazdy Ziak lezie obe cesty.

Lezecka stena je Vmi obl'lbend, netradha a ma svoje pevné zastlpenie
vo vywovani Skolskej telesnej vychove, krizkou@pnosti a zaujmovej
Skolskej Sportovejinnosti.

Literatara

FOTKOVA, M. 2001. Skola podporujica zdravie ajej adra
v telovychovnej aktivite deti, mladeze a dospelydRigorézna praca.
Bratislava: FTVS UK, 2001.

MAJERSKY, O. 2002. Sportové zaujmy Zziakov ZS aSS
zapadoslovenského regionu. Bratislava: MPC, 2082N 80-8052-165-4.
VOMACKO, S. — BOSTIKOVA, S. 2003. Lezeni na &é§cth stenach
Praha: Grada, 2003. ISBN 80-247-0406-4.

CYKLOTURISTIKA A TURISTIKA

UZ v detstve si Wina deti osvoji zdkladné cyklistické navyky, doctr
rokov sa nati bicyklova’. Preto sa bicyklovanie stdva pohybovou aktivitou,
ktora je vémi rozSirena medzi dei, mladezou, ale v neposlednom rade
i medzi komunitou dospelych. Cyklistika — cyklosiika sa radi medzi
Sportové aktivity, ktoré si dostupné Sirokému spektbyvatéov aj jej
ohbr'dbenos jej pre pozitivne pbésobenie na zdravie wezaje pohybovy
systém.

V naSom vyskume, ktory sme robili v ramci l'abenych Sportovych
odvetvi medzi Ziakmi ZS v 5. &aiku, ktori sa zapojili do projektov SPZ,
nagastejSim uvadzanym odvetvim bola cykloturistikaz-68% chlapcov ju
uvadzalo ako vybornu Sportovu aktivitu.

Z tohto dévodu sme sa cykloturistiku rozhodli zafadlo sezénnych
¢innosti webnych osnov pd@ obtiaznosti cyklistickych tras v jednotlivych
roénikoch. Cyklistika zohrava v naSom pojme telesngihovy a Sportu
vyznamnu dlohu pri vytvarani trvalého zaujmu o pdeind pohybovud
aktivitu. Zaujmy o cykloturistiku st zhodné aj uaghcov a dievat. Je
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Obr. 2 Pred cyklistickymi pretekmi ziakov ZS

y ///// "

integrovana do ¢ebnych osnov telesnej vychovy a Sportovej vychoako

i vysokohorskéa turistika, ktord realizujeme so hmk8 rainika ZS

v Hronskych Kaganoch na zaklade vyskumu Sportovych zaujmov Ziakov
nadej ZS uz druhy rok.

Obr. 3 Ziaci ZS v Hronskych Kganoch na cyklotire
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HODNOTENIE UPOLOV V SKOLSKEJ TELESNEJ VYCHOVE

_ Erika ZEMKOVA
(FTVS UK Bratislavagemkova@yahoo.com

Specifické  hodnotenie Gpolov na kolach sa realizu
v s metodikou pokh Antalu a kol. (1997) Hodnotenie v Skolskej tetgsn
vychove — Upoly.

Hodnotenie Upolov je gads’'ou hodnotenia predmetu TV ako celku
a ma obsahovadiekie hodnotenia po tmikoch (podla obsahu Upolovych
¢innosti) a zavetmé hodnotenie v poslednoménku:
- hodnotenie zakladnyatinnosti — pochopenie vyznamu a ovladanie,
- hodnotenie zakladnych technik — pochopenie vyznawlédanie a ich
kombinovanie,
- hodnotenie Uténych, ale najma obrannych a protirgch zakladnych
¢innosti a technik — pochopenie vyznamu a ovladanie,
- hodnotenie nielen praktickycktinnosti, ale najma teoretickych
vedomosti a dispozicii v sUvislosti s psychickoutazau, fyzickou
naranog’ou a etickou vyspel@eu v ramci trestného prava — pochopenie
vyznamu a ovladanie vaZenych podmienkach,
- hodnotenie technik jednotlivych Sportovych Upolovpechopenie
stretovychtinnosti v rdmci pravidiel,
- hodnotenie komplexnajinnosti v bezprostrednom strete s pravidlami
i bez pravidiel.

Spdsob hodnotenia:
Hodnoti sa Skalou 1 az 5 pud kvality vykonania, odpovedi
a pisomného vyjadrenia (praktickd ukazka s Ustnymsvetlenim
a vyznamonginnosti a pisomny test).
1. Vysvetlt' z&kladné pojmy z terminol6gie Upolov, ich charaktéku,
vyznam a poslanie
- definova’ zakladné pojmy a opig&ch 1
opis jednotlivycRinnosti s ukazkou
rozdelenie jednotlivyctinnosti
- definova& zakladné pojmy 2
opis jednotlivyckinnosti s ukazkou
ugit’ niektordcinnog’
- opis jednotlivyciinnosti s ukazkou 3
ukit’ niektora¢innog’
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- ukazka niektore}innosti s netplnym opisom 4
- ni¢ 5
2. Vysvetlt’ vyznam dpolov, Sportovych Upolov a sebaobrany:
- definova’ apoly, Sportové Upoly a sebaobranu
aich vyznam 1
opis zakladnyctinnosti jednotlivych Gpolov
rozdelenie Sportovych Gpolov a ich chagektika
definova vyznam Upolov¢iasta:ne Sportovych
aciastane sebaobrany 2
Ciastany opis zékladnychinnosti jednotlivych Gpolov
rozdelenie Sportovych Upolov

- definova ciastaine niektoré upoly 3
opis jednej zakladn&nnosti

- opis jednej zakladngjnnosti 4

- ni¢ 5

Charakterizovéteoretické zaklady obrannych, &tych

a protidt@&nych technik z fadiska biomechaniky:

- charakterizovétok a zakladné znaky 1
vymenovd fazy utoku a charakterizovéch obranu
vymenovd zakladné druhy obrany a charakterizoich
charakterizovaprotiatok

- charakterizovautok a zakladné znaky 2
vymenovd fazy Gtoku
charakterizovéobranu
vymenovd zakladné druhy obrany
charakterizovéprotiatok

- charakterizovétok a zakladné znaky 3
charakterizov&obranu
charakterizovéprotiatok

- uvieg’ z ¢oho sa sklada bojové stretnutie v Gpolovych

Sportoch 4
urtit’ vzdjomné rozdiely so sttnou charakteristikou
- ni¢ 5

4.Vysvetlit a zdévodri vyznam uplaiovania poZiadaviek etiky, etikety,
fair-play a pravnych vedomosti pri stretovych siiaéh:
- nécvikéinnosti a osvojovanie vedomosti 1
pouzitie¢innosti a vedomosti v priprave, v Sportovom zagolen
v beznom Zivote
Upoly a trestné pravo
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spravanie a konanie v jednotlivych stretovychésitach

- giasta@ny nacvik a osvojovanie vedomosti 2
pouzitie vedomosti &nnosti
Upoly a trestné pravo

- pouzitiecinnosti a vedomosti 3
Upoly a trestné pravo

- Upoly a trestné pravo 4

- nic 5

5.Vymenova miesta a popisavyznam citlivych miest ndudskom tele
a sposoby ich vyuZzitia:
- anatomicky opis citlivych miest z pbddu Gtoku, obrany, protiitoku

1
druhy pésobenia na r6zne miesta
vyznam vyuZzitia jednotlivych miest na vyradenie
Uplné,ciastainé, pomocné
- anatomicky opis citlivych miest z ptddu Gtoku,
obrany, protittoku 2
vyznam vyuzitia jednotlivych miest na vyradenie
- anatomicky opis citlivych miest 3
vyznam niektorych miest na vyradenie
- vyznam niektorych miest na vyradenie 4
- nic 5
6. Opisd a ukazé:
6.1. - definovéfaktory postojov v karate a ich
nasledny opis 1
opis bojového postoja v karate a ukazka
rozdelenie postojov v karate
- definové faktory postojov v karate 2
opis bojového postoja v karate a ukazka
rozdelenie postojov v karate

- opis bojového postoja v karate a ukazka 3
rozdelenie postojov v karate
- ukazka bojového postoja v karate a nefippis 4
-nt 5
6.2. - definov&pohyb tela a pohyb néh 1

charakterizovazakladné pravidla pri premigstvani
ukaza vo vybranom postoji

- Utit’ rozdiel medzi pohybom tela a pohybom néh
charakterizovédzakladné pravidla pri premigstvani
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ukaza vo vybranom postoji
- charakterizovazakladné pravidla pri premigisivani
ukaza vo vybranom postoji
- ukdzka premiasivania vo vybranom postoji s netplnou
charakteristikou zakladnych pravidiel pri
premiesiovani
- né
6.3. - definov&pady a ich vyznam v Upoloch a opiseh
opis a ukazka najpouzivanejSich padov
systematika padov
-Giastasne definovd pady s opisom
Ciastany opis a ukazka padu
strutna systematika
- opis a ukazka padu
strina systematika
- ukdZka padu
- né
6.4. -rozdelenie techniky ruk a zakladna chizrédtika
ukazka 3 vybranych Gderov, sekov a krytov v karate
s nasledujicim jednoduchym opisom
rozdelenie techniky néh a zakladna charakteristika
ukazka 3 vybranych kopov v karate s naslednym
jednoduchym opisom
- rozdelenie techniky rak
ukazka 1 vybraného Gderu, seku a krytu v karate
s naslednym jednoduchym opisom
rozdelenie techniky néh
ukazka 1 vybraného kopu v karate s naslednym
jednoduchym opisom
- rozdelenie techniky rak
ukazka 1 vybraného Uderu, seku a krytu
rozdelenie techniky néh
ukazka 1 vybraného kopu
- ukazka 1 vybraného uderu, seku a krytu
ukazka 1 vybraného kopu
- né
6.5. - ukaza5 vybranych kombinacii obrannych a &igch
technik
S partnerom na mieste

= o N

= O
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- ukdza 5 vybranych kombiné&cii obrannych a &gch
technik s partnerom v pohybe
- ukaza 3 vybrané kombinacie obrannych aditich
technik 2
S partnerom na mieste
- ukaza 3 vybrané kombinacie obrannych aditich
technik
s partnerom v pohybe
- ukdza 1 vybrani kombinéaciu obrannych a &ngch
technik 3
s partnerom na mieste
- ukdza 1 vybrani kombinéaciu obrannych a &ngch
technik
s partnerom v pohybe
- ukaza 1 vybranu kombinaciu obrannych a &tgch
technik 4
bez partnera na mieste
- ukaza 1 vybranu kombinaciu obrannych a &tgch
technik
bez partnera v pohybe
- ni¢ 5
6.6. - charakteristika dvihania, nosenia a skladafpera 1
zakladné principy a ich vysvetlenie
technicka ukazka principov
- strigna charakteristika dvihania, nosenia a skladania
sUpera 2
zakladné principy
technicka ukazka principov
- zakladné principy 3
technicka ukazka principu
- technick& ukéazka zékladného principu
- ni¢ 5
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ZAKLADY INLINE SKATINGU

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

Vyuzitie inline kokulovania je naozaj Sirokospektralne. Stalo sa
obr'dbenym doplnkom Sportovcov najréznejSieho zameraaiaeku.
Vyuziva sa v zakladnej, zdravotnej, rekmegj, kondénej, vykonnostnej
a vrcholovej forme.

Zakladnu formu inline korulovania mdézeme vidiev ramci rdznych
druhov zariadeni (Skoly, kluby, krizky) a taktieiividualnej rekre&no-
pohybovej¢innosti. Zamerana je na zéklady Struktiry (technighybov
koréurovania (pady, vstavanie, zékladny postoj, jazdaedprzatéanie,
brzdenie), ktoré mdzeme vykon&va hromadnom vycviku. Ulohou je
ziska® zakladné poznatky ctiinku Specifickych podnetov kéulovania a
ich vyuZivani na rozvoj pohybovych schopnosti di¢ak osobného
zdokondovania.

Prvotné pohyby ako postoj, pady a vstavanie by sa mali realizowa
méakkom povrchu. NajvhodnejSim je upraveny travrakleticky Stadion
s umelym povrchom, dt

Zakladny postoj sa realizuje v tzv. ,Vé&u“ alebo , T&ku“. Pri prvom
postoji smeruju paty k sebe a&pi od seba. Zvieraju pritom uhol 90°.
V druhom pripade ,ko" vychadza z postoja ,\&0". Rozdiel je posunuti
jednej nohy do stredu druhého chodidla. Prillaole smerom na zem vidime
pismeno ,T*. Pre zvySenie stability sa vyuZiva pps ¢ko“. Hmotnos je
pritom rozlozena rovnomerne medzi obedi® rozkréené nohy. Pri
prenaSani hmotnosti z jednej nohy na druh( sa teostoj vyuziva aj na
zmenu smeru. ZvySenie stability je mozné dosiéhauv predozadnom
smere Vv ,noznicovom“ postoji. Predozadné rozkme nbéh umaiuje
stabilnejSie prekonavanie nerovného terénu aleledgok. Pri vSetkych
postojoch je nutné znizenfaziska tela, ktoré sa prejavi v miernom ohnuti
v bedrovom a kolennomile, préom chrbat je vystrety. Pri spravnom
prevedeni si nevidime na &py korcdr. Ruky su pritom ohnuté v lg&ch
v 90° uhle a mierne predpazené pred telom. Hlawapgiamena a divame
sa vpred. ZvySovanie stability realizujeme pomocdmnych pomocnych
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cvi¢eni. CvEenia zameriavame na prenasanie hmotnosti z nohgoha
a na pracu saziskom tela vo vertikalnom smere.

Osvojenie spadov a vstavaniagje nevyhnutnou siag’ou vycviku. Pady
vpred a vzad nacsijeme na makkom a neSnigvom povrchuPad vpred
je charakteristicky¢o najnizSim znizenintaziska, dopadom na chréei
kolien a na koniec dopadom na chi@nizdpéstia a lakv. Pad je ukoteny
rahnutim na podloZzku. Mierne pa@kné paze pred telom a roztvorené prsty
smerujlice nahor minimalizujG mozmosdrenin. Pad vzad zahajujeme
opatovnym znizenirtiaziska, tlak rozlozime na ruky smerujice nadol’aed
tela. Pad uka¥ime 'ahnutim na chrbat. Pad vzad je v porovnani s padom
vpred nebezpmejSi. M6ze privom dbjs’ k narazeniu koste, panvy alebo
zlomeniu zapastia.

Najjednoduchsim spésobonvstavania je z Waku. Jednu nohu
pokréime, préom vytvorime medzi lytkom a stehnom 90 °uhol. Olend
polozime na koleno, prenesieme hmothoa ruky a vstaneme. Rukami sa
mozZeme oprieaj o zem.
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Zakladna jazda vpred tvori zaklad pre vSetky pohyby kwmiiara.
Charakteristicka je zakladnym postavenim a nohamMécku“. Vyuzivaju
ju z&iatoenici ale aj pokrdili. Je zakladnym pohybom pre tych, ktori
neovladaju preldeny skiz na jednej ksuli ale aj pre tych, ktori
prekonavaju mokry povrch. Pohyb pripomina skbér @oddako
korcurovanie. Vychadzame vzdy z ,XKa“, pricom postupne prenaSame
hmotnos$ z jednej nohy na druhl. Postupne sa snazime pobykisle
nadvazové na seba a predlzotdobu sklzu.

Zakladné zat&anie prirodzene nadvazuje na zakladnu jazdu vpred.
Pred samotnym zatenim by mal katuliar ziska urcitt rychlog’, ktora mu
poskytuje pocit istoty. Po ziskani rychlosti zaujnge zékladny postoj
a snazime sa kéule su postavi do tvaru pismena ,A“¢im zabezp&me
stabilnejSiu polohu kdudliara. Postupne sa hlavou, trupom a rukami
vyt&&ame do smeru jazdy (oblika), znizujenfazisko a prenaSame
hmotno$ na vonkajSiu katulu. Drzime ich pritom v rukach a snazime sa
ich smerové do stredu pomysleného kruhu.

Zaklady brzdenia, resp. techniky brzdenia su nevyhnutnodasiou
zrwenosti inline kotuliara. S prihliadnutim na dlhSiu brzdnd drahuriali
koredr sa stava kauliar nebezpénejsi pre seba a okolie ako cyklista. Prave
z tohto dévodu je nutné ovladaiaceré spdsoby brzdenia a to v dostasp
vzdialenosti pred prekazkou. Medzi zakladné spdsdogdenia patri
brzdenie pomocou patnej brzdy, vjazdom do travy,staanie
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o stenu, zastavenie pluhom a zastavenie pomocadivigeh krokov. Pri
nacviku sa odpokia rychlog, ktora dava katuliarovi pocit istoty.

Brzdenie patnou brzdou vychadza zo zakladného postoja s paralelnym
drzanim ko¥Ur. Paias jazdy predsivame Kot'u s brzdou pred druhu tak,
aby brzda bola minimalne na Urovni prvého koliesdadnej kokuli.
Zdvihneme Spiiku prednej katuli a snazime sa vyvittitlak na patna brzdu.
Skasne znizujemeazisko tela a udrzujeme paralelné postaveni€ikor
Vytoéenim Sptky z paralelného postavenia k@f méze dojsg k zat@eniu.

Zastavenie vjazdom do travy(Grass stop)alebo na iny makky povrch,
nam umozni zniZirychlog’ alebo v pripade nutnosti aj Uplné zastavenie.
Vyuzivame predozadné rozostavenie ndh. Pred samotwgzdom na
travnik, znizime v zékladnom postajp najviac tazisko tela a hmotnés
presunieme na zadn( nohu. HIbSim postaveiiiska zabezgéme vysSiu
stabilitu koguliara. Znizi sa tak pravdepodobrigsddu, ktora je spésobena
zastavenim ka@dl' a zotrv&nog’ou tela. Brzdenie pomocou péatnej brzdy
vynechdvame. Pri nacviku nesmieme zabtidn& moznos preskoku cez
terénnu nerovnasalebo obrubnik. Hmotnégela sa snazime pri dopade do
travnatej plochy rozloZina obe nohy, resp. viac na zadnu nohu.

Pri nizSich rychlostiach sa vyuziveastavenie o stenu (Wall stop)
Tento spdsob zastavenia sa vyuziva nielen o stéwajapri zastaveni
o auto, dp alebo plot. Prevedenie je v zakladnom postojiesipazenymi
rukami. Pri naraze o stenu sa ruky ohybaju vdak pruzne tlmia naraz,
pricom sitasne vytdame hlavu do strany aby nedoslo k poraneniu tvare.
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V praxi sac¢asto stretavame aj s obdobnymibrzdenim o kor ¢uliara.
V tomto pripade odpotiame vzdy upozorii korculiara zvolanim (napr.
pozor, idem) aby sa mohol priprdvha kontakt a predistak kolizii.
Vhodnym cvéenim je tzv. VvI&ik". Hybnos’ predavajuceho kouliara sa
odovzdava preberajucemu z&daim ruk do oblasti bedier v stoji ale aj
v pohybe.

Zastavenie pluhomma svoje korene v zjazdovom lyZovani. VyuZiva sa
iba pri brzdeni v nizkych rychlostiach alebo pribprd’ovani. Pri jazde
v zakladnom postoji rozlozime hmotifosa obe katule rovnako. Stasne
so znizovanintaZiska v kolenach a bedrovorib& rozsirujeme postoj do
pismena ,A". Nasleduje mierne smerovanie¢ighk a kolien k sebe a proti
povrchu. Pri zastaveni by mali &y smerovd k sebe. V pripade, Ze postoj
neudrzime a Spky sa dotkn(, musime rdta pripadnym padom vpred.
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Zastavenie pomocou brzdivych krokowychadza z pluhového postoja.
Pri brzdeni zdvihame a kladieme na zem opakovatheuj@j druhd nohu,
pricom Sptka zdvihnutej katule vZzdy smeruje ku Sghe korkuli na ktorej
stojime. Po osvojeni techniky je mozné vyuEnto spdsob brzdenia aj pri
vySSich rychlostiach.

Organizaciu vyucby pri zakladoch inline skatingu (kolieskového
korcurovania) ovplywuju viaceré faktory. NajdolezitejSim je kaotiarska
Urovei jednotlivcov, pdet koguliarov a vek. Prerozdelenie do skupin by
malo prebiehd hnef na z&iatku kurzu. Vydbu prispésobujeme
najslabSiemu kawuliarovi. Optimalny poéet 10 kotuliarov v druzstve
umoziuje efektivnejSiu vygbu a individualnejsi pristup. Profil a obtiaztios
terénu prispdsobujeme Urovni Kaliarov. Terén by mal by suchy a bez
roznych predmetov (kamene, listie, vékyi). U zaiatotnikov je optiméalna
Sirok& rovina bez kopcov a zjazdov. \¢fu je vhodné spestripomocou
réznych didaktickych pomdcok (molitanové&ey umelé klobéiky, obrue,
hokejky, lana, at.). Korculiari by nemali by zaradeny do wyibu ak
nemaju prilbu a chraéé. Vyuwba z&ina obdobne ako v inych fyzickych
aktivitach zahriatim a rozatkou.

Pravidla koréuliara su zo zakona rovnaké ako prava a povinnosti
chodca. Koréuliar by mal koéurova’ po chodnikoch pre chodcov a na
miestach k tomu @enych. Tam, kde chodnik nie je alebo je neschodny,
pohybuje sa pdavej krajnici alebo najblizSie ptlavom okraji vozovky.
Zatial’ ¢o chodci smu i po krajnici alebo okraji vozovky najviac dvaja
ved'a seba, kawliari (skejtbordisti, lyZiari a ini) sa mézu poropa’ len v
rade za sebou. PoKighce kotuliar is” po chodniku, mdze, ale len po jeho
pravej strane, pripadne po vyZeaejc¢asti chodnika. K& vSak nikde na
okolo nie je chodnik, aj keuliarom zostava iba cesta. &&e kokuliar je
vlastne chodec, mal bytigpo l'avej krajnici, pripadne&o najblizSie pri
avom okraji vozovky. Pri predbiehani maju predhahodci. V case
znizenej viditénosti maja kotuliari pouziva ¢ervené blikajice svetla.
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SNOWBOARDING A BEZPE CNOST

_Jifi MICHAL
(KTVS FHV UMB Banska Bystrica)

Cig’om tohto prispevku je nadviazaa predchadzajictas’ zo
Sportového edukatoras. 2/2009. V tejto ¢asti sa budeme venava
zékladnym ¢innostiam, ktoré su obsahom zakladného snowboahdové
vycviku a zarov# prinaSame ajasti zo zdokorovacieho snowboardového
vycviku. S&ag’ou snowboardového vycviku na zékladnych Skolachajsu
pravidla pohybu na zjazdovke, ktoré Vam prinaSameavere tohto
prispevku.

Jazda na vleku

Pri nastupe na vlek, snowboard narovname do sraedy,j rukami
uchopime zaves, naraz stimime gekiim paZi a s ich pomocou zahdkneme
kotvu za stehno prednej nohy. Zadna noha nie jeéiazani, je postavena na
podlozku pred zadné viazanie (obr.1). Pri rozjaddestrmSieho svahu sa
pre zmiernenie prudkého zrychlenia jazdy raz alefaxkrat odrazime
zadnou nohou a poloziméas na podlozku medzi viazanie.

Pri rozjazde je hmotn@sviac na prednej nohe, neskorSie su obe
nohy z&azené rovnomerne. Prednou rukou sa drzikes gadna je upazena
a pomaha vyrovnavastabilitu. Vertikalnym pohybom dolnych kéatin
vyrovnhavame nerovnosti. V pripade padu okamzitetimes kotvu a
uvolnime trasu vleku.

Obr. 1 Jazda na vleku
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Jazda na sed#&kovej lanovke

Pri nastupe na setlas mame zadnd nohu von z viazania skor.
Nohu musime mavypnutl az do konca lanovkovej trasy. Ak sme ga e$
nikdy na sedékovej lanovke neviezli, upozornime na to eSte préastupom
vlekara. Ten méze spomélchod sedéky alebo nam poda pomocnu ruku.
Ked jazdec pred nami opustil Startovaciu ploSinu, posieme
kolobezkovymi odrazmi zadnej nohy dopredu. Rukoghsgime sediky a
sadneme si. Sediméo najviac vzadu a nezabudneme si zakldpnu
bezpé&nostni konStrukciu nad sebou. Na konci skganasmerujeme
prednl nohu tak, aby Spica snowboardu ukazovalabitthy. Zadnd nohu
polozime na podlozku proti zadnému viazaniu. Neahakza® board
prirodzene po snehu. Ak sa cela plocha boardu aathéhu, postavime sa.
Rukami od seba odttéane sed&ku a spustime sa dolu vystupovym svahom.
Ak spadneme v tomto priestore, pokusimecéaanajskor dostaz priestoru
sedaky.

Zosuvany obluk (driftovany)

Zakladné prvky pri zostivanom obluku:

- Zosuvany obluk ku svahu

- Nadvazované zosuvané obluky ku svahu (girlandy)
- Zosuvany oblik s prechodom cez spadnicu

- Nadvazované zosuvané obluky

- Zosuvany oblik nasadeny zvySeniaZiska

- Zosuvany oblik nasadeny znizentiaziska

Zosuvany obluk ku svahu (poloblik)

Je to oblik, pri ktorom jazdec po jazde Sikmo svahweprechadza
cez spadnicu — vykonava len polobliuky ku svahu. Akeé zd&iname
vykonava polobldky na frontsidovej strane tdelom ku svahu. V jazde
Sikmo svahom (na frontside) prenesieme hmasnea prednd nohu,
snowboard poloZime viac na plochuzkce, naviazeme rotaciou hornych
korgatin, trupu, panvy a tlakom dolnych katin v smere obldku t.j. ku
svahu. Rotacii trupu napoméhaju horné daimy (ako pomdcka slizi
vystreta prednéd pazu, ktord ukazuje smer vykond@mblika. Rotany
pohyb panvy smerom do obliku jel'va dblezity. Zastavime ogatlakom
na hornd hranu (obr. 2).
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Obr. 2 Zosuvany obluk ku svahu (polobluk)

Pripravné cwenia

- prenaSanietaziska pri jazde Sikmo svahom — pri jazde Sikmo
svahom menime rozlozZzenie hmotnosti na snowboandegavo zéaZzujeme
predni nohu a néasledne sa vraciame do rovnomerretladenia dolnych
kongatin.

- zosUvanie na mieste s oporou o pevny bod (res@rimgra). Pri
tomto cvEeni sa snowboardista chyti pevného bodu alebo grartn
snowboard je na ploche sklznice.tZaime prednd nohu a rotaciou v smere
zosUvania ottame snowboard striedavo tym, Zelalten( zadnd nohu
sunieme striedavo do stran,

- zosUvanie na mieste — snowboard je na ploche skizpiri tomto
cviceni zaazime prednd nohu a rotaciou v smere zoslUvanidami
snowboard striedavo tak, Zelatttend zadnl nohu sunieme striedavo do
stran. Vykonavame podobne pohyby ako v predchadaaju cvieni.
Rotéacii m6zu napomakidorné koxatiny,

- pri polobliku poskytuje partner stojaci nad &®ncom dopomoc,
pricom vedie snowboardistu za ruku.

Cvienia

- postupné zvySovanie rychlosti najazdu a zmenSovanlemeru
obluka — vejar (obr. 3),

- precvicovanie poloblukov na backside,

- zosUvany polobluk okolo vytgnych mét.
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Chyby

. vel'ké z&azenie prednej hrany,

. velké preneseniéaziska na zadnl nohu n&edku obluku,

. na konci obluka protirotacia trupu,

. velké pret@enie snowboardu na konci obliku — (jazda dozadu).
Obr. 3 Vejar Obr.4 Girlandy

N\~

Nadvéazované zosuvané obluky ku svahu (girlandy)

Vychadzame zo zoslvaného obluka ku svahu (poloplidt&om
na konci obliku pred spomalenim uvedieme snowboded skizu
opatovnym z#éaZzenim prednej nohy a naklonenim dosky na skiznicu,
nasledujed’alSi zosuvany oblik ku svahu srotaciou trupu kahs
a postupnym z@mzovanim strednej ¢asti snowboardu. Jednotlivé
nadvazované zosuvané obliky ku svahu vykonavamenakom smere -
stopa v snehu vytvara vinu (obr. 4).

Cvicenia

- precvitovanie nadvazovanych poloblikov na backside,

- postupné zvySovanie rychlosti najazdu a zmenSovpniemeru
poloblukov,

- zosuvané polobliky okolo vyignych mét.

Chyby

. nenatéenie dosky do smeru oblika, nedostato rotacia trupu
a panvy,

. priliSné prenesenitaziska na zadnu nohu nasieku obliku,

. priliSné pretéenie snowboardu na konci obluku,
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. nespravne nasadenie na nadvazovany polobluk.

Zosuvany obluk s prechodom cez spadnicu

Pri tomto obliuku z&iname z jazdy Sikmo svahom na backside,
vaha je rozlozena na obe nohy rovnomerne. Naslpbresieme hmotnts
na prednd nohu (pokime koleno) a poloZenim snowboardu na celu plochu
sa board dostava na kratkys do jazdy po spadnici. Rotaciou paZi a trupu v
smeru obliku sa snowboardéma sté&at’ ku svahu (na frontside). Smerom
do obldku rotuje tiez panva aj jej pohyb jel'me dblezity. Rotaciu trupu
podpori tlak dolnych katatin v smere obluku, ktorym g&me snowboard.
Pri frontsidovom obluku tid prednd noha do jazyku topanky a zadna
pbésobi na pétku viazania. V priebehu oblika udraej¢azisko blizSie
k zemi. Péas celého oblika sa pozerame do smeru jazdy —etysiredn(
pazu (obr.5).

Zmena smeru nastava plynulym a regulovanym zosgvapfi
ktorom sa snowboard stale dotyka celodzsiou snehu a jazdec sa
postupne vracia do rovnomernéhd’azenia dolnych kafatin. Iba v zavere
obluku 'ahko preklopime snowboard na hranu prenesientaZzeaie na
prednd nohu, aby nedoSlo k prigaiu dosky. Nejazdime na hrane! Po
zvladnuti oblika na frontside na&uje obluk na backside.

Obr. 5 Zosuvany oblik s prechodom cez spadnicu

U zadiatoénikov je vémi dblezita rotacia trupu vratane panvy
smerom do obliku. feni dobrou poméckou je pohyb hornych Katin
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smerom do obluku, ktoré nasleduje aj trup. U pokyoh jazdcov trup
behom obldku nerotuje. Uhol ramennej osi fabom k pozifnej osi

snowboardu by sa nemal vyrazne nienNemalo by teda dochadza
k protirota&tnym pohybom, ktoré majl negativny vplyv na prieléiku.

Pri ndcviku zostvanych oblukov sa nepouZiva vdrtikaohyb.

Pripravné cwenia

- prvé obluky vykonavame na miernom svahu,

- vykonavanie oblikov v partnerskom systéme, t.jtr@arstoji pod
cvicencom avedie ho vobliku (vykonavanie najskér mentSide az
nasledne na backside),

Cvicenia

- vykonavanie jednotlivych oblikov samostatne.

- vykonavanie oblukov s rozinym polomerom,

- vykonavanie oblukov okolo mét,

- vykonavanie oblikov so zmenami poléh paZi (skrizpage nad
hlavou, na hrudi, upazené paZze, gekié paze za hlavou, skrizené paze za
chrbtom),

- vykonavanie oblikov so zmenou vySky postavenialky@odrep,
maly podrep, vystreté nohy),

- vykonavanie oblukov kombinaciou zmeny ro6znych poldzi
a vysSkou postavenia,

- vykonavanie obldkov s lyziarskou palicou (na ranwmaza
chrbtom, v podkoleni, pred sebou, v upazeni, knéslé€iary vo vnutri
obluka a pod.).

Chyby

. bojazlivé nasadenie obluka po jazde po spadnicitracls
Z rychlosti,

. velké za’aZzenie prednej hrany,

. vel'ké naklonenie do oblika,

. prisadavanie zadnéasti snowboardu

. priliSné prenesenitaziska na zadnu nohu nasieku obliku,

. protirotacia pri vyjazdeni oblika,

. pretatenie snowboardu na konci oblika.
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Nadvazované zosuvané obluky

Po dbkladnom zvladnuti oblukov cez spédnicu na tfida
a backside, prechadzame k nacviku nadvézovanyctivaogch oblldkov.
Ide o plynule spojenie prechodu z frontsidu na bk a naopak. Po
dokorteni obluka nezastavujeme, ale pg@enasSame’azisko na prednu
nohu a otlahtime hornd hranu s tym, Ze plynulo preklopime snawtiana
nasledujdcu vnatornd hranu a ndtoe trup do nového smeru.

Cvicenia

- prvé obliky vykonavame na miernom svahu,

* dalSie cvEenia podobne ako asgnia pri zosivanom obliuku s prechodom
cez spadnicu

Chyby

. bojazlivé nasadenie nadvazovaného obluka,

. nerovnomerné vykreslenie obliku na frontside a biaek stranu
(obluk na backside stranu byva kratsi),

. zlé ¢asovanie a rytmus pri nadvazovanych oblukoch,

. nedostatoény rotany impulz pri nadvazovanom obliku,

. rychle prehranenie,

. na konci obliku pret@nie, véké zaazenie zadnej nohy,

. prili§ vystreté dolné karatiny.

Zosuvany oblik nasadeny zvySenimiaziska

Pri tomto cweni sa zameriavame na vertikdlny pohgdriska
pocas jazdy. lde o vertikdlny pohylaziska, ktory je zaloZeny na
dynamickom pohybe smerom hore a naslednom zniZzo¥afiska. Pred
oblikom vychadzame zo zniZzeného zakladného postapeinjazde Sikmo
svahom. Z&atok oblika zahdjime dynamickym zvySeninaziska
(vspriamenim sa), pri ktorom Bahtime snowboard a prehranime.
Nasledne pokraljeme plynulym pokienim dolnych ko#atin, znizujeme
tazisko avyvijame v&i tlak na snowboard, ktory je eé&ny do smeru
obliku. Po vyjazdeni oblika opaskortime v zékladnom znizenom
postaveni v jazde Sikmo svahom a nésledné ppkraujeme dynamickym
zvySenim pri nasadeni d@lSieho oblika.

Zosuvany obluk nasadeny znizeninfaziska

Obdobne ako pri predchadzajucom obluku sa jedwértkalny
pohyb taziska. Pri tomto obluku ide o vertikalny pohyaziska, ktory je
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zalozeny na dynamickom pohybe smerom dole a n&stedmvySovani
taziska poas obluka. Zo zakladného postavenia pri jazde Sikmahom
zahajujeme obluk rychlym dynamickym podrepom, par&m prehranime
snowboard. P&as obluku sa nasledne plynule vzpriamujeme. Zostvan
oblik dokorujeme op#é vzakladnom postaveni anasledne mézeme
nadviazdé d’alSi obluk. Jedn&d sa o djmy pohybtaziska pred nasadenim
obluka oproti predchadzajlicemu &iu.

Pripravné cwenia pri vykonavani zosUvanych oblukov nasadenych
zvysenim a znizeniaziska

- jazda Sikmo svahom zvySovanim a znizovatififiska na frontside

a backside,

- nadvazované obluky ku svahu (girlandy) zvySovaniespr
znizovanimraziska.

Cvicenia pri vykonavani zosUvanych oblikov nasadenyefiSenim
a znizenimaziska

- vykonavanie obldku so zvySovanim a znizovanfawiska na
frontside a backside,

- vykonavanie oblikov so zvySovanim a zniZzovanitaziska
s rbznym polomerom,

- vykonavanie oblikov so zvySovanim a zniZovanifaziska
s r6znou rychla®u.

Chyby pri vykonavani zostvanych oblikov nasademyyg¥enim a znizenim
raZiska

. nedostaténé (resp. vEké) zvySenie resp. znizenigaziska pri
najazde do oblika,

. nedostaténé (resp. viEké) zvySenie resp. znizeniaziska pri jazde
v obluku,

. slabé otlahenie snowboardu pri prehraneni,

. zIlé asovanie a rytmus pri nadvazovanych oblikoch,

. vel’ky néklon do oblika pri zvySeni resp. zniz€akiska ma za

néasledok, Ze sa hrana zareze do snehu a naslédtgersvnovahy.

Carvingovy obluk (rezany)

Z hradiska vydby na Skolach byva carvingovy obluk zaradeny az
v zdokon#lovacom vycviku. Carvingovy obldk je aktivha a ndmé
technika jazdy, pri ktorej jazdec dosahuj&34j rychlosti. P&as obluku je
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snowboard vedeny iba po hrar®ho vysledkom je Gzka stopa viditg
v snehu.

Zakladné prvky pri carvingovom obluku:

- carvingovy oblik ku svahu,

- carvingovy oblik s prechodom cez spadnicu,

- carvingovy oblik nasadeny zvySenfariska,

- carvingovy oblik nasadeny znizenfatiska.

Carvingovy obluk ku svahu

Pri nacviku carvingovych oblukov &mame s carvingovym oblik ku svahu
(poloblukom). Pri jazde Sikmo svahom plynulym naidaim dolnych
kor¢atin atrupu spojenym s prenesenim véahy na hrarawtsyardu
zata’ime smerom ku svahu a zotrvAme v tomto postaverioa@ipiného
zastavenia. Polomer oblikov postupne zmenSujem@mruhol najazdu je
blizSie ku spadnici. BlizSi popis prace trupu aparuvadzame pri
carvingovom obliku s prechodom cez spadnicu.

Pripravné cwenia

- opakované zosUvanie Sikmo svahom striedané s ja&ikmo
svahom pri vé&Sich rychlostiach,

- jazda Sikmo svahom s odrazom z hornej hrany smé&rosvahu na
frontside a backside,

Cvicenia

- carvingové obluky ku svahu (polobliky) s rénlym polomerom,

- carvingové obliky ku svahu so zmenami poléh pddid{ené paze
nad hlavou, na hrudi, upazené paze, peké paze za hlavou, skrizené paze
za chrbtom),

- carvingové obluky ku svahu so zmenou vysky postavéwe’ky
podrep, maly podrep, vystreté nohy),

- carvingové obluky ku svahu kombinaciou zmeny ré6mnyoléh
pazi a vySkou postavenia,

- carvingové obluky ku svahu s lyziarskou palicou amenach, za
chrbtom, v podkoleni, pred sebou, v upazeni, knéslé€iary vo vnutri
oblika a pod.).

- nadvazované carvingové obluky ku svahu (girlandygtredanie
zosuvanych a carvingovych oblikov,

- nadvazované carvingové obluky ku svahu na frontsitdackside.
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Chyby

. pret&anie snowboardu na konci obluku,

. protirotacia trupu,

. nenatgenie snowboardu od spadnice k vrstevnici
. nespravne hranenie,

. nedostatény naklon do stredu obluka

. zosUvanie.

Carvingovy obluk s prechodom cez spadnicu

Obluk z&iname so z&kladného postavenia jazdy Sikmo svateom n
backside hrane. Pri dosiahnuti vhodnej rychlostiabtime hornt hranu
a postupne preklapame snowboard na dolnd hranwkloianim dolnych
kor¢atin a trupu do stredu oblukuéa@ame hrani. Patas obluku sa dolné
korgatiny a trup plynule naki@ju do oblika. Tento naklon sadas obluka
zZv&Suje a v zavere obluka je naféd Po vyjazdeni oblika sa tlak na hranu
zmenSuje a dostdvame sa O zakladného postavenia pri jazde Sikmo
svahom. Vémi dbélezité je sustretlisa na spravné&asovanie z&azovania
vnatornej hrany p&as celého oblika. Spravne vykonanie vyzaduje na
rozdiel od zosuvaného oblukacéa naklon a samozrejme ajééiu rychlos.
Pri zakladnom carvingovom obliku sa snazime zaniedeitikalnemu
pohybu taziska. Pdas oblika je dblezitd spravna poloha trupwivo
snowboardu. Pri jazde rezanym oblukomtadisko vplyvom odstredivej
sily postva smerom ku stredu dosky atak je po#epred vyjazdom
z obluka opé prenies tazisko na predna nohu.

Cvicenia

- jazda v oblukoch s rozinym polomerom a rychldsu najazdu,

- vykonavanie oblukov najskor na frontside a na bigiekstranu,

- vykonavanie oblukov okolo vyztianych mét,

- jazda vo dvojici — tigova jazda snowboardistov s rovnakym
postavenim.

* dalSie cvEenia podobne ako asgnia pri zosivanom obliku s prechodom
cez spadnicu

Chyby

. nedostatdné natgenie snowboardu ku spadnici,
. zaklon snowboardistu pri prejazde spadnice,

. protirotacia trupu,
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. vel’ky resp. maly naklon trupu v obluku,
. nevhodnécasovanie z#mzenia hrany na #mmtku resp. na konci
obldku.

Carvingovy oblik nasadeny zvySenintaziska

Obdobne ako pri zostivanom obliku nasadenym zvysésiska
je vychodzou polohou vyrazne znizeny zakladny pgogto jazde Sikmo
svahom. ZvySenintaziska odlahtime snowboard a zaraveprehranime.
Paias obluku s postupnym znizovanfiaziska nakldame dolné kotatiny
atrup do smeru obliku. Oblik ukaneme v znizenom postoji, ktory je
pripravou predalSi obluk. Pri jazde dominuje vertikalny a horitny
pohyb dolnych kogatin, ktory je v kontraste $kdnym pohybom trupu
a hornych ko#atin. Tento oblik sa vyuziva na strmSich svahoch.

Carvingovy oblik nasadeny znizenintaziska

Zo zakladného postoja pri jazde Sikmo svahorireane obluk
rychlym podrepom pias, ktorého prehifmjeme. Nasledne postupnym
zvySovanim taZiska a naklonenim dolnych katin atrupu do stredu
obliuka dokotujeme obluk. Cely obluk dokéfme op#@ v zakladnom
postaveni pri jazde Sikmo svahom. Aj pri tomto &hblje dblezita vysSia
rychlog’, ktora umozni jazdu po hrane.

Chyby pri vykonavani carvingovych obldkov nasadenych zvySenim
a znizenintaziska

. nedostatdné natgenie snowboardu ku spadnici,

. zéklon snowboardistu pri prejazde spadnice,

. nedostatény naklon do oblika ma za nasledok, Ze sa hrana
nezareze do snehu a nasleduje strata rovnovalpy,zesiivanie,

. nedostaténé (resp. vEké) zvySenie resp. znizenigaziska pri
najazde do oblika,

. nedostatdné (resp. viké) zvySenie resp. znizeniaziska pri jazde

v obluku,

Jazda v rozl€nych povrchoch a terénoch
- jazda v hlbokom snehu

- jazda v mokrom snehu

- jazda na kadovatenom povrchu
- jazda v bubnoch

- jazda cez terénne nerovnosti
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Jazda v hlbokom snehu

Pri jazde v hibokom snehu je potrebné&sia rychlos na to, aby sa
dokazal jazdec cez hlboky sneh previeRBri jazde v hlbokom snehu je
potrebné dbéna to, Ze vySka snehu nie je vSade rovnaka a syadista
musi spravne reagovana Hbku snehu. Jazda v hlbokom snehu je
charakteristicka tym, Ze jazdec miazisko presunuté viac dozadu. VySka
zaaZenia patky zalezi odbbky snehuCim je Hbka snehu Wia, tym viac
je z&’aZzovana patka, Sthia snowboardu by mala tyysSie (nad snehom).
Nohy by mali by mierne poktené, tak aby jazdec mohol kopirdva
pripadné terénne nerovnosti. @e jazdy v hilbokom snehu sa nevyuziva
prilis vertikalny pohybtaZziska. V obluku je tlak vyvinuty smerom do
skiznice, ¢im sa predchadza prilisnému zahraneniu. Obllkyykanavaju
plynulymi pohybmi, impulzy pre oblik s mierne ada nie je prilis
razantna. Samotny naklon tela je mensi ako pridikash obliku. Chybou
je ak sa telo dostava do protirotacie. Pri planeygazde v hlbokom snehu
si mézeme pomd@gosunutim viazania dozadu.

Jazda v mokrom snehu

Pre jazdu v mokrom snehu sadzagtejSie pouzivaju rezané obluky
so zvySovanintaziska. DOlezitym je intenzivne tahtenie snowboardu na
konci obluka. V prilis hlbokom snehu je potrebngSanie tlaku na patku.
N&klon snowboardistu je pas jazdy v mokrom snehu men&fim
predchadzame priliSnému zarezaniu hrany.

Jazda na Yadovatenom povrchu

Na Z'adovatenom povrchu je kmi dobre vidno postavenie hrany.
Patas jazdy nalade je dblezitd regulacia rychlosti. Dostat® rychlos
umoziuje spravne nastavenie hrany tak, aby bota wajlepSom kontakte
s podlozkou. Ide o spravne ga@ovanie aintenzitu tlaku na hranu. Je
dblezité rovnomerné rozlozenie hmotnosti na hradgzda s vikym
prenesenintaziska na prednd resp. zadnu hranu sa prejavirafagani
hrany. Pri jazde naladovatenom povrchu sa déraz kladie na optimalny
néklon dolnych ko#atin a trupu do stredu obluku.

Jazda v bubnoch

Samotna jazda v bubnoch jel'me fyzicky a technicky narma.
Charakteristicky pre jazdu v bubnoch je vertikdpohyb, ktory umoiuje
nerovnosti¢o najlepsSie kopirowa Patas jazdy v bubnoch je vdha viac na
zadnej nohe,¢im zamedzujeme prepadavaniu cez predok snowboardu.
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Dolezité je sustredisa na rychlas vertikdlneho pohybu, gfom je nutné
udrza trup a paZe vilude.

Jazda cez vrcholy bubnow na vrhol bubna prichAdzame v zakladnom
postaveni, postupne znizujerfi@zisko tak, aby sme na vrchole mali jeho
polohu ¢o najnizSie (podrep). Tym sa stava snowboarthlagny arahsie

sa natéa do nového smeru. &sne zahajujeme razantnu rotaciu hornej
¢asti trupu a vyvijame tlak dolnych kiatin v smere oblika. Po prejazde
vrcholu bubna sa vzpriamovanim (zvySovamadiska) opé dostaneme do
zakladného postavenia.

Jazda medzi bubnami +echnika je obdobna ako pri jazdce cez bubny,
pricom vSak bubny obchadzame. K znizovatediska a rotacii dochadza
pred najazdom do koryta, zaréved’ahieny snowboard prehranime. Oblik
dokortujeme s naslednym zvySovanfawiska.

Jazda cez terénne nerovnosti

Pri jazde cez terénne nerovnosti mézeme vytizékea spbsoby
skokov — freestylovym resp. alpine skok.
Alpine skok- je charakteristicky tym, Zze sa snazittenajmenej prerusi
kontakt so snehom a thygo najdlhSie v skize. Pred terénnou nerovoas
maximalne znizujeme’azisko a pri prechode cez hranu sa snaZzime bez
odrazu ¢iastainym vystretim nodh stinii vyskok. Pri dopade znizujeme
tazisko a zabraujeme nekudnému postoju.
Freestyle skok -je charakteristicky tym, Ze na prekonanie nerotinos
vyuzivame na dlhy avysoky skok. Na skok ideme iemom postoji
s rovnomernym rozloZzenim hmotnosti. Z hrany nerstinga odrazame
obidvomi nohami stasne, pdom vyuzivame aj Svihovy pohyb pazi. Po
odraze nohy kiime pod seba, blizSie k trupu. Dopad sa snazinizoga’
na cell plochu dknice. Naraz pri dopade mézeme zmigpokiienim noh,
ktoré m6zu by pccas letu vystreté.
Vyuzivanied’alSich skokov a trikov vo freestyle je u dnesSnejaeize vEmi
obl'bené azfna sa mu venova znana c¢as mladej populacie.
Odpor&ane realizovafreestyloveé triky a skoky ziadiska bezp#mosti pod
odbornym vedenim skdsenych inStruktorov.

Pravidla pohybu na zjazdovke

Spravanie sa vSetkych ¢astnikov na zjazdovkach vratane
pritahlych priestorov vymedzuje tzv. Biely kodex, ktdygl formulovany
v alpskych krajinach a je reSpektovany aj u nageha porusenie mézu by
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udelené vEBmi neprijemné postihy. Postihnutymi moZzu tbynielen
jednotlivci, ale aj titel’ za nevhodné vedenie druzstva.

Ohlad na ostatnych
Kazdy snowboardista sa musi spravéak, aby nikoho neohrozil
a nesposobil Skodu sebe ani druhej osobe, plneoxeda za svoju vystroj.

Spdsob jazdy, rychlesa zmeny smeru

Kazdy snowboardista musi jagddhaduplne, prispésobotigazdu svojim
schopnostiam, podmienkam terénu, snehudago. Snowboardista stoji
Sikmo v smere jazdyim ma zorné pole obmedzené. Musi pretot'diea
dostatény odstup od ostatnych jazdcov a pozorne slefiaianie v jeho
okoli.

Vol’ba stopy

Snowboardista prichadzajlici zozadu musi svoju stoplit tak, aby
neohrozil jazdca pred sebou.@éne musi vedie Ze jeho zorné pole je
bo¢nym postojom obmedzené.

Predbiehanie

Predbiehé je mozné zhora, zdola, zprava aledava ale vzdy s takym
odstupom, aby predbiehany mal dostatok priestoeuspoj pohyb a nebol
obmedzeny pri jazde.

Zastavenie

Snowboardista sa musi vyvard@vaastaveniu v Uzkych a nepreldnych
miestach, Usekoch, poKiaie je v nlidzi. Pri pade musi takéto miesio,
najrychlejSie opusti

Zacatie a pokra&ovanie v jazde

Kazdy snowboardista, ktory chcec¢ad jazdu alebo po zastaveni v jazde
pokratova, sa musi presveéif, Zze pod sebou ani nad sebou nikoho
neohrozuje.

Zapinanie a odopinanie snowboardu

Kazdy snowboardista musi pri zapinani a odopinaoivboardu pouziva
kraj zjazdovky.
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ReSpektovanie zngek

Kazdy snowboardista musi reSpektbvanaky a tabule s pokynmi —
uzavretie zjazdovky, lavinové nebezppstvo a pod., reSpektavaokyny
ochranarov.

Spravanie pri nehodach

Pri nehodach je povinny kazdy snowboardista poskytprvi pomoc.
Miesto nehody zretme ozn&it nad zranenym a zaistipomoc horskej
sluzby.

Poskytnutie totoZnosti
Kazdy snowboardista, ak je svedkom alebastnikom nehody, alebo je za
fiu zodpovedny je povinny na poziadanie poskytsoju totoznos

Jazda na vleku

Pri jazde na vleku sa dopd@uje uvd’nit’ zadnl nohu z viazania a poloai

na plochu medzi viazanie. Zdajeme sa v poradi v akom sme prisli, po
vystipeni z lanovkyakame na ostatnych na Ivm priestranstve, nie
v bezprostrednej blizkosti vystupu.

Spravanie sa pri stretnuti s ratrakom

Nezéavisle od povinnosti voth ratraku musi davasnowoboardista sam
pozor, pretoze ratraky stazko riaditéné a vodi nema vzdy moznds
Uplného prefadu. Ratrak moze pracavaieZz v neprefadnom teréne
anahle sa zjawi pred snowboardistom. Snowboardista si musi wdrza
bezp&ny odstup, t.j. pri dobrej viditmosti 15 m vpred ivzad a 3 m do
stran. Ratrak ma vzdy predmos jazde. Snowboardista sa musi dopredu
uistit, akym smerom ratrak p6jde¢asmer nemeni. Na Uzkych Usekoch je
vhodné radSej zastavi anecha ratrak prejs. Pokid nemdze
snowboardista po pade alebo poSkodeni vystr&aa urobf ratraku miesto
musi d& znamenie vodovi.

Zaver

Zamerom naSich dvoch prispevkov bolo napamdgitel'skej
verejnosti — dite’om telesnej vychovy pri zat@vani snowboardového
vycviku do webnych planov na Skolach. Tym, Ze sa snowboardgayik
mbze v zmysle novychéabnych osnov ISCED 2 a ISCED 3 realizOve
Skolach, sa nam sdid podari ziské eSte vaSi zaujem Zziakov Skl
o vykonavanie tejto pohybovej aktivity. Uz véssnosti pociuju viaceré
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Skoly tlak od Zziakov na zad®vanie snowboardovych vycvikov do
Skolskych vzdelavacich programov. Je len na nag, sabe vychadzali
v Ustrety tymto poziadavkam a rozSirovali si svegelomosti o tom, ako sa
¢o najlepSie pripravi na riadenie snowboradového vycviku. Aj samotné
vysoké Skoly, pripravujuce budlcicRielov telesnej vychovy sa musia
razantnejSie postati k tomuto trendu. KTVS FHV UMB uZ Uspesne
pripravuje vSetkych buducich ¢itel'ov telesnej vychovy na realizaciu
snowboardovych vycvikov na Skolach. Katedra vspd@ai so
Snowboardovou asociaciou Slovenska (SAS) pripravpie Witel'ov

z praxe preskolenia, ktoré im umozni ziskavedenie o spdsobilosti viés
zakladny snowboardovy vycvik na Skolach.
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VYUZITIE STRE CINGU V SKOLSKEJ TELESNEJ A SPORTOVEJ
VYCHOVE

Natalia CZAKOVA — Janka KANASOVA
(Univerzita Konstantina Filozofa v Nitre)

Dobra ohybnoszvySuje kvalitu zZivota, je prevenciou proti Urazariepsuje
vykon a v neposlednom rade zniZzuje svalovl bolestivOhybnos sa da
zlepst’ prostrednictvom stégngovych cvéeni. SO dobrou formou
rozcviéenia, ale najvhodnejSie a né&jinejSie si po samotnej pohybovej
aktivite. Preto je najvhodnejSie zaradire&ting do zaverénej ¢asti hodiny
telesnej a Sportovej vychovy. Jeho realizacia giadyje uité znalosti z
anatomie a ovladanie spravnej technikystgu.

Streting deli Nelson - Kokkonen (20083 staticky, dynamicky, balisticky a
PNF. Dynamicky sti@ng je zaloZzeny na dynamickych pohyboch s
konkrétnym pohybovym obsahom (napr. nacvik &meSpecifickym pre
dany Sport, balisticky stterg je zaloZzeny na hmitani bez preruSenia
pohybu. Oba su vhodné viac do tréningovych prograaim do Skolskej
TaSV. Systém PNF je konkrétny padliska utenia svalu, zaloZeny na troch
fazach (kontrakcia — relaxacia - natiahnutie), @#o realizacia je
zdihavejSia. Vyuziva sa najma v rehabilitacii. Statickreting, ktorého
podstatou je vydrz v krajnych polohach je sice mé&pecificky, ale o to
jednoduchsi a bezpeejsi.

Alter (1999) odporéa vydrz v krajnej polohe min. 6 az 30 sek. &viia sa
maju realizovd s vydychom, drzanie tela je posas celého c¥enia
vzpriamené hlava je v predZeni trupu aZ mierne zaklonen&vynimkou

sU n@ahovacie cvienia na spodndiag’ chrbtice). Pre vSetky typy stiiagu
plati zasada dokonalého rozohriatia formou behékahia cez Svihadlo dit
Na zéklade skusenosti odpéane vydrz v krajnej polohe 10 sek, ktora je
post&ujuca nielen z praktickéhoradiska, ale aj z pdhdu udrzania si
zaujmu deti o c¥ienie. Cvéenie opakujeme 2krat.

Pretozetasto dochadza k nespravnemu realizovanikisgevych cvéenti,
ponukame nasledovny konkrétny obsah pripravnejoalgbverénej casti
hodiny TaSV s vyuzitim statického stiiegu.

Svaly Sije: vychodiskova poloha — stoj mierne rozémg, vzpazi skikmo

dnu — ruky v tyl. Tahom paZi smerom vpred a dolu vykonavame predklon a
snazime sa dotkrilbradou hrudnej kosti (obr. 1 a 2).
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Obréazok 1 (porad spredu) Obrazok 2 (path zboku)
Svaly ramien: vychodiskova poloha ek sedmo, péty spolu (alternativou
je sed skrizny), ruky vbok (palce smerujua vpredgmalym miernym
predkl@anim trupu séasne preti&ame lakte a ramena oboch pazi smerom
dole (obr. 3 a 4).

{ -

Obrazok 3 (pofad spredu) Obrazok 4 (pexh zboku)

Spodna ¢as’ trupu (Siroky sval chrbta): vychodiskova poloha — podrep

mierne rozkrény, uchopenim sa za vnUtornd stranu kolien, pomaly
vystierame paze a predklme hlavu (obr. 5 a 6)
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Obrazok 5 (pofad zboku) Obrazok 6 (pat spredu)
Sikmé brudné svalstvo vychodiskova poloha — sed roznozhp (ava
paza) vzpaZ, PP (prava paza) s oporou dlane o podlozku, Uklopu
vpravo (trup sa nesmie prediéd, ani zakldat’, presne kopiruje pravi DK),
hlava je v pret¥eni trupu (obr. 7).

asase B |
p .

Obrazok 7 (pofad spredu) Obrazok 8 (oposdéenu)

Pri prvom nacviku je mozna aj alternativa v stajip®rou tela o stenu (obr.
8).
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Alternativa v stoji: stoj rozkimy. PP vbok’P vzpazf dklon trupu vpravo
(trup zostava vzpriameny (obr. 9 a 10).

Obrazok 9 (pofad spredu) Obrazok 10 (path zboku)

Lytkové svaly. vychodiskova poloha — rebriny: podrep vyémg pravou,
lava vystretd, paze vystreté, hlava, trufaed DK (dolna ko#atina) tvoria
jednu priamku, obe chodidla smeruju vpred. S vydychl&imeavd patu
smerom do podlozky (obr. 11).

Obrazok 11
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Vychodiskovéa poloha — rebriny: $gami chodidiel sa postavime na spodnu
priecku rebrin a s vydychom pomaly diane paty smerom k zemi (obr.12).

Podkolenné véazy vychodiskova poloha — podpor podrepmo, prstami na
rukdch uchopime prsty na nohach. Satasaym vydychom pomaly
vystierame DK. Pri vyspelejSich ¢encoch sa mbézeme fahova
hrudnikom k stehnam. Hlava je v piEeni trupu (obr. 13 a 14).

TN = e ey [y [REE=

Obrazok 13 (vychodiskové poloha) Obrazok 14

Adduktory bedrového kibu (svaly vnitornej strany stehna)
vychodiskova poloha — sed roznoZzny tvarou k relnindachopime prigku
rebriny vo vySke ramien a pomaly s vydychom pretiiaée, hlava je
v predZeni trupu (obr. 15).
ol

e

Obrazok 15
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Svaly prednej strany stehna:vychodiskova poloha +ah vpredu, pravu
pazu sk&it pod bradu,lavou uchopi priehlavok l'avej DK. Pomaly
pritahujeme priehlavok smerom k sedacim svaloniasie vydychujeme

Obrazok 16
Hamstringy (svaly zadnej strany stehna):vychodiskova poloha — sed

spojny, chodidla su uvoaené. S vydychom sa pomaly predidine
hrudnikom k stehnam. Chrbét je vystrety. (obr. 17).

Obrazok 17
Vychodiskova poloha £ah vzadu: pravi DK s&mo 'avi DK predno4i,

patulavej DK dameto najblizSie k sedacim svalom. S vydychom pomaly
pritahujeme prednozenu DK k hlave, chodidlo jelinemé (obr. 18).

67



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik I, &€.2/2010

Obrazok 18

Sedacie svalstvovychodiskovéa poloha ¥ah vzadu, prelozimiéavé lytko
cez pravé koleno a s vydychomtjatiujeme pravé koleno smerom k hlave.
Trup, hlava a paze zostavaju celou plochou na geloni 19).

1 | g———

Obrazok 19
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