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Mili Citatelia!

V druhom tohtoroénom ¢&isle Sportového edukatora Vas $§éfredaktor nasho &asopisu J.
Simonek oboznami s Narodnym projektom pod nazvom ,,ZvySovanie kvalifikacie ugitelov telesnej
a Sportovej vychovy®, ktory organizuje Narodné Sportové centrum ako priamo riadend organizacia
Ministerstva Skolstva, vedy, vyskumu a $portu SR, ktorda ma za ciel’ zlepsit' vzt'ah deti k pohybu
a Sportu pomocou hodin telesnej a Sportovej vychovy. UCcitelia by sa mali oboznamit’ s novymi
postupmi  k vyuébe azavadzat nové Sportové a pohybové aktivity do procesu vzdelavania
a k vyuzivaniu inovativnych pomdcok, ¢im by sa telesna vychova mala stat’ atraktivnejsia.

Prispevok E. Bendikovej poukazuje na vyuzitie spravnej didaktickej formy na hodinach
telesnej a sportovej vychovy, ktora umozni ucitel'ovi zefektivnit’ riadenie vyucovacieho procesu.

V sucasnosti existuje mnozstvo cvicebnych pomdcok, ktoré sa vyuzivaji na rozvoj kondicie,
sily a koordinacie. Prispevok N. Halmovej sa zameriava na vyuzitie Dyna - Bandu v skolskej telesnej
a Sportovej vychove. Pomocou Dyna - Bandu sa da rozvijat’ nielen sila, ale aj komplexna kondicia a
tak isto je vhodna ako nacinie na vykonavanie stre¢ingu, ¢i cviceni na spravne drzanie tela. Gymstick
je relativne nova tréningova pomdcka pochadzajica z Finska, ktora umoziuje posiliiovanie svalstva,
zlepsenie vytrvalosti, rovnovahy a koordinacie. O jej vyuziti pise B. Polackova.

V prispevku J. Kanasovej nidjdeme uvoliovacie cvicenia. Ich vyznam je nielen v tom, Ze
obnovuji volu v kiboch, ktorych funkcia je narusend, ale pomahaju aj kibom a kostnym spojeniam,
ktoré maju uplne obmedzeny pohyb. V praxi Skolskej telesnej a Sportovej vychovy, a obzvlast
v zdravotnej telesnej vychove, je dolezity funkény stav pohybového systému. Batériu kompenza¢nych
cviteni na upravu funkénych porach pohybového systému (11, ast’) uvadza autorka L. Simonéicova,
kde v seridli cviéeni pokraduje posilfiovacimi cvi¢eniami. L. Smida nadviaZe na problematiku svalovej
nerovnovahy a uvadza kompenza¢né cviCenia na jej odstrafiovanie U hra¢ov volejbalu. M. Kalinkova
a D. Cerovska poskytnu ¢itatelom pohybovy program na prevenciu obezity deti.

Vybrané stre¢ingové cvi¢enia 1. Vasilovského st vhodné pre vrhaov vo faze warm-up a cool
down.Warm-up poskytuje zvysenie vykonu a moze pomoct’ jednotlivcom maximalizovat’ svoj vykon
v programoch telesnej a $portovej vychovy. Cvic¢enia vo faze Cool down sluzia k prispdsobeniu sa pri
prechode z hlavnej Casti tréningovej jednotky do fazy pokoja.

Prispevok S. Kovacovej a J. Brod’aniho venuje pozornost’ abecede prezitia v prirode. Autori
nadvdzuju na 1. tohtoro¢né Cislo a poskytnii zakladné praktické navody a postupy, ktoré je mozné
vyuzit' v Skolskej telesnej a Sportovej vychove. Druhu Cast’ predstavuji prvky prezitia charakteristické
pre ziskanie potravy a pouzitie uzlov.

Pojem kvalita zivota sa stal modernym slovnym spojenim a je beznou sucast'ou amatérskeho i
odborného slovnika. M. Kalinkova popisuje problémy kvality Zivota obcanov v postproduktivhom
veku.

Pohybové hry sa teSia velkému vyuzitiu a obl'ube hlavne u deti a mladeze, poskytuju Siroku a
mnohostranni ponuku pohybu, ktora prinasa radost’, poteSenie a podporuje rozvoj kreativity v hre. T.
Baranovi¢ a G. Argaj zamerali pohybové hry na rozvoj koordinacnych schopnosti vo futbale.
Vseobecna pohybova priprava deti pre Sportové hry je sti¢ast'ou prispevku P. Horicku a M. Pavlika.

Dychanie je v plavani jeden znajdolezitejSich faktorov, ktory nasledne ovplyviiuje d’alSie
kroky vo vyucbe plavania. Je dolezité, aby sa tejto Casti venovala dostatocna pozornost’ a neunahlila sa
postupnost’ krokov pri vyucbe plavania. Cvicenia na nacvik zakladnych plaveckych zru¢nosti uvadza
J. Krajcovic.

V prispevku R. Malatovej sa docitate o relaxacnych cviceniach pre deti mladsieho Skolského
veku. Ciel'om relaxac¢nych chvil'ok je naucit’ deti mladsieho $kolského veku pouzit’ jednoduchu formu
relaxacie. V poslednom prispevku B. Novotnej sa docitame ako zostavit pohybovy program
pre deti mladsieho Skolského veku tak, aby ho bolo mozné zaradit’ do ich denného rezimu.

Mili uéitelia, verime, Ze Vas obsah nasho ¢isla obohati a Ze ndm napiSete svoje skusenosti
a odborné rady na nasu mailovi adresu: jsimonek@ukf.sk alebo jkanasova@ukf.sk.

Jaromir Simonek Janka Kanasova
Séfredaktor editorka
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NARODNY PROJEKT "ZVYSOVANIE KVALIFIKACIE UCITELOV TELESNEJ A
SPORTOVEJ VYCHOVY" AKO NOVY STIMUL PRE UCITELOV NA SKOLACH

Jaromir SIMONEK
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)

jsimonek@ukf.sk
\
x X x
i
\ A
*. @ _x ok
< N * *
A Operacny program N ** N
\ | VZDELAVANIE *
i \ \ /i A 1ni
* w W Eurépska tnia
_I_ Eurépsky sociélny fond

Nedostatok pohybu je pri¢inou vaznych zdravotnych problémov. Ak chceme urobit’ nieco pre
nase deti, musime im vStepit’ spravne nadvyky v ttlom veku a motivovat ich k pravidelnému
cviceniu. Ak to ako spolo¢nost’ neurobime, problémy sa budu prehlbovat. V tomto smere je
potrebné prispdsobit’ aj pristup pedagdégov, aby so sucasnou generaciou deti a mladeze vedeli
lepsie a efektivnejSie pracovat'.

Nérodny projekt pod nazvom ,ZvySovanie kvalifikacie ucitelov telesnej a Sportovej
vychovy®, ktory organizuje Narodné Sportové centrum ako priamo riadend organizécia
Ministerstva $kolstva, vedy, vyskumu a $portu SR, ma za ciel’ zlepsit' vztah deti k pohybu
a Sportu pomocou hodin telesnej a Sportovej vychovy. Ucitelia by sa mali obozndmit
snovymi postupmi k vyucbe azavadzat' nové Sportové a pohybové aktivity do procesu
vzdelavania a K vyuzivaniu inovativnych pomdcok, ¢im by sa telesna vychova mala stat’ pre
deti atraktivnejSou.

Ciel'ovou skupinou st uéitelia telesnej vychovy na I, IL. stupni ZS a na SS minimélne s prvou
atestaciou podl'a § 27, ods. 2, pism. ¢) zdkona 317/2009 Z. z. o pedagogickych zamestnancoch
a o zmene a doplneni niektorych zakonov v zneni neskorSich predpisov, najma ti,. Ktori
nemaju aprobaciu na telesnu vychovu.

Skolite’mi su ugitelia telesnej vychovy na 1., II. stupni ZS a na SS minimalne s prvou
atestaciou podla § 27, ods. 2, pism. ¢) zakona 317/2009 Z. z. o pedagogickych zamestnancoch
a o zmene a doplneni niektorych zdkonov v zneni neskorsich predpisov.

Rozsirenie kvalifikacie ucitelov telesnej vychovy a telesnej a Sportovej vychovy je zamerané
na zvySovanie odbornosti s cielom kvalifikovanejSie viest’ telovychovny proces na Skolach a
na podporu zmien vo vyucbe telesnej vychovy na zakladnych a strednych Skolach tak, aby
vyucba bola viac zazitkova a motivujuca pre suCasnu generdciu deti a mladeze. Tymto
sposobom sa zabezpe¢i nielen prispdsobenie procesu neformélneho, ale aj formalneho
vzdelavania aktudlnym potrebam spolo¢nosti, ¢im sa naplni aj globalny ciel’ OP Vzdelavanie.

Programy su orientované na zazitkovy sposob vyucby telesnej vychovy a telesnej a Sportove;j
vychovy. Ucitelia su vedeni k vyuzivaniu novych postupov vo vyucbe, k zavadzaniu novych
Sportovych a pohybovych aktivit do procesu vzdeldvania a k vyuzivaniu inovativnych
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pomocok, ¢im sa telesnd vychova zatraktivni pre deti a mladez a zéroven sa prehlbi i rozsiri
kvalifikacia ucitelov pre vyucovanie telesnej vychovy a telesnej a Sportovej vychovy.

Vyhodou pre zapojenych pedagogov je, ze ziskavaju Kredity pre seba, didaktické pomdcky
pre svoju skolu a vd’aka novym odbornym pristupom, formadm a metédam vyucby ziskanych
prostrednictvom systému d’alSieho vzdelavania mozu efektivnejSie posobit’ na zdravotny
stav deti a mladeZe.

Stcasna generacia deti a mladeze nema taky pozitivny vztah k Sportu a pohybu, ako to bolo v
minulosti. Ich zaujmy st r6zne a pre pohyb, ktory je pre zdravie nevyhnutny, ich treba ovela
viac motivovat. Tomu je potrebné prispdsobit’ aj pristup pedagodgov, aby so sucasnou
generaciou deti a mladeze vedeli lepsie a efektivnejSie pracovat. Pedagogovia mozu nové
odborné pristupy, formy, metdédy vyucby ziskavat' prostrednictvom systému dalSieho
vzdelavania.

Vytvoreny vzdelavaci program d’alSieho vzdeldvania ureny pre budutcich lektorov ako aj
vzdeldvacie programy kontinualneho vzdelavania poskytni pedagogickym zamestnancom,
ucitel'om telesnej a Sportovej vychovy:

e inovované formy a metddy vzdelavania vo vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb
prostrednictvom zaZitkovych pohybovych aktivit,

o metodiku identifikacie pohybovych potrieb deti a ziakov pre uplatnenie
diferencovaného pristupu k roézne fyzicky zdatnym a pohybovo nadanym ziakom,

e schopnost’ zarad’ovat’ do vyucovacieho procesu pohybové aktivity, o ktoré maju deti a
mladeZ zaujem a ktoré su primerané ich veku a schopnostiam.

Tym sa skvalitnia vystupy vzdelavacieho procesu najma v oblasti pohybového vzdelania
a vyuzivania ziskanych vedomosti k starostlivosti o svoje zdravie a formovania vzt'ahu k
celozivotnej pohybovej aktivite ako jednému z najucinnejSich prostriedkov prevencie
poruch zdravia a zvySovania kvality Zivota.

Programy st obsahovo zamerané na inovéacie v predmete telesnd vychova, resp. telesna a
Sportova vychova, pri¢om tematicky pokryvaji minimélne nasledovné okruhy:

o identifikacia pohybovych predpokladov a potrieb deti a mladeze a vyber vhodnych
pohybovych aktivit,

e zistovanie urovne pohybovej vykonnosti deti a mladeze,

e rozvoj vytrvalostnych schopnosti,

e vyuzitie pohybovej aktivity v podpore zdravia a prevencie,

o zdravy zivotny $tyl a pohybové aktivity (pohyb ako prevencia civiliza¢nych chordb a
zvySovanie kvality zivota),

o zdravotne orientované pohybové aktivity,

e Specidlne programy zazitkovych pohybovych aktivit a rekreacného Sportu pre
zdravotne znevyhodnenych ziakov,

e nove¢ a atraktivne formy pohybovych aktivit a Sportu,

o zazitkové vzdeldvanie a motivacia k pravidelnému pohybu,

e biorytmus a psychohygiena deti a mladeze,

o diferencovany pristup v modernej telesnej vychove a telesnej a Sportovej vychove,

o skupinové formy vyucovania telesnej vychovy a telesnej a Sportovej vychovy,

o priklady dobrej praxe v telesnej vychove a telesnej a Sportovej vychove,
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e zostavovanie, resp. vypracovanie vzdelavacich programov, resp. ich Casti (Skolskych,
pre jednotlivé skupiny deti a mladeze),

e manazment viacdiovych celoskolskych Sportovych podujati so zapojenim ziakov a
Studentov starSich ro¢nikov do ich organizacie,

e vyuzivanie dostupnych inova¢nych nastrojov na podporu vzdeldvania v telesnej
vychove / telesnej a Sportovej vychove,

e tvorba novych spolo¢nych programov beznej populécie deti a mladeze a nadanych
jedincov so zameranim na vytvaranie pozitivnych socidlnych vézieb a vyuzivanie
nadanych jedincov ako vzorov,

e vyuzivanie automatizovaného vyhodnocovania ziskanych informécii v procese
identifikacie pohybovych potrieb deti a mladeze.

Obsah vzdelavacich programov je navrhnuty tak, aby reSpektoval rozdiely podl'a skolského
veku ziakov. Relevantné tematické okruhy su priamo v procese vyucby modifikované podla
cielovej skupiny — mladsi Skolsky vek — ISCED 1, starsi Skolsky vek — ISCED 2,
stredoskolsky vek — ISCED 3 z dovodov vekovych osobitosti, zavdzného obsahu Statneho
vzdelavacieho obsahu, Struktiry vyucovania, rozdielneho postavenia a akceptacie pedagoga,
rozdielnych osobnych a kolektivnych ciel'ov, motivov k pohybovej aktivite a Sportu.

Priebeh vzdeldvania

V uvode realizacie projektu sa v juni 2014 v priestoroch Sportovej haly Mladost' v Bratislave
uskutocnil WORKSHOP k Narodnému projektu, kde vystupili s uvodnymi referdatmi prof.
Laczo, doc. Antala a dalsi. Nasledne bolo vySkolenych mnozstvo tzv. ,, multiplikatorov*, ktori
neskor skolili frekventantov vzdelavania.

Ucebné zdroje pozostavali z u¢ebnych materialov, ktoré podporili zavadzanie novych metod a
foriem vyucovania telesnej vychovy a telesnej a Sportovej vychovy na skolach a predstavuju
zékladny uc¢ebny zdroj pre ucastnikov vzdeldvania. Ucebné zdroje st doplnené elektronickym
vyucbovym obsahom.

V ramci tejto aktivity boli obstarané materidlne pomocky podporujuce dosahovanie cielov
programov d’alSieho vzdeldvania, ktoré boli distribuované ucastnikom vzdeldvania v ramci
aktivit. Sada pomdcok pozostavala z nasledovnych pomdcok:

Frisbee - sada Sportovych diskov, kuzele — sada, §vihadlo na skakanie (rope skipping) - 1 ks,
Sada prekazok, Gumovy odraza¢ (reakéna + akceleracna rychlost’), Fit lopta - 1 ks,
nafukovacia lopta pre rozvoj kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti, Vodné slize 1 ks,
nadl'ah¢ovacia plaveckd pomdcka, Slackline (popruh na rozvoj rovnovdznych schopnosti) -
1ks synteticky popruh, Slideboard (trenazér na korculovanie) - 1 ks, Overball - 1 ks mala
nafukovacia lopta na cvicenie, Dynaband (gumeny pas urceny na posiliiovanie) - 1 ks, Hudba
(CD) 1 kshudobné nahravky, Zinenka - 1 ks, Diagnostika zdatnosti - riadiaca a
vyhodnocovacia jednotka pre motoricky test nepriameho stanovenia maximalnej spotreby
kyslika. Riadenie rychlosti pri Legerovom teste aerobnych schopnosti.

Stcastou projektu je aj vytvorenie a vyuZivanie elektronického vyudbového obsahu. Uéelom
je vytvorenie inSpirativneho audiovizualneho digitalizovaného vyuébového obsahu podla
Specifikovanych oblasti ako modifikovatelnej didaktickej pomdcky a spristupnenie obsahu
vzdelavania diStancnou formou pre pedagogickych zamestnancov prostrednictvom
elektronického vyucbového prostredia. Digitalizovany ucebny obsah pozostava z 50-tich
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hranych, cca 3 az 15 minttovych audiovizualnych vystupov s animéaciami znazoritujucimi
ucinky pohybovych aktivit na ludsky organizmus, zameranych na podporu motivacie k
zazitkovej forme ucenia.

Druha Cast’ vzdelavacieho cyklu v rdmci projektu je urcend pre 3200 vybranych ucitel'ov na I.
stupni ZS (110 hodinovy program zakonéeny odovzdanim zaverednej prace a presksanim)
aucitelov na IL. stupni ZS a na SS, ktori nemaji aprobaciu na telesnii vychovu, ale
vyucuji ju (maji zaujem vyucovat ju) popri svojom hlavnom predmete (110 hodinovy
program rozdeleny na 2 casti - po kazdej nasleduje odovzdanie zdvereCnej prace a
presktsanie).

Vzdeldvanie ma svoju prezencnu a diStannu cast. Prezentné vzdelavanie pozostava z
teoretickej a praktickej Casti. Sucast'ou distancného vzdelavania je elektronickd komunikacia
medzi Skolitelmi a frekventantmi, ktorej vystupom je zdvere¢na praca. Prezencna cast je
organizovana na vybranych skolach v mensich skupinach pocas 4 vikendov. 110 hodinovy
program pre ucitel'ov na L. stupni tvori jeden celok a zakonceny je preskuSanim, pre ucitelov
na II. stupni a na SS je rozdeleny na 2 &asti, po kazdej nasleduje presktsanie.

Moduly

Vzdelavacie programy v ramci aktualizaéného kontinudlneho vzdeladvania st rozdelené na 5
tematickych modulov, ktor¢ st realizované kombinovanou formou vzdelavania.

Telesna vychova a zvySovanie kvality vyu€ovania a zaujmu deti a mladeZe o pohybové a
Sportové aktivity I.

1 Moderna telesna vychova a zvySovanie kvality jej vyufovania, telesnd vychova a jej
vyucovanie

e nové pristupy k vyu€ovaniu telesnej vychovy a zvySovaniu jej kvality,

o moderné pedagogické koncepcie a ich aplikdcia do vyu€ovania telesnej vychovy,

o zdZitkové vyuCovanie telesnej vychovy a ziskavanie deti a mladeze k pohybovym
aktivitam,

e Specifika prace v telesnej vychove pre jednotlivé vekové kategérie a stupne
vzdelavania,

e integrovana telesna vychova a Specifika prace so ziakmi so Specidlnymi potrebami,

o pedagogické a psychologické aspekty vyucovania telesnej vychovy so zameranim na
utvaranie pozitivnych postojov a vzt'ahu k pohybovej a Sportovej aktivite,

e socidlne aspekty vyuCovania telesnej vychovy a zvySovanie kvality vyu€ovania.

2 Teoretické zaklady tvorby programov vyu€ovania v jednotlivych vyucovacich moduloch

e vyber obsahu vo vézbe na moduly vzdelavacieho programu,

e tvorba programov a didaktika gymnastickych Sportov,

« tvorba programov a didaktika pohybovych, Sportovych hier a netradi¢nych hier,

e tvorba programov a didaktika Sportov v prirode ai.,

e Specifika tvorby programov vyucovania v jednotlivych Specidlnych didaktikdch so
zameranim na zazitkovost' a ziskavanie deti a mladeze k pohybovym a Sportovym
aktivitam a zvySovanie kvality vyuCovania,

o Specifika tvorby programov pre integrované vyucovanie telesnej vychovy.
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3 Zakladné lokomocie a nelokomocné pohybové zrucnosti; Sportové Cinnosti, pri ktorych
dochadza k stretu medzi jednotlivcami

o zakladné lokomocie a nelokomocné pohybové zrucnosti,

e psychomotorické hry a cvicenia,

e individualne Sporty s priamym a bez priameho kontaktu so superom (upolové Sporty,
tenis, stolny tenis, bedminton ai.).

4 Sportové &innosti uskutoéiované v prirode a sezénne pohybové ¢innosti
o severska chodza, plavanie, turistika, cyklistika, inline skating a pod.

5 Nové metody a prostriedky rozvijania kondicnych a koordinaénych pohybovych schopnosti
deti a mladeze

e zostavovanie programov na zvySovanie urovne kondicnych a koordina¢nych
schopnosti v Skolskom prostredi,
e vyuzivanie modernych meracich prostriedkov na ich hodnotenie.

Telesna vychova a zvySovanie kvality vyucovania a zaujmu deti a mladeZe o pohybové a
Sportové aktivity II.

1 Telesna vychova a jej vyucovanie v zahrani¢i a moznosti integracie poznatkov a skusenosti
zo zahrani¢ia do naSich kol

e sucasné trendy vo vyu€ovani telesnej vychovy v zahranici,

o aplikacia zahrani¢nych poznatkov a skisenosti do vyuc€ovania telesnej vychovy,

e medzinirodné organizacie podporujuce telesnu vychovu a jej ucitel’ov,

e medzindrodné dokumenty a pravne normy podporujice telesni vychovu a Sport na
Skolach,

e pravne otazky a bezpecnost’ vyu€ovania, zranenia v Sporte a prva pomoc vo svete a u
nas.

2 Vyuzivanie modernych technolégii a prostriedkov vo vyu€ovani telesnej vychovy, praca s
internetovym portadlom Skolského Sportu

e moderné technologie a prostriedky a mozZnosti ich vyuzitia pri motivacii ziakov k
pohybovym a Sportovym aktivitdm a zvySovani kvality vyu€ovania,

o moderné prostriedky hodnotenia pohybovej zdatnosti Ziakov,

e praca s internetom na priklade portalu Skolského Sportu (prihlasenie a registracia
Skoly, zmena udajov, prihlasenie do sutaze a tvorba supisky, prihlasenie za
organizatora, prehl’ad stt'azi, harmonogram: vytvorenie sut'aze, zmena udajov sutaze,
vysledky sut'aze, video a fotografie stitaze, postupujtci).

3 Sportové ¢innosti uskuto¢nované v kolektive

e manipula¢né, pohybové a pripravné Sportové hry,
e Sportové hry a netradi¢né hry.
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4 Estetické a kreativne Sportové ¢innosti

o prostriedky spravneho drzania tela,

e tanec, rytmizované pohybové aktivity s vyuzitim hudby, pohybovd a tanecna
improvizécia na hudobné motivy,

e Sportova gymnastika, modernd gymnastika, trampolina, pilates, zumba, akvaaerobic,
tvorba pohybovej skladby, pddiové vystipenie a pod.

5 Diagnostika a hodnotenie kondi¢nych a koordinacnych pohybovych schopnosti a telesnej
zdatnosti deti a mladeze

e vyuzivanie modernych meracich prostriedkov na diagnostiku a hodnotenie pohybovej
vykonnosti a telesnej zdatnosti ziakov.

Vzdelavacie moduly vo vSetkych 3 vzdeldvacich programoch predstavuji na seba
nadvézujuce celky.

Metodologia

Druha cast’ vzdelavacieho cyklu v rdmci projektu je urena pre 3 200 vybranych ucitelov
telesnej vychovy a telesnej a Sportovej vychovy na zakladnych a strednych skolach, primarne
pre ugitelov na I. stupni ZS (110 hod) a pre tych ugitel'ov II. stupiia a SS (60+50) hod, ktori
nemaju aprobaciu na telesnu vychovu a vyucuju ju popri svojom hlavnom predmete.
Motivaciou pre absolvovanie tohto vzdelavania je moznost’ ziskat' Kredity (25 resp. 28) za
obe casti vzdelavania a inovativne ucebné materidly a pomodcky pre zatraktivnenie
pedagogickej ¢innosti.

Vzdelavaci proces je ukonceny odovzdanim zaverecnej prace a preskuSanim. Vzdelavanie
zabezpecuje prioritne 200 Skolitelov vyskolenych v ramci aktivity 2.1, ktori maju stalu
metodickt podporu lektorského timu vzdelavacieho programu. Proces vzdelavania Skolitelov
je koordinovany regiondlnymi expertmi pre vzdeldvanie spolu s ich asistentmi. Kazdy
regionalny expert pre vzdelavanie je v ramci prideleného regionu zodpovedny za zostavenie a
dodrZiavanie harmonogramu vzdelavacich aktivit, priestorové, materidlne a organizacné
zabezpecenie vzdelavacich aktivit, distribuciu ucebnych materidlov a pomocok ucastnikom
vzdeldvania, koordinéciu Skolitelov, lektorov a administraciu aktivity.

Vystupy a skisenosti z realizacie projektu

Na zaklade tcasti v komisiach na preskusanie ucitel'ov — frekventantov v kurze si dovol'ujem
predlozit nasledovné pripomienky a dat’ niektoré mavrhy do budtcnosti pre pripad
organizovania novych projektov pre skvalitiiovanie prace uéitel'ov, ktori vyuéuju TSV:

1. Ucitelia vysoko ocenili kvalitu prednasajicich a cvi€iacich lektorov.

2. Ucitelia ocenili moznost’ ziskat’ sadu pomocok, av§ak povazuju za nedostatocné, aby
dostali iba jeden kus z kazdého druhu pomdcok. Navrhuju moznost vyberu 1-2
pomdcok v rozsahu 15-20 kusov z kazdého druhu pre jednu Skolu.

3. Ucitelia sa vyjadrili k obsahu vzdelavania nasledovne: prilis vysoky podiel
teoretickych prednésok, pri ktorych si vSetko vypoculi, av§ak pamétali si iba 10-15%
obsahu. Navrhuji vSetky hodiny realizovat’ prakticky v telovychovnych objektoch
s praktickymi lektormi a taktieZ metodickymi rozbormi priamo V teréne. Teéria sa da
odovzdavat’ aj priebezne pocas praktickej vyucby.
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4.

Utitelia, ktori vyucuja TSV na 1. i 2. stupni ZS, a nie s odborni uéitelia, ziskali pocas
Studia mnoZstvo praktickych skiisenosti — chybaji im vSak metodické zéklady. Ocenili
by ponuku metodickych radov osvojovania jednotlivych pohybovych zruénosti
i rozvoja pohybovych schopnosti.

Utitelia si nemyslia, ze MS SR by malo zvysit’ poget hodin TSV, ale MS SR by malo
zabezpeCit’ pohybovu aktivitu deti v ¢ase po vyuCovani, prostrednictvom poukazov,
krazkov, pod vedenim odbornych animatorov (absolventov bakalarskeho $tadia na VS
pedagogického (Telovychovného smeru, pripadne absolventov Studijného programu
Sport a rekreacia).

Odporucania pre prax a d’alSie projekty:

1.

Vypracovat’ a zaviest povinne do praxe k6] NORMATIV vyulovacich prostriedkov
(nvéradia, nacinia a pomodcok), ktoré kazda Skola musi mat’ k dispozicii pre vyu€ovanie
TSV.

Zabezpecit odborny dozor pre ziakov po vyucovani v case medzi poslednou

vyucovacou hodinou a 15.00 hod., kedy ziaci mézu odist’ zo Skoly. Odborny dozor

organizuje pohybovu aktivitu ziakov podl'a zaujmu a podmienok na skole.

Zriadit web portal na zaznamendvanie nameranych testovych vysledkov, kam by

ucitelia povinne zasielali vysledky povinnej batérie testov.

V pripadnom novom projekte odporu¢ame realizovat’ Skolenie v podobnom rozsahu

ako sa realizuje v sucasnosti, avSak s nasledovnymi zmenami:

- Oslovit' vysoko odborne pripravenych (metodicky i zru¢nostne) pedagoégov na
Skolach so ziadost'ou pripravit’ si vzorové hodiny v ramci jednotlivych zakladnych
tematickych celkov (Sportové hry, gymnastika, plédvanie, Gpoly, nové PA). Tito
odbornici by v ramci jedného az dvoch dni Skolenia aktivne zrealizovali vzorové
hodiny (3-4), na ktorych by frekventanti prakticky cviéili, ¢im by si lepSie osvojili
nové zrucnosti, ale taktiez by si dokazali lepSie zapamédtat metodické rady na
osvojenie si pohybovych zru¢nosti i metdody rozvoja pohybovych schopnosti. Po
kazdej 1 praktickej hodine by pocas 30-minutovej prestavky ucitelia s cvicnymi
pedagogmi viedli diskusiu k pouzitym metédam a priebehu vyucby. Takéto
skupiny by sa organizovali v centre spadovej oblasti (mieste bydliska
frekventantov) — napr. Nitra — pre uéitelov zNR aokolia, BB — okres
a okolie,...atd".

- Vramci teoretickych materialov, ktoré by frekventant kurzu dostal, by mali byt
zakomponované tieto dokumenty:

- Videofilmy s metodickymi postupmi vyucovania

- Texty s metodickymi radmi nacviku pohybovych zru¢nosti

- Priklady vyucovacich hodin zameranych na nacvik a zdokonalovanie jednotlivych
pohybovych zru¢nosti (dribling, strel'ba, plavanie kraulom, uto¢ny uder v karate,
preskok cez kozu, cvicenie so §vihadlom, atd'...)

- Priklady kruhového tréningu zameraného na rozvoj kondicnych schopnosti,
koordina¢nych schopnosti, a pod.

- Presny popis s videozaznamom testov motorickych schopnosti, ktoré budu ucitelia
povinne pouzivat’ v praxi pri hodnoteni urovne pohybovych predpokladov ziakov.

- Tabulky noriem pohybovej vykonnosti pre Ziakov (oddelene pre intaktnych
a obéznych).

Vystupy vzdelavania jasne poukazuji na zaujem ucitelov o zvySenie svojej kvalifikacie,
nielen za ucelom zbierania kreditov, ale taktiez v snahe obohatit’ svoj repertodr o nové
pohybové aktivity, ale tiez ziskat’ kompetencie pre plne kvalifikované vyucovanie ziakov

10
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v Skole. Tento prispevok vznikol v snahe upozornit' kompetentnych v oblasti riadenia
a legislativy v skolstve na niektoré problémy praxe v oblasti telesnej vychovy a Sportu.
Referencie:
http://www.sportcenter.sk/stranka/nsc-odstartovalo-narodny-projekt-zvysovanie-
kvalifikacie-ucitelov-telesnej-a-sportovej-vychovy (Retrieved at Sept. 22, 2015)
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DIDAKTICKE FORMY TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVY

Elena BENDIKOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu FF UMB Banska Bystrica)
Elena.Bendikova@umb.sk
Uvod

Vyvoj spolocnosti v poslednych rokoch priniesol rad zdvaznych zmien a problémov,

ktoré sa premietli do urovne a kvality realizacie telovychovného procesu. Badat to v
nedostato¢nom postaveni pohybovych aktivit v pohybovom rezime aj u Skolskej populacie,
ktoré sa prejavuji na ich zdravi (Lubkowska, Troszczynski, 2011; Bendikova, 2014,
Zukowska et al., 2014; Kanasova et al., 2015; Smida, 2015), aj napriek tomu, Ze vyznam
telesnej vychovy bol zdorazneny uz v aténskom idealy vychovy - kalokagatie, ktory sa opieral
o jednotu telesnej a duSevnej vychovy cloveka.
Vyulovanie telesnej a $portovej vychovy (TSV) v skole predstavuje jedine¢ny, dynamicky
a variabilny proces, v ktorom prebicha vziajomna interakcia medzi ucitelom a ziakom
prostrednictvom réznych tzv. ,didaktickych praktik®, ktorych cielom by malo byt
organizovat vyucovaci proces tak, aby zahfiial neustaly kontakt medzi tedriou a praxou
a dosiahol sa ciel’ prostrednictvom vhodne zvolenych didaktickych metdd, stylov, postupov,
principov a foriem (Antala a kol. 2001; Perackova, 2001; Antala, 2009; Bendikova, 2012;
Michal a kol., 2015).

Pojem forma predstavuje tvarovu stranku vyucovania, ktord sa realizuje za
determinovanych podmienok z hl'adiska obligatornosti (povinnost’, zavdznost vyucovania)
alebo fakultativnosti (nepovinnost, nezavaznost, volitelnost, dobrovolnost’ vyucovania),
casu (pevne stanoveny c¢as vyuCovania 45 minat alebo casové diferencie), priestoru
a prostredia (vonkajSie nekryté telovychovné zariadenia, vnatorné kryté telovychovné
zariadenia, prirodné prostredie ...

Vyucovacia hodina je zdkladnou povinnou organiza¢nou formou vyucovania, pocas
ktorej ucitel pracuje v presne vymedzenom case (45 mintt), so stilou skupinou Ziakov,
relativne podl'a stabilného rozvrhu hodin, vyuzivajic pri tom vhodné metody a prostriedky,
smerujuce k dosiahnutiu stanovenych cielov re$pektovanim didaktickych a vychovnych
principov (Simonek, 2005; Neméek, Labudova, 2008; Bendikova, 2012). VyuZitie spravne;
didaktickej formy na hodinach TSV, ale aj v ramci inych organizaénych formach uvedeného
predmetu umozni ucitel'ovi zefektivnit’ riadenie vyucovacieho procesu.

Didakticka forma je relativne stale vnttorné usporiadanie didaktického procesu z hl'adiska
interakcie subjektu a objektu.

Didaktické formy
A~
1. Zakladné 2. Specifické
% Hromadna % CviCenia na stanovistiach
& Skupinova & Kruhové cvigenia
% Individudlna % Doplnkové cvitenia

12
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Clenenie Ziackeho kolektivu (jednotlivci, dvojice, trojice, druzstvo ...).

sucasne

v
\ prerusovane
postupne <

q

Casové vztahy pri cviceni

pradom

Priestorové vztahy pri cviceni (formacie ziakov: rad, zastup, kruh, vol'ne, Sachovnica ...).

poradova forma

HPadisko formy e
slovného ukladania

vol'na forma

Hromadna forma (rovnaka ¢innost’ ziakov v tom istom Case pod priamym vedenim ucitel’a.
Zadant ulohu mézu Ziaci vykonévat’ sicasne alebo postupne).

Vyhody:
o vysoka efektivnost vyuZitia cvicebného casu
e organizacne najjednoduchsia

Nevyhody:
e nedostatok naradia ¢i nacinia na Skolach
®  rozne tempo osvojovania novej cinnosti u Ziakov

e obmedzena moznost korigovania chyb, samostatnosti, aktivity a individudlneho
hodnotenia Ziakov

Skupinova forma (je to relativne stale usporiadanie vyucovacieho procesu, pri ktorom su
ziaci rozdeleni do skupin s réznym ufebnym obsahom a ucitel’ neriadi priamo vsetkych
ziakov).

Vyhody:
®  VvdcSia samostatnost zZiakov, sebakontrola, pocit zodpovednosti
e priestor pre utvaranie roznych kooperacnych vztahov medzi Ziakmi

Nevyhody
e organizacne i Z hladiska bezpecnosti narocnejsia (ucitel musi mat’ prehlad o celom
cvicebnom priestore)
Kritéria vzniku vnitornej diferenciacie ziakov: a) kvantitativne, b) kvalitativne
Podra sledovaného ciel’a: a) heterogénne skupiny, b) homogénne skupiny

Individudlna forma ( jej podstatou je schopnost’ Ziaka samostatne vykonavat’ uz osvojené
pohybové Cinnosti. Vyuzitie v pripravnej ¢asti — individualne rozcvi€enie, v hlavnej Casti —
tvorba gymnastickych zostav, tanecnej kreécie, zostavy, zdokonal'ovanie hernych c¢innosti
jednotlivca, v zavere¢nej Casti — uvolfiovanie pohybového systému ... ).

13
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Cvienia na stanovistiach (je relativne stale usporiadanie uc¢ebného procesu, pri ktorom ziaci
rychle striedaji stanovistia atelesné cviCenia zamerané predovSetkym na osvojenie
pohybovych zrucnosti (v stazenych a variabilnych podmienkach). V priebehu vyucovacej
hodiny sa zaraduje v 20. — 30. minute vyuCovania. Doba trvania je 10 — 15 mintt.
Charakteristickym znakom je usporiadanie stanovist v Kruhu v pocte 6 — 10 stanovist.
V telesnej a Sportovej vychove sa realizuje najéastej$ie po dobu 30 — 60 sekund na jednom
stanovisti, max. 120 sekund/dlhSia doba moéze sposobit’ fixaciu chyb spdsobené unavou
uvadza Fromel (1983). Upevilovanie pohybovych zru¢nosti — (dribling okolo mét, strel’'ba na
kd8), rozvoj pohybovych schopnosti — (kotal’ na zvysenej podlozke, $plh na zrdi) (obr. 1).

£ gy
£ g

Obrazok 1 Cvicenia na stanovistiach (Fialova, 2010)

Kruhové cvienie (je relativne stile usporiadanie uéebného procesu. Ziaci postupuji
spravidla do kruhu usporiadanych stanovistiach, striedaju telesné cvicenia prevazne zamerané
na rozvoj pohybovych schopnosti. V priebehu vyucovacej hodiny sa zaraduje v 20. — 30.
minite vyuovania. Doba trvania je 10 — 15 minuat. Charakteristickym znakom je usporiadanie
stanovist’ v kruhu v poéte 6 — 10 stanovist. Sposob riadenia je vymedzeny ¢asom cviéenia,
poctom opakovani alebo vymedzenim Casu aj poctom opakovani. V telesnej a Sportovej
vychove je charakteristické vymedzenie ¢asu v pomere 30 sekund cvi¢ebnej doby a 30 sekund
prechod k d’alsiemu stanovisku) (obr. 2).

®

Obrazok 2 Kruhové cvicenie (Fialova, 2010

14
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Doplnkové cvi¢enie (je to Specificka forma, ktora dopliia hlavné cvienia, pomahaji zvysit
efektivnost’ vyucovacej hodiny a znizovat' prestoje ziakov. Obvykle Zziak po vykonani
hlavného cvicenia realizuje doplnkové cvicenie, ktoré nesmie ovplyvnit kvalitu hlavného
cvicenia. Zarad’'uju sa do hromadnej a skupinovej formy, poskytuju aktivny odpocinok, slizia
na rozvoj sily, koordinacie ...). Obsah tvoria jednoduché a zndme cvicenia, (emocionalne)
nenaro¢né na koncentraciu a pozornost, imitaéné nevyzadujtce si zachranu a dopomoc (obr.

3).

Obrazok 3 Doplnkové cvicenie (Fialova, 2010)

V hernych hodinach sa konkrétne herné ulohy plnia v uréitom tucelovom usporiadani
vonkaj$ich situaénych podmienok, ktoré sa nazyvaju metodicko-organiza¢né formy (Dobry,
1988). S urcené vonkajsSimi herne situa¢nymi podmienkami a obsahom, ktory tvoria herné
¢innosti, pricom vonkajSie podmienky predstavuji:

e pritomnost stpera,
e nepritomnost’ supera,
e stupen premenlivosti situane hernych podmienok.

Kombinécia situacne hernych podmienok urc¢i typ metodicko-organizac¢nej formy.
Pripravné cvicenia 1. typu - nepritomnost’ supera
relativne nemenné podmienky
Pripravné cvi€enia 2. typu — nepritomnost’ stipera
nahodne premenlivé, limitované podmienky

Herné cvicenia 1. typu —  pritomnost’ stipera (poloaktivneho)

urcené situacne herné podmienky (aj priebeh rieSenia)
Herné cvicenia 2. typu —  pritomnost sipera (aktivneho)

nahodne premenlivé, ale limitované podmienky
Pripravnd hra - pritomnost sipera

nahodne premenlivé situaéné podmienky
modifikované pravidla

Vlastna hra - pritomnost’ supera
nahodne premenlivé situaéné podmienky
stanovené pravidla hry

Prispevok je sucastou grantovej ulohy VEGA ¢. 1/0376/14 Intervencné pohybové aktivity
ako prevencia zdravia populécie Slovenska.
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VYUZITIE DYNABANDU V SKOLSKEJ TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVE

Nora HALMOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
nhalmova@ukf.sk

Uvod
V suCasnosti existuje mnozstvo cvicebnych pomdcok, ktoré sa vyuzivaji na rozvoj
kondicie, sily a koordinacie. Niektoré st vSak finan¢ne naro¢né a nie kazda Skola si dokaze
takéto nacinie zabezpeCit. Dyna-Band je posililovacia guma (pruh), ktord je financne
nenarocna a pristupna v takmer kazdej Sportovej predajni, alebo na inetrnete. Je vyrobena
Z latexu, je to pruzny pruh dlhy okolo 115 cm a Siroky 15 cm. Tym, Ze je guma Siroka, da sa
lahko ovinut’ alebo zviazat’ okolo ktorejkol'vek casti tela, podla toho, ktoré svalové partie
chceme posililovat. Gumy sa daju vyuzivat’ nie len na posilnenie jednotlivych svalovych
partii, ale tak isto vo fyzioterapii a rehabilitacii v oblasti Sportovej pripravy.
Dyna-Band sa vyraba v Styroch farebnych odliSeniach, ktoré
zodpovedaju prislusne;j elasticite:
e RuzZovy — ma najmens$i odpor. Vhodny je pre tehotné Zeny,
zeny po porode, starsich l'udi, alebo Uplnych zaciatonikov
e Zeleny — ma nizky az stredny odpor. Uplatiiuje sa pri cviceni R
zaciato¢nikov alebo 0s0b so znizenym svalovym napéatim. ﬂ‘ﬂ
e Fialovy (Cerveny) — ma stredny odpor. Je uréeny pre Hillors
pokrocilych alebo, fyzicky menej zdatnejSich. '
e Sivy — ma najvacsi odpor. Pri pouzivany tohto pasu je
potrebna dostato¢ne velkd sila a preto ho pouZivaju len
dlhoro¢ni cvicitelia a hlavne muZi.

V stcasnosti sa vyrabaju aj v inych farebnych odtiefioch, ale vzdy je na jednotlivych
obaloch napisany jeho odpor.

Pri vybere druhu dynabandu je potrebné riadit’ sa momentdlnou hmotnost'ou, fyzickou
zdatnostou, kondiciou, vekom a pohlavim. Cvicenec musi byt schopny vykonat §-12
opakovani uren¢ho cvicenia, znamena to, Ze si musi zvolit gumu s men$im odporom.
Naopak, ak po tychto opakovanych nepocituje jej ucinnok, mal by zvolit’ silnej$iu gumu. Pri
nevhodne zvolenej gume bude cvienec vykonavat’ cviCenia nespravne, ¢im sa straca jeho
ucéinnost, pripadne moze dojst’ k zraneniu.

PomocouDyna-Bandu sa da rozvijat’ nielen sila, ale aj komplexnd kondicia a tak isto je
vhodné ako nacinie na vykonavanie strecingu, ¢i cvi¢eni na spravne drZanie tela.

Chrbat a paze
Cvicenie 1
Vychodiskova poloha:
-podrep mierne rozkro¢ny, zapazit' skrémo, gumu drzat’ plne nakratko.
Vykonanie cvicenia:
-striedavo predpazovat’ P,L’ (boxovanie). (obr.1)
Najcastejsie chyby:
-toCenie trupu,
-lakte od tela,
-vystreté nohy.
Zapajanie svalovych skupin:
-trapézovy sval, deltovy sval.
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Cvicenie 2:
Vychodiskova poloha:
-podrep mierne rozkro¢ny, vzpazit mierne pokrémo, gumu drzat’ 10 cm od konca v oboch rukach.
Vykonanie cvicenia:
-upazit, vzpazit’ (Obr. 2)
Najcastejsie chyby:
-t'ahanie pazi vzad,
-vystieranie a kréenie pazi,
-vystreté nohy.
Zapajanie svalovych skupin:
-trapézovy sval, deltovy sval.

Obr. 1 Obr. 2
Cvicenie 3:
Vychodiskova poloha:
-vypad, obe paze predpazit’, gumu chytit’' na polovicu.

Vykonanie cvicenia:

- paza vypadovej nohy zostdva v predpazeni a drzi gumu, druhd paza tahat laket’ vzad. na 2 s.

stiahnut’ chrbtové svaly a pomaly vracat’ do vychodiskovej polohy. (Obr. 3)

Najcastejsie chyby:

- vytacanie laktov,

- zaklananie trupu.
Zapajanie svalovych skupin:

- trapézovy sval, deltovy sval, trojhlavy sval ramena.

Cvicenie 4:
Vychodiskova poloha:
-podrep predkro¢ny pravou (vypad), guma pod pravym chodidlom, druhy koniec v l'avej ruke,
mierny predklon, prava ruka ako opora na pravom kolene.
Vykonanie cvicenia:
-pritiahnut’ lavy laket’ k rebram a stiahnut’ bocné chrbtové svaly, navrat do vychodiskove;j
polohy.(Obr. 4)
Najcastejsie chyby:
-dvihanie ramien,
-vytacanie trupu.
Zapdjanie svalovych skupin:
-deltovy sval, trojhlavy sval ramena.
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Obr. 3 Obr. 4

Cvicenie 5:
Vychodiskova poloha:

- podrep mierne rozkro¢ny, guma pod chodidlami, konce gumy v rukach.
VyKonanie cvicenia:

- lakte zostavaju pre tele, striedavo skrcit’ pripazmo. (Obr. 5)
Najcastejsie chyby:

- pohyby trupu,

- zaklananie trupu.
Zapajanie svalovych skupin:

- dvojhlavy sval ramena.

Cvicenie 6:
Vychodiskova poloha:
- podrep mierne rozkroény, guma pod chodidlami, konce gumy v rukach, dlane dolu.
Vykonanie cvicenia:
- upazovanie. (Obr. 6)
Najcastejsie chyby:
- pohyby trupu.
Zapdjanie svalovych skupin:
- deltovy sval.

| 2

]
Obr. 5 Obr. 6
Cvicenie 7:
Vychodiskova poloha:
- podrep mierne rozkro¢ny, guma pod jednym chodidlom, druhy koniec v sthlasnej ruke, dlan
dolu.

Vykonanie cvicenia:

- upaZovanie. (Obr. 7)
Najcastejsie chyby:

- pohyby trupu.
Zapdjanie svalovych skupin:

19



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIIL., & 2/2015

- deltovy sval.

Cvicenie 8:
Vychodiskova poloha:
- podrep mierne rozkro¢ny bo¢ny, guma pod chodidlom vpredu, koniec gumy striedavo v rukach,
pripazit’, dlane dolu.
Vykonanie cvicenia:
- pomaly predpazit’ do vysky ramien, dlan otoCena dolu, zapistie je rovné a pevné. Pomaly
vratit’ do vychodiskovej pozicie, vymenit. (Obr. 8)
Najcastejsie chyby:
- Svihy pazami,
- prudké uvol'nenie paze v smere dolu bez odporu gumy,
- vystreté paZze.
Zapajanie svalovych skupin:
- trapézovy sval, deltovy sval.

Cvicenie 9:
Vychodiskova poloha:
- podrep mierne rozkro¢ny, skrcit’ upazmo, péste nad ramend, guma pod suhlasnym chodidlom,
gumu drzime v jednej ruke. (Obr. 9)
Vykonanie cvicenia:
- pomaly vzpazte, dlane mierne vpredu, lakte pokréené.
Najcastejsie chyby:
- zaklony trupu,
- prudké uvolnenie paze v smere dolu bez odporu gumy,
- vystreté paZze.
Zapajanie svalovych skupin:
- deltovy sval, trapézovy sval, svaly ramena.

- ¢
— S:'_\
Obr. 7 Obr. 8 Obr. 9

Cvicenie 10:
Vychodiskova poloha:

-podrep mierne rozkro¢ny, postavit’ sa na gumu v jej polovicke, gumu drzat’ na kazdom konci

v oboch rukach, guma je napnuta. (Obr. 10)

Vykonanie cvicenia:

-striedavo dvihat’ a spust’at’ ramena.
Najcastejsie chyby:

- zaklony trupu,

- uvolnend guma.
Zapdjanie svalovych skupin:

-deltovy sval, trapézovy sval.
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Cvicenie 11:
Vychodiskova poloha:
-sed pokrémo, gumu v polovicke zachytit’ pod chodidlami, konce drzat’ v rukach.
Vykonanie cvicenia:
-pritahovat’ kréené paze k spodnej Casti hrudnika, lakte k telu mierne vzad, lopatky k sebe,
vystierat’ chrbat. (Obr. 11)
Najcastejsie chyby:
-zaklananie.
Zapajanie svalovych skupin:
-trapézovy sval, deltovy sval, velky prsny sval.

Obr. 10 Obr. 11
Nohy a chrbdt

Cvicenie 12:
Vychodiskova poloha:
-podprep mierne rozkro¢ny, postavit’ sa na gumu v jej polovicke, gumu drzat’ na kratko na kazdom
konci v oboch rukach, guma ja napnuta.
Vykonanie cvicenia:
-striedavo robime drepy, palce smeruju vpred, chrbat rovny, mierny predklon, kolena zostavaji nad
pitami, uhol v kolenach by nemal byt mensi ako 90°. (Obr. 12)
Najcastejsie chyby:
- prehnuty chrbat,
- kolena st pred $pickami!!!
Zapdjanie svalovych skupin:
-Stvorhlavy sval stehna, vel’ky sedaci sval.

Cvicenie 13:
Vychodiskova poloha:
-podrep mierne rozkro¢ny, postavit’ sa na gumu v jej polovicke, gumu drzat’ napnuta na kazdom
konci v oboch rukach vo vyske pasu.
Vykonanie cvicenia:
- pomaly sa dvihat’ na Spicky tak, stahovat’ svaly lytka, péty vratit’ na zem.(Obr. 13)
Najcastejsie chyby:
- hmotnost tela na bo¢nej strane chodidla.
Zapajanie svalovych skupin:
-svaly lytka.

21



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIIL., & 2/2015

Cvicenie 14:
Vychodiskova poloha:

-bocny stoj rozkro¢ny, guma pod prednym chodidlom, gumu drzat napnuti na kazdom konci

V oboch rukach, skrcit’ pripazmo, paste pred ramena, po niekol’kych opakovaniach vymenit’ nohu
vpredu .

Vykonanie cvicenia:

vykonavat drepy, predné koleno je stale nad pitou, nerobit’ pohyb vpred, len dolu
takmer do kl'aku zadnej nohy. (Obr. 14)

Najcastejsie chyby:
- pohyb trupu vpred,
- uvolnend guma,
- predklony trupu.
Zapdjanie svalovych skupin:
-Stvorhlavy sval stehna, vel’ky sedaci sval, dvojhlavy sval ramena.

' 1
) ‘*

Obr. 12 Obr. 13 Obr. 14

Cvicenie 15:
Vychodiskova poloha:

-podpor kl'a¢mo na predlakti. Stred gumy je pod jednym chodidlom, gumu drzat’ napnuti na
kazdom konci v oboch rukach, chodilo vo flexii.

Vykonanie cvicenia:
- vystierat nohu s gumou vzad. (Obr. 15)
Najcastejsie chyby:
- prehybanie trupu,
- vysoké zanoZovanie,
- zaklananie hlavy,
- Svihovy pohyb.
Zapdjanie svalovych skupin:
-dvojhlavy sval stehna, vel’ky sedaci sval, vzpriamovace trupu.
Cvicenie 16:
Vychodiskova poloha:
-podpor sedmo na predlakti vzad skrémo P, L prednozit. Stred gumy je pod chodidlom

prednozenej nohy, gumu drzat’ napnuti na kazdom konci v oboch rukach, chodilo vo flexii.
Vykonanie cvicenia:

- krcit a vystierat' nohy. (Obr. 16)
Najcastejsie chyby:
- dvihanie panvy,
- Svihovy pohyb.
Zapdjanie svalovych skupin:
-Stvorhlavy sval stehna.
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Obr. 15 Obr. 16

Cvicenie 17:
Vychodiskova poloha:
-ah bokom paza na predlakti, druhou dlanou sa opriet’ o podlozku,

-gumu zviazat' a prevliect cez oba Clenky.
Vykonanie cvicenia:
unozovat” hornti nohu, po niekol’kych opakovaniach nohy vymenit. (Obr. 17)
Najcastejsie chyby:
- prudké uvolnenie nohy v smere dolu bez odporu gumy.
Zapdjanie svalovych skupin:
-napinac Sirokej pokryvky.

Cvicenie 18:
Vychodiskova poloha:

-lah vzad, pokréit’ prednozmo P, pripazit’, dlane dolu, gumu zviazat. Gumu prevliect’ pod chodidlo
dolnej nohy a na priehlavok hornej nohy.

Vykonanie cvicenia:
-striedavo prednozovat’ kréenu nohu, po niekol’kych opakovaniach nohy vymenit’. (Obr. 18)
Najcastejsie chyby:
- dvihanie panvy,
- prudké uvolnenie nohy v smere dolu,
- bez odporu gumy.
Zapajanie svalovych skupin:
-Stvorhlavy sval stehna, bedrovo driekovy sval.

Cvicenie 19:
Vychodiskova poloha:

-lah, zanozit’ P, pripazut, dlane na podlozku, brada na ruky, gumu zviazat. Gumu prevliect’ pod
priehlavok dolnej nohy a na achillovu §'achu zanoZenej nohy. (Obr. 19)

Vykonanie cvicenia:
- zanozit,, po niekol’kych opakovaniach nohy vymenit’.
Najcastejsie chyby:
- dvihanie hlavy,
- prudké uvol'nenie nohy v smere dolu,
- bez odporu gumy.
Zapdjanie svalovych skupin:
-vel’ky sedaci sval, dvojhlavy sval stehna, vzpriamovace trupu.

Obr. 17 Obr. 18 Obr.19
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Brucho
Cvicenie 20:
Vychodiskova poloha:
-lah vzad pokrémo, gumu prevliect’ pod obe chodidla a uchopit’ na oboch koncoch, guma je
napnuta,
-ah vzad pokrémo jednou nohou, druhu prednozit’, flexia chodidiel, gumu prevliect’ pod chodidlo
prednozenej nohy a uchopit’ na oboch koncoch, guma je napnuta.
Vykonanie cvicenia:
-zdvihnat' lopatky zpodlozky do polohy, kedy je citit max. kontrakciu priameho brusného
svalu.(Obr. 20)
Najcastejsie chyby:
- dvihanie hlavy — zapéjanie svalov krku,
- dvihanie panvy,
- prudké uvolnenie nohy v smere dolu bez odporu gumy.
Zapajanie svalovych skupin:
-priamy brusny sval.

Cvicenie 21:
Vychodiskova poloha:
-lah vzad prednozit mierne pokrémo, gumu prevliect pod obe chodidla a uchopit’ na oboch
koncoch, guma je napnuta.
Vykonanie cvicenia:
-zdvihnut lopatky z podlozky. (Obr. 21)
Najcastejsie chyby:
- dvihanie hlavy — zapdjanie svalov krku,
- dvihanie panvy,
- prudké uvol'nenie nohy v smere dolu,
- bez odporu gumy.
Zapdjanie svalovych skupin:
-priamy brusny sval.

Cvicenie 22:
Vychodiskova poloha:
- I'ah vzad pokrémo pravou, avi prednozit’,gumu podlozit’ pod chrbat, uchopit’ na oboch koncoch,
guma je napnutd, ruky v tyl.
Vykonanie cvicenia:
- striedavo dvihat’ a natahovat’ gumu- prava paza k l'avej prednoZenej nohe, vymenit’. (Obr. 22)
Najcastejsie chyby:
- dvihanie hlavy — zap4janie svalov krku,
- prudké uvolnenie nohy v smere dolu bez,
- odporu gumy.
Zapdjanie svalovych skupin:
- §Sikmé brusné svaly.
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Cvicenie 23:
Vychodiskova poloha:
- l'ah vzad pokrémo, gumu podlozit’ pod chrbat, uchopit’ na oboch koncoch.
Vykonanie cvicenia:
- zdvihnut' lopatky z podlozky, natiahnut' pazu k vzdialenejSiemu kolenu a vytocit' trup
smerom ku kolenu s kontrakciou Sikmych brusnych svalov. (Obr. 23)
Najcastejsie chyby:
- dvihanie hlavy — zap4janie svalov krku,
- dvihanie panvy,
- prudké uvol'nenie nohy v smere dolu,
- bez odporu gumy.
Zapdjanie svalovych skupin:
- Sikmé brusné svaly.

Obr. 22 Obr. 23

Dyna-band je mozné vyuzit’ aj v cvi¢eniach vo dvojiciach, s vyuZitim in¢ho né¢inia, pripadne
naradia. Vyuzitie v Skolskej telesnej a Sportovej vychove je neobmedzeny co sa tyka
obt’aznosti, pohlavia, ¢i veku.

Prispevok je sucastou grantovej ulohy VEGA 1/0310/13 ,, Prevencia funkcnych poruch
pohybového systéemu u deti a moznosti ich ovplyvnenia “

Literatura

CZAKOVA, N., KANASOVA, J. 2010.Vyuzitie strecingu v Skolskej telesnej a Sportovej
vychove. In: Sportovy edukator. ro¢. 3, &. 2 (2010), s. 14-20.ISSN 1337-7809

BUKOVA, A. - SERGIENKO, V. - SULC, 1. 2007. Pohybovy program pre cvicenky
aerobiku zamerany na rozvoj silovo-vytrvalostnej schopnosti. In: Optimalizacia zat'azenia v
telesnej a Sportovej vychove: vedecky seminar s medzinarodnou ucastou. Bratislava, 2007.
ISBN978-80-227-2633-7.

KANASOVA, J. 2014. Kompenzacné cvicenia na upravu a ovplyvnenie svalovej
nerovnovdhy. Prvé vydanie. Nitra: Sevt a.s., 2014. 115 s. ISBN 978-80-8106-060-1.
SIMONEK,J. a kol.2013. Modelové programy pohybovych aktivit zacielenych na prevenciu a
odstraiiovanie civilizacnych chordb u adolescentov. 1. vyd. Nitra : UKF, 2013. 539 s. ISBN
978-80-558-0424-8.

25



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIIL., & 2/2015

GYM in STICK = FITKO na PALICKE

Bohumila POLACKOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
bohumila.polackova@ukf.sk

Uvod

Gymstick origindl je relativne nova tréningovd pomocka pochadzajuca z Finska. Od
roku 2003 Risto Kasurinen a Miika Vesalainen pracuji na jeho rozvoji. Ich hlavnou
iniciativou bolo zefektivnit Nordic Walking pomocou dobre zndmych fitness konceptov
»Cvicenia s tyCou* a ,,cvicenia s gumami“. Gymstick sa postupne rozsiril do 45 krajin sveta.
Gymstick umoziluje naraz posiliiovanie svalstva, zlepSenie vytrvalosti, rovnovahy a
koordinacie.

Zlozenie Gymsticku

¢ 130cm dlha laminatova ty¢, v strede obalena penou pre bezpecnejsi ichop
e dve 75cm dlhé gumy v tvare tuby, ktoré sa vyznacuji vysokou elasticitou
e na oboch koncoch gim su $pecialne rukovite pre I'ahsi uchop

http://www.slovamed.sk/sites/default/files/styles/large/public/gymstick_teleskop_2.jpg
Odpor Gymsticku mé 5 $kal a je farebne rozliSeny

1) Zeleny (Tahky) - odpor 1-10kg, vhodny pre seniorov a V rehabilitacii

2) Modry (stredna obtiaznost’) — odpor 1-15kg, vhodny pre zeny a mladez

3) Cierny (fazky) — odpor 1-20kg, vhodny pre Zeny, mladez, muzov

4) Sedy (stredne tazky) — odpor 1-25kg, vhodny pre $portovcov a muZzov

5) Zlaty (extra tazky) — odpor 1-30, vhodny pre Sportovcov a vrcholovych $portov

Vdaka réznemu odporu a I'ahkému zaobchadzaniu je Gymstick vhodny pre vSetky
vekové a vykonnostné kategérie. Tato jedineCna tréningovd pomdcka ma uplatnenie
Vv rehabiliticii ako i vo vrcholovom $porte, ¢i uz individualnom alebo kolektivhom. Gymstick
mozeme vyuzit' kedykol'vek a kdekol'vek v rozohriati, pri komplexnych cvieniach alebo na
posilnenie jednotlivych svalovych skupin.

Tréning s Gymstickom funguje na principe progresivnej rezistencie vo vSetkych
smeroch. Odpor si cvicenec reguluje sam natoCenim gumy na tycku v smere hodinovych
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ru¢i¢iek. Cim viac si gumy napnuté, tym viac sa zapaja hlboky stabilizaény systém.
Natocenim gumy sa odpor nacinia zvacsuje, odto¢enim naopak zmensuje. Guma sa nesmie pri
nato¢eni dotykat’ penovej Gasti ty¢ky a nesmie sa pretodit’ viac ako 4 nasobok svojej dizky,
aby nepriSlo k roztrhnutiu. V statickych aj dynamickych cvi¢eniach Gymstick neustale posobi
na stred tela ,,CORE* .

Prednosti Gymsticku

e zlepSuje kondi¢né i koordina¢né schopnosti

e pri cviceni sa zapaja hlboky stabiliza¢ny systém

e umoznuje regulovat’ odpor pocas cvicenia

cviCit’ sa da v stoji, v sede, v kl'aku, v pohybe

komplexné posiliiovanie posilnenie jednotlivych svalovych skupin
Setri a speviiuje kiby

tycka a gumy sa daju pouzit’ aj zvIast

tréning s Gymstickom je vynikajuci na precvicenie celého tela.

V tomto €lanku predstavujeme zakladné cvicenia s Gymstickom na precvicenie celého
tela. Pri cvi¢eni vychddzame z klasickych tréningovych metodd a zat'azenie uréujeme podla
individualnych ciel'ov, pohybovych schopnosti a zdravotného stavu. Cviéenia popisujeme
zékladnou telovychovnou terminologiou (Barath, Halmova, Simonek, 2004).

Cvicenia na nohy

Drep
Vychodiskova poloha: stoj rozkro€ny na Sirku ramien, chodidla paralelne, rukovite
Gymsticku zachytené pod chodidlami, tycka polozena na ramenach vzadu (obr.1).
Vykonanie cvicenia: nadych v zakladnej polohe, vykonavame podrep, s vydychom sa vratime
do vychodiskovej polohy. Chrbat drzime vzpriameny, kolend nad osou chodidiel, brusné
svaly stiahnuté, pocas vykonavania drepu je dych prirodzene zadrzany (obr.2).
Najcastejsie chyby: predklananie, gul'aty chrbat, tlaéenie kolien k sebe, presahovanie kolien
nad Spicky.
Varianty cviceni:

» Gymstick drzime v upazeni skrémo, vykonavame drep

» drep s Gymstikom vo vzpazeni von (obr.3)

» sumo drep, podrep
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Varianty drzania Gymsticku pri drepoch: na ramenach vpred, vzad, vupazeni skr¢mo,
V zapazeni.

Vypady
Vychodiskova poloha: stoj rozkrocny na Sirku ramien, chodidla paralelne, rukovite Gymstiku
zachytené pod chodidlami, ty¢ka poloZena na ramenach vpred.
Vykonanie cvicenia: s nadychom vykoname vypad vpred alebo vzad, s vydychom sa vratime
do vychodiskovej polohy (obr.4).
Najcastejsie chyby: koleno prednej nohy presahuje nad Spic¢ku, predklon alebo zaklon trupu,
vtocenie kolena a chodidla dnu.
Varianty cviceni:

» obe rukovite zachytené na jednom chodidle

» rotécia trupu vo vypade (obr.5)

» Gymstick v upazeni skrémo, zaroven s vypadom vzad predpazujeme (obr.6)

Obr.4 Obr.5 Obr.6

Vypady bokom

Vychodiskova poloha: stoj mierny rozkro¢ny, chodidla paralelne, rukovite Gymsticku
skrizmo zachytené pod chodidlami, ty¢ka polozena na ramenach vzad (obr.7).

Vykonanie cvicenia: s nadychom vypad do strany, koleno pokréené nad osou chodidla, druha
noha vystreta. Trup drzime vzpriamene. S vydychom sa vratime do zékladnej polohy (obr.8).
Najcastejsie chyby: prepnuté koleno, koleno prednej nohy presahuje nad Spicku, predklon
alebo zaklon trupu, vto¢enie kolena a chodidla dnu.

Obr.7 Obr. 8
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Mirtvy tah s vystretymi nohami

Vychodiskova poloha: stoj rozkrocny na Sirku ramien, chodidla paralelne rukovite Gymsticku
zachytené pod chodidlami, Gchop v pripazeni nadhmatom na $irku ramien. Tycka na trovni
panvy. Guma namotana podla individualnej zdatnosti (obr.9).

Vykonanie cvicenia: s nadychom urobime predklon, chrbat drzime po cely Cas vystrety,
kolena mierne pokréené v jednej osi s chodidlami. S vydychom sa vratime do vychodiskovej
polohy (obr.10).

NajcastejSie chyby: prepnuté kolena, gul'aty chrbat, tlacenie kolien k sebe.

Obr.9 Obr.10

ZanoZovanie
Vychodiskova poloha: vzpor kl'a¢mo tycka pod dlanami na zemi, rukovit zachytena na
chodidlach, chodidla vo flexii.
Vykonanie cvicenia: nadych v zakladnej polohe, svydychom zanoZujeme prava nohu
pokrémo, pita vedie pohyb smerom do stropu, pravy uhol v kolene. S nadychom vratime spat’
do zakladnej polohy. Zopakujeme rovnaky pocet opakovani aj na avii nohu (0br.12).
Najcastejsie chyby: Svihovy pohyb, prehybanie trupu, vysoké zanozovanie.
Varianty cviceni:

» obe rukovite zachytené na jednom chodidle (obr.11)

» zanozujeme vystrett nohu (obr.13)

» unozujeme von a dnu vystreti nohu (obr.14)

Obr.11 Obr.12 Obr.13 Obr.14

Cvifenia na paZe

Tlak obojrué¢ne spoza hlavy

Vychodiskova poloha: stoj mierne rozkrocny. Rukovéte Gymstiku zachytené pod chodidlami,
tyCka polozena na pleciach vzadu, skr€it’ upazmo nadhmatom na Sirku ramien (obr.12).
Vykonanie cvicenia: nadych v zakladnej polohe, svydychom vzpazit, dlane vpred.
Vzpriameny trup, brucho stiahnuté a podsadeny zadok (obr.13).
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Najcastejsie chyby: prepnuté kolend, prehnuty chrbat, zdvihnuté ramend, vysadend panva,
nespravne dychanie
Varianty cviceni:

» Tlak obojru¢ne spred hlavy

Obr.12 Obr.13

PredpaZovanie
Vychodiskova poloha: stoj mierny rozkro¢ny. Rukovite Gymsticku zachytené pod
chodidlami, tichop v pripazeni nadhmatom na Sirku ramien. Ty¢ka na rovni panvy. Guma
namotand podl'a individualnej zdatnosti. (obr.14)
Vykonanie cvicenia: Nadych v zakladnej polohe, s vydychom predpazit’ povySe a pomaly
vratit’ do zakladnej polohy. (obr.15)
Najcastejsie chyby: rychle, §vihové, trhan€ pohyby, zdklon, vysadena panva.
Varianty cviceni:

» predpazovanie povyse s vydrzou

Obr.14 Obr.15

Prit’ahy k brade

Vychodiskova poloha: stoj rozkro¢ny na Sirku ramien, chodidl4 paralelne, rukovite Gymstiku
skrizmo zachytené pod chodidlami, Gchop v pripazeni nadhmatom na Sirku ramien. Tycka na
urovni panvy. Guma namotana podla individualnej zdatnosti (obr.16).

Vykonanie cvicenia: nadych v zékladnej polohe, s vydychom pritiahneme tycku popri tele
k brade, lakte smeruju do stran mierne nad uroven ramien a spat. Podsadena panva, mierne
pokréené nohy (obr.17).

Najcastejsie chyby: lakte pod Groven ramien, zdvihnuté ramena, prehnuty chrbat, uvolneny
trup.
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Bicepsovy zhyb
Vychodiskova poloha: stoj rozkroény na Sirku ramien, chodidla paralelne, rukovite Gymstiku
zachytené pod chodidlami, Gchop v pripazeni podhmatom na §irku ramien. Tycka na trovni
panvy. Guma namotana podla individualnej zdatnosti (obr.18).
Vykonanie cvicenia: nadych v zakladnej polohe, s vydychom skr¢it’ pripazmo a vratit’ spat’.
Lakte drzime po cely ¢as vedla tela (obr.19).
Najcastejsie chyby: lakte smeruju od tela vzad alebo vpred, Svihovy pohyb, pohyb celého
trupu.
Varianty cviceni:

» r0zna Sirka achopu

Obr.18 Obr.19

Tricepsova extenzia nad hlavou (tzv.franctzsky tlak)
Vychodiskova poloha: stoj rozkroény na Sirku ramien, chodidla paralelne, rukovite
Gymsticku zachytené pod chodidlami, uchop vo vzpazeni nadhmatom na Sirku
ramien.(obr.20)
Vykonanie cvicenia: s nadychom pokré¢ime paze za hlavu a s vydychom opét vystrieme.
(obr.21)
Najcastejsie chyby: prepnuté paze, pohyb vychadzajici z ramien, Svihovy pohyb, pohyb
celého trupu.
Varianty cviceni:

» r0zna Sirka tchopu

» paze ida az do skréenia za hlavu
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Obr.20 Obr.21
Cvicenia na chrbat a hrudnik

Prit’ahy v predklone
Vychodiskova poloha: podrep rozkro¢ny na Sirku ramien, chodidld paralelne, predklon,
vystrety chrbat, rukovite Gymsticku zachytené pod chodidlami, Gchop v predpaZeni
podhmatom na $irku ramien (obr.22).
Vykonanie cvicenia: v zakladnej polohe nadych, s vydychom zapazit' skrémo, lakte pri tele
(obr.23).
Najcastejsie chyby: pohyb vychadzajuci z ramien, Svihovy pohyb, pohyb celého trupu, gulaty
chrbat.
Varianty cviceni:

» z predpaZenia, zapazujeme pokrémo, lakte v jednej rovine s ramenami.

» rdzna Sirka uchopu, nadhmat

Obr.22 Obr.23

Tlak v kPaku
Vychodiskova poloha: klak, nohy na Sirku panvy, rukovite pod chodidlami. Gymstick vo
vyske hrudnika, upazit’ pokrémo, dlane dole, lakte v jednej rovine s ramenami (obr.24).
Vykonanie cvicenia: nadych v zakladnej polohe, s vydychom predpazit a vratit’ spat’ (obr.25).
Najcastejsie chyby. extenzia ramien, spuStanie tycky pod uroven hrudnika, odraz Gymsticku
od hrudnika, lakte tlacené k telu, dlane vpred.
Varianty cviceni:

» obe rukovite prichytené na jednom chodidle
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Obr.24 Obr.25

Prit’ahy v sede
Vychodiskova poloha: sed priamy. Nohy volne vystreté. Tycka opreta o chodidla, rukovite
v dlaniach (obr.26).
Vykonanie cvicenia: nadych, predpazenie na Sirku ramien dlane dolu, s vydychom
zapazujeme skrémo, lakte pri tele, dlane vytacame hore a spat’ (obr.27).
Najcastejsie chyby: zaklon, zdvihnuté ramena, gul’aty chrbat.
Varianty cviceni:
» zpredpazenia, zapazujeme pokrémo, dlane smerom dolu, lakte v jednej rovine
S ramenami.

Obr.26 Obr.27

UpaZovanie v sede
Vychodiskova poloha: sed priamy. Dolné koncatiny vol'ne vystreté. Tycka opretd o chodidla,
rukovite skrizmo v dlaniach (obr.28).
Vykonanie cvicenia: nadych v predpazeni, s vydychom upazujeme, dlane vpred a spat
(obr.29).
Najcastejsie chyby: pokréené paze, extenzia ramien, zaklon, povoleny trup.
Varianty cviceni:
» pri upazovani menime smerovanie dlani smerom dolu alebo vzad.

Obr.28 Obr.29
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Cvicenia na brucho

1)

2)

Vychodiskova poloha: sed pokr¢mo, trup v miernom zaklone, rukovéte na chodidléach,
tyCka podhmatom v pripazeni skrémo, guma namotana podl'a individuéalnej zdatnosti
(obr.30).
Vykonanie cvicenia: Vv zakladnej polohe nadych, vykoname mierny zéaklon
a s vydychom sa vratime spit’ do zékladnej polohy (obr.31).
Najcastejsie chyby: prehnuty chrbat, hlava zaklonend, brada vtlacena do hrudnika.
Varianty cviceni:

» vacsi zaklon, poloZenie trupu Gplne na zem.

Obr.30 Obr.31

Vychodiskova poloha: sed pokrémo, trup v miernom zaklone, rukovite na chodidlach,
tycka podhmatom v pripazeni skrémo, guma namotand podla individudlnej zdatnosti
(obr.32).
Vykonanie cvicenia: v zakladnej polohe nadych, s vydychom oto¢ime trup vpravo,
nadych spit’ a s vydychom oto¢ime trup vlavo a spit’ (obr.33 a 34).
Najcastejsie chyby: prehnuty chrbat, vysadend panva, brada vtla¢ena do hrudnika.
Varianty cviceni:

» vacsi zaklon, rychlost’ rotacie trupu

Obr.32 Obr.33 Obr.34

3) Vychodiskovad poloha: Tah vzad, prednozit’ mierne pokrémo, rukovite na chodidlach,

tycka nadhmatom vo vzpaZzeni (obr.35).
Vykonanie cvicenia: s nadychom sptstame nohy do prednozenia ponize a S vydychom
vratime do zakladnej polohy. Nohy spustame, len kym dokdZeme drzat' chrbat na
podlozke (0br.36).
Najcastejsie chyby: rychle svihové pohyby, dvihanie driekovej Casti od podlozky,
dvihanie ramien od podlozky.
Varianty cviceni:

» prednozujeme striedavo prava — 'ava noha (obr.37)

» rozne tempo

34



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIIL., & 2/2015

4)

5)

Obr.35 Obr.36 Obr.37

Vychodiskova poloha: Tah vzad, prednozit pokrémo, pravy uhol v bedrach aj
kolenach, rukovite na chodidlach, ty¢ka nadhmatom vo vzpazeni (obr.38).
Vykonanie cvicenia: Snadychom vystierame nohy do prednoZenia a vydychom
vratime do zakladnej polohy (obr.39).
Najcastejsie chyby: rychle §vihové pohyby, prehybanie chrbta, zdvihanie ramien od
podlozky.
Varianty cviceni:

» prednozujeme striedavo prava — 'ava noha

» rdzne tempo

Obr.38 Obr.39

Vychodiskova poloha: Tah vzad, rukovite na chodidlach, ty¢ka nadhmatom vo
vzpazeni (obr.40).
Vykonanie cvicenia: v zakladnej polohe nadych, s vydychom dvihneme hornu cast’
trupu a stcasne nohy do prednozenia povyse. S nadychom vratime mierne nad zem,
nepolozime a S vydychom zopakujeme (obr.41 a 42).
Najcastejsie chyby: rychle Svihové pohyby, prehybanie chrbta, pokladanie trupu a néh
na zem.
Varianty cviceni:

» rozne tempo

Obr.40 Obr.41 Obr.42
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Vybrané priklady tvoria zéklad cviceni s Gymstickom, avsak existuje mnoho d’al$ich variécii,
ktoré sa mozu vyuzivat' v tréningovom procese.
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UVOLNOVACIE (MOBILIZACNE) CVICENIA - 1. &ast’

Janka KANASOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
jkanasova@ukf.sk

Uvoltiovacie cvi¢enia mdZeme ozna¢it ako nasmerovanie na uréity kib alebo
pohybovy segment s cielom ho rozhybat. Ich vyznam je nielen v tom, ze obnovuju vol'u v
kiboch, ktorych funkcia je narusena, ale pomahaju aj kibom a kostnym spojeniam, ktoré maju
uplne obmedzeny pohyb.

Cielom uvol'tiovacich cvi¢eni je zlepSenie kibovej pohyblivosti. Pravidelné a spravne
vykonavané cvi¢enie zvysuje tvorbu synovidlnej tekutiny, upravuje svalovy tonus, poméha pri
uprave svalovych dysbalancii a zlepsSuje celkové prekrvenie svalov. Pohyby sa vykonavaja
vSetkymi smermi do krajnych poloh pomalym tempom a s minimalnym svalovym usilim. Pri
cviCeniach sa nepouzivajt rychle $vihové pohyby (Kanasova, 2008, 2014; Bendikova, 2014).

Dobesova - Dobes (2006) zarad’'uji medzi pohyby, ktoré slizia na uvolnenie pomalé
kruzenie, hmitanie uvolnenou koncatinou, vytriasanie, pasivny pohyb do krajnych poléh a
aktivny pohyb do krajnych poldoh. V telovychovnej praxi sa hovori uvolfiovacim cvi¢eniam
tiez mobilizacné. Ak je pohyb aktivny, cvicenia sa nazyvajii automobilizacné, najcastejSie sa
pouzivaju pri uvolneni chrbtice. M6Zeme ich zamerat’ na uvolnenie celych usekov chrbtice,
napriklad krénej, hrudnej a driekovej Casti, alebo prechodu jednej Casti
chrbtice do druhej. Cvic¢enie zamerané na presne vymedzenu Cast’ chrbtice sa nazyva cielené
automobilizacné cvicenie.

Uvoltiovanie moZeme realizovat’ podl'a Miklankovej - Dostalovej (2005) aj pomocou
relaxacie — uvolfiovanim svalového napédtia (napriklad zaujimanim kl'udovych pol6h,
privadzanim kibov do stredného fyziologického postavenia). Uvol'iovacie cvitenia by sme
mali opakovat pét’ aZ desat’krat.

Uvoltiovacimi cvi¢eniami mobilizujeme pohybovy systém a napomahame vykonaniu
pohybu v plnom rozsahu. Pouzivame pohyby vSetkymi smermi najskor v malom rozsahu,
ktory postupne zvicSujeme. Zameriavame sa na vedomé korigovanie presnosti pohybu a plné
sustredenie na precvi¢ovanu oblast’ (Bursova, 2005).

Cermak et al. (2008) a Bursova (2005) popisujii priaznivé w¢inky uvoltiovacich
cviceni nasledovne:

1. Striedanie tlaku a tahu, ktorému st kostné tkanivé vystavované pri cviceni, ¢o posobi ako
masaz, zlepsSuje krvny obeh, latkovi vymenu.

2. Zlep3enie prekrvenia kibov znamena aj ich prehriatie, ktoré ma pozitivny vplyv na
mechanické vlastnosti spojiv. Pruznost’ chrupaviek a vézivovych Struktur sa zvysuje, ich
odolnost’ voci tlaku a tahu je vyssia.

3. Rozhybanie kibov podporuje tvorbu synovialnej tekutiny, ktora zniZuje trenie kibovych
ploch, a tym ulahéuje trenie v kibe.

4. Intenzivne a rovnomerné drazdenie v oblasti kibov pri pohybe réznymi smermi napoméaha
toku informacii do nervovych centier.

5. Nepriamo posobi aj na svalovy tonus okolo kibov. Ich reflexnym uvolnenim sa mozZe
podarit’ uvolnit’ kibovu blokadu.

6. Svaly s tendenciou k skrateniu a svaly uz skratené uvadzaju cvicenca do stavu mierneho
pretazenia a pri posililovani svalov oslabenych umoziiuju lepsie vyhl'adat’ spravnu polohu pre
nasledujucu tonizéciu.
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7. Optimalizacia kibového rozsahu, zvidsenie pruznosti a odolnosti vizivovych truktir vodi
tlaku a tahu, reguldcia a harmonizacia svalového napitia a kibovych $truktir v precvi¢ovanej
oblasti.

Prispevok je stéastou grantového projektu KEGA ¢ 014UKF-4/2013, s nazvom:
., ZvySovanie kvality a urovne zdravia adolescentov prostriedkami pohybovej aktivity na
zdkladnych a strednych Skoldach ™.

V prvej ¢asti uvadzame uvoliiovacie cvicenia v Pahu.

Vychodiskova poloha: LCah vzadu

Cvi€enie: Polozime jednu ruku na bedrovu kost’ a pritla¢ime panvu k zemi (obr. 1A). Druhu
ruku polozime zvnutra na sthlasné pokrcené pravé koleno a dlafiou pasivne pritlacame koleno
zvnutra k podlozke (obr. 1B). Pomaly nohu napiname a sunieme po podlozke do prinozenia
(obr. 14C). Opakovat’ 5x aj na 'ava nohu.

Ciel: Uvolnenie bedrovych kibov a krizovej Gasti chrbtice.

Obrazok 1

Vychodiskova poloha: Lah vzadu

Cvidenie: Prednozime prava nohu skrémo, krazime v lenkovom kibe dnu (obr. 2A) a von
(obr. 2B). Precvicovana cast’ tela je dokonale uvolnena, snazime sa o dosiahnutie ¢o
najvicsieho rozsahu pohybu v kibe. Opakovat’ aj na 'avii nohu 5x.

Ciel: Uvolnenie ¢lenkovych kibov.

v

Obrazok 2

Vychodiskova poloha: Lah vzadu.

Cvicenie: PrednoZime pravli nohu skrémo, opaénou rukou uchopime pokréenti pravii nohu
z vonkajSej strany (obr. 3A), Pritlidame pasivne pravé koleno vlavo, pohlad smeruje na
opacnu stranu. (obr. 3B). Opakovat’ aj na 'avli nohu 5x.

Ciel’: Uvolnenie driekovej Casti chrbtice.

38



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIIL., & 2/2015

Obrazok 3

Vychodiskova poloha: LCah vzadu, upazit, dlane hore.

Cvicenie: Prednozime ponize pravou (obr. 4A). Prednozime ponize pravou dnu, pohlad
smeruje na opacnu stranu oto¢enim hlavy (obr. 4B). Opakovat’ aj na I'ava nohu 5x.

Ciel’: Uvolnenie driekovej Casti chrbtice.

| N

A B)
Obrazok 4

Vychodiskova poloha: LCah vzadu pokrémo, upazit’, dlane hore.

Cvicenie: Preklapanie ndh na jednu stranu a na opaént, chodidla st opreté o podlozku.
Ramenom na opacnej strane sa treba stale dotykat podlozky. Hlavu otaajte stcasne
S nohami, ale na opacnu stranu.

Ciel’: Uvolnenie driekovej Casti chrbtice (obr. 5). Opakovat aj na 'avli nohu 5x.

\ 2
“

e
<

Obrazok 5

Vychodiskova poloha: LCah vzadu, prednozit’ skrémo, upazit,, dlane hore.

Cvicenie: Prekldpanie noh na jednu stranu atrupu na opacni. Otacavy pohyb vychddza
Z oblasti panvy, nohy pohyb iba sprevadzaju. Nenechajte nohy spadnut’ vlastnou hmotnost'ou
na podlozku. Ramenom na opacnej strane sa treba stale dotykat’ podlozky. Hlavu otacajte
sucasne s nohami, ale na opac¢nu stranu. Opakovat’ aj na 'avi stranu 5x.

Ciel’: Uvolnenie driekovej Casti chrbtice (obr. 6).
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Obrazok 6

Vychodiskova poloha: LCah bokom skrémo pravou, prava ruka pred hrudnikom prstami
vpred, paza pokréena pod hlavou, kréena noha opretd chodidlom za I'avym kolenom (obr.
7A).

Cvicenie: Pri pretacani panvy vpred sa dotknite podlozky kolenom cviciacej nohy (pravej),
tesne pred kolenom natiahnutej nohy (l'avej). Pri pohybe panvy vzad polozte pravé chodidlo
na podlozku. Nemerite pri cviceni pdvodnu polohu pazi (obr. 7B). Opakovat’ aj na 'ava nohu
6X.

Ciel’: Uvolnenie driekovej Casti chrbtice.

A | (4D

Obrazok 7

Vychodiskova poloha: Lah bokom pokrémo, chodidla s v priame;j linii osi trupu, prava ruka
pred hrudnikom prstami vpred, paza skréena pod hlavou (obr. 8A).

Cvicenie: Pohyb vychadza z oblasti panvy. Pri pretaani panvy vpred sa dotknite podlozky
prednou stranou stehien (obr. 8B). Pri pohybe panvy vzad polozte chodidla na podloZku (obr.
20C). Nemeiite pri cviceni povodnu polohu paZzi. Opakovat aj na 'avu stranu 5x.

Ciel’: Uvolnenie driekovej Casti chrbtice.

Obrazok 8
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Vychodiskova poloha: Lah vzadu, pripazit’, dlane hore.

Cvicenie: Pétu pravej nohy oprieme o Spicku 'avej nohy (obr. 9A). Preklopte nohy vlavo,
hlavu otocte na opacnu stranu (obr. 9B). Opakovat’ aj na l'ava nohu 5x.

Ciel’: UvolInenie driekovej a dolnej hrudne;j Casti chrbtice.

;6
A) - B)

Obrazok 9

Vychodiskova poloha: LCah vpredu, upazit’ dolu, dlane k podlozke.

Cvicenie: Skréte 'avi nohu a oprite vnatornt stranu lytka o predkolenie vystretej nohy (obr.
10A). Suhlasnou rukou uchopte koleno z vonkajsej strany a posuiite koleno hore, zaroven
pritiahnite stehno ¢o najblizSie k hrudniku. Nedvihajte panvu od podlozky (obr. 10B).
Opakovat’ aj na pravu nohu 6x.

Ciel: Uvolnenie krizovo — bedrového skibenia (SI kib).

Obrazok 10
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BATERIA KOMPENZACNYCH CVICENI NA UPRAVU FUNKCNYCH PORUCH
POHYBOVEHO SYSTEMU II.
(Posiliiovacie cvic¢enia)

Lenka SIMONCICOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
lenka.simoncicova@ukf.sk

Uvod

V predchédzajucom c¢isle sme uviedli natahovacie cvicenia na skratené flexory kolena,
bedrovodriekovy sval, priamy sval stehna, napinac¢ Sirokej pokryvky a Stvoruhly driekovy
sval. V tomto Cisle sme vybrali posiliiovacie cvi¢enia pre najrizikovejsie oslabené svalové
skupiny — brugné svaly, dolné fixatory lopatiek a extenzory bedrového kibu.

Posiliiovacie cvicenia

Cielom posiliiovacich cviceni je zvysit funkénu zdatnost’ svalov. Ide o cvicenia, ktoré su
zamerané na svaly a svalové skupiny, ktoré maji z r6znych pri¢in zniZeny tonus, alebo st
oslabené. Su to svaly s prevahou fazickych vlakien, ktoré maju tendenciu k oslabovaniu.
Svalové napitie treba zvysit aj u svalov skratenych, lebo aj tie mézu byt oslabené. Uginky
posilnovacich cviceni sa prejavuju v prevencii svalovej atrofie, zvyseni sily, zvySeni objemu
svalov, zlepSeni vnutrosvalovej a medzisvalovej koordinacie, zlepSeni stability a pevnosti
kibov, zvyseni pevnosti kosti, zlepseni svalovej vytrvalosti, uprave svalovej nerovnovahy a
vplyvu na drzanie tela (Dobe$ a DobeSova, 2006; Kanasova, 2008).

Cermak a kol. (2000), Kanasova (2014) uvadzaju, e pozitivny G&inok tychto cvideni
spociva v tom, Ze sa zvyS$i zdkladny tonus svalu, ktorého hodnota je imerna stupiiu rozvoja
svalstva, upravi sa tonicka nerovnovaha v prisluSnom pohybovom segmente, ktorého
spolupri¢inou je uvolnenie a priliSné vytaZenie oslabeného svalu, teda jeho nadmerna
zakladna dizka, zlepsi sa schopnost’ svalu pracovat ekonomicky dlhsiu dobu (vytrvalost),
odstrani sa funk¢ny Gtlm oslabeného svalu, a zlepsi sa spolupraca svalu s ostanymi svalmi.

Pri posiliiovacich cviceniach je nutné dodrziavat’ niekol’ko zasad (Bursova, 2005):

- pred posiliiovanim musime spevnit” hlboky stabilizaény systém a panvovu oblast’,

- po uvolneni kibovych $truktir posiliiujeme vyssou intenzitou,

- kludovy svalovy tonus oslabenych svalovych skupin zvySujeme intenzivnymi dlhotrvajiacimi

izometrickymi kontrakciami v skrateni,

- nepriamym ukazovatel'om vhodne volenej zadtaze moze byt presnost’ prevedenia zvoleného

cviku pri optimalnom pocte opakovani,

- obtiaznost’ posililovacich cviceni, velkost’ odporu apocet opakovani volime individudlne

s ohl'adom na kalendarny vek, stupen pohybovej vyspelosti,
- posiliiovaci ucinok skvalitiuje spravne dychanie - je vhodné stimulovat aktivaciu
S vydychom.

U osoéb, ktoré cvi¢ia pre zdravie by mali byt posiliiovacie cvicenia stcastou
kazdodenného pohybového programu. Cviciaci by sa mali vyvarovat’ najvyraznejSim chybam
ako jednostrannému asymetrickému zataZovaniu bez dostatocnej kompenzacie, chronickému
pretazovaniu, nedostatocnému zacieleniu posiliiovacieho ucinku apod. Pri odstraiiovani
svalovej nerovnovahy je nutné najskor zvysit' kI'udové napitie oslabeného svalu a vedome
korigovat’ jeho zapojenie do pohybu (Bursova, 2005).

Pohybovy program, ktory uvadzame sme aplikovali v ramci hodin povinnej Skolske;j
telesnej a §portovej vychovy u 47 Ziakov 5. roénika ZS Benkova v Nite, z toho 24 dievéat a
23 chlapcov v skolskom roku 2013/2014. Na zaklade vysledkov prvého a druhého merania
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sme vypracovali batériu cielenych kompenza¢nych cviceni pre najrizikovejSie oslabené
svalové skupiny — brudné svaly; dolné fixatory lopatiek; extenzory bedrového klbu.

1. Posiliiovanie bruSnych svalov

Cvicenie 1-A

Vychodiskova poloha: I'ah skrémo, chodidlé a dlane st na podloZke.

Cvicenie: s vydychom vykonat’ stoj na lopatkach skrémo, kolena pritiahnut’ k ¢elu. Pohyb je
vykonavany tahom, nesmie prist’ k Svihu trupu.

Davkovanie: opakovat’ 5 krat v 2 sériach. Uvolnenie 10 sekund.

Obr. 1 Cvicenie 1-A

Cvicenie 1-B

Vychodiskova poloha: I'ah vzadu, kolena podlozené tak, aby sa dolné koncatiny pokré¢ili
natol’ko, Ze sa driek pritla¢i k zemi. Ruky v tyl, lakte smeruju vpred.

Cvicenie: pomaly zdvihnut’ hlavu a potom postupne odvijat’ od zeme chrbat smerom k panve.
Davkovanie: opakovat’ 10 krat v 2 sériach. Uvol'nenie 10 sekind.

O. 2 Cvicenie 1-B

Cvicenie 1-C

Vychodiskova poloha: I'ah vzad pokrémo, paze pozdiz tela.

Cvicenie: skrcit’ prednozmo, chodidla na zemi, driek nepritlacit’ k podlozke. Ohnuty predklon
hlavy a postupne od hlavy smerom k panve odvijat’ od zeme trup. Panva sa nezdviha.
Davkovanie: opakovat’ 10 krat v 2 sériach. Uvol'nenie 10 sekind.
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Obr. 3 Cvicenie 1-C

2. Posiliiovanie dolnych fixatorov lopatiek

Cvicenie 2-A

Vychodiskova poloha: kI'ak sedmo, hlboky predklon, hlava na podlozke opreta ¢elom o zem,
vzpazit’ von, dlane na podlozku.

Cvicenie: pri vydychu stiahnut' ramena po strandch hrudnika smerom k panve, dlane sa
postivajii po zemi a lopatky sa pohybuji Sikmo k chrbtici a k panve (v smere predizenia pazi).
Davkovanie: opakovat’ 3 krat s 10 sekundovou vydrzou. Uvolnenie 10 sekind.

Obr. 4 Cvicenie 2-A

Cvicenie 2-B

Vychodiskova poloha: stoj spojny oproti rebrinam — mierny predklon, opora o rebriny s
rukami.

Cvi€enie: uvolnenie, vydych a pazami zatla¢it’ do rebriny — prehnutie v chrbte

Davkovanie: opakovat’ 3 krat s 10 sekundovou vydrzou. Uvolnenie 10 sekind.

Obr. 5 Cvicenie 2-B
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Cvicenie 2-C

Vychodiskova poloha: kl'ak na podlozke ¢elom k stene s kolenami od seba vzpazit’ — ruky
opreté o stenu, prsty smeruju hore.

Cvicenie: uvol'nenie vydych, zatlacenie do steny (opory) a prehnutie v chrbte.

Davkovanie: opakovat’ 3 krat s 10 sekundovou vydrzou. Uvolnenie 10 sekind.

Obr. 6 Cvicenie 2-C

3. Posiliiovanie zanoZovacov bedrového kibu (extenzory bedrového kibu)

Cvicenie 3-A

Vychodiskova poloha: T'ah roznozny pokrémo, upazit ponize, chodidla a dlane st na
podlozke.

Cvicenie: podsadenie panvy (maximalne 5 cm).

Davkovanie: vydrz 10 sekund, opakovanie 3 krat v 2 séridch. Uvol'nenie medzi sériami 10
sekund.

Obr. 7 Cvicenie 3-A

Cvicenie 3-B

Vychodiskova poloha: I'ah na bruchu, ruky vzpazené pokrémo, ¢elo opreté o ruky.

Cvicenie: zvol'na zanozit' ponize pravou nohou, chodidlo vzty¢it' a opakovane vykonavat’
hmity v rozsahu 3cm. Spi¢ka nohy nesmie rotovat’. Neprehybat’ v bedrach.

Davkovanie: opakovat’ 10 krat v 2 sériach. Uvol'nenie 10 sektnd.
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Obr. 8 Cvicenie 3-B

Cvicenie 3-C

Vychodiskova poloha: podpor kla¢émo na predlaktiach, zanozit’ pokrémo pravou.

Cvicenie: vztycit' chodidlo, opakovane vykonavat hmity. Rozsah hmitu je 3cm. Pohyb sa
vykonava pétou hore. Hlava je opreta o ruky. Behom pohybu nesmie dochadzat’ k vonkajsej
rotacii $picky a k prehnutiu panvy.

Déavkovanie: opakovat’ 5 krat v 2 sériach. Uvolnenie 10 sekund.

Obr. 9 Cvicenie 3-C

Prispevok je sucastou grantovej ulohy VEGA 1/0310/13 ,, Prevencia funkcnych poruch
pohybového systému u deti a moznosti ich ovplyvnenia“.
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KOMPENZACNE CVICENIA A SVALOVA NEROVNOVAHA
U HRACOV VOLEJBALU

Lukas SMIDA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta,
Univerzita Mateja Bela, Banska Bystrica, Slovensko)
lukas.smida@umb.sk

Uvod

Je vieobecne zname, e pohybova aktivita je v Zivote ¢loveka vel'mi dolezita. Zivotny
Styl, kvalita Zivota ale aj pohybova aktivita st Coraz CastejSim predmetom diskusii sucasnej
spolo¢nosti (Bendikova, 2014). Societa smeruje Coraz viac k hypokinetickému spdsobu
Zivota, aj napriek tomu, Ze mnohi si uvedomuju, aka je pohybova aktivita exponovana, ¢i uz
z hl'adiska zlepsenia telesného vzhladu, zvySenia telesnej zdatnosti, posilnenia vlastného
sebavedomia, no v neposlednom rade z hl'adiska zdravia (Bendikov4, Rozim, Smida, 2014).
Spominany sedavy spdsob Zzivota a nedostatok pohybovej aktivity maji za nasledok vznik
funkénych poriach oporno-pohybového systému, ktoré sa prejavuju aj svalovou nerovnovdhou
(Bendikova, 2009; Kanasova, 2005b ; Lubkowska, Tarnowski, 2012). Svalova dysbalancia je
stav, pri ktorom dochiddza k naruseniu funk¢nej rovnovahy fazického a posturdlneho
svalového systému, kedy dochaddza bud’ k oslabeniu, alebo skrateniu svalu. Svalovu
nerovnovahu povazujeme za najzavaznejSiu pri¢inu bolesti oporno-pohybového systému
a stale narastajucich funk¢énych, ba dokonca aj Strukturalnych poruch chrbtice (Buran, 2002).
Labudova, Vajczikova (2009) uvadzaja, ze pri Uprave svalovej nerovnovahy, konkrétne pri
skratenych svaloch, je potrebné dodrziavat zékladny princip uvolfiovania a predlZovania
svalov. Na vytahovanie a predlZovanie skratenych svalov moéZeme pouzit’ cvicenia vo visoch,
stre¢ing, zakladni gymnastiku, rebriny, cvi¢enie s gumou, rozne druhy klonov hlavy, trupu a
pod., ale taktiez volejbalové podanie zhora a volejbalovy uto¢ny tder (Luabudova, Thurzova,
1992). Ak sa ale jedna uz o profesionalnych hracov volejbalu, prave v désledku vysokého
po¢tu uto¢nych tuderov, resp. podani zhora dochiddza ku podraZdeniu Slachy bicepsu
arotatorove] manzety, pozicia lopatky zatazovanej strany sa prestiva nahor z doévodu
skratenia m. trapezius, m. levator scapulae, m. rhomboid major a minor a m. serratus anterior
(Pappas a kol., 1985). Ako uvadza Kugler a kol. (1996), volejbalovy smeciar vykona za rok
priblizne 40000 utoénych uderov. Takato zataz Casto vedie k bolestiam ramena, kde aj
Dovalil (2005) zdoraziuje potrebu udrziavania pohyblivosti a flexibility svalov, kedy prave
znizena flexibilita z dovodu skratenia svalov vyrazne zintenziviiuje riziko zranenia.
U volejbalistov Casto zaznamendvame aj skratené svaly v bedrovej oblasti, konkrétne m.
tensor fasciae latae, m. iliopsoas a m. quadratus lumborum (Kanasova, 2005a). V spominane;j
oblasti podla Kandsovej (2005a) sa vSak casto vyskytuju aj oslabené svaly (extenzory
bedrového kibu). Casty vyskyt oslabenych svalov zaznamenavame tiez v abdominalnej oblasti
a Vv oblasti lopatiek (dolné fixatory lopatiek). Preto je dolezit¢ zaradovat' v tréningovom
procese ako nat'ahovacie, tak aj posiliiovacie, kompenzacné cvicenia. Ddlezité je vSak stéale
pred tymito cvi¢eniami najskor organizmus dobre rozohriat’.

Nat'ahovacie cvi¢enia sluzia podla Cermdka a kol. (2008) ako jediny prostriedok na
opitovné navritenie normalnej fyziologickej dizky svalov, ktoré maju nachylnost ku
skrateniu, kedy sa vo svaloch vyskytuje zvySeny tonus, je skratend svalova S§lacha, skelet
a vizivo svalu. Skratené svaly je potrebné natahovat’ denne, pretoze natiahnuty sval sa po
uplynuti 24 az 48 hodin vracia do svojej povodnej dizky, normélnu dizku svalu sa nam podari
dosiahnut’ po 1 az 2 mesiacoch zamerného kazdodenného cvidenia (Cermak, Chvalova,
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Botlikova, 2008). Strecingové cvicenia rozdel'ujeme do 4 skupin : streCing staticky, balisticky,
dynamicky a streCing zalozeny na postfacialnom utlme (Wallmann et al., 2012). Ako uvadza
Nejati et al. (2015), vzhl'adom k tomu, ze pri dynamickom strecingu nejde iba 0 natahovanie
svalu, ale ma pozitivny vplyv taktiez na rovnovahu, agilitu, zvySuje flexibilitu, stimuluje
krvny obeh, znizuje riziko zranenia a pripravi sval na dynamické pohyby, odporacame preto
zvolit’ prave tento spominany druh nat'ahovacich cviceni.

Posilfiovacie cvitenia sluzia na posilnenie oslabenych svalovych skupin. Cermak
a kol. (2008) rozdeluju tieto cviCenia do Siestich skupin, pricom moézeme tvrdit, ze pre
posilnenie oslabenych svalov je mozné vyuzit’ ktorykol'vek druh posiliiovacich cviceni, aj ked’
niektoré st v stabilizécii oporno-pohybového systému menej vyznamné (napr. statické
posiliiovacie cvicenia, ktoré sluzia viac na ziskanie o najvicSej statickej sily, ako na
odstranenie svalovej nerovnovahy). Vdaka posiliovacim cvi¢eniam dochadza Kk zvySeniu
svalovej sily, pokojového svalového napitia, svalovej vytrvalosti, koordinacie, stability
a pevnosti kibov, odstraneniu funkéného Gtlmu, prevencii svalovej atrofie, Gprave svalovej
nerovnovahy a teda aj k zlep$eniu drzania tela (Simonek a kol., 2013).

Priklady nat’ahovacich cvifeni zameranych na skratené svalové skupiny volejbalistov:
1. cviCenie:

Stoj spojny, paze pripaZit' (A). Zaroven so vzpaZenim vykonat vyskok do vysky
potrebnej na roznozenie (B). Bez akejkol'vek pauzy rychlo vykondvame opaény pohyb naspat
do pociatocnej polohy (A). Vykoname 20 az 25 opakovani (obr. 1).

2. cvicenie:

Stoj spojny, paze upaZzit' (A). Simultdnne predpazit’ skriZzmo (pravou paZou hore)
a vykonat vyskok do vysky potrebnej na prekrizenie dolnych koncatin (prava dolna koncatina
vpred) (B). Bez akejkol'vek pauzy rychlo vykonavame opac¢ny pohyb naspét’ do pociatocne;j
polohy (A). Nasledne vykonavame rovnaky pohyb s vymenou pazi a dolnych koncatin (I'ava
paza hore, 'ava dolna koncatina vpred). Pokracujeme ststavne vo vymenach a vykoname tak
15 az 20 opakovani na kazdu stranu (obr. 2).

)
W ) ,:;._._ .
; f\
A | ' B . ,
: - - - -
Obr. 1 (Ator, 2010) Obr. 2 (Ator, 2010)
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3. cviéenie:

Stoj rozkro¢ny, mierny podrep, predpazit’, dlane spojit’ (A). Dolné koncatiny a boky
drzime fixované, vytaCame hornu cast’ tela doprava tak, ze dlane a pravé rameno tvoria jednu
liniu (B), nésledne bez prestavky rotujeme dol'ava tak, ze dlane a I'avé rameno tvoria jednu
liniu. Pokracujeme zo strany na stranu tak rychlo ako sa da, vykonavame 15 az 20 opakovani
na kazdu stranu (obr. 3).

4. cvienie

Stoj mierne rozkro¢ny, predklon, paze vol'ne zvesené dole (A). Upazit’ pokrémo vpred
(paze vo vyske ramien, 90° uhol v laktovom kibe) (B), nasledne bez prestavky plynule
vytacame predlaktia smerom nahor tak rychlo ako sa da, lakte ostavaji fixované (zaujmeme
polohu upazenia pokrémo nahor) (C). V opa¢nom poradi, cez polohu B sa opidtovne
dostaneme do polohy A, ¢im vykoname jedno opakovanie. Plynule vykonavame 15 az 20
takychto opakovani (obr. 4).

Obr. 3 (Ator, 2010) Obr. 4 (Ator, 2010)

5. cvicenie

Podpor kl'atmo na predlakti, l'ava dolna koncatina ¢o najviac pritiahnuta k hrudi,
prava dolna koncatina vystreta, Spicka sa opiera o podlozku, prava paza ohnutd v lakti (90°
uhol), laket’ sa opiera o podlozku, 'ava paza vystretd, dlafiou sa dotykame podlozky (A).
Zodvihnat pravu dolnt koncatinu stucasne s l'avou pazou tak, aby sme vytvorili od prstov na
rukach az po palce na nohach jednu rovnu liniu (B). V tejto poloho vydrzime 2 sekundy,
a vratime sa naspdt do polohy A, ¢im vykondme jedno opakovanie. Vykoname 10 az 15
takychto opakovani na jednu stranu, ndsledne 10 az 15 opakovani na stranu druhu (obr. 5).

6. cviCenie:
Vzpor lezmo (A). Telo po cely €as spevnené, fixované, pravi dolni koncatinu
prednozime skrémo, koleno tahame co najviac k hrudi (B). Nasledne zaujmeme povodnu

polohu atento pohyb vykoname Tavou dolnou koncéatinou. Tymto vykoname jedno
opakovanie, pricom takychto opakovani vykoname 10 az 15 (obr. 6).
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Obr. 5 (Ator, 2010) Obr. 6 (Ator, 2010)
7. cviCenie:

Lah na 'avom boku, prednozit’ pokrémo pravou, predpazit’ dlanami do vnutra. Pravym
kolenom a l'avou pazou sa mdzeme dotykat’ podlozky (A). Zatial’ ¢o dolné koncatiny a 'ava
paza ostavaju fixované, rotujeme trup vpravo, pokial’ st prava paza a chrbat v hrudnej Casti
v kontakte s podlozkou (B). V tejto polohe zotrvame 2 sekundy a nasledne sa vraciame do
povodnej polohy, ¢im vykondme jedno opakovanie. Vykoname 10 az 15 takychto opakovani
a nasledne 10 az 15 opakovani na opacnu stranu (obr. 7).

8. cvicenie:

Vzpor predklonmo, dlane a chodidla na podlozke, chrbat vystrety, hlava v predizeni
chrbtice (A). Pomaly prednozit’ pokrémo pravou, hrudnik pritla¢it’ ¢o najviac ku kolenu (B).
Nasledne rotujeme trup vpravo, prava paza smeruje priamo nahor (C). Ihned prechadzame
opat’ cez polohu B az do povodnej polohy a rovnaky pohyb vykondme na druhu stranu, ¢im
ukon¢ime jedno opakovanie. Takto striedavo vykoname 10 az 15 takychto opakovani (obr. §).

Obr. 7 (Ator, 2010) Obr. 8 (Ator, 2010)
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9. cvi¢enie:

Stoj mierne rozkro¢ny, predpazit, chrbat je po cely Cas vystrety (A). Vykro¢ime
vpravo a prejdeme do drepu na pravej dolnej koncatine, 'ava dolnd koncatina ostava vystreta
(B). Nasledne 'avou dolnou koncatinou pokrémo prejdeme za pravu dolnu koncatinu, kedy
I'avé koleno presahuje uroven pravého chodidla, smeruje k podlozke, ale nedotyka sa jej (C).
Z tejto polohy prejdeme priamo do zdkladného postavenia (A), ¢im vykoname jedno
opakovanie. Vykondme 10 az 15 opakovani na jednu stranu, nasledne 10 az 15 opakovani na
stranu druhu (obr. 9).

Obr. 9 (Ator, 2010)

Priklady posiliiovacich cviceni zameranych na oslabené svalové skupiny volejbalistov:
1. cvienie:

LCah vpredu, upazit’ povySe skrémo, dlane smerom k podlozke, prvou unozit’ pokrémo
dovnutra, pravy ¢lenok polozime na zadnu stranu kolenného kibu, pravé koleno a boky sa
dotykaji podlozky (A). Kontrahujeme pravu Cast’ sedacieho svaltva a dvihame pravé koleno
niekol’ko cm nad podlozku, priCom sa snazime udrzat’ boky na podlozke (B). V tejto polohe
vydrzime 10 sekind a vratime sa do pdvodnej polohy, ¢im vykoname jedno opakovanie.
Nasleduje oddych 10 sekind a cvi¢enie opakujeme 10 az 15 krat. Nasledne vykoname 10 az
15 opakovani na druhu stranu (obr. 10).

2. cvicenie:

Lah vzadu, prednozit’ pokrémo, rozpazit, dlane smeruju k podlozke (A). Zatlacte
dlaniami do podlozky a presuiite dolné koncatiny v tejto polohe vlavo, priCom su po cely Cas
spojené aobe ramena sa snazime udrzat na podlozke (B). Nasledne prejdeme do
vychodiskovej polohy ato ist¢é vykoname na druhd stranu. Po tom, ako sa opétovne
dostaneme do podvodnej polohy, vykoname jedno opakovanie. Vykonavame 10 az 15
opakovani (obr. 11).
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Obr. 10 (Ator, 2010) Obr. 11 (Ator, 2010)

3. cviéenie:

Lah vzadu pokrémo, pripazit’, dlane smerom k podlozke (A). ZatlaCime do dolnych koncatin
a zodvihneme boky tak, aby telo medzi ramenami a kolenami tvorilo jednu priamku (B).
V tejto polohe zotrvame 10 sekund, uvol'nime a prejdeme opit’ do vychodiskovej polohy kedy
nasleduje oddych 10 sekund, ¢im ukoncime jedno opakovanie. Vykonavame 10 az 15
takychto opakovani (obr. 12).

4. cviéenie:

Lah vpredu, vzpazit, dlane smeruji do vnutra (A). Kontrakciou chrbtového svalstva
zodvihneme paZe, hrudnik a dolné koncatiny z podlozky (B). V tejto polohe zotrvame 10
sekund, uvolnime a prejdeme opidt do vychodiskovej polohy kedy nasleduje oddych 10
sekund, ¢im ukon¢ime jedno opakovanie. Vykonavame 10 aZz 15 takychto opakovani (obr.
13).

Obr. 12 (Ator, 2010) Obr. 13 (Ator, 2010)
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POHYBOVY PROGRAM NA PREVENCIU OBEZITY DETI

Maria KALINKOVA, Denisa CEROVSKA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
mkalinkova@ukf.sk

Uvod

V dnesnej dobe sa obezita stava celosvetovou epidémiou, postrachom a globalnym
problémom celého Tludstva. Nepostihuje len dospelych, ale taktiez deti. Neustalym
vysedavanim za pocitaCom, ¢i pred televiznym prijimacom, nezaujmom o Sportové aktivity ¢i
nedostatkom prilezitosti k pohybu sa zacina obezita u nich prejavovat’ uz v rannom veku.

Na to, aby sme predisli tomuto ochoreniu, je potrebné dostat’ obezitu do povedomia
I'udi. VSeobecna informovanost’ je zdkladom prevencie. Obezita so sebou prindsa srdcovo-
cievne ochorenia, cukrovku, mftvicu, ochorenia pohybového ustrojenstva a Vv kone¢nom
dosledku smrt’.

Prispevok je sucastou grantového projektu KEGA ¢ 014UKF-4/2013, s nazvom:
, ZvySovanie kvality a urovne zdravia adolescentov prostriedkami pohybovej aktivity na
zakladnych a strednych skolach .

Problematika

Obezitu nemozno charakterizovat’ ako nadmernti hmotnost, ale ako nadbytok
tukového tkaniva v organizme. Prejavuje sa narastom hmotnosti, ktoré si mézeme vSimnut’ na
vahe. Nie je iba kozmetickym problémom, ale v prvom rade zdravotnym. V sucasnosti iou
trpi viac ako jedna miliarda I'udi. Tento pocet sa z roka na rok zvySuje a predpoklada sa, ze do
konca roku 2015 postihne dalSich 500 milibnov T'udi. Podla svetovej zdravotnicke
organizacie je priblizne 22 milidnov deti na svete vo veku od 5 rokov obéznych.

K hlavnym pri¢inam, ktoré vytvaraju nadhmotnost’ a obezitu, patri najma nedostatok
pohybu a neprimerany prijem energie, ktory je vacsi ako vydaj. Obezita taktiez modze byt
problém genetickych predpokladov jedinca.

Delenie obezity:
a, podla povodu

e primarna obezita - ide o0izolovani formu obezity, ktord vznikd nasledkom
rizikovych faktorov alebo z nezndme;j priciny

e sekundarna obezita - vznikd v dosledku roznych ochoreni, ako st napr. mozgové
nadory. V zavislosti od veku zacatia obezity ju delime na: dlhodobii obezitu - zjavuje
sa Vv detstve alebo v dospievani a obezitu dospelosti — zacina sa priblizne
v 30. roku Zivota a stvisi zo zniZenou telesnou aktivitou.

e Db, podla rozlozenia nadmerného tuku v organizme

e abdominilna (androidnd) - oznacuje sa aj ako obezita muzskd, centrdlna alebo
obezita hornej Casti tela. Tuk sa hromadi v oblasti trupu a brucha

e glutealno-femoralna (gynoidnd) - oznacuje sa aj ako Zenska, periférna alebo obezita
dolnej Casti tela. Tuk sa hromadi v oblasti zadku, bokov a stehien (Covisa, 2004).

e visceralna - pri ktorej dochadza k ukladaniu tuku v okoli vnutornych organov. Tato
forma obezity nemusi byt’ spojend s viditenou tu¢notou. Zdravotné rizika visceralnej
obezity su také isté, ako rizikd abdominalnej obezity.

Vznik obezity je ovplyvneny mnohymi faktormi ako st nespravne stravovacie navyky,
malo fyzickej aktivity, rychle zivotné tempo, strava s vysokym energetickym obsahom, ale aj
genetické predpoklady a psychologické aspekty (Goldberg, 2003).

Z dalsich zdrojov vyplyva, ze medzi hlavné pri¢iny spdsobujice nadhmotnost
a obezitu zarad’'ujeme nedostato¢nu fyzicka aktivitu a neprimerany prijem energie (Czakova-
Brod’ani, 2005). Problémom sa stdva nezdravd strava obsahujica mnozstvo tukov
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a nepravidelnost’ stravovania. Okrem tychto hlavnych pri¢in sposobujucich nadhmotnost
prichadzaju do uivahy i vedl'ajsie - genetické predpoklady (Halmova, 2010).

Za zékladnu pri¢inu vzniku obezity mozno oznacit nerovnovahu v nasledujuce;j
rovnici:

PRIJEM ENERGIE = VYDAJ ENERGIE +/- ZMENA ENERGICKYCH ZASOB
ORGANIZMU

Ak je energicky prijem organizmu vyS$$i ako vydaj, dochadza k zvySovaniu telesnej
hmotnosti, v pripade, ak je prijem niz§i ako vydaj energie, dochadza k ubytku telesnej
hmotnosti.

Vydaj energie je mozné rozdelit’ do troch zékladnych kategorii:

e bazdilny energeticky vydaj (cca 75% z celkového vydaja) — ide 0 mnozstvo energie
potrebnej pre chod organizmu v stave pokoja (v spanku za normalnej teploty a za
uplného telesného aj dusevného pokoja). Intenzitu tohto vydaja nemozno ovplyviiovat’
vedome a zavisi od veku, pohlavia, hormonalnych systémov a genetickych faktorov.
Je to tzv. zdkladna latkova premena, ktorej energicka spotreba sa v priemere na deft
udava 7 140kJ u muzov a 6 300kJ u zien.

e vydaj energie na spracovanie potravy (cca 10 — 15% z celkového vydaja)

e vydaj energie na fyzicku aktivitu (cca 10 — 15% z celkového vydaja) — ide 0 vydaj,
ktory je mozné vedome ovplyvnit.

Priblizny vypocet energetického vydaja je mozné ur¢it dvoma na seba nadvazujicimi
krokmi. V prvom kroku sa ur¢i bazalny energeticky vydaj, teda nevyhnutna energeticka
potreba pre chod organizmu. Pri vypocte sa vychddza z optimélnej hmotnosti cloveka, ktora je
stanovena vzhl'adom na jeho vySku, nie z aktualnej hmotnosti, ktord moze byt vyssia alebo
niz8ia. V druhom kroku sa ur¢i celkovy energeticky vydaj organizmu vzhl'adom na intenzitu
fyzickej aktivity (Kovacs a kol., 2008).

Z pohl'adu termodynamiky ide o zmenu energie z jednej formy na inti formu. V naSom
ponimani to znamena, ze prijem potravin a napojov sa nespotrebuje v ramci metabolizmu
a telesnych aktivit a tym dochadza k ukladaniu tuku. Rovnica je sice jednoducha, ale kazda jej
zlozka je ovplyvnena réznymi faktormi. Napriklad prijem potravin je ovplyvneny apetitom,
zloZzenim potravin, tj. kolko sacharidov, bielkovin sa nachadza v potrave, dostupnosti
potravin, kultarnych a socialno - ekonomickych vplyvov.

Délezitou ulohou pri vzniku detskej obezity st aj nespravne stravovacie navyky, resp.
zlozvyky ako napriklad preberanie jedal, maskrtenie/konzumacia sladkosti. Vedu k nepomeru
zékladnych zivin v potrave, ktoré su vel'mi dolezité v detstve, kedy diet’a uprednostiiuje mene;j
hodnotné potraviny, ¢o ma za dosledok nespravny vyvoj dietat’a (www.zzz.sk).

Vo vSeobecnosti mozeme tvrdit, Ze neexistuju dobré a zlé potraviny, ale spravne
a nespravne stravovacie navyky. Nespravne stravovanie, ako aj vel'kost’ podavanych porcii je
jednym zo zakladnych pricin obezity. U deti je obzvlast’ potrebné pozorovat, ¢i nemaju
problémy s prijimanim potravy. V takom pripade treba vyhl'adat’ lekara, ktory odhali priciny
nechutenstva. V pripade, ak dietatu chuti, ale neskonzumuje vsetku potravu je dolezité
nenutit’ diet’a prijimat’ potravu nasilu. Praktiky typu: ,,Nemozes odist’ od stola, kym tvoj tanier
nebude prazdny* nie st podporované odbornikmi na vyzivu deti, nakol'ko prave posledné
kusy jedla st detmi prijimané nad skuto¢nli potrebu organizmu. Obezita u deti spdsobuje
nielen telesné tazkosti, ale aj socidlny a psychicky stres. Tieto deti su casto obetou
obtazovania, vylucenia z aktivit alebo zastraSovania. Taktiez mézu trpiet’ psychologickymi
poruchami ako napriklad samotarstvo, utiahnutost’ alebo agresivita. U tychto deti moze byt
znizené sebavedomie, nesmelost, urdzlivost alebo naopak tvrdohlavost a neochota
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reSpektovat’ inych. Aj u dobre prisposobenych obéznych deti je mozné adekvatnym
psychologickym vySetrenim odhalit’ hlbsSie ukryté emocionalne problémy.

U dospelych mézeme pozorovat trend ,,sedavych zamestnani®, pri ktorych maja l'udia
malo fyzickej aktivity. Taktiez energickd hodnota potravy dospelych sa zmenila a mézeme
pozorovat, ze l'udia casto siahaju po jedlach rychleho obcerstvenia, teda po jedlach
s vysokym energetickym obsahom (www.zzz.sk).

Genetické predpoklady

Jednou z pri¢in rozvoja detskej obezity su genetické predispozicie, ktoré tvoria
u kazdého jedinca 40 az 60 percent. Geneticka nachylnost’ sa neda urcit' presne, z tohto
dovodu treba zistovat potrebné udaje od rodinnych prislusnikov. Existuji Styri zakladné
moznosti posudenia genetickych predispozicii k beznej obezite:

e zdvazny geneticky sklon - rodiny, kde sa obezita vyskytuje v detstve u jedného

Z biologickych rodi¢ov alebo obezita u prarodicov spolu s cukrovkou typu 2,

srdcovym infarktom, s mozgovo cievnou prihodou alebo s gynekologickym nadorom,

e wznamnd geneticka ndchylnost - rodiny, kde jeden z biologickych rodicov riesil
nadvahu viac nez troma redukénymi dié¢tami alebo kde sa vyskytuje obezita u jedného

Z prarodicov spojend s vysokym krvnym tlakom alebo vysokou hladinou cholesterolu

e nizka genetickda ndchylnost - rodiny, kde sa obezita vyskytuje u biologickych
surodencov rodi¢ov alebo u matky rodicov,
e genetickd necitlivost - rodiny kde sa nevyskytuje obezita u biologickych rodicov

a u prarodicov maximalne iba u otcov oboch rodi¢ov bez sprievodnych civiliza¢nych

ochoreni (Marinov a kol., 2011).

Vyskumami sa dokédzalo, Ze u rodiCov, ktori nie st obézni, je iba 20%-na
pravdepodobnost’, ze ich deti budi mat nadvdhu. Ak je jeden zrodiov obézny
pravdepodobnost’, Ze diet'a bude obézne je az 40%. Pri rodi¢och, ktori su obézni obaja, je az
80%-na pravdepodobnost’, Ze ich dieta bude mat’ nadvahu (Kaplan a kol,, 1996).

Poznanie genetickej predispozicie dietata pomédha spravne nacasovat’ vhodné
preventivne opatrenia, aby diet'a nemuselo s obezitou prist’ vobec do styku.

Nespravne stravovacie navyky

V poslednom obdobi sa rozsiruje trend vynechdvania ranajok. To vedie k tomu, Ze telo
jedinca v tomto Case siaha na energetické zasoby, ktoré ale neskor dopliiuje v podvecernych
hodinach - Vv Case, ked’ sa telo nachadza v pokojovom rezime.

Dal§im vyznamnym stravovacim navykom je post. Nazory odbornikov na post sa lisia.
Jedna skupina zastdva nazor, Ze post nie je zdravy pre organizmus, nakol’ko mu odopierame
pocas podstu akékol'vek ziviny atym telo zaCina Cerpat’ zo zéasob. Problémom je, ze po
skonceni pdstu je telo zmitené a nevie kedy najblizSie dostane potravu, preto vSetku neskor
prijatu potravu vracia spéat’ do zasob a tym sa v tele vytvaraju tukové zasoby. Druhé skupina
zastava nazor, Ze post je pre telo prospeSny - pravdaze v urcitych medziach. Telo sa o€istuje
od skodlivych latok, toxinov, ktoré sa pomocou pitného rezimu vyplavuju z tela von.

Dal§im faktorom, ktory vplyva na obezitu je dizka spanku. T4 sa podla najnovsich
Studii za poslednych 50 rokov skratila zhruba o 1,5 az 2 hodiny. To ma za nasledok narast

hmotnosti, nakol’ko organizmus si vyzaduje 7 az 9 hodinovy neprerusovany spanok (Marinov
a kol., 2011).

Nedostatocna fyzicka aktivita

Rozvoj techniky prispieva k tomu, ze deti travia viacej ¢asu pred pocitacom alebo
televiziou. Studie ukazuj, Ze je to celkovo az 26 hodin tyzdenne. AZ 16 percent deti
nesportuje vobec, alebo iba v ramci telesnej vychovy. Preto je ddlezité budovat’ pozitivny
vztah ku Sportu uz od detstva. Vyskumy potvrdzuju Ze medzi najoblibenejSie Sporty deti
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patria futbal, lyZovanie, plavanie, korCulovanie cyklistika atanec. Vyskumy sa taktiez
zamerali na dospelych, kde sa prekvapivo nepotvrdila suvislost sedavého zamestnania
a vyssim BMI (Marinov a kol., 2011).

Iné priciny obezity

Moézu byt u kazdého ¢loveka rozne. Zvidcsa to moze byt i kombinaciou viacerych
pri¢in sucasne. Malokedy sa stava, Ze je na zaCiatku obezity vazna choroba alebo geneticka
porucha. Tieto typy problémov patria do ruk lekarov a preto sa nimi nebudeme zaoberat’.

Castou pri¢inou vzniku obezity je napriklad zlomové obdobie v Zivote &loveka. U Zien
tymto zlomovym obdobim moéze byt napriklad tehotenstvo alebo menopauza, kedy sa
zadinaju v tele zeny burit hormény. Dalej moze ist o koniec s fajéenim, operaciu, kiipu
nového auta, svadbu ¢i prest'ahovanie sa z domu do panelédku a iné. Tieto Zivotné zlomy mozu
zmenit uplne alebo Ciastocne zivotospravu. Napriklad ako sme spomenuli, ked’ sa
prestahujeme z domu do panelaku, zmeni sa mnohé. Mnoho ¢asu sme travili okolo domu, ale
V panelaku namiesto toho casu sedime pred televizorom alebo pocitaom. Pripadne po
autonehode je ¢lovek dlhodobo pripttany na 16zko, neméze sa hybat’ (WHO, 2010).

Deti s obezitou netrpia iba po stranke fyzickej, ale aj psychickej. Tieto problémy su
taktiez zavazné a zaCinaju sa objavovat’ uz vrannom detskom veku. Postihuja nielen
chlapcov, ale najmé dievcéatd v obdobi puberty. Su to napriklad depresie, ktorymi trpia az 3 —
4 krat CastejSie (Pastucha a kol., 2011).

Dal$ou pri¢inou vzniku obezity moze byt nedostatok lasky, strata zmyslu Zivota
a hodndt. Ak cClovek preziva Zivotny netspech, frustraciu, konflikt, narusené vztahy, rozpad
rodiny, sklamanie, zradu, krivdu, osamelost’, opustenost’, Zivotnu stratu alebo stratu blizkej
osoby, tak tieto zdporné aspekty mdzu vyvolavat’ psychické napdtie a mdézu aj naruSat
celkovy psychicky stav ¢loveka (Lisa a kol., 1990).

Prevencia obezity

Obezita patri medzi ochorenia, kde prevencia je omnoho uCinnejSia ako liecba.
Pochopenie pri¢in obezity je zdkladom nielen prevencie aj liecby. Prvym krokom st dedi¢né
predpoklady. Ak sa vyskytuje obezita ujedného rodica, je pravdepodobné, ze dieta bude
obézne na 50%, ak u oboch rodiov pravdepodobnost’ stipa na 80%. Je vel'mi ddlezité, aby
deti, ktoré maji genetické predpoklady stat’ sa obéznymi, boli sledované a podchytila sa
obezita uz v rannom S$tadiu.
Prevenciu obezity mozno thrnut’ do nasledujucich zakladnych bodov:

e pravidelné stravovanie 5 krat denne s pestrou stravou

ku kazdému jedlu aspon jedna porcia ovocia alebo zeleniny
kazdé rano ranajkovat’
stravovat’ sa za stolom, nie pred televiziou alebo pocitacom
sladkosti iba 1 krat do tyzdna
menej pit’ sladké napoje
viac pohybovej aktivity minimélne 3 krat do tyzdiia po 30 minut alebo kazdy den 4 km
chodze
e 7-8 hodin spanku kazdy den (Marinov a kol., 2011).

Spravna vyZiva

Vyziva je jednym z hlavnych ¢initel'ov, ktoré ovplyviiuju zdravotny stav dietata a
urCuju jeho dalsi fyzicky a psychicky rozvoj. Detom treba podévat’ pestri a hlavne
energeticky vyvazenu stravu.

Spravna vyziva ovplyviuje nielen telesny rast a telesné zdravie, ale podporuje aj
duSevny vyvoj dietat’a (ms-dsturasered.blog.cz).
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Na osvojenie si navykov spravnej vyZivy sa odporuca:

e pravidelné stravovanie

e cstetické stolovanie - stolovat’ v pokoji a primerane dlhy ¢as

e posledné jedlo dat’ dietat'u 2 hodiny pred spanim

e vyuzivat natierky, kde mo6zeme kombinovat' najroznejsie druhy surovin (takto deti
prijmu aj potraviny, ktoré by inak odmietli)

e obmedzit, pripadne vylucit’ vSetky energetické a nezdravé potraviny: jedla z rychleho
obCerstvenia, hranolCeky, Cipsy, Sisky, zmrzliny, majonézy, tu¢né méso, udeniny,
Slahacku, sladkosti vratane sladenych népojov atd’.

e davat’ detom viac zeleniny a ovocia. Jedalny listok by mali z 2/3 tvorit' potraviny
rastlinného pdvodu a z 1/3 potraviny zivociSneho pévodu (ms-dsturasered.blog.cz).

Potravinova pyramida

2) sladkosti, alkohol

- mastné a vysmiaZané jedla, fastfood
- -
wf @ miiso, rastlinny olej
= :
“' - s v ’.
I . hydina, ryby, mlie¢ne vyrobky

k- ’ c k,!/
(A Vo . .
O Qe zelenina ovocie
. . 3 =

% >3 a =F celozrnné cereilie
= SSEREID o8t

Zdroj: Arcadia Medica « Centrim pre Sdravy Zivelny il TASR
_

Obr. 1 Potravinova pyramida (www.24hod.sk )

Z obréazku vyplyva, Ze najviac zdravej stravy v naSom 1 detskom jedalni¢ku by mali
obsahovat’ potraviny ako celozrnné ceredlie, ovocie a zelenina. Najvacsi pozor si treba davat
na sladkosti a alkohol. Druhym miestom a naSim straSiakom st mastné a vyprazané jedla,
ktoré sa podavaju uz v spominanych fastfoodoch (www.24hod.sk).

Okrem spravnej vyzivy je taktiez velmi ddlezity pitny rezim. Odmalicka by sa mali
deti ucit’ pit’ menej sladenych napoj ako su coca cola, nestea, mirinda a mnohé d’alSie a ¢im
skor si zvyknat na Cistd vodu. Sladené ndpoje neprospievajii detom na ich chrup a najmi
obezitu. (deti-ako.sk) Odbornici hovoria, ze prvé tri roky st pre dieta najdolezitej$im
obdobim, Co sa tyka vytvorenia spravnych stravovacich navykov a pitné¢ho rezimu.

Deti st ovplyviiované prostredim, v ktorom ziji a prikladom pre nich st hlavne
rodi¢ia a ich star$i stirodenci. Preto je nesmierne ddlezité, aky postoj zaujmu prave rodicia.
Ak rodi¢ vedie dieta k pitiu Cistej vody popripade nesladenych ¢ajov, je to spravna cesta pre
zamedzenie vzniku obezity. Negativnych dopadov pitia sladenych népojov je az prili§ vela,
napriklad - tvorba zubného kazu, vyplavovanie vapnika z kosti a hyperaktivita deti spdsobena
mnozstvom cukru v tychto napojoch (www.mojavoda.sk).

Pohyb ako prevencia
V tomto pripade plati pravidlo, kto pravidelne Sportuje je zdravsi, citi sa lepSie a
buduje si imunitu voci chorobam. Fyzicka aktivita je indikovand ako prevencia a liecba
obezity.
Cvicenim moZeme dosiahnut’ nasledovné:
e urychli sa metabolizmus, dochddza k rychlejSiemu spal'ovaniu tukov
e detoxikacia organizmu je intenzivnejsia
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e zlepSuje sa travenie

e spanok je pokojnejsi a hlbsi

e zlepsi sa imunitny systém

e zlepsi sa prekrvenie mozgu

e telo sa stava pevnejSim

e zvysi sa vitalita (Www.ms-dsturasered.blog.cz).

Obezita z pohl’adu psychologie

Redukcia obezity (cely proces chudnutia) za¢ina predovsetkym v hlave. V hlave sa
nachadza mozog, ktory riadi cely proces a ovplyviiuje ho. Ddlezité je, aby sme tento proces
dostali pod kontrolu. Ustami prijimame potravu, ktora spésobuje obezitu.

Aby c¢lovek mohol prezit’ ako bytost’ musi mat’ v Zivote tri zakladné zlozky. Jednou zo
zloziek je aj psycho - zloZka, ktora predstavuje podiel psychiky pri stravovani.

Obezita je chorobou dnesnej doby. Je az druhym rizikovym faktorom predcasného
umrtia. ZvysSuje nam aj riziko inych zévaznych chordéb a vytvara d’alSie poruchy osobného
a spolocenského zivota ako aj psychosocialne poruchy akymi su depresia, neurdza, vzt'ahové
problémy. Najmi u deti s nadvédhou casto dochédza k depresidam a uzkostiam, ¢o mdze byt
sposobené aj nespravnym kolektivom (Lisa a kol., 1990).

BMI (Body mass index)

Existuje mnozstvo sposobov ako vieme ur€it’ zloZenie tela (pomer tuku, vody, svalov,
organov a kosti). NajrozsirenejSou mierou na vyjadrenie obezity, nadvahy a podvahy je index
telesnej hmotnosti BMI. Pre vypocet spominané¢ho indexu je potrebna vyska cloveka
v metroch a hmotnost’ v kilogramoch. Vzorec pre vypocet hodnoty BMI je nasledovny:

BMI = hmotnost’ / vyska*
Podl'a hodnoty ktord nam z vypoctu vyjde, stanovime stav daného ¢loveka.

Tab. 1 Klasifikacia dospelych podl'a BMI podl'a WHO, 2000 (In Goldberg, 2003)

Klasifikacia BMI (kg/m2) Riziko stuvisiacich amrti

PPodhmotnost’ <185 Nizke, narasta vSak riziko
inych zdravot.problémov

Normalna hmotnost’ 18,5-24,9 Priemerné

Nadhmotnost’ >25,0

Preoita 25,0-29,9 Zvysené

Obezita 1. stupna 30,0-34,9 Stredné

Obezita II. Stupia 35,0-39,9 Vysoké

Obezita III. Stupnia >40,0 Velmi vysokeé
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BMI je smerodajnym ukazovatelom rizika ohrozenia zdravotného stavu u vacSiny
dospelej populécie. Vysledky BMI indexu nie je mozné aplikovat’ na vSetky osoby, vzhl'adom
k tomu, ze vypocet nerozliSuje medzi hmotnostou tuku, svalov a vody V tele ¢loveka. Taktiez
existuju osoby, ktorych zdravotné problémy (napriklad opuchy) skresl'uji hmotnost’ a tym aj
hodnotu BMI indexu.

Hodnotenie BMI indexu sa ned4 aplikovat na deti, nakol’ko st velké rozdiely
Vv pohlavi, veku a rychlosti rastu.

Stadie dokazuju, Ze ludia, ktorym sa tuk uklada v okoli brucha su rizikovejsi pre
diagnézy CHD a cukrovky, v porovnani s l'ud’mi, ktorym sa tuk uklada na bokoch a zadku.
Klinicky postup uréovania pacientov s kumulaciou tuku v okoli brucha je index WHR (waist-
hipratio), pri ktorom sa berie do uvahy pomer péasa a bokov. Podla svetovej zdravotnickej
organizacie sa odporaca znizenie hmotnosti, ak obvod pasa u muzov dosiahol 102 cm a u zien
88 cm, pretoze pri tychto hodnotach vznika riziko metabolickych portich (Goldberg, 2003).

POHYBOVY PROGRAM NA REDUKCIU OBEZITY DETI

Skladé sa z 20 cviceni, ktoré by sme odporacali zaviest do praxe. Rodi¢om by sme
radi poradili motivovat’ ich deti, aby tento program zaviedli do ich volného ¢asu, a to
najmenej trikrat do tyzdna. Nakolko sme sa z teoretickej Casti dozvedeli, Zze na redukciu
obezity nestaci iba pohyb, ale je potrebna aj spravna zivotosprava , odpori¢ame rodicom, aby
davali svojim detom stravu bohati na Ziviny, menej potravin s vysokym obsahom cukru
a tzv. nezdravych tukov. Mozete ju podavat’ napriklad na desiatu do Skoly ¢i olovrant. Pri
dodrziavani spomenutych rad by malo diet'a dosiahnut’ pozadované vysledky.

Navrhnuty pohybovy program by sme mohli odporucit’ a zaviest’ aj do povinnej
telesnej vychovy. Aby sa obézne deti necitili odvrhnuté, ucitelia by sa im mali venovat
mozno prave nami navrhnutym programom.

Cvicenia bez nacinia:

F

" Cvicenie 1:

Vychodiskova poloha: stoj mierne rozkroc¢ny, chodidla
paralelne, panva je podsadend, nohy mierne pokréené.
Vykonanie cvicenia: Zziaci robia podrepy, pri¢om
tazisko tela postvaju vzad, predkolenie pri podrepe je
kolmo k zemi. Odporuc¢ame 7 opakovani po sebe.

Cvicenie 2:

Vychodiskova poloha: Tah vzadu pokrémo, ruky
upazit’ na zemi, dlane smeruja k zemi.

Vykonanie cvicenia: 7ziaci zdvihaju panvu nad zem.
Toto cvicenie odporucame opakovat’ 7 krat po sebe.

1 Cvicenie 3:

Vychodiskovd poloha: T'ah vzadu pokr¢mo, ruky v tyl.
Vykonanie cvi¢enia: ziaci maju ruky vtyl pricom
dvihaju hornu cast’ trupu. Vydych robia vzdy hore.
Dolezit¢ je aby sa spodnd cast brady nedotykala
hrudnika a pohl'ad smeruje na kolena.
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Cvicenie 4:

Vychodiskova poloha: Tah vzadu, prava prednozit
skrémo, l'ava vystreta nad zemou, ruky v tyl.
Vykonanie cvicenia: zZiaci striedaju nestthlasni nohu
s lakfom, tym Ze kréia nohu atrupom sa otacaju
k nestihlasnej nohe.

Cviéenie 5:

Vychodiskova poloha: Tah na lavom boku, lava
vzpazit, prava skréit predpazmo s dlanou na zemi
pred prsiami. Nohy st vystreté a spolu.

Vykonanie cvicenia: 7iaci striedavo dvihaju trup
a nohy, pri¢om si treba davat’ pozor aby ziaci nerobili
sucasne tento pohyb.

Cvicenie 6:

Vychodiskova poloha: Tah vpredu, vzpazit.
Vykonanie cvic¢enia: 7ziaci striedavo dvihaju lava
nohu s pravou rukou, pricom prava noha je polozena
na zemi arlava ruka je taktiez poloZzena smerujlica
dlafiou na zem.

Vietky cvicenia bez ndacinia odporucame opakovat’ det’om 7- krdt po sebe.

Cvicenia s na¢inim: Dynaband (posiliiovacia guma)

Cvicenie 7:

Vychodiskova poloha:. podrep mierne rozkroc¢ny, vzpazit' na Sirku
ramien mierne pokrémo, panva podsadena.

Vykonanie cvic¢enia: Z7iaci budi natahovat gumu c¢iZe upaZovat
a vzpazovat’. Treba davat’ pozor aby ziaci nekr¢ili lakte pri vykonavani
cvicenia.
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Vychodiskova

gumu

prevliect

konce gumy drzime
Vykonanie cvicenia:

zeme
svalstve.

do

polohy,

Cvicenie 8:

Vychodiskova poloha: podrep predkro¢ny pravou, gumu zaSlapnuta
pod pravou nohou druhy koniec gumy drzime v l'avej ruke, prava ruka
je ako opora na pravom kolene.

Vykonanie cvicenia: ziaci gumu nat'ahuju tym, ze lavy laket' t'ahaji
dozadu a uvol'nia do vychodiskovej polohy.

Cvicenie 9:

Vychodiskova poloha: podrep mierne rozkro¢ny, panva podsadena,
lava ruka v bok, gumu zaSliapneme pod pravi nohu druhy koniec
gumy drzime v stihlasnej ruke dlafiou nadol.

Vykonanie cvic¢enia: 7Ziaci gumu natahujii za pomoci upazovania.
Prava ruka musi zvierat’ pravy uhol.

Cvicenie 10:

Vychodiskova poloha: podrep, chodidla su paralelne, gumu
prislapime v strede oboma nohami, konce drzime v oboch rukach,
ruky a chrbat st vystreté

Vykonanie cvicenia: Ziaci sGfasne tahaji gumu rukami smerom
K prsiam, tym ze ich pokr¢ia v lakt'och.

Cvicenie 11:

poloha: T'ah vzad pokrémo,
v strede pod obe chodidla,
v rukach a guma je napnuta
ziaci zdvihaju lopatky zo
kedy citia tlak na bruSnom
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Cvicenia s nacinim: ¢inky

Cvicenie 12:

Vychodiskova poloha: podrep mierne rozkro¢ny, pripazit, chodidla su
paralelne, ¢inky drzat’ v oboch rukach nadhmatom

Vykondvanie cvic¢enia: Ziaci striedavo predpaZzoju s pripazovanim.

Cvicenie 13:

Vychodiskova poloha: podrep mierne rozkro¢ny, chodidla
paralelne, mierny predklon, upazit, dlane dolu, c¢inky
drzime v oboch rukach, chrbat je vystrety

Vykonanie cvic¢enia: Ziaci vykonavaji malé hmity trupom
smerom dole

Cvicenie 14:

Vychodiskova poloha: podrep mierne rozkro¢ny, panva podsadena,
chodidla paralelne, skr¢it' zapazmo, €inky drZzat v oboch rukéch,
dlane k telu

Vykondvanie cvicenia: 7iaci striedavo predpazuju a vratia spat’ do
vychodiskovej polohy.
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Cvicenia s na¢inim: fitlopty

Cyvicenie 15:

Vychodiskovy poloha: podrep mierne rozkro¢ny, chodidla
paralelne, panva podsadend, €inky drzime v oboch rukéch,
pripazit’

Vykonanie cvic¢enia: Ziaci robia drepy, stehna stehna
s predkolenim zvieraju pravy uhol, stehnd koncia vo
vodorovnej polohe, hmotnost’ prenaSaju na péty, predpazit’
pokrémo.

Cvicenie 16:

Vychodiskova poloha: T'ah vzadu pokr¢mo, jednu nohu
prednozit, ¢inky drzime v oboch rukdch pri stehnach
nad zemou.

Vykonanie cvic¢enia: dvihanie hornej casti trupu
k prednozenej nohe, ruky stale drzime pri stehnach.

Cvicenie 17:

Vychodiskova poloha: sed na lopte, ruky v bok.
Vykonanie cvi¢enia: ziaci sa mdzu hupat na fitlopte
popripade vykonavat’ pohyby pazi ako upazit’, vzpazit.

Cvicenie 18:

Vychodiskova poloha: Tah na lopte, lopta pod
podkolenim.

Vykonanie cvicenia: Ziaci kI'ukuju na zemi.
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Cvicenie 19:

Vychodiskova poloha: Tah na lopte, nohy na
podlozke, trup spevneny, vystrety, ruky v tyl.
Vykonanie cvic¢enia: Ziaci budl spustat’ trup dole
(pod  vodorovnim  urovent) anaspit do
vychodiskovej polohy.

Cvicenie 20:

Vychodiskova poloha: Tah vzad, nohy opreté
0 loptu, pripazit’ dlaami smerom na zem.
Vykonanie cvicenia: dvihanie panvy.

Cvicenie 21:

Vychodiskova poloha: Tah vzad, prednozit,
lopta medzi nohami, pripaZit' dlane smeruju na
dol na zemi.

Vykonanie cvic¢enia: ziaci musia spustat’ nohy
nad podlozku a naspat’.

Vietky cvi¢enia s ndacinim odporucam det’om
opakovat’ 5- krdt po sebe.
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VYBRANE STRECINGOVE CVICENIA VHODNE PRE VRHACOV
VO FAZE WARM-UP A COOL DOWN

Ivan VASICOVSKY
(Katedra telesnej vychov a $portu, PF UKF v Nitre, Nitra, Slovensko)
ivan.vasilovsky@ukf.sk

Uvod

Problematika streéingu vo faze Warm-up je V poslednych rokoch predovsetkym
Vv zahrani¢nej odbornej literatiire pomerne Casto diskutovanou témou. Autori sa zaoberaju
vplyvom predovSetkym statického a dynamického strecingu aplikovaného pri rozcvi¢ovani na
vykon. Z ich vysledkov je jasné, ze doba kedy sa pred vykonom striktne presadzoval len
staticky stre¢ing je minulostou. Studie z poslednych rokov ukazuji, Ze staticky streting
znizuje vykonnost’ U disciplin, kde sa vyuziva rychlost a vybusna sila, ale aj pri Sportoch,
ktoré su zalozené skor na vytrvalostnych schopnostiach. Naopak staticky stre¢ing pouzity
v zavereCnej faze tréningu priaznivo ovplyviuje flexibilitu a prispieva K zrychleniu
regeneracie a K ukl'udneniu organizmu po zat'azeni.

Warm-up poskytuje zvysenie vykonu a moze pomdct’ jednotlivecom maximalizovat
svoj vykon Vv programoch telesnej a Sportovej vychovy. Warm-up vedie k zlepSeniu Vv
kratkodobej i dlhodobej vykonnosti. Spravnym zahrievanim organizmu zlepSime prietok Krvi
a zvySime telesnu teplotu, ¢o pomaha pripravit’ svaly na Sport alebo aktivitu, ktora nasleduje
(Stevens, 2014).

Carrand a kol. (2010) vo svojom ¢lanku v ,, 4 Journal for Physical a Sport Educators *
opisuje, ze dynamicky streCing vyuziva kontrolované¢ pohyby, ktoré sa vykonavaju
v organizovanych pohybovych vzorcoch k zvySeniu rozsahu pohybu, zvySenia teploty
telesného jadra a k zapojeniu a zvySeniu aktivacie motorickych jednotiek.

Cvicenia v faze Cool down slizia k prispdsobeniu sa pri prechode zo zataze do
pokoja. Jedna sa o skupinu I'ahkych statickych streCingovych cviceni. Pri cviceni sa totiz tvori
kyselina mliecna, o je vlastne odpadovy produkt, ktory sa ndm tvori v tele pri nedostatku
kyslika. Pri natiahnuti svalu postupne odplavujeme tieto latky a svalu umoznime lepSiu a
hlavne rychlejSiu regeneraciu. Z toho plynie, Ze je vel'mi dolezité vykonavat strec¢ing aj po
vykone, ¢im zamedzime vzniku r6znych druhov zraneni a tiez skratime dobu regeneracie. V
ziadnom pripade nenatahujeme do bolesti, sistredime sa na dychanie a nat'ahujeme pri
vydychu, ¢ize pri uvolneni svalu. Svaly sa ndm totiz pri fyzickej ndmahe zmrs$t'uju a po dlh3ej
dobe sa skracuju. Pokial’ po vykone nevykoname stre€ing, svaly zostant skratené a postupne
sa obmedzi ich pruznost. Preto je potrebné sval pomalym pohybom natiahnut’ do pévodnej
dizky a uvolnit napitie (Alter, 1999).

V naSom c¢lanku sa venujeme optimalnej streingovej zostave pre vrhacské atletické
discipliny vo faze Warm-up a Cool down. Atletika podobne ako d’alSie Sporty zaznamenala
prudky rozvoj v 70. a 80. rokoch. Medzindrodna atleticka federacia ja najsilnejSou federaciou,
¢o sved¢i o popularite tohto Sportu. Oblibenost’ atletiky vzrastla predovSetkym vdaka
televizii. Vdaka nej mo6zu divaci takmer na celom svete v rovnakom case sledovat’ napinavé a
kazdému zrozumitel'né sutaze. Popri atletike na profesiondlnej urovni existuje aj atletika na
miestnych a regiondlnych urovniach a dnes uz aj atletika pre zdravotne postihnutych
Sportovcov (Jetabek, 2008; Kuchen, 1986).

Vrhy ahody tvoria samostatni skupinu technickych disciplin a radime ju medzi
discipliny rychlostno - silového typu. Technika vrhu alebo hodu u vrhacov na vrcholovej
urovni predstavuje vel'mi stabilnii motoricki vedomost’ vypracovani za niekolko rokov.
Individualny technicky §tyl je pri tom znacne podmieneny telesnymi dispoziciami Sportovca.
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Specifické vedomosti vyspelého vrhada maju ist dimenziu variability, s pomocou ktorej sa
Sportovec dokaze vyrovnavat s vonkajSimi premenlivymi podmienkami preteku. Podla
priebehu pohybu sa vrhy a hody delia na posuvné a otacavé. Koordinacne naro¢nejsia rotacna
technika umoznuje, na rozdiel od posuvnej techniky, lepSie vyuzit excentrickii svalovu
kontrakciu v naprahovych pohyboch (Simon, a kol., 2004).

Z pohl'adu zdravotnych rizik je pri opakovanych vykonoch asymetricky zat'azované
telo. Vyrazne sa pretazuje dominantnd koncatina vyuzivand pri odhodeni. Vel'mi byva
pretazené mikké tkanivo ramenného kibu odhodovej paZe. Pri hodoch a naslednom prudkom
zastaveni pohybu pri odhodoch sa zatazuje chrbat v bedrovej oblasti. Okrem poraneni
pohybového aparatu sa stretdvame aj s pluzgiermi a mozolmi na rukach. (Bernacikova, -
Kapounkova, - Novotny, a kol., 2010).

Pri vrhu gulou v kone¢nej faze pracuju extenzory bedra (m. glutacus maximus,
hamstringy), extenzory kolien (m. quadriceps femoris) a plantarne flexory pity (m. triceps
surae) u dolnych konéatin. Svihovy pohyb trupu v odhodovej fize zabezpetuji brusné svaly
(m. rectus abdominis, m. oblique abdmonis externus, m. oblique abdominis internus). Na
hornych koncatindich sa v odhodovej faze kontrahuji flexory (m. deltoideus, m.
coracobrachialis, m. biceps brachii- caput breve) a adduktory remenného kibu (m. pectoralis
major), extenzory lakt’a (m. triceps brachii) a flexory zapestia a prstov (obr. 1).

Obrazok 1 Najviac zatazované svaly pri vrhu gul'ou (Bernacikova, - Kapounkova, - Novotny,
a kol., 2010).
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Pri hode oStepom pracuju svaly dolnych koncatin a trupu rovnako ako pri vrhu gul’ou.
Na hornej koncatine kontrahuju m. pectoralis major, m. latissimus dorsi a extenzor laktového
klbu m. triceps brachii (obr. 2).

Obrazok 2 Najviac zatazované svaly pri hode oStepom (Bernacikova, - Kapounkova, -
Novotny, a kol., 2010).

Pri hode diskom opét’ pracuju svaly dolnych koncatin ako v ostatnych podobnych
disciplinach. Na hornych koncatindch sa v odhodovej faze kontrahuji adduktory ramenného
kibu (m. pectoralis major) a radialne duktory (m. flexor carpi radialis, m. extensor carpi
radialis longus et brevis) (obr. 3).

Obrazok 3 Najviac zat'azované svaly pri hode diskom (Bernacikova, - Kapounkova, -
Novotny, a kol., 2010).
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Faza Warm-up — Dynamicky streing

1.) Mierny poklus, striedavo polkruhy hlavou (30m) (obr. 4).

Obrazok 4 Sijové a kréné svalstvo

2.) Mierny poklus, bo¢né kruhy celymi paZzami, — pravou vpred a 'avou vzad (15m) a l'avou
vpred a pravou vzad (15m) (obr. 5).

Obrazok 5 Ramena a svalstvo paze

3.)Vzpor lezmo, posun k rukam, po kazdom kroku dosliapnut’ patou na podlozku (30m) (obr.
6).

Obrazok 6 Hamstringy, lytka a svaly ramien
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4.) Predpazit, vypad pravou, rotacia pazami a trupom vpravo, prechod do vypadu lavou,
rotacia pazami a trupu vl'avo 2x 8 (obr. 7).

S

Obrazok 7 Svaly prednej strany stehien, hamstringy, 1ytka, svaly chrbta, brusné a bedrové
svalstvo

5.) Chodza, prednozovanie do vysky, striedavo rukami dotyky $pi¢iek néh 30m (obr. 8).

Obrazok 8 Svaly prednej strany stehien, hamstringy, 1ytka, bedrové svalstvo a svaly ramena

6.) Clenkové poskoky, hmity z upaZenia do upaZzenia skrémo dnu (obr. 9).

Obrazok 9 Svaly prednej strany stehien, 1ytka, bedrové svaly a svaly paze
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7.) Podrep, zanozit’ pokrémo pravou, skoky 2x 15m (obr. 10).

Obrazok 10 Svaly prednej strany stehien, hamstringy a lytka
Faza Cool down - Staticky strecing

8.) Mierny stoj rozkro¢ny, ruky v tyl, predklon hlavy (obr. 11).

Obrazok 11 Sijové a kréné svalstvo

9.) Mierny stoj rozkro¢ny, vzpazit', spojit’ ruky nad hlavou, striedavo uklony na strany, spolu
s tklonom vytahovat’ paZe a trup do strany (obr. 12).

Obrazok 12 Brusné svaly a svaly paze
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10.) Lah vpredu zanozit’ skrémo, zapazit, rukami chytit’ ¢lenky, stiahnut’ sedaci sval, sucasne
zdvihat’ zo zeme bradu aj kolena (obr. 13).

Obrazok 13 Svaly prednej strany stehien, prsné svaly, svaly paze a brusné svaly

11.) Klak zé&nozmo, zapazenim uchopit’ priehlavok zadnej nohy, a pritiahnut pitu k
sedaciemu svalu, trup, boky a kolena st v jednej rovine (obr. 14).

Obrazok 14 Svaly prednej strany stehien

12.) Sed roznozny, predklon, uchopit’ $picky noh, pritahovat priehlavky k pistalam (obr. 15).

Obrazok 15 Hamstringy a svaly chrbta
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13.) Mierny stoj rozkro¢ny, chrbtom k stene zapazit, dlanami sa opriet’ o stenu priblizne v
urovni ramien, prsty smeruju hore, pomaly prechod do podrepu, spustit’ ramena (obr. 16).

Obrazok 16 Prsné svalstvo, svaly ramena a svaly paze a zapdstia

14.) Sed znozny, skr¢it’ DK dnu tak, aby sa jej chodidlo zvnutra dotykalo druhého stehna.
Vonkajsia strana stehna a lytka by mala byt’ celou plochou na podlozke (obr. 17).

Obrazok 17 Hamstringy, lytka a svaly chrbta
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V predchadzajucom prispevku Kovacova a Brodani (2015) sme zosumarizovali
najzakladnejSie praktické navody a postupy charakteristické¢ pre zakladania ohna v prirode,
tvorby pristreSkov a ziskavani vody, ktoré je mozné vyuzit' v Skolskej, Sportovej a telesnej
vychove, dalej pri rekreacnych, animacnych a Sportovych aktivitdch, resp. v zazitkovej
pedagogike. V dnesnom pokracovani sa zameriame na zaobstaravanie stravy v prirode a
viazanie uzlov. Touto problematikou sa zaoberaju viaceri autori doma i vV zahranic¢i ako napr.:
Baden a Powell (2004), Berger (2005), Fowler (2008), Henschela (2004), Kayser (1997),
Llewellynova (2010), McNab (2010), Duzik a Sveda (2003), Chlibek (2003), Junger a kol.
(2002), McManners (1997), Nickens (2012), Olsen (1997) Otahal a Koubek (2008), Vaclavik
(2010), Wilson (2002), Wiseman (2004). Autori prindsaju svoj pohl'ad na prezitie v prirode
a poskytujii nam rozli¢né rady, typy a praktické postupy a navody na prezitie. Niektoré z nich
uvadzame v nasom prispevku.

ZAOBSTARAVANIE STRAVY V PRIRODE

Sice ¢lovek dokaze prezit niekol’ko tyzdiov bez potravy, ale bez jedla sa jeho telesné
a dusevné schopnosti rychlo zhorSuji a ¢lovek zoslabne. Strava dopliiuje organizmu latky
potrebné k spravnej funkcii a dodava energiu, vitaminy, mineraly, soli a d’alSie latky
nevyhnutné pre zdravie ¢loveka. Zdroje potravy st dva ato rastliny a zvierata. Oba druhy
dodavaju telu sacharidy, tuky a bielkoviny, ktoré st potrebné pre udrzanie zékladnych
telesnych funkecii.

Rastlinna potrava

Nevyhodou rastlin je to, Ze nie vSetky st jedlé a vel'a z nich je dokonca jedovatych. Pri
zbere volne rastucich rastlin by sme si mali zapamétat’ nasledovné rady:

e Rastliny rastuce blizko obydli a ciest m6zu obsahovat’ pesticidy.
Mali by sme sa vyvarovat’ rastlinam, ktoré rasta pri cestach.
Rastliny rastiice v znecistenej vode st nejedlé.
Niektoreé rastliny obsahuju plesiiové jedy.
Nemali by sme jest’ huby.
Mali by sme sa vyvarovat’ rastlindm, ktoré maji mliecnu alebo svetlu miazgu, fazule,
cibul’u alebo semena uprostred luskov, horku alebo mydlovi chut’, jemné chipky, tfne,
listy ako kopor, mrkva alebo petrzlen.
V pripade pochybnosti mo6Zeme pouZit’ univerzalny test jedlosti, aby sme zistili, ktoru rastlinu
modzeme konzumovat' a ktorej sa naopak vyhnut. Test vyzaduje velka trpezlivost’ a treba
postupovat’ podl'a tychto bodov:
e Testujeme vzdy jednu Cast rastliny.

Rastlinu rozdelime na zakladné Casti: listy, stonka, korene a kvety.
Zistime, Ci rastlina nema silne kysli zapach.
Osem hodin sa nemoéze jest pred zaiatkom testu.
Pocas tohto Casu vyskusame reakciu tela na rastlinu: ast’ rastliny vlozime do lakt'ove;j
jamky alebo do dlane. V priebehu 15 mintt zistime, ¢i telo reaguje.
e Najskor prilozime rastlinu na pery. Zistime, ¢i necitime palenie alebo svrbenie.
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e Ak do 3 minit nezaznamename negativnu reakciu, polozime rastlinu na jazyk
a nechame ju tam 15 minut.

e Pokial nenastane negativna reakcia, rastlinu rozhryzieme a hmotu si ponechame
Vv ustach 15 minut.

e Ak sa pocas tejto doby nedostavilo svrbenie, palenie, necitlivost’ a iné drazdivé pocity,
rastlinu prehltneme.

e Pockame 8 hodin. Ak sa vyskytnu neziaduce ucinky, vyvolame zvracanie a vypijeme
vel'ké mnozstvo vody.

e Ak sa neobjavia ziadne negativne uclinky, mozeme zjest' Stvrtinu Salky rovnakej
rastliny pripravenej rovnakym sposobom. A znovu ¢akdme 8 hodin. Pokial’ sa ani
teraz nedostavia negativne priznaky, tak je rastlina bezpecne jedla.

Vybrané jedlé rastliny
V prirode rastie velké mnozstvo jedlych rastlin. Aby sme hladant rastlinu nasli,

musime ju poznat’ a musime byt schopni ju urcit. K uréeniu rastlin ndm mézu pomoct’ rézne
prirucky a atlasy rastlin. Uvadzame vybrané rastliny, s ktorymi sa mézeme stretnit’ na izemi
Slovenskej Republiky:

e Jahoda obyc¢ajna: Jedlé Casti: jahody, listy na ¢aj od juna do augusta

e Ostruzina moruskova: Jedlé Casti: plody, listy na ovocny caj

o Datelina plaziva: Jedlé asti: v ¢ase kvitnutia kvety s vysokym obsahom nektéru a listy

obsahuju bielkoviny

e Buk lesny: Jedlé¢ casti: bukvice a mladé listy

e Lieska obycajna: Jedlé Casti: oriesky

e Vlasské orechy: Jedl¢é Casti: vnutorna Cast’ orecha

Zvierata ako potrava

Pokial nemdme moZznost’ ulovit’ vel'ka zver, ststredime sa na menSie zvieratd, pretoze
ich je vela a je jednoduchsia ich priprava. Nemusime poznat’ vSetky druhy zvierat, ktoré st
vhodné ako jedlo. Len malo z nich je jedovatych. S relativne malymi vynimkami modZeme
jest’” Cokol'vek ¢o sa plazi, plava, behd alieta. Jedinou prekaZkou moze byt len nasa
prirodzena nechut’ k zvlastnym zdrojom potravy.

Hmyz

NajhojnejSou zivocisSnou formou na zemi je hmyz, ktory sa 'ahko chyt4d. Obsahuje 65 -
80 % bielkovin a preto je dolezitym zdrojom potravy. Vyhybame sa hmyzu, ktory boda,
hryzie, je chlpaty alebo zapicha. Hmyz moéZeme ndjst’ pod hnijicim polenom, kamenmi
a predmetmi leziacimi na zemi. Vac¢§ina sa da jest’ surova, ale kobylky treba uvarit’.

Cervy
Cervy st zdrojom bielkovin a mdzeme ich vyhrabat z vlhkej zeminy alebo po dazdi na

povrchu zeme. Typickym zastupcom je dazdovka. Jest ich mo6Zeme surové, treba ich vSak
oplachnut’ vo vode. Okrem hmyzu a ¢ervov mdzu byt zdrojom nasej obzivy aj vtaky, plazy,
ryby acicavce. Ich najdenie a lov je vSak uz komplikovanejsi. K Gspe$nému lovu zveri je
nevyhnutné:

e Poznat’ zvyky a vlastnosti zvierat, ktoré¢ chceme ulovit.

e Schopnost’ postavit’ vhodnl pascu.

e Nevyplasit’ korist’ zanechanim znakov naSej pritomnosti pri pasci.
Pritomnost’ zvierat v danej oblasti mézeme zistit’ podla

e Chodnickov a pristupu k napajadlu.

76



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIIL., & 2/2015

e Stop a trusu
e Obhryzenych stromov alebo hniezd

VIAZANIE UZLOV

Na prezitie v prirode by sme mali poznat’ a vediet’ pouzivat niektoré uzly. Pre kazdu
¢innost’ existuje uzol a pre konkrétny ucel je dobré vybrat’ ten pravy. Uzly sa hodia pri stavbe
pristreskov, vyrobe udic na rybolov, pri zachranarskej praci a podobne. Nemézeme vediet
kedy budeme musiet’ uzol uvédzovat’, preto by sme sa mali vopred naucit’ ich ucely a sposoby
viazania. Kazdy uzol musi byt plne funkény a spolahlivy, musi sa dat’ I'ahko uviazat’, ale
i rozviazat’. Dobrou skuskou, ¢i uzol naozaj ovladame je, Ze dany uzol vieme viazat' aj so
zatvorenymi oCami. Na prezitie v prirode je to dolezité preto, lebo sa ndm mdze stat, Ze uzol
budeme musiet’ uviazat’ v ¢asovej tiesni, v stresovej situacii alebo v tme. Podla Wisemana
(2004) existuje len jedna vec horSia ako urobit’ uzol, ktory sa povoli ato uzol, ktory
v kritickom momente rozviazat’ nejde. Studovanim dostupnych literarnych zdrojov sme zistili,
ze existuje vel'ké mnozstvo uzlov. V tejto kapitole predstavime zakladné uzly, ich viazanie
a pouzitie.

Zakladné uzly a ich pouzitie
Vsetky uzly, aj tie najzlozitejsie, su zlozené z jednoduchych zakladnych prvkov, ktoré
sa opakuju (obrazok 1):
a) ohyb lana alebo jeho konca
b) klucka alebo oko
c) jednoduchy uzol

a b ¢

Q)

Obr. 1 Prvky uzla (Duzik, Sveda, 2003)

Rozdelenie uzlov:
1. Spojovacie uzly - pouzivaji sa na spojenie koncov lan alebo povrazov.

Jednoduchy uzol - je to najjednoduchsie a naj€astejsie pouzivané spojenie koncov.

Rybarska spojka - pouZiva sa na spojenie pruznych materidlov ako st popinavé rastliny
a droty. Je velmi pevny a dobre drzi na tenkych S$nurkach, ale tazko sa rozvézuje. Postup
k obrazku 2:

e Polozime povrazy vedla seba tak, aby konce smerovali do opaénych stran. Volny
koniec jedného povrazu prelozime cez druhy a urobime jednoduchy uzol (ocko).

e To isté zopakujeme s voI'nym koncom druhého povrazu.

e Uzly Ciasto¢ne zatiahneme a stiahneme k sebe. Vytvarujeme ich, aby k sebe dobre
priliehali a dotiahneme.
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Obr. 2 Rybarska spojka (Wiséman, 2004)

Ambulancny uzol - bol pouzivany na obvdzoch- preto ten nazov a je plochy, preto sa tiez
nazyva plochd spojka. Pouziva sa k zviazaniu lan rovnakej hribky, vydrzi aj v silnom tahu
a l'ahko sa rozvizuje. Je to vhodny uzol pre prvi pomoc, vdaka svojmu plochému tvaru
pacienta netla¢i. Postup k obrazku 3:

e PreloZzime pravy koniec cez I'avy a obto¢ime ho.
Prelozime l'avy koniec cez pravy a obto¢ime ho.
Skontrolujeme uzol- slu¢ky by mali po sebe kizat'.
Zatiahneme za oba konce, aby bol uzol pevny.
Aby sme si boli uplne isti, zakon¢ime uzol tak, ze volnymi koncami urobime na
obidvoch stranach jedno alebo dve oc¢ka.

Skotovd spojka - nazyva sa tiez tkadsky uzol, pretoze ho pouzivaju tka¢i na spajanie
pretrhnutych niti. Tento uzol spol'ahlivo spaja dve lana rovnakej alebo rozdielnej hriibky, ale
aj roh plachty. Je vhodny na viazanie r6znych materialov, zvlast mokrych alebo zmrznutych
lan. Cahko sa viaze a da sa rychlo rozviazat’. Postup Kk obrazku 4:
e Ohneme jedno lano. Volny koniec druhého povrazu obto¢ime okolo ohybu, vpredu
pevnu Cast’ druhého lana prekrizime a vol'ny koniec pretiahneme cez slu¢ku prvého.
e Zatiahneme a pri postupnom zvySovani t'ahu upravime tvar uzlu

Obr. 3 Ambulan¢ny uzol Obr. 4 Skotova spojka

(Duzik, Sveda, 2003) (Wiseman, 2004)
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2. Slucky - st viazané prevazne na konci lana. Rozdel'uja sa na pevné a pohyblivé.

Vodcovsky uzol - najjednoduchsia pevna slucka. Postup: na ohybe lana uviazeme jednoduchy
uzol (obr. 5).

Obr. 5 Vodcovsky uzol (Duzik, Sveda, 2003)

Kravska slucka - je pohybliva sluc¢ka. Postup: uviazeme jednoduchy uzol na konci ohybu lana

(obr. 6).
C I E—
. —

Obr. 6 Kravska slucka (Duzik, Sveda, 2003)

Dracia slucka - ma niekol’ko vyhod: rychlo sa uviaze, pri zat'azeni sa nest’ahuje ani nepovoli,
to znamend, ze bez ohladu na pouziti zataz sa 'ahko rozviaze; bezpecne drzi, mozno ju
uviazat’ jednou rukou. Pouziva sa na konci zdchranného lana, je vhodny na viazanie
bezpecnostnych slu¢iek pri horolezectve a potapani. Postup podl'a obrazku 7:

e Kiusok od konca lana vytvorime slucku.

e Volny koniec pretiahneme cez 1iu, okolo pevnej Casti a spit’ do slucky.

e Utiahneme tahom za pevnu Cast’ a vytvarujeme uzol. MézZeme zakoncit’ ockom.

S Ay
VAN

Obr. 7 Dradia slucka (Wiseman, 2004)

Postup podla Nickensa (2012) vychadza z prislovia: ,,Kralik vybehne z nory, obehne strom
a potom sa do nory vrati.*
e Vytvorime na povraze horna slucku (krali¢ia nora) a zospodu do nej vsunieme vol'ny
koniec povrazu (kralik).
e Vedieme vol'ny koniec za povrazom nad sluckou (strom) a potom ho spit’ pretiahneme
cez slucku.
e Utiahneme slucku.
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Lodnd slucka - ma vsestranné vyuzitie. Po ur€ita hranicu zatazenia dobre drzi, ale po urcitom
pretazeni zacne preklzavat' atym zabranuje pretrhnutiu lana. Téato vlastnost’ sa vyuziva
predovsetkym pri uvdzovani lode k molu. Postup k obrazku 8:

e Volny koniec oto¢ime zhora okolo tyce.
e VoIny koniec vedieme cez pevnu Cast’ a znovu otocime okolo tyce.

e Pretiahneme volny koniec zospodu pod povrazom pozdiZ pevného konca, ale proti
jeho smeru.
e Stiahneme k sebe oka a zatiahneme.

Obr. 8 Lodna sluc¢ka (Wiseman, 2004)

3. Skracovalky- su $pecidlne uzly, ktoré sa pouZivaju na skratenie dizky lana bez jej
poskodenia. Je niekol'ko druhov skracovaciek. Postup:
e Na konce velkej slucky nahodime z oboch stran malé kl'u¢ky ako pri lodnej slucke.

Obr. 9 Skracovacka (Duzik, Sveda, 2003)
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PROBLEM KVALITY ZIVOTA OBCANOV V POSTPRODUKTIVNOM VEKU

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

Uvod

Pojem Kkvalita Zivota sa stal modernym slovnym spojenim a je beznou sucastou
amatérskeho i odborného slovnika. Znamena predovsetkym ustalené slovné spojenie, ktoré si
v poslednom obdobi prisvojila rada vednych disciplin. Jeho vyznam sa spdja s viacerymi
privlastkami, ,,pojem relativne novy, interdisciplinarny, multidimenzionalny, tieZ pojem
velmi kontroverzny a pomerne tazko uchopitelny* (Hefmanova, 2012). Kvalita zivota je
fenoménom dnesnej doby a skiima ho cely rad odbornikov doma aj v zahrani¢i. Socioloégovia,
psycholdgovia, ekondmovia, filozofi, lekdri aini odbornici maju v rdmci svojich vied
a taktiez v ramci roznych kultur odlisny nézor na kvalitu zivota.

V sucasnej dobe je teda tento vyraz Coraz cCastejSie zauzivany a sklofiovany.
Predstavuje vysoku hodnotu v zmysle ¢o najlepSicho zitia nasho Zivota a S tym suvisiace
kazdodenné plnohodnotné napifianie a prezivanie dni (Ci¢varova, 2014).

V suvislosti s vymedzenim tohto slovného spojenia treba poznamenat’, ze neexistuje
jeho prijata ucelené definicia. Aj ked’ tento pojem, kvalita Zivota, pdsobi ako komplexny
ukazovatel, zachytdva zlozité skuto¢nosti v nekompletnej podobe. Stucastou uvedeného
pojmu su jednotlivé jeho aspekty. Ide o r6zne oblasti Zivota, ktoré¢ dotvaraji uceleny obraz
kvality zivota, priCom je potrebné klast’ velky doraz na biologické, socialne, kultirne
determinanty Zivota a jeho ¢asové hladisko, ktoré so sebou prindSa zmeny a iny inovativnejsi
pohlad vnimania Zivota. Preto nie je mozné podla Babincdka (2008) a MareSa (2006)
stanovit’ univerzalnu definiciu tohto uvadzaného pojmu.

Prispevok je sucastou grantového projektu KEGA ¢ 014UKF-4/2013, s nazvom:
,ZvySovanie kvality a urovne zdravia adolescentov prostriedkami pohybovej aktivity na
zdkladnych a strednych Skoldach*.

Z historie

Korene pojmu kvalita Zivota mozno badat’ uz v antickom Grécku, kde Aristoteles, ako
jeden z najvyznamnejSich predstavitelov a filozofov, vyzdvihuje S$tastie ako vSeobecnu
hodnotu pre ¢loveka (Michalos, 2006; Vencalkova, 2006). Tento Aristotelov koncept St’astia
nazyvany eudaimonia“ sa podla Sulganovej (2009) popisuje aj ako ,zit dobre
arobit dobro“. Tato definicia vSak nie je vel'mi jasnd, nakolko sa podla nej, resp. na jej
zéklade neda usudit, ¢i ide o pocit, postoj, skisenost, presvedcCenie alebo stav osoby
(Babincak, 2008). Demokritos bol podl'a Sykorovej (2008) zase toho nazoru, ze spokojnost’
Ci Stastie nezalezi od prostredia, v ktorom Zzijeme, ale od toho, ako sa k nemu staviame.
U Epikura ndjdeme negativne chapanie §tastia - nepokoj duse &i nepritomnost’ bolesti. Stastie
chape ako ciel' I'udského konania dosiahnutého za pomoci sebaovladania a nezavislosti, je
blizke eudaimonizmu. ,,Apatheia* je stav odputania sa od vSetkého, ¢o v nas mdze vyvolat
nepokoj. To bolo stotoZiované so §tastnym zivotom u Stoikov (Nemcekova, 2004).

Vyraz ,kvalita zivota® je teda ovplyviiovany svojou historiou a predpoklada sa, ze sa
vyskytol aj v pracach klasickych autorov, i ked’ v odliSnych stvislostiach ako je chapany v
dnesnej dobe. Az v poslednych rokoch 20. storo¢ia sa kladie kvalite Zivota politicka
pozornost, ¢im sa stava predmetom Stiidia a vedeckého zaujmu (KtiZova, 2005).
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Problematika

Kvalita Zivota je komplexny a multiaspektovy fenomén, ktory implikuje biologicky,
psychologicky, ekonomicky, esteticky, socialny, eticky, filozoficky pohl'ad a d’alSie rozmery.
Urcujucim determinantom kvality zivota je zdravie.

Vzt'ah kvality zivota a zdravia oznacila v roku 1993 Svetova zdravotnicka organizacia
WHO ako vnimanie vlastného Zivota kazdého ¢loveka v kontexte kultury a hodnotovych
systétmov so zretelom na vlastné zivotné ocakdvania, ciele, Standardy a zdujmy. Tento
koncept je ovplyvneny psychickym stavom c¢loveka a fyzickym zdravim, jeho uroviiou
nezévislosti a vztahom k podstatnym znakom prostredia (Liba, 2005). Zdravie v sebe saturuje
urcujucu kompetenciu vo vztahu k akémukol'vek hodnotovému modelu zmyslu (kvality)
zivota. Ktivohlavy (2001) ako priklad kritérii kvality zivota uvadza metédu MANSA: o
spokojnost’ s vlastnym zdravotnym stavom, o sebaponatie (self-concept), o socialne vztahy, o
rodinné vztahy, o bezpe€nostnd situdcia, o pravny stav, o zivotné prostredie, o financna
situdcia, o nabozenstvo (viera), o ucast’ na aktivitaich volného Casu, o zamestnanie, praca
(Skola).

Kvalitu Zivota moZeme vnimat’ ako subjektivnu pohodu na zaklade zivotnych cielov,
teorie uspokojovania zivotnych potrieb a tedrie biologickych zédkladov pocitov pohody
(Ktivohlavy, 2004). Osobna pohoda, ktori nazyvame wellbeing je popisana Svetovou
zdravotnickou organizdciou - WHO, ktord ju definuje ako -charakteristiku zdravia
s diferencovanim socialnej, telesnej, duSevnej dimenzie, i schopnosti viest socialny a
ekonomicky produktivny zivot.

Medzi prediktory a determinanty osobnej pohody patria: zdravotny stav, objektivne
ukazovatele &innosti, subjektivne posudenie celkového zdravia i fyzické funkcie. Dal§imi
ukazovate'mi si: socidlno - ekonomicky status, rodi€ovstvo, osobnostné charakteristiky,
sebaticta, nabozenské aktivity, etnicita, vek, penzionovanie, socidlna opora a v neposlednom
rade i Zivotné udalosti, vdovstvo, osirotenie (Kebza, 2005). Kvantita i kvalita ich rozvoja
maju uzku suvislost’ s osobnou pohodou (Solcova, 2004).

Kvalita Zivota je rozdelena do dvoch zakladnych dimenzii, ktorymi st objektivna
a subjektivna kvalita Zivota. Objektivna pohoda kvality zivota sa v celospolocenskom meradle
hodnoti podl'a priemyselného a hospodarskeho rozvoja, tirovne zdravia v spolo¢nosti a podl'a
vzdelania a napifiania socialnych a kultarnych potrieb lenov spoloénosti (Sadovska, 2011).

Podl'a Kifivohlavého (2004) je subjektivna pohoda definovand ako ,kognitivne
a emocionalne vyhodnotenie vlastného Zivota. Tyka sa to kladnych i1 negativnych emoci,
afektov a nalad, pohl'adu ¢loveka na svoje plany, ich realizacie a oCakavani. Vychadza sa
vzdy z konkrétnej osoby a zZ pytania sa na jej subjektivne pocity a stavy.

Kvalitu zivota teda tvoria dimenzie subjektivnej a objektivnej reality. Subjektivnu
kvalitu zivota chapeme ako spokojnost’ s vlastnym zivotom na zéklade emoc¢ného prezivania a
kognitivneho hodnotenia. Objektivnu kvalitu zivota chapeme zasa ako splnenie zékladnych
materialnych a socidlnych zZivotnych podmienok, fyzického zdravia a socidlny status (Mares,
2006).

Veenhoven (1997) stotoziiuje kvalitu zivota so subjektivnou pohodou. Uvedeny autor
uvadza, ze termin kvalita zivota (quality-of-life - QOL) ma dva vyznamy:

1, existencia podmienok, ktoré st nevyhnutné pre dobry zivot
2, zitie dobrého zivota.

Mattej et a kol. (1998) povazuji kvalitu Zivota za multidimenzionalny koncept.
RozliSuju medzi kvalitou zivota v Sirokom zmysle, kde ide o predpoklady a podmienky
(materialne, telesné alebo psychické choroby...), ktoré mézu kvalitu zivota ovplyviiovat
(znizovat, zvySovat’) a kvalitou zivota v uzSom zmysle, kde predpokladaju dva odlisné
aspekty kvality zivota, a to jednak objektivnu spdsobilost’ ku konaniu (objektivna vykonnost’)
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a taktiez subjektivnu pohodu, resp. subjektivnu spokojnost’ s vlastnym telesnym a psychickym
stavom, zivotnou situdciou a sposobom Zivota.

Hartl a Hartlova (2000) chapu kvalitu zivota ako mieru sebarealizicie a dusSevnej
harmonie, €ize mieru zivotnej spokojnosti a nespokojnosti, ako vyjadrenie pocitu zivotného
Stastia. Ondrejkovi¢ (2003) kvalitu zivota definuje ako celkovu spokojnost’ so zivotom a
vSeobecny pocit osobnej pohody, dusevnej harmodnie, Zivotnej spokojnosti. Kvalita zivota je
mnohorozmernd, ma svoje aspekty biologické, filozofické, sociologické, psychologické,
ekonomické 1 politické. Suvisi s integritou a vyspelostou osobnosti, vzdelanim a
inteligenciou, s otdzkami zdravia, hodnotového systému jednotlivca a spolo¢nosti.

Kvalitu Zivota vystizne charakterizuje Mare$ (2005), a to ako individualne vnimanie
svojej pozicie v zZivote, v kontexte tej kultiry a toho systému hodndt, v ktorom jedinec Zije.
Vyjadruje vztah k vlastnym cielom, ofakdvanym hodnotdm a zaujmom. Zahriuje
komplexnym spdsobom jedincove somatické zdravie, psychicky stav, iroven nezévislosti na
okoli, socidlne vztahy, jedincove presvedcenie, vieru, a to vo vztahu k hlavnym
charakteristikdm prostredia. Kvalita Zivota vyjadruje subjektivne ohodnotenie, ktoré sa
odohrava v ur¢itom kultirnom, socidlnom a environmentalnom kontexte. Kvalita Zivota je
syntetizujici pojem implikujici ekonomické a socidlne indikatory a indikatory subjektivnej
psychickej pohody, predstavuje sihrn podstatnych stranok Zivota spolo¢nosti, spolocenskych
celkov a individui, ktorého sucastou su aspekty ekonomické, socidlno-politické, ekologicko-
environmentalne, medicinsko-zdravotné, psychologické, spiritudlne, legislativne a d’alSie.

Obsah dimenzii hodnotenia kvality zivota je zavisly od sledovania $pecifickej vzorky
populacie.

Postproduktivny vek oznacuju jednotlivi (domadci i zahrani¢ni) autori ako obdobie,
resp. fazu Zivota Cloveka, ktord nasleduje ithned’ po ich produktivnom veku. NajcastejSie sa
hovori o tzv. dochodkovom veku (vSeobecne sa zvidcSa datuje po 60-tke), ktory sa
individualne odvija v zavislosti od pohlavia jedinca a d’al$ich faktorov. Toto obdobie starnutia
je poznacené vplyvom mnohych cinitel'ov, okolnosti a zvratov.

Podl'a Miihlpachra (2002) je kvalita Zivota vel'mi subjektivna a vel'mi individudlna.
Upozoriiuje, ze individudlne tempo starnutia vedie k vécSej diferenciacii kvality Zivota v
postproduktivnom veku. Okrem veku, zdravotného stavu, fyzickej a psychickej vykonnosti sa
do posudzovania kvality zivota premietaju aj d’alSie faktory, ako je pohlavie, rodinnd situicia,
zivotna uroveil, vzdelanostna Uroven, ziskany socioprofesijny status a pod. Tento posledny
faktor sa moze podielat na subjektivnej kvalite zivota dvojako. A to bud ako zdroj
uspokojenia, pri pohlade spét, resp. pri reflektovani pretrvavajiceho uznania svojho
socidlneho prostredia. Ale aj negativne, ako upozorniuje Miihlpachr (2002), ... “tym, Ze clovek
straca svoju profesijnu rolu, straca svoju funkcnu identitu. Ma rolu, ktora ma charakter nie —
role, ¢o ho casto demoralizuje a znizuje jeho viastnu hodnotu*(str.193). Uvedena skuto¢nost’
teda moze znamenat’ aj vyznamny zdroj zat'aze v podobe naroku na adjustaciu na zmenu, po
definitivnom odchode na dochodok. Miihlpachr (2002) vo vSeobecnosti povazuje za
najdolezitejSie kritérium kvality Zivota roznorodost’ potrieb a moznosti jeho uspokojovania, ¢i
uz ide o potreby fyziologické, psychické, alebo socidlne. V kazdom pripade ide o r6znorodost’
v pristupe, v potrebach i v subjektivnom hodnoteni tohto fenoménu.

Indikatory kvality Zivota podl’a Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO) (In Kovac,
2003):

1. fyzické zdravie — od neho zavisi energia a inava, bolest’ a diskomfort, spanok a rozvoj

2. psychologické zdravie — vyjadruje image, negativne a pozitivne city, sebahodnotenie,
sposob myslenia, u¢enie, pozornost’ (sustredenost’)

3. troven nezavislosti — pohyb, denné aktivity, pracovna kapacita, zavislost’ na liekoch

4. socialne vztahy — osobné vztahy, socidlna opora, sexudlna aktivita

84



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIIL., & 2/2015

5. prostredie — pristup k finanénym zdrojom, sloboda, bezpecie, zdravé prostredie a socialna
starostlivost’, domov, pristup k informaciam, i€ast’ na rekreacii, cestovanie, fyzické prostredie
6. spiritualita — osobna viera a presvedcenia, hodnotova orientacia.

Starnutie 'udského organizmu je prirodzeny biologicky proces, ktorého priebeh sa u
jednotlivcov 1i8i. Je ovplyviiovany mnohymi vnatornymi a vonkaj$imi faktormi.
Charakteristicky je tym, Ze je naprogramovany, dlhodoby, nezvratny, neopakuje sa a
zanechava trvalé zmeny (Litomericky, 1992).

Starnutie a staroba je pre seniora zdrojom viacerych problémov, s ktorymi sa musi
vyrovnat’. Zavazalova (2001) uvéadza rizika v Zivote seniora:

- znizenie a strata sebestacnosti, ktora je spojend s problémami tykajicimi sa zaistenia
kazdodennych beznych ¢innosti v starostlivosti o svoju osobu i domécnost’

- zhorSujuci sa zdravotny stav s postihnutim tych funkcii, ktoré su dolezité pre zachovanie si
sebestacnosti

- zaistenie primeranych finan¢nych prostriedkov, ktoré st predpokladom pre slusné hmotné
zabezpecenie v rdmci uspokojivej zivotnej irovne

- tazkosti v suvislosti s upravou zivotného programu a jeho uskutociovania po odchode do
dochodku (planovanie nového denného rozvrhu, zmena naucenych dennych stereotypov a
pod.)

- zabezpecenie spravnej vyzivy, jej vyvazenia po stranke obsahovej i energetickej

- zabezpecenie zodpovedajiceho byvania v stlade s finanénymi moZznostami seniora a jeho
fyzickej sebestacnosti a vitalite

- psychologické problémy v zmysle zvladania rizikovych situdcii, ktorymi st umrtie partnera,
strata poslednej blizkej osoby, odchod do déchodku, rodinné nezhody a iné

- dalej problematika psychickej aktivity, spolo¢enského vyzitia, nebezpecenstva socidlnej
izolacie a d’alSie problémy v stvislosti s osamelost'ou

- podnety tykajlice sa vSestrannych aktivit ako pracovné, tak vol'noCasové

- spOsoby vyuZivania volného ¢asu v podobe dostatoného pohybu, angazovania sa vo
verejnych zélezitostiach a v roznych aktivizujicich programoch pre seniorov.

V kontexte uvedeného je Ziaduce zvyraznit’ ti skutoCnost, Ze hlavnym problémom v Zivote
seniorov je pritom ich sebesta¢nost’ a osamelost’.

Herchl (1999) definuje starnutie ako proces ubudania dusevnych a telesnych sil,
spomalovanie dejov v organizme, zmeny vo vSetkych organoch, vicSiu nachylnost’ k
chorobam.

Jur¢ova (In Hvozdikova, 2008) charakterizuje starnutie populacie ako sucast
dlhodobého vyvoja svetovej populécie, ide o proces definovany ako ,,zmeny vo vekovej
Struktare, sposobené zvySovanim podielu starych I'udi v populécii. NajcastejSie je starnutie
podla Pavlika (2009) chapané ako postupné opotrebovanie, negativne zmeny prejavujuce sa
ubtidanim energie, inavou, stagnaciou, funkénymi vypadkami az degeneraciou.

Aktivne starnutie je aktualny termin, ktory v sebe implikuje pozitivny akcent
samostatnosti, nezavislosti, sposobilosti a zaujmu pracovat aj po odchode do ddéchodku,
realne podporovat’ vlastny zdravy zivotny Styl, teda zit' s pozitivnou viziou. Ide o akceptaciu
vztahu medzi rasticim vekom a kvalitou Zivota, o primeranu vitalitu a mobilitu.

Vazansky (2010) uvadza, ze proklamovana starostlivost’ o star§ie osoby sa zuroci
vyhradne v troch rovinach: kvalita — v zmysle ponuky pre starSich I'udi, najma vytvéranie
vizii s ich naslednou realizaciou; kooperacia — hladanie spolo¢nych cielov, komunikacia,
spolo¢ny rozvoj; spolocnost’” — spol'ahlivy garant. Starnutie je potrebné vnimat’ ako proces,
ktory prebieha po cely zivot. Pri prechode do tejto fazy Zivota pozorujeme viaceré zmeny.
Meni sa identita jedinca, meni sa okruh T'udi s ktorymi prichadza senior do styku, meni sa
zameranie zaujmov (vela vol'ného Casu, zvoliuje sa zivotné tempo). Meni sa postoj k tomu,
¢o bolo, ¢o je a ¢o bude — Zije viac pre pritomnost’. Menia sa o¢akavania vo vzt'ahu k obsahu
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zivota. V intencidch uvedeného je potrebné zvyraznit skuto¢nost’, Ze mentalne zdravie je v
kontexte celkového zdravia seniora rovnako dolezité ako zdravie fyzické (ide o pozitivny
postoj k Zzivotu, neprejavovanie seba Iutosti, o dalsi rozvoj kognitivnych funkcii). V
prezentovanej faze zivota eSte stdle dochddza k moznosti dosiahnutia zmien v oblasti
osobnosti. Tyka sa to stability, vnutornej istoty, lasky, integrity, mudrosti i viery. Dalej sa
rozvija a modifikuje postoj a vztah jedinca k svetu, svojmu okoliu 1 k druhym l'udom.
Hodnotenie kvality zivota seniorov vychddza z viacerych participujucich aspektov, kde
medicinsky zvyraznuje koncept multifaktordlne ovplyvneny jedincovym fyzickym zdravim,
psychickym stavom, osobnym vyznanim, socidlnymi vztahmi a vztahom ku klucovym
oblastiam jeho zivotného prostredia.

Kvalita zivota je totiz pojem SirSi nez len zdravie ¢i choroba. Je vysledkom
vzajomného pdsobenia socidlnych, zdravotnych, ekonomickych a environmentalnych
podmienok, ktoré sa tykaju l'udského a spoloc¢enského rozvoja. Z psychologického aspektu
ide predovSetkym o subjektivnhu pohodu jednotlivcov a spokojnost’ s vlastnym zivotom
(Hnilicova - Bencko, 2005). Ide o Siroké spektrum tematiky spokojnosti so Zivotom, pocit
zivotného S§t’astia, subjektivnej pohody, zmysluplnej sebestacnosti, emociondlnu rovnovéhu,
mieru sebarealizacie a dusevnej harmonie, o socidlne zdzemie, zvladanie zivotnych situdcii a
pod. V intenciach formulovania spektra psychickych aspektov kvality Zivota je zaujimavym
pristupom aj sposobilost’ vnimania, prijatia a akceptacie pritomnosti, pritomného okamihu
ako hodnoty, ktora oslobodzuje od neustaleho toku myslienok vracajucich sa do minulosti a
pokusajtcich sa poznat' budtcnost’. Ide o pristup, ktory vedie k vnitornej vyrovnanosti a
vyvazenosti. Sociologicky aspekt ako kvalitativny parameter sa zameriava na také indikatory,
akymi s socidlny status, majetok, materidlne vybavenie domacnosti, vzdelanie, rodinné
zdzemie, rodinny stav atd’. V kontexte uvedeného plati, ze ur€ujlicim garantom v zabezpeceni
star¢ho cloveka ma byt rodina. Rodina ma starému cloveku poskytnut’ zazemie, pocit
bezpecia a spolupatricnosti. Napriek mnohym zmenam, ktoré v ostatnych rokoch narusili
model tradicne vnimanej rodiny, ktord sa podporuje napriek individualizacii Zivotného $tylu,
plati, Ze dobré medzigenerané vztahy su trvale dolezité nielen pre seniorov, ale vytvarajl i
dobré rodinné zdzemie pre ich deti a vnucata. Pokial’ rodina starého ¢loveka neexistuje alebo
zlyhava, potom mé byt starostlivost’ zabezpecena socidlnymi sluzbami o starych obcanov
prostrednictvom socidlnych sluzieb alebo neziskovych organizacii. Ide o sluzby, ktoré su
uréené 'ud’om, ktori sa ocitnu v dosledku nepriaznivého zdravotného stavu, vysokého veku
alebo z inych zavaznych dovodov v nepriaznivej Zivotnej situdcii a tito situdciu uz nedokazu
rieSit’ svojimi silami. Vo vécSine pripadov nejde o jednorazova sluzbou, ale o dlhodoby
kontext medzi Klientom a poskytovatel'om, priCom na strane poskytovatel'a pracuju odbornici
nielen v oblasti socialnej prace, ale i v oblasti socidlnej pedagogiky.

Miihlpachr (2004) uvadza, Ze hoci seniorskd populdcia vykazuje niektoré
charakteristické Crty, ide o velkl heterogénnu skupinu so:

- v§eobecne platnou jedine¢nost’ou vIi6h a osobnostnych ¢tt, ktoré sa s vekom nestracaju

- rdznou mierou rozvoja tychto vloh v priebehu mladsieho a stredného veku

- interindividudlnou variabilitou involu¢nych biologickych dejov

- rtdznou mierou chorobnych zmien

- udalostami dlhého Zivota, skisenostami a navykmi vratane vzdelania a profesijnej kariéry,
zivotnym spdsobom - hodnotovym systémom, Zivotnym ndzorom, aspiraciou, expektaciou

- 1t6znym socidlnym ekonomickym zazemim vratane majetku, bytovych podmienok a bytove;j
situacie (osamelost’, ovdovenie, pocet deti a vztahy s nimi).

Seniori zostavaji az do neskorého veku individualnymi osobnostami — Sami sebou, a
preto sa liSia vo svojej zdatnosti v Zivotnych podmienkach, potrebach a narokoch.

Miihlpachr (2004) uvadza niektoré rizika seniorskej populacie:
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- pauperizacia (ekonomické zbedacovanie) znemoziujuce uspokojit’ potreby primerané danej
spolo¢nosti

- ageizmus - vekova diskriminacia

- segregacia - vytesiiovanie, nedobrovol'ny zivot mimo spoloc¢nosti

- generacna intolerancia - pracovné prilezitosti, veduce pozicie, byvanie

- predsudky, napr. preceniovanie chorobnosti a poklesu funk¢nej zdatnosti v starobe, aprioritné
podozrenie z pritomnosti diskreditujicich postihnuti (demencia)

- podcenovanie lieCiteI'nosti zdravotnych tazkosti a potreby vekovej modifikacie zdravotnych
a inych sluzieb

- maladaptacia na starnutie, a s tym spojena zmena socidlnych roli (penzionovanie),
osamelost’, zvlast’ spojent s ovdovenim

- rychly vyvoj spolo¢nosti, zastardvanie technologickych znalosti, strata konkurencie
schopnosti na trhu prace, zhorSenie orientacie v spolocenskom diani a v medzigeneracnej
komunikacii (nové aktivity, nové technologie)

- pokles schopnosti a vole signalizovat’ svoje potreby a t'azkosti

- manipulovanie, strata rozhodovacich schopnosti

- zanedbavanie a tyranie nesebesta¢nych jedincov

- vys§ia chorobnost’ a pri kombinacii atypickom pre priebeh chorob v starobe i vyssie riziko
omylu.

V intenciach uvedeného nepochybne plati, Zze zdravie ovplyviiuje vSetky aspekty
zivota v starSom veku a v starobe. Spoluvytvara kvalitu zivota, postavenie starych T'udi v
rodine, zamestnani 1 v spolocenskom Zzivote (Pacovsky - Hefmanové, 1981). Za zdravého sa
stary Clovek povazuje vtedy, ked’ nema zjavnu chorobu alebo obt’azujuci syndrom, povazuje
sa sdm za zdravého a je spokojny s kvalitou svojho Zivota, je sebestacny, vyvija primerané
fyzické a psychické aktivity a socialne kontakty. S pribudajucim vekom sa zmenSuje pocet
I'udi, ktori spiiiaju tieto podmienky (Pacovsky, 1994). Podl'a udajov Svetovej zdravotnickej
organizécie v eurdpskom regione iba 20 % l'udi nad 60 rokov neudava ziadnu chorobu, ale
Cast’ zo zostavajucich referuje o jednej, ale CastejSie o viacerych chorobach (Balogova, 2009).
Rast chorobnosti konkretizuje v suvislosti so starnutim populdcie zvySujuci sa pocet
rizikovych faktorov ako pri¢in vzniku ochoreni, tieZz chorobnost’ zapri¢inent chronickymi
ochoreniami. Vo vysSom veku je prevalencia chronickych chorob uz taka vysoka, Ze bez
pritomnosti chronického ochorenia je len vel'mi malé percento obyvatel'stva (Zavazalova a
kol., 2004).

Zdravotny stav sucasnej generacie osob nad 60 rokov veku je teda charakterizovany
vysokou prevalenciou chronickych ochoreni, ktoré najviac zo vSetkych ostatnych faktorov
ovplyviiuju sebestacnost’ a zivotnu aktivitu cloveka (Vozehova a kol., 2002).

Hegyi (2001) uvadza, Ze najtypickejSou a najrozSirenejSou Crtou u seniora je
multimorbidita (polymorbidita, polypatia, koprevalencia) t. j. sucasny vyskyt viacerych
chordb u jednotlivea. Kazda chronicka choroba bez ohl'adu na vek, v ktorom sa u ¢loveka
objavi, méa svoje socidlne dosledky a cCasto i pri¢iny. Kumul4cia chronickych ochoreni u
jedného cloveka moze vyvolat’ retaz socialnych hendikepov, ktorych ucinky sa zrataja,
vplyvajl na sposob Zivota a ovplyviiuji kvalitu Zivota. Socialne aspekty multimorbidity maja
dopad na seniora 1 na spolo¢nost’. Pritom sprievodnymi socidlnymi javmi multimorbidity st
izolacia, strata komunikdcie, strata pocitu potrebnosti a blizkost’ smrti (Hegyi - Krajcik,
2004). Toto st fenomény, ktoré v znacnej miere ovplyvituji uroven kvality Zivota l'udi v
starSom veku.
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Zavery a dporucania

Vyznamnym determinantom ovplyviiujicim chorobnost’ seniorov je volny ¢as, jeho
Struktira a obsah, ked’ze predstavuje sumdr roznorodych aktivit, ktoré podla Duffkove;,
Urbana a Dubského (2008) mézeme rozdelit’ do nasledujucich skupin:

- kultarne aktivity - delia sa na receptivne (¢lovek prijima kultirne podnety) a perceptivne
(umelecko-tvorivé a kreativne aktivity). Patri sem jeden z najCastejSich spOsobov travenia
volného &asu seniorov, a to sledovanie televiznych programov. Dalej medzi kultiirne aktivity
zarad’'ujeme navstevy divadiel, galérii, besied a pod.

- Sportové (fyzické) aktivity - medzi nich okrem pohybovej aktivity v roznych forméch a
$portu v pravom slova zmysle mozeme zaradit’ napr. prechadzky a pobyty v prirode. Sport,
pohybové aktivity, ozdravné a relaxacné pobyty maju vplyv na dobré zdravie starSich l'udi.

- socialne aktivity - medzi nich mdézeme zaradit' akékol'vek aktivity, ktoré st primarne
spojené so vzajomnych stretdvanim a socidlnymi interakciami. Mo6zu to byt aktivity
individudlneho sikromného charakteru len medzi niekol’kymi malo jedincami alebo aktivity
spojené so spolocenskym stretnutim viacerych osob.

- vzdelavacie aktivity — m6zu mat’ formu individualneho vzdelavania (¢itanie knih, casopisov
alebo internetu), formu navs$tevovania najroznej$ich organizovanych krazkov alebo navstev
verejnych prednaSok, v neposlednom rade potom pomerne neddvno zavedené univerzity
tretieho veku.

- verejné aktivity — su také aktivity, ktoré su spojené s angazovanim sa v zalezitostiach
verejného zaujmu a politiky ako napriklad obc¢ianske zdruZenia.

- rekreacné a cestovatel'ské aktivity — zdruzuju rekreacny turizmus, chaty, zahradky, vylety a
d’alSie sposoby relaxacie.

- hobby a manudlne aktivity — zahffiaji najroznejSie osobné zaujmy a konicky a celé spektrum
manualnych aktivit.

- hry - ide predovSetkym o volnoCasovi aktivitu, ktora sa od deti alebo dospievajucich
dostava aj k seniorom. V obdobi starnutia m6zu l'udia hrat’ napriklad karty alebo spolo¢enské
hry.

Osobitntl a nenahradite'n1 poziciu v spektre vol'no€asovych aktivit majia pohybové
aktivity s priamym pozitivnym dopadom na zdravotny stav, zdravotnu poziciu, a teda kvalitu
zivota seniorov. Aktivita a pohybova aktivita vyznamne determinuji priebeh a dosah
involuénych zmien, ktoré sa tykaju organovych sustav a st sucastou procesu starnutia
¢loveka. Ide o zmeny v srdcovo-cievnom dychacom, kostnom, svalovom, nervovom systéme,
v urovni cCinnosti analyzatorov. V konkrétnejSom vyjadreni ide o zmeny cinnosti
kardiovaskularneho aparatu, funkcie pl'ic, dychacich ciest, o zhorSenie drazdivosti mozgove;j
kory a nervovo- 31 svalovej koordinéacie, o zhorSenie ¢innosti analyzatorov, o osteoartrozu,
osteoporozu, o poruchy mobility, zhorSenti termoregulaciu, sarkopéniu a d’alSie zmeny.
Efektivnou prevenciou predcasného starnutia je aktivita v najroznejSich formach realizacie.
Prevencia maladapticie na starnutie spociva v realizacii aktivity, ked’ hovorime o programe
Gispe$ného starnutia a aktivnej staroby (Celedova a kol., 2005). V stvislosti s uvedenym plati,
ze akdkol'vek cinnost, kazda zivotna skusenost ma Styri dimenzie: fyzicku (telesnu),
mentéalnu (dusevnu), socidlnu a spiritudlnu (duchovnu), pricom uvedené dimenzie musime
zohl'adnit’ pri skimani pohybovej aktivity a starnutia (Spirduso, 1994, 2005).

Nepochybne plati, Ze pohybova aktivita predlzuje Zivot, odd’al'uje starnutie, znizuje
spotrebu 1 potrebu lekarskej starostlivosti, odd’al'uje vznik zavislosti a nutnost’ hospitalizacie
(Zavazalova a kol., 1994).

Vztahy medzi objektivnym fyzickym stavom, subjektivnym zdravim a Zivotnou
vyrovnanostou ¢ize well-being st vel'mi komplexné. Zameriame sa na fyzicki dimenziu,
pretoze vplyv telesnej aktivity sa podiel’a na znizeni morbidity v populacii. Habitualna telesna
aktivita a spravne zivotné navyky totiz pozitivne vplyvajii na zlepSenie zdravia, na vyssi
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stupen fyzickej zdatnosti, ako aj na mentdlny i emociondlny stav jedinca. Plati, ze spravne
zivotné navyky v strednom veku a ranej starobe sa budu podiel’at’ na udrziavani pohybovych
schopnosti a na odd’alovani predcasného starnutia z involu¢ného procesu. Fyzicky potencial
starSicho jedinca vytvara rozdiel medzi mobilitou a bezmocnostou, umoziuje udrzZanie
samostatnosti a nezavislosti na inych (Uher, 2014).

Rychtatikova (2002) uvadza podmienky uspesného starnutia - pokracujica
ekonomickad ¢innost’ na skratené uvizky, vyrieSenie byvania (samostatne vo svojom, ale nie v
izolacii), primerana zdravotna starostlivost’.

Literatara

BABINCAK, P. 2008. Definicie, teoretické modely a indikatory kvality Zivota. In: Kvalita
Zivota a socialny kapital — psychologické dimenzie. Presov: Filozofickd fakulta PreSovskej
univerzity v PreSove, 2008. ISBN 978-80-8068-747-2, s. 42-78.

CICVAROVA, J. 2014. Monitorovanie kvality Zivota s dérazom na pohybové a Sportové
aktivity Ziakov primarneho vzdelavania. [Diplomova préaca]. Nitra: UKF PF, 57 s.
CELEDOVA, L.-H. ZAVAZALOVA, H.-ZIKMUNDOVA, K. 2005. Mimopracovni aktivity
senioril jako nedilnd soucast zdravotné socidlni prevence. Geriatria, 11, 2005, ¢. 2,s. 73 — 77.
DUFFKOVA, J.-URBAN,L.-DUBSKY, J. 2008. Sociologie Zivotniho stylu. A. CeNék, 2008,
s. 240. ISBN 97880-7380-12-36 .

FOWARD, S. 2003. State oftheart report on LifeQualityassessment in thefieldof transport
and mobility. 31s. Dostupné na internete: http://www.factum.at/asi/download/ASI_D21 final.
pdf

HARTL, P. - HARTLOVA, H. 2000. Psychologicky slovnik. Praha: Portal. 774 s. ISBN 80-
7178-303-X.

HEGYI, L. 2001. Klinické a socidlne aspekty oSetrovania starsich ludi. [Ucebné texty].
Trnava: Slovak Academic Press, 2001. 128 s.

HEGY], L. - S. KRAJCIK. 2004. Geriatria pre praktického lekdra. 1. vyd. Bratislava: Herba,
2004, 298 s.

HERCHL, J. 1999. Prichadza treti vek. Banska Bystrica: DU BB.

HERMANOVA, E. 2012. Koncepty, teorie a méieni kvality Zivota. 1. vyd. Praha: Slon, 2012.
239 s. ISBN 978-80-7419-106-0.

HNILICOVA, H. 2005. Kvalita Zivota a jeji vyznam pro medicinu a zdravotnictvi. Praha, In
Kvalita zivota a zdravi, Triton, 2005. s. 205-216. ISBN 80-7254-657-0.

HNILICOVA, H. — BENCKO, V. 2005. Kvalita Zivota — vymezeni pojmu a jeho vyznam pro
medicinu a zdravotnictvi. 2005. Prakticky lekat, ro¢. 85, €. 11, s. 656 — 660. ISSN 0032-6739.
HVOZDIKOVA, V. 2008. Financnd, demografickd, potravinovd a environmentdlna kriza.
Bratislava: REPRO-PRINT, 2008. ISBN 978-80-7144-170-0.

KEBZA, V. 2005. Psychosocialny determinanty zdravi.1. vyd. Praha: Akademia, 2005. 263 s.
ISBN 80-2001-307-5.

KOVAC, D. 2000. Kvalita Zivota seniorov a spiritualita. In: Cornani¢ova R.(ed):
Obohacovanie Zivota starSich I'udi edukanymi aktivitami. Narodné osvetové centrum,
Bratislava, 2000, s. 62 — 66.

KOVAC, D. 2001. Kvalita Zivota — nalichavd vyzva pre vedu nového storocia. In:
Ceskoslovenska psychologie. Ro¢. XLV, ¢. 1. 2001.ISSN 0009-062 X.

KOVAC, D. 2002. Osobnost — od formovania k sebautvaraniu. Bratislava: SAV, USTAV
experimentalnej psycholégie, 2002, 67 s. ISBN 80-88910-08-0.

KOVAC, D. 2003. Quality of life. A paradigmatic challenge to psychologists. Studia
psychologica, 45, 2003, 2, pp 81 — 101.

89


http://www.factum.at/asi/download/ASI_D21_final

SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIIL., & 2/2015

KOVAC, D. 2006. Kultiviacou osobnosti k excelentnej kvalite Zivota. \n: Uvahy o inteligencii
osobnosti. Bratislava: Slovak Academic Press, ISBN 80-88910-20-X.

KRIVOHLAVY, J. 2001. Psychologické pojeti a zpusoby zjistovani kvality Zivota. [online].
2001, [cit. 2014-03-15]. Dostupné na internete: < http://jaro.krivohlavy.cz/stare_stranky/clan
ky/c_kvalita.html>

KRIVOHLAVY, J. 2004. Pozitivni psychologie, Portal, Praha.

KRIZOVA, E. 2005. Kvalita Zivota v kontextu vSedniho dne. Praha : In : Kvalita Zivota a
zdravi, Triton, 2005. s. 217-233. ISBN 80-7254-657-0.

KRIZOVA, E. 2005. Sociologické podminky kvality Zivota. Praha : In : Kvalita Zivota a
zdravi, Triton, 2005. s. 351-364. ISBN 80-7254-657-0.

LIBA, J. 2005. Vychova k zdraviu a skola. 1. vyd. PreSov, Pedagogicka fakulta PreSovskej
univerzity, 2005. 184 s. ISBN 80-8068-336-0.

LITOMERICKY, S. 1992. Geriatria. Martin: Neografia, 1992. ISBN 80-217-0499-3.
MARES, J. 2005. Kvalita Zivota a jeji promény v case u téhoz jedince. In Ceskoslovenskd
psychologie. ISSN 0009-062X, 2005, ro¢. 49, ¢. 15, s. 19-33.

MARES, J. 2006. Problémy spojeti pojmu ,.kvalita Zivota“ a jeho definovanim. In: Kvalita
Zivota u deti a dospievajucich 1. Brno: MSD, 2006. ISBN 80-86633-65-9, s. 11-28.
MICHALOQOS, A. 2006. The Philosophy of Jaakko Hintikka. La Salle: Randall E. Auxier and
Lewis, Edwin Hahn, 2006. 971 s. ISBN 978-0-8126-9463-5.

MUHLPACHR, P. 2002. K problematice vzdeldvani senioru. In: Rehulka, Rehulkova: (eds)
Ucitelé a zdravi 4. Nakl. P. Ktepelka, Brno, 2002, s. 191 — 203.

MUHLPACHR, P. Gerontopedagogika. 2004. 1. Vyd. Brno: Masarykova univerzita v Brng,
203 s. ISBN 80-210-3345-2.

ONDREIJKOVIC, P. 2003. Kvalita Zivota a kazdodennost v Zivote z pohladu spolocenskych
vied. Bratislava: In: Zbornik prispevkov zo VII. ro¢nika cyklu konferencii: Cesty demokracie
vo vychove a vzdelavani, Pedagogicka fakulta Univerzity Komenského, s. 8-15. ISBN 80-
88868-85-8.

PACOVSKY, V. - H. HERMANOVA. 1981. Gerontologie. 1. vyd. Praha: Avicenum, 1981.
304 s.

PACOVSKY, V.1994. Geriatrickd diagnostika. 1.vyd. Praha: Scientia Medica, 1994.152 s.
PAVLIK, Z. et al. 2009. Demografie (nejen) pro demografy. Praha: SLON, 2009, 241 s.
ISBN 978-80-7419-012-4.

RYCHTARIKOVA. 1.2002. Uspésné starnuti- leitmotiv 21 stoleti. Demografie, 44, 2002, ¢&.
1, 43-46.

REHULKA, E. - REHULKOVA, 0. 2006. Kategorie kvality Zivota v psychologii zdravi. In:
Skola a zdravi 21. Brno: MU, 2006, s. s. 584 - 589. ISBN 80-210-4071-8.

SADOVSKA, M. 2011. Kvalita Zivota onkologickych pacientov v paliativnej starostlivosti:
diplomova praca. Olomouc: Univerzity Palackého v Olomouci, 2011. 141 s.

SPIRDUSO, W. W. — FRANCIS, K. L. — MAC RAE, G.P. 2005. Physical dimentions of
aging. In: Human Kinetics. USA. pp. 373. ISBN 0-7360-3315-7.

SPIRDUSO, W.W. 1995. Physical dimensions of aging.In: Human Kinetics. USA. pp. 419.
ISBN-87322-323-3.

SYKOROVA, Z. 2008. Kvalita Zivota u adolescentov. Diplomova praca, odbor: Psycholdgia.
MU FF, Brno. 100s.

SOLCOVA, 1. 2004. Kvalita Zivota v psychologii: Osobni pohoda (well-being), jeji
determinanty a prediktory. Kvalita Zivota-Sbornik ptispévkil z konference konané dne 25. 10.
2004 v Tteboni. Kostelec nad Cernymi lesy: Institut zdravotni politiky a ekonomiky 2004,
ISNB 80-86625-20-6.

SULGANOVA, K. 2009. Kvalita Zivota adolescentov v detskych domovoch: diplomova praca.
Brno: Masarykova univerzita, 2009. 135 s.

90


http://jaro.krivohlavy.cz/stare_stranky/clan
https://www.google.sk/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=10&ved=0CHIQFjAJ&url=http%3A%2F%2Fphilpapers.org%2Frec%2FMICTPO-11&ei=6d5CU8zvNYmSO8DTgPAL&usg=AFQjCNFpIeymYMlx9IF7WsCjRmNZOCGXAg
http://philpapers.org/rec/GOCTPO
http://philpapers.org/rec/GOCTPO

SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIIL., & 2/2015

UHER, 1. 2014. Determinanty kvality Zivota seniorov. Vedeckd monografia. Ustav telesnej
vychovy a $portu, Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach. 133 s. ISBN 978-80-8152-
136-2. http://www.upjs.sk/pracoviska/univerzitna-kniznica/epublikacia/#utvs

VAZANSKY, M. 2010. Atributy Zivota starsich osob s ohledem na promény spolecnosti. In:
Zbornik prispevkov z konferencie z medzindrodnou ucastou ,Elan vital v priestore
medzigeneracnych vzt'ahov*. Presov: 2010, s. 194-200 ISBN 978-80-555-0198-7.
VEENHOVEN, R. 1997. Advances in understanding happiness. Revue Québécoise de
Psychologie, 18, 29 — 74.

ZAVAZALOVA, H. 2001. Vybrané kapitoly ze socidlni gerontologie. Vyd. Karolinum. s. 97.
ISNB 80-2460-326-8.

ZAVAZALOVA, H. — V. ZAREMBA, K. — ZIKMUNDOVA. 2004(a). Nemocnost, potieba
la spotreba zdravotni péce u osob vyssiho veéku. In: Kalvach, Z., Z. Zadék, R. Jirdk, H.
Zavazalova, P. Sucharda a kol.: Geriatrie a Gerontologie. 1. vyd. Praha. Grada Publishing,
2004, s. 129 — 138.

91



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIIL., & 2/2015

POHYBOVE HRY ZAMERANE NA ROZVOJ KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI
VO FUTBALE
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Pohybové hry sa teSia velkému vyuzitiu a oblube hlavne u deti a mladeze. Ako
uvadzaji Holienka a Peracek (1996) pohybové hry poskytuju Sirokt a mnohostrannti ponuku
pohybu, ktorad prinaSa radost’, poteSenie a podporuje rozvoj kreativity v hre. Pohybové hry u
deti a mladeze su zdkladnym prostriedkom ich telesného a psychického rozvoja.

VyuZzitie pohybovych hier v §portovom tréningu
Vyuzitie pohybovych hier v Sportovom tréningu deti a mladeze je vel'mi ucinné.

Najmé z hladiska ich somatického, socidlneho, fyziologického a psychologického vyvoja.

Podla Argaja (1997) je zékladnym kritériom pri vybere pohybovych hier je, aby jej pohybovy

obsah bol adekvatny pohybovej schopnosti, ktoru chceme rozvijat' a aby zatazenie bolo

primerané veku a vyspelosti hrd€ov. Mdzeme ich aplikovat’ ako vSeobecne a Specidlne

rozvijajuce cvicenia. V Sportovych hrach sa vyuzivaju pohybové hry zamerané na nacvik a

zdokonal'ovanie hernych ¢innosti. PouZivaju sa aj ako zjednodusend forma Sportovej hry a tak

umoznuju hrat’ aj zaciatocnikom, ktori neovladaju vSetky herné ¢innosti na primeranej urovni.

Je to obzvlast dolezité z emocionalneho hladiska. Pohybové hry mozeme taktiez vyuzit' ako

kompenzaény faktor jednostranného zat'aZenia. Specifické vyuZitie pohybovych uplatiiujeme

ako diagnostické prostriedky pri vybere talentov.
Zaclenenie pohybovych hier do jednotlivych €asti tréningovej jednotky:

e 'V pripravnej Casti tréningovej jednotky sa pohybové hry vyuzivaji na pripravu S$portovcov na
tréningové zat'aZenie a plnenie hlavnej asti tréningovej jednotky. Sirokd paleta pohybovych hier
dava moznost’ ich vyuzitiu vo v§eobecnej i Specialnej Casti.

e V hlavnej casti tréningovej jednotky sa pohybové hry vyuzivaju predovSetkym v Sportovych
hrach. V mladeznickych vekovych kategoriach moézu pohybové hry tvorit’ aj hlavna ulohu. Pre
deti v $portovych pripravkach, ktoré este nehraji plnohodnotne nehraju podla pravidiel, mézeme
vybrat’ pohybové hry, ktoré su ulah¢enou formou Sportovej hry. Z aspektu motivacie deti je to
vel'mi dblezité, pretoze samotna hra je pre nich najputavejsia.

e V zavereCnej Casti tréningovej jednotky vyberame pohybové hry pomocou, ktorych postupne
prechadzame od vysokého tréningového zataZenia k postupnému upokojeniu. Su to nendro¢né
pohybové hry, ktoré maju za tlohu psychické uvol'nenie Sportovcov.

Zaclenenie pohybovych hier do jednotlivych obdobi ro¢ného tréningového cyklu:

e V pripravnom obdobi vyberame pohybové hry zamerané na rozvoj kondicie, techniky a
pohybovych schopnosti.

e V hlavnom obdobi je vyber pohybovych hier obmedzeny Sportovou S$pecializaciou a vekom
Sportovcov. Pohybové hry sa vyuzivaji predovSetkym v uvodnych castiach tréningovych
jednotiek.

e V prechodnom obdobi sa pohybové hry vyuzivaju vo velkom rozsahu. Pdsobia na celkova
relaxaciu a zamedzuji vyraznému poklesu trénovanosti (Argaj, 2001).
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Koordinac¢né schopnosti vo futbale
Podl'a Simoneka (2001) futbal kladie vysoké naroky na koordinaéné schopnosti, ktoré
podmieniuju rychle a dokonalé zvladnutie vel'kého mnozstva hernych ¢innosti.
Koordinacné predpoklady podl'a Fajfera (1990) zohravaju vo futbale vyznamnu ulohu
a patria medzi limitujice faktory herného vykonu. Podl'a Holienku (2010) sa koordinacné
schopnosti vo futbale prejavuju najma v hernych ¢innostiach pri:
rychlej reakcii na letiacu loptu,
presnych prihravkach na strednu a vel'ka vzdialenost’,
rychlej reakcii na zmenu situécie,
strel’be a hlavickovani,
orientacii v priestore na ihrisku,
jemnej technike vedenia lopty v pohybe,
technickom spracovani lopty,
vedeni lopty v zlozitych podmienkach,
obchadzani supera atd’.
Holienka (2010) vo futbale rozdel'uje koordinacné schopnosti podl'a vyznamnosti na
tri skupiny:
e limitujuce (reakéné schopnosti),
e ddlezité (schopnost’ spajania pohybovych ¢innosti),
e dopliiujuce (rovnovahové schopnosti).

Rozvoj koordina¢nych schopnosti

Ako uvadza Simonek (2011) najvicsie prirastky v rozvoji koordinaénych schopnosti
nastavaju ak vyuZijeme senzitivne obdobia ich rozvoja. ,,V tychto obdobiach sa predpoklada
zvySena citlivost’ detského organizmu na vplyvy vonkajSich podnetov, ktoré by sa mali
neustdle vytvarat’ a stimulovat’ tak pohybovy rozvoj deti®. Hirtz (1985) stanovil na zéklade
vyskumov nasledovné citlivé obdobia:
e Kkinesteticko - diferenciaéné schopnosti: 6-9 rokov,
rytmické schopnosti: 8-11 rokov,
reakéné schopnosti: 8-11 rokov,
rovnovahové schopnosti: 8-12 rokov,
priestorovo - orienta¢né schopnosti: 9-14 rokov.

Pre dosiahnutie stanovené¢ho ciela pri rozvojyi koordinaénych schopnosti v
tréningovom procese vyuzivame rozli¢né tréningové metddy a postupy. Medzi zakladné
metody rozvoja koordinacnych schopnosti zaclefiujeme:

e opakovaciu metodu,

e  hrova metodu,

e sUtazivi metodu.

Podstatou tychto metdd je opakovanie koordinacne zlozitych a variabilnych pohybovych
¢innosti s roznou mierou zlozitosti v stazenych podmienkach (Holienka, 2010).
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Priklady pohybovych hier na rozvoj koordina¢nych schopnosti

1 Z OSTROVA NA OSTROV

Zameranie: reakéna schopnost’

Pomocky: zinenky

Grafické znazornenie:

0.0

DD

Organizacia: V telocviéni rozostavime zinenky tak, aby predstavovali rohy
velkého S§tvorca. Hracov rozdelime do $tyroch druzstiev, tak aby v kazdom
bol rovnaky pocet a kazdé druzstvo sa postavi na jednu zinenku. Na signal
vietky druzstva prebiehaju po uhlopriecke na protil'ahli zinenku. Druzstvo,
ktoré sa celé presunie ako prvé, ziska bod. Pri prebiehani sa hraci stretaja v
prostriedku $tvorca, musia sa navzajom vyhybat a plati pravidlo, Ze nesmu
vrazit’ do spoluhraca.

Poznamky: Mozeme urcit’ polohu, z ktorej sa Startuje a do ktorej sa musia
hraci po prebehnuti vratit.
Zdroj: Argaj (2009)

94



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIIL., & 2/2015

2 POLOVNICI A ZAJACE

Zameranie: priestorovo-orientaéna schopnost

Pomocky: rozlifovacie dresy, lopty, stopky

Grafickeé znazornenie:

Organizacia: Tato PH je variantom vybijanej. Hra sa na ihrisku s rozmermi
volejbalového ihriska (18 x 9 m). Hraju dve druzstva - na men§om ihrisku 5 proti 5 a na
vdc§om 8 proti 8 hra¢om. Jedno druzstvo predstavuj pol'ovnikov a druhé zajacov (druzstva
musia byt farebne odli§ené). Polovnici maji lopty a ich Glohou je trafit’ niektorého zajaca.
Pol'ovnik s loptou méze urobit’ maximalne 2 kroky, prihravat’ a striel’at’ na zajaca. Ostatni
pol'ovnici bez lopty sa pohybujt - uvolfiuju do vyhodnych pozicii. Pri strel'be na zajaca
platia pravidla - zajace behajt v ihrisku, akykol'vek dotyk lopty znamena bod pre
pol'ovnikov (zajac sa méze zachranit’ chytenim lopty), trafeny zajac ostava v hre ale
nesmie byt trafeny dvakrat za sebou. Ulohou polovnikov je dosiahnut’ &o najviac bodov
za 1 min. Po uplynuti ¢asového limitu si druzstva vymenia ulohy a potom vit'azi druzstvo,
ktoré dosiahlo viac bodov. Hrame na niekol’ko vymen.

Poznamky: Pri vi¢Som poéte hracov mdzeme zvolit’ basketbalové ihrisko.
Zdroj: Argaj (2009)
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3 KVINTAS

Zameranie: reakéna schopnost’

Pomacky: lopta, kuzele

Grafické znazornenie:

O O

Organizacia: Na thrisku vyznaéime §tvorec s rozmermi 10 x 10 m a
uprostred kruh s priemerom 1 m. Styria hraéi sa postavia do rohov $tvorca a
piaty do kruhu. Hra¢i v rohoch si prihravaju loptu a snazia sa trafit’ hraca v
kruhu. Ten sa méze Mubovolnym spoésobom uhybat’ ale musi sa aspoii jednou
nohou dotykat’ plochy kruhu. Kazdy neuspesny pokus sa pocita a ked’ sa mu
podari vyhnut sa desiatim strelam za sebou ziskava bod. Ked’ je hrac¢
zasiahnuty vymeni si miesto s tym ktory ho zasiahol. Zvit'azi hrac¢ ktory bude
mat’ po uréenom ¢asovom limite viac bodov.

PoznamKky: Mézeme upravit rozmery Stvorca a kruhu.
Zdroj: Argaj (2009)
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4

PREKAZKOVA STAFETA

Zameranie: priestorovo-orientacna schopnost

Pomaocky: lavicky, kozy. kuzele, Svihadla

Grafické znazornenie:

SESRARS

—t X

— X

0000

0000

Organizacia: Sit'azia dve druzstva s rovnakym poctom hracov. Kazde druzstvo si urci
poradie . v akom budu hrac¢i vybiehat” na prekazkovi drahu a tréner urci spésob
odovzdavania Stafety. Priklad prekazkovej drahy v telocvicni s pouzitim gymnastického
naradia: prebehnut po lavicke, 3-krat obehnut okolo kozy. podliezt” popod kozu zozadu a
potom ju preskocit, 10-krat preskocit’ Svihadlo na mieste ur¢enym spésobom. Vit'azi

druzstvo, ktorého posledny ¢len dobehne skor do ciela.

PoznamKy: Jednotlivé prekazky mozeme nahradit’ ich inymi prekazkami.

Zdroj: Argaj (2009)
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5 NA ROHY

Zameranie: reakéna schopnost

Pomécky: lopty

Grafické znazornenie:
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Organizacia: Vyznac¢ime $tvorec s rozmermi 5 X 5 m. K rohom §tvorca sa z
vonkaj$ej strany postavi prva §tvorica hracov, druha §tvorica hracov vysle
prvého hraca dovnutra §tvorca. Hraci, ktori stoja pri rohoch, si prihravaji
loptu a snazia sa trafit’ hraca, ktory sa pohybuje vnutri §tvorca. Kto chyti loptu
priamo, bez dopadu na zem, moéze hadzat’ na stpera vnutri §tvorca. Ked’ ho
trafi, ide do $tvorca d’al$i hrac z druhej $tvorice. Ked’ ho netrafi, vypadava z
hry a zostavajuica trojica pokracuje v hre. Ked’ rohovi hraci postupne trafia
vietkych protivnikov, za¢inaji obidve Stvorice novu hru s rovnakymi
ulohami. Ked’ vypadnu hraéi pri rohoch, druzstva si vymenia tlohy.

PoznamkKy: Zvacsime alebo zmensime rozmery §tvorca.
Zdroj: Argaj (2009)
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6 STREI’BA NA PLNU LOPTU

Zameranie: priestorovo-orientatna schopnost

Pomocky: plna lopta, Svédska debna, tenisove lopticky

Grafické znazornenie:
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Organizacia: Do stredu telocvi¢ne postavime Svédsku debnu a na 1iu polozime plnu loptu.
Dve druzstva sa rozostavia na opacnych stranach telocvicne vo vzdialenosti 5 metrov.
Kazdy hra¢ ma jednu malu lopti¢ku. na signal zacnu obidve druzstva hadzat na plnu loptu s
cielom zhodit” ho z debny na polovicu stipera. Hraci nesmu prihadzani prekrocit’ stanovenu
liniu, volI'ne¢ lopticky mézu hraci zbierat’ len na svojej polovici telocvicne.

PoznamkKy: Podl'a vyspelosti hracov mozeme zviacSovat vzdialenost’ od Svédskej debny.
Zdroj: Argaj (2009)
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VSEOBECNA POHYBOVA PRIPRAVA DETI PRE SPORTOVE HRY

Pavol HORICKA — Maro$ PAVLIK
Katedra Telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra, Slovensko
phoricka@ukf.sk

Sportové hry v osnovach $kolskej telesnej vychovy tvoria doleziti ast’ z hladiska
nadobudania vSeobecnych a Speciadlnych pohybovych a zru¢nostnych kompetencii deti na
Skolach. V kazdom Sporte dominuje jedna alebo subor pohybovych schopnosti, ktoré st
potrebné pre vykonéavanie danych ¢innosti.

Kladieme si preto zakladné otazky:

Je mozné na relativne zodpovedajiicej urovni vykonavat cCinnosti spojené so
Sportovou hrou bez zodpovedajliicej komplexnej pohybovej pripravy? Vie dieta realizovat’
herné ¢innosti bez toho aby bolo dostatocne silné, rychle a jeho pohyb bol koordinovany

Podl'a nasho nézoru to nie je mozné bez adekvatnej trovne schopnosti, dostatocnej
rychlostnej, silovej a koordinacnej pripravenosti deti.

Vychadzame pritom z definicie a obsahu pojmu pohybové schopnosti. St to vlastnosti
osobnosti, ktoré sa prejavuju v moznostiach cloveka vyuzivat’ telesné, funkéné a psychické
predpoklady v pohybovej ¢innosti a v podavani vykonov. Pohybové schopnosti st relativne
samostatné subory vnutornych predpokladov pre pohybovi Cinnost’. Su vSak ovplyvnitel'né,
geneticky podmienené a stale v ¢ase. Znamena to, Ze sa v kratkom ¢ase nemo6zu menit, ale
mozno ich ovplyviiovat’ z dlhodobého hl'adiska pravidelnou ¢innost'ou, cvi¢enim a tréningom
(Mékota - Blahus, 1983)

Ontogenéza Specialnej zruénostnej motoriky musi prebiehat’ v stilade so zakonitost'ami
vyvinu celého T'udského organizmu, ktoré sa vyznacuju wuritou heterogénnost’ou
a heterochronnost'ou (Laczo a kol.,2013). V nadvéznosti na psychicky vyvoj deti adekvatny
vyber pohybovych prostriedkov orientujeme v intenciach potrieb komplexného pdsobenia na
rozvoj motorickych, intelektudlnych a emocionalnych schopnosti deti a mladeZze.

Vychodiskd tvorby obsahu jednotlivych prostriedkov vSeobecnej pripravy deti
smerujucej k Sportovym hrdm vyzaduji zohladnit’ somatické, fyziologické, anatomické a
psychickeé osobitosti jednotlivcov.

K zvySeniu Urovne vSeobecnej pohybovej pripravenosti sa pouziva Siroka Skala prostriedkov
ametdd s vyuZitim rézneho nacinia a pomocok. Doélezita je komplexnost’ a rozmanitost
podnetov (Jurinova — Stejskal, 1987). Pouzivaji sa rozne Cinnosti spojené s pohybovymi
hrami (Izakova, 2014); atletikou (Sedlacek, 2003); agilitou (Macura, 1996); plyometriou
(Slamka, 2000); posiliiovacie cviéenia s vlastnym telom; cvitenia na bosu (Ciz, 2010);
koordina¢ny rebrik (Hilka - Tomajko, 2007); cvicenia na fitlopte (Koleni¢ova, 2003) a pod.

V nasledujlicej Casti prindSame niekol’ko ndmetov pre rozvoj tych pohybovych schopnosti deti
Skolského veku, ktoré su z hladiska StruktGry motorického prejavu v Sportovych hrach
dominantné..

1. Rozvoj stability a dynamickej rovnovahy

Cvicenia st vhodné na trénovanie stability, rovnovahy a spravneho drzanie tela pri pohyboch
vykonavanych pri hernej ¢innosti. Poméha taktieZ posiliiovat’ stabiliza¢ne svaly a malé svaly
v kolenach. Zasadnou prednostou cvikov je aj cvi¢enie brusnych svalov, vystieracov chrbta a
celého stredu tela. Silny stred tela je zdkladom pre kazdy Sport. CviCenia tiez sluzia ako
prevencia pred zraneniami.
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1. Drepy na bosu so vzpaZenim (obr. 1)

Postup: Zo zékladnej polohy vykoname drep so si¢asnym vzpazZenim .

2. Stoj na bosu jednou nohou (obr. 2)

Postup: Zékladny stoj (pre pokrocilych so vzpazenim). Prenesieme t'azisko tela na jednu
nohu, skré¢ime prednozmo druhq.

3. Stoj na bosu jednou nohou s vonkajsou rotaciou (obr. 3)

Postup: Zakladny stoj s upaZenim. Prenesieme hmotnost’ tela na jednu nohu, zodvihneme
koleno.

Vykoname vonkaj$iu rotaciu.

4. Drepy jednou nohou vpred (obr. 4)

Postup: Zo stoja na jednej nohe vykoname drep.

Predpazit. Vtiahnuté brucho, vzpriameny chrbat.

5. Vypady do strany (obr. 5)

Postup: Zo stoja na jednej nohe vykoname vypad bokom.

Paze v predpazeni. Vykoname vl'avo a vpravo.

6. Drepy jednou nohou vpred (obr. 6)

Postup: Zo stoja na jednej nohe vykonadme drep, paze v predpazeni.

Vtiahnuté brucho, vzpriameny chrbat. Vykoname 'avou a potom pravou nohou.
7. Predklony striedavo k I’avej a pravej nohy (obr.7)

Postup: Zékladny stoj s predpazenim.

Vykonéame predklon striedavo k I'avej a pravej nohe.

8. Sed na bosu s rotaciou trupu (obr. 8)

Postup: Sed, prednozit’ povyse, predpazit’.

Vykoname rotaciu trupu do strany, chrbat vzpriameny, brucho vtiahnuté.

4

..

Obrazok 4

Obrazok 1

Obrazok 5 Obrazok 6 Obrazok 7 Obrazok 8
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9. KPuky na lopte bosu (obr. 9)

Postup: Chrbat vzpriameny, priamo hlad’.

Ruky poloZené na Sirku ramien na prevratenej lopte bosu a vykonavame pomaly kl'uk.

12. Superman (obr. 10)

Postup: Kl'ak na bosu, opora HK.

Vzpazit’ l'avou, zanozime pravi nohu. Chrbat vzpriameny, brucho vtiahnuté. Predpazujeme
striedavo jednu pazu a nesuhlasn nohu.

13. Zdvihanie panvy nahor s nohami na lopte bosu (obr.11,12)

Postup: Cah vzadu s chodidlami opretymi o fitloptu, boky dvihame smerom nahor, lopatky su
fixované o zem, rozpazit’; vydrz 5 s. a navrat do vychodiskovej polohy.

14. Vytacanie trupu na lopte bosu (obr. 13)

Postup: Vzpor lezmo vpravo, upazit, prava ruka opreta o bosu.

Vzpor lezmo vlavo, upazit, I'ava ruka opreta o bosu. Obe polohy stiedame.

15. Prihravky tazkej lopty na bosu lopte (obr. 14, 15)

Postup: Chytime loptu pevne oboma rukami, vyto¢ime trup bokom. Medicinbal drzime
oboma rukami, striedavo vzpazit, predpazit dolu s vytdCanim trupu vpravo a vlavo.
Medicinbal drzime vo vyske pasa, nasledne vybusnym pohybom loptu vytocenim bokov a ruk
hadzeme vpred.

Prihravky vykonavame vpred alebo sponad hlavy vo dvojici alebo o stenu.

Obrazok 11 Obrazok 12

Obrazok 13
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Obrazok 14 Obrazok 15

2. Rozvoj bezeckej a akceleracnej rychlosti

a) Rychle nohy — koordina¢ny rebrik

Tréning na koordina¢nom rebriku si vyzaduje od Zziaka adekvatnu uroven koordina¢nych
schopnosti. Cvi€enia s rebrikom zna¢ne dopomahaji k zvySeniu frekvencie pohybu dolnych
koncatin a teda aj rychlostnych schopnosti, zlepSuji koordinaciu pohybov dolnych koncatin a
ruk, zlepSuju celkovi ekonomickost’ beZzeckého pohybu, zlepsit’ balanénli kontrolu a stabilitu
tela, zlepSuju svalovu silu dolnych koncatin.

1. Hop Scotch Dril (obr. 16)

Postup: Cvic€enie s koordinacnym rebrikom.

Zakladné postavenie znozmo pred rebrikom, nohy mierne pokréené, trup vzpriameny, paze
vedl'a tela. Odrazom skok na 'avii nohu (1) do prvého Stvorca.

Odrazom skok na dve nohy (2) do druhého Stvorca.

Odrazom skok na pravti nohu (3) do treticho $tvorca.

Nasledne opit’ skok na obe nohy (4) do Stvrtého Stvorca atd’.

2. In-Out Dril (obr. 17)

Postup: Zakladné cvicenie pre tréning frekvencie noh.
Zakladné postavenie stoj znozmo pred rebrikom.
Skok Favou nohou dovnutra prvého Stvorca.

Skok pravou nohou dovntra prvého $tvorca.

Skok 'avou nohou vedl'a druhého $tvorca.

Skok pravou nohou vedl'a druhého $tvorca atd’.

3. PrekriZovanie (obr. 18)

Postup: Zacina sa na jednom konci rebrika.

Skok s pravou nohou do prvého $tvorca a l'avou nohou skok zvonka druhého Stvorca.
Takto sa pokracuje krizenim néh pri kazdom d’alSom kroku.

4. Slalomové skoky (obr. 19)

Postup: Zacina sa na jednom konci rebrika.

Pocas cviCenia sa musia obe nohy udrzat pri sebe, preskakovat vzdy dovnutra Stvorca,
druhym skokom von, a takto pokra¢ovat’ az po koniec rebrika.
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Variant je aj taky, Ze pocas cvicenia sa moze zacat’ skdkat’ z l'avej vonkajsej strany do vnutra
Stvorca a d’al§im skokom do pravej vonkajSej strany Stvorca.

Preskoky moézeme realizovat’ aj na jednej nohe, na konci rebrika sa nohy vymenia a na druhej
strane cvicenec preskakuje rebrik smerom spét’.

5. Skoky s obratmi (obr.20)
Postup: Zacina sa na jednom konci rebrika ako na obrdzku. Poc¢as cvicenia sa musia nohy

drzat’ pri sebe, nohy smerujt priamo, pri kazdom d’alSom skoku sa oto¢ime. Nohy smeruju
nasledovne: priamo, vpravo, priamo, vlavo, a tak pokracujeme az po koniec rebrika.

QU ) Dy
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< ¥ O
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Obrazok 16 Obrazok 17 Obrazok 18 Obrazok 19 Obrazok 20

3. Rozvoj silovych schopnosti
1. Vyskok znoZmo hore s rukami za hlavou (obr. 21)

Postup: Sportovec stoji so skréenymi pazami za hlavou. Dlane sa jemne dotykaj usi a prsty
temena hlavy. Dbame na to, aby Sportovec netlacil ruky prili§ za hlavu; méZe to totiz vyvolat’
naru$enie pohybu tym, Ze sa bude pocas pohybu predklanat. Sportovec vykona podrep a z
danej polohy vykonava vertikalny vyskok. Dbame na to, aby Sportovec pocas vyskoku nebol
v predklone, a aby mal pocas odrazu a dopadu nohy mierne pokréené.

Obrazok 21
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2. Vystupy jednonoZ (obr. 22)

Postup: Sportovec sa postavi &elom k lavicke a poloZi na fiu jednu nohu. V nasledujicej faze
sa odrazi z nohy, ktora je na zemi a skr¢i prednozmo odrazovou nohou, opacna noha je
polozena na lavicke. Druhll nohu by mal pouzit’ iba ako stabiliza¢nt, nie odrazov.

Obrazok 22

3. Dribling o stenu (obr. 23)
Postup: vzpazit, medicinbal drZime pevne v rukach a obojru¢ne nim driblujeme o stenu.

4. Hod zboku obojruc (obr. 24)

Postup: Sportovec stoji kolmo postaveny k stene. Medicinbal vrha polkruhovym pohybom,
ktory zalina spoza tela. Po odhadzani na jednej strane vymeni strany a dokonéi sériu.
Prihravky sa m6Zu vykonavat’ aj striedavo zl'ava a zprava.

5. Hod za telo (obr. 25)

Postup: Sportovec je postaveny chrbtom k stene. Medicinbal drzi v Grovni pfs. Ota¢avym
pohybom hadze medicinbal za seba. Sportovec sa pri hode vyta¢a celym telom, polohu
chodidiel nemeni. Po kazdom hode strieda stranu.

6. Hod z kolien (obr.26)

Postup: Sportovec kl'a¢i na jednom kolene, nohy st rovnobezné so stenou. Medicinbal hadze
7o strany kl'aciaceho kolena \;ytééaim do_srt{_e_l.ny, pricom ho dri.i Vo vyske pfs.

e

Obrazok 23
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Obrazok 26

Cvicenia s gumovym expanderom

1. Vonkajsia rotacia (obr. 27)

Postup: Sportovec stoji kolmo Kk plotu, resp. rebrinam. Koniec expandera drzi tak, aby ruka s
expanderom zvierala pravy uhol.

Vytaéa ruku smerom od tela, priom roticia vychadza z ramenného kibu. Rameno s
predlaktim zviera pocas celej ¢innosti pravy uhol.

2. Vnutorna rotacia (obr. 28)

Postup: Sportovec stoji kolmo k plotu. Koniec expandera drzi tak, aby ruka s expanderom
zvierala pravy uhol. Ruku drziacu expander vytd¢a smerom k telu. Paza s predlaktim zviera
pocas celej ¢innosti pravy uhol.

3. Tahanie zdvihnutych laktov (obr. 29)

Postup: Sportovec stoji tvarou k rebrinam. Konce expandera drzi pevne v rukach. Predpazit,
striedavo vzpazovat’ pravou a 'avou. Paze pokréené v lakti taha nahor. V danej polohe vydrzi
3 sekundy a vymeni obe paze.
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Obrazok 29
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CVICENIA NA NACVIK ZAKLADNYCH PLAVECKYCH ZRUCNOSTI

Jaroslav KRAJCOVIC
(Katedra telesnej vychovy a $portu PF UKF Nitra)
jkrajcovic@ukf.sk

Dychanie

Dychanie je v plavani jeden z najdolezZitejSich faktorov, ktory néasledne ovplyviiuje
dalsie kroky vo vyucbe plavania. Preto je nutné aby sa tejto Casti venovala dostatocna
pozornost a neundhlila sa postupnost krokov pri vyucbe. Vzdy zacCiname s nacvikom
v statickej polohe pri okraji bazénu (obr, 1). Neskor menime podmienky (polohu, oporu

L3 |
azénu

Obrézok 1 dychanie v statickej polohe pri okraji b

Cvicenia na dychanie:

Stoj ¢elom k okraju bazénu, ruky sa pridrzuju okraja. Nadych nad vodou (stami), plynuly
vydych (nosom a ustami sucasne) do hladiny (medzi paZe). Ziadna Gast’ hlavy ani tvare sa
nedotyka hladiny vody. Déraz sa kladie na plynulost’ dychania a aktivny vydych.

- Stoj ¢elom k okraju bazénu, ruky sa pridrzuji okraja. Nadych nad a vydych pod vodou len
ustami. Hlava sa najskor pondra do vody po uroveil nosa, neskdr je vydych sprevadzany
jej celym ponorenim pod vodu. Toto cvicenie je mozné obmienat’:

nadych nosom - vydych nosom
nadych nosom - vydych ustami
nadych tGstami - vydych nosom
nadych nosom vydych — vydych nosom a tistami sucasne
nadych ustami vydych — vydych nosom a ustami sucasne

- Nadych s prerusovanym vydychom do vody. Vydych sa uskuto¢nuje prerusovane so 4 az
5 prestavkami.

- Néadych nad vodou (tistami) — drep a vydych pod vodou (uistami a nosom sucasne).
Dodrziavanie plynulého a hlbokého vydychu. Po zvladnuti zakladnej techniky dychania sa
dbé na dodrziavanie spravneho rytmu.

- Obmeny cvicenia:

S oporou o0 okraj bazénu
S oporou o drahu

s oporou o dosku

bez opory

Dychanie v splyvavej polohe s pomocou partnera Vv polohe na prsiach alebo pri pretdcani

trupu okolo pozdiznej osi a pod.

Hry na dychanie

Tato skupina hier je zamerana na vytvorenie zakladného navyku na plavecky riadené
dychanie. Najmi pri opakovanom dychani pri stene kladieme doraz na rytmické dychanie.
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Spravne dychanie pri pohybe vo vodnom prostredi umoziuje ziakovi postupne zvladnut
techniku plaveckého sposobu. Kratke nadychnutie Gstami nad hladinou a dlhé vydychnutie
ustami a nosom do vody, ktoré vykondvame opakovane s postupnym zvySovanim poctom
dychania. Zakladné cviéenia sa realizuju vo vode po pas alebo po plecia.
Priklady hier:
,JHortca polievka®. Ziaci naberaju do dlani vodu, ktora potom vyfukuju,
- ,,Pumpy* Dvojice ziakov sa striedavo potapaju a vydychuji pod hladinou, drziaci sa
za ramena a ruky.
- ,.Siréna“. Ziaci sa nadychnu, ponoria sa do vody, fikaju do vody pri¢om napodobiuju
hukot sirény.
- ,,Podliezanie drah*. Cvicenci sa drzia gumenej hadice, ktorti podliezaji s vynaranim sa
striedavo na l'avej a pravej strane.
- ,,Vyvierajuci pramen. CviCenec sa ponori do vody, priCom vypusta na hladinu
bublinky, ktoré pripominaju vyvieranie pramena.
- ,,Mexicka vlna®“. Cvicenci su vedla seba a drzia sa okraja bazénu. Na znamenie sa
ponori anasledne vynori. Dalii cvitenec sa ponori vtedy ked predchadzajuci sa
z vody vynéra. Pri vi¢Som pocte vznika Mexicka vina.
- ,,Vybijand z brehu®. Niekol'ko strelcov sa snazi zasiahnut’ hracov v bazéne. Vyhnut sa
zasiahnutiu mozu jedine ponorenimn sa pod vodu.

Vznasanie
,PoloZenie sa na hladinu a zotrvanie v polohe na prsiach alebo na znaku“ so
zatajenym dychom. PaZe su vo vzpazeni, hlava medzi pazami, stehno a predkolenie vystreté
Vv jednej osi, Spicky prepnuté. V pripade potreby sa cvicenie moze vykonavat’ aj s pouZitim
nadlah¢ovacich pomdcok (doska v rukach v predpazeni, doska medzi nohami, sliz na prsiach
pod pazuchami, alebo na znaku v oblasti lopatiek a pod...).
Hry na vznasanie
»Poloha na prsiach (paze vzpaZené, pripazené, jedna vzpazend — druhd pripazena,
pretacanie tela okolo pozdiZnej osi z polohy na prsiach, na znaku a opacne.
-, Hribik* (obr.2) ziak sa nadychne, nasledne sa zbali klbka a necha sa nadnasat’ vodou
- ,,Hviezda“ (obr.3) po nadychnuti sa Ziak polozi do horizontalnej polohy a chvil'u v nej
vydrzi na znak a na prsiach
- Odraz od dna bazénu, dopad do vody a zaujatie polohy na znaku alebo na prsiach.

4
- -

Obrazok 2 hribik Obrézok 3 hviezda

- S vyuzitim nadlah¢ovacich pomdcok: mald doska (obr.4,5), velkd doska (obr.6,7,8),
,,sliz* (obr.9,10)
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Obrazok 5 mala doska poloha na znaku

_ -

Obrazok 6,7,8 velka doska, poloha na prsiach, poloha na znaku, poloha na znaku s drzanim

dosky na hrudi
/

Obrazok 9 ,,sliz*, poloha na prsiah Obrazok 10 ,,sliz* poloha na znaku

Splyvanie

Splyvanie je zakladna plavecka poloha, pri ktorej je telo vystreté, paze st vo vzpazeni,
tvar smeruje do vody, nohy spolu. Ziaci si musia zvykat' na vodorovnu polohu tela na hladine
a nestabilné vodné prostredie. Splyvanie sa vykonava v pohybe, kizani a Ziak sa oboznamuje
S hydrodynamickym vztlakom. Na osvojenie si r6znych plaveckych spdsobov je dolezité ucit’
splyvat’ v r6znych polohach — na prsiach (obr.11) , na znaku (obr.12).
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Obrazok 11 sl}'/vanie na prsiach Obrazok 12 splyvanie na znaku

Hry na splyvanie

- ,»LTorpédo®. Jeden Ziak postr¢i druhého v polohe na prsiach, ruky vo vzpaZeni smerom
proti nepriatel'skej lodi,

- Rybicky* Ziaci st v trojiciach a dvaja Ziaci prevazaju treticho cez spojené paze.

- Natahaca“. Prvy v polohe na prsiach uchopi plavak, ktory rozdel'uje plavecké drahy
alebo gument hadicu po ktorej sa pritahuje vpred. Druhy cvic¢enec ho uchopi za
¢lenky a necha sa v splyvavej polohe tahat’. Cvicenie vykonavame bez plaveckych
pasov.

- ,,Natahaca v polohe na znaku“. Prvy sa v polohe na znaku uchopi plaveckej drahy
alebo gumenej hadice po ktorej sa pritahuje vpred. Druhy cvic¢enec ho uchopi za
¢lenky a necha sa v splyvavej polohe tahat’. Cvicenie vykonavame bez plaveckych
pasov.

- . Strela®. Cvicenec sa polozi na vodnu hladinu na prsia. Odrazom od steny bazénu
naberd rychlost’, pri€om paze s vo vzpazeni. Cvic¢enec sa v splyvavej polohe snazi
dosiahnut’ ciel. Cvicenie sa moze vykonavat’ aj skupinovo. Najprv s pouzitim
nadl'ahCovacich pasov. Neskor bez nich.

- . Tahanie kotvy“. Na brehu je cvi¢enec, ktory z bazénu vytahuje gument hadicu
(kotvu). Na konci, ktory je vo vode je uchopeny cvicenec (kotva), ktory je v roznych
polohach tahany smerom k brehu.

- Vlnobitie*. Cvic¢enci uchopenim za okraj bazénu vytvoria Gzku rojnicu bez medzier.
Systematickym pritahovanim a odt'ahovanim k stene sa vytvaraji viny. Jeden zo
ziakov sa snazi v splyvavej polohe dostat’ cez vlnobitie do kl'udnej vody.
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RELAXACNI CVICENI PRO DETI MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Renata MALATOVA )
(Katedra télesné vychovy a sportu, PF, JU, Ceské Budé&jovice (Ceska republika))
malatova@pf.jcu.cz

Cilem relaxanich chvilek je naucit déti mladStho Skolniho véku
pouzivat jednoduchou formu relaxace. Relaxace je opakem stresu. Jedna se o stav
somatického a psychického uvolnéni. Vstup do skoly je v oblasti socialniho a emocionalniho
vyvoje ditéte velkou zménou. Dit€ byva hodnoceno ze strany rodict, ucitele, trenéra, ale i
spoluzéki ¢i starSich kamaradt. Z toho vyplyva, Ze na dité jsou kladeny urcité naroky spojené
se Skolni dochazkou popiipadé naroky spojené s provozovanim sportovni aktivity. Nékdo se
rychle vyrovna s novymi povinnostmi, jinému to trva delsi dobu. Déti nezvladajici Skolni
povinnosti ¢i pozadavky rodi¢u, trenéri na dosazeni sportovnich vykond a jsou vystaveny
stresu, tedy ptisobeni tlaku v dané situaci a Case, ktery se u nich projevuje zménou v chovani.
Jednim z projevli byva zvySena agresivita formou fyzického nasili, vyhruzek, nadavek,
jizlivosti nebo vybuchti vzteku ¢i ublizovanim sobé samému. DalSimi projevy stresu mohou
byt plactivost, zadrzovani dechu, problémy se spankem, problémy s jidlem, Zalude¢ni potize,
rizné¢ obavy a fobie, lhani, neurotick¢ bolesti hlavy, tiky, mluvni neurézy (koktavost,
breptavost), no¢ni pomocovani. Relaxace pusobi prostfednictvim parasympatické casti
nervoveého aparatu na celkové zklidnéni. Jejim plisobenim mizeme vlivu stresového podnétu
zabranit nebo stres zmirnit.

Zasady relaxace pro déti

e Casova dotace: 5-10 minut.

e Relaxaci provadime v dobfe vyvétrané mistnosti, v neruSeném cistém teplém
prostfedi, v pohodlném obleceni a v poloze, kterd détem nejvice vyhovuje. Dilezita je
také prijemnd atmosféra, kterou mizeme podpofit relaxa¢ni hudbou, ¢i ztlumenim
svétel, dale je nutné zajistit, aby ditéti behem relaxace nebylo chladno.

e Pocit uvolnéni mizeme zvysit zavienim o€i (ale nevnucujeme, pokud dité nechce
zaviit o€i, protoze je mu to nepiijemné, nechte fixovat jeho pohled na néjaky bod na
stropé, podlaze).

e Nerelaxujeme s plnym zaludkem.

e D¢t maji mensi schopnost koncentrace pozornosti nez dospéli, proto u nich volime
krat$i dobu relaxace.

e D¢ti maji dobfe rozvinutou pifedstavivost a fantazii, kterou vyuzivame v relaxacnich
technikach.

e Mluvené slovo pfizpiisobujeme, kterym provazime relaxaci, pfizpuisobime veéku ditéte.

e Obecné plati, ¢im je dité mladsi, tim je sugestivnéjsi.

e Bcé¢hem relaxace cvicence mizeme 0slovovat v jednotném nebo mnozném cisle.

Relaxace

Zakladni poloha vleze (obr. 1):

e Lehnéte si na zada s nohama mirné roznozenyma na §itku panve. Paze polozime voln¢
podél téla dlanémi do podlozky, poté dlané¢ mirné zatlacime do podlozky a zaroveil
protahneme smérem k patam, nasledn¢ uvolnime a oto¢ime dlané vzhiiru. Zavtete oci,
komu to nevyhovuje, miize nechat o¢i oteviené. Hyzdé¢ mirné nadzvednéte nad
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podlozku a protdhnéte bedra do délky a vratte zpét, tim docilime, ze kiiz spociva
naplocho na podlozce. Dale protdhnéte nohy, patami zatlacte doptedu a do podlozky a
uvolnéte, Spicky chodidel jsou volné¢ vytoceny ven. Bradu mirné pfitdhnéte
k hrudniku.

Obrazok 1 Zakladni poloha vleze

Predstavte si, ze jste hadrova panenka nebo panacek, ktery lezi uplné uvolnéné na
podlozce. Uvolnéte vSechny svaly a vnimejte postupné kazdy kousek svého téla a
vSechno postupné uvolnéte.

Uveédomte si sva chodidla a uvolnéte je, dale si uvédomte kotniky, lytka, kolena,
stehna a v§echno uvolnéte.

Uvédomte si zadecek, panev a biisko a také je uvolnéte, dale postupujte na hrud’,
uvédomte si zdda a od zadecku postupujte obratel po obratli az k rameniim a vSe také
uvolnéte.

Jen tak volné lezte a pomalu svoji pozornost piesuiite na obliej. Celo je uvolnéné,
oblast kolem o€i je bez napéti, o¢ni vicka jsou lehce zaviend. Jazyk v ustech lezi
volné, netla¢i na patra, spodni celist je uvolnénd, a proto se horni a dolni fada zubt
nedotyka. Rty jsou také uvolnéné.

Vnimejte svilj dech, pozorujte, jak pfichdzi vzduch dovnitt a odchazi ven. Chvili takto
uvolnéné lezte a pouze sledujte svij dech (12-20 nadecht a vydechu).

(Zde je vhodné zaradit ,,cestu do fantazie* — uvedeme ptiklad) Piedstav si, Ze lezi§ na
zelené louce v mékké trave. Slunce sviti na modré obloze a je ti teplo. Citi$ viini travy
a letnich kvétin. VSude je klid a pokoj. Na louce stoji stromy. Ptacci sedi na vétvich a
zpivaji své pisné. Mezi stromy na louce se vine poticek. Slysis, jak bubla a Sploucha.
Slunicko nad loukou pekné hteje. Citis jeho zaf a teplo na svych pazich, nohéach a na
svém biisku. VSe je pokojné a klidné. Citi§ teplo a jsi zcela uvolnény. (Vylety do
fantazie bychom méli obménovat — napt. vylet k mofi, vylet balonem, ptib¢h kvétiny,
motyla...)
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e Nyni se pomalu proberte z hlubokého uvolnéni, jako ze spanku. Postupné si
uvédomujte svilj dech, své télo, dotyk téla s podlozkou, s odévem. Proved’te hluboky
nadech a pomaly plynuly vydech, pomalu zahybejte prsty na rukach, prsty na nohach,
pomalu zahybejte hlavou a nasledné se pofadné protahnéte, jako to délate po ranu, az
budete opét zcela cili.

e Pies bok si pomalu sednéte a po chvili se postavte.

Zakladni poloha vsedé¢ (obr. 2): PohodIng se posad’te na zidli s dolnimi koncetinami na Sitku
panve od sebe, cela chodidla jsou poloZena na podloZce, Spicky mirné vyto€ime ven, predlokti
opfeme o stehna. Trup je v mirném piedklonu, hlavu uvolnéte, zaviete oci, komu to
nevyhovuje, miiZe nechat oci oteviené, a poslouchejte. Relaxaci povedeme stejné tak, jak je
uvedeno vyse.

Obrazok 2 Zakladni poloha vsed¢
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POHYBOVE PROGRAMY PRE DETI MLADSIEHO SKOLSKEHO VEKU

Barbora NOVOTNA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu FF UMB Banska Bystrica)
barbora.novotna@umb.sk

Otazka zdravia, zdravého vyvinu deti je najCastejSie spajana s ich pohybovou aktivitou
a stravovacimi navykmi. Pre deti je pohyb nenahraditelnym faktorom utvarania,
potenciovania a usmerfiovania vyvoja, je uritym ukazovatel'om priebehu dynamickych zmien
diet’at’a v raste a vSeobecne vo vyvine.

O tejto problematike sa piSe a hovori velmi cCasto, predovSetkym vo vztahu k zdravotne
orientovanej telesnej zdatnosti u deti mladsSieho Skolského veku. Inak povedané zaujima nas
telesnd zdatnost’, ktord predstavuje kvalitativny ukazovatel' stavu organizmu cloveka, jeho
zdravia.

Telesnt zdatnost’ je mozné rozvijat’ roznymi spdsobmi. Jednym spdsobom je jej rozvijanie
pomocou telesnych cviceni.

Pri cielenom rozvijani telesnej zdatnosti povazujeme za potrebné brat’ do uvahy mnozstvo
podmienenych Cinitel'ov subjektivnej a objektivnej povahy, medzi ktoré radime hlavne vek
jedinca, pohlavie, pohybovu a vykonnostni zdatnost, materialne podmienky, v ktorych sa
telovychovna a Sportova Cinnost’ vykonava a podobne. Vysledky mnoZstva vyskumov nam
potvrdzujt, ze najvacsi vplyv na rozvijanie telesnej zdatnosti jednotlivca mé samotny vek
cvienca. Je samozrejmé, ze u deti mladSieho Skolského veku je vyber telovychovnej a
rodi¢ov. Povazujeme za dolezité, aby sa uz umalych deti formoval vztah k pravidelnej
Sportovo-rekreacnej aktivite, aby si postupne s pribudajiacim vekom uvedomovali, ze len
pravidelnym cvicenim, Sportovanim je moZzné dosiahnut’ rozvoj telesnej zdatnosti, Ze pri
Sportovej rekreacnej aktivite sa formuje aj ich psychické ako aj fyzické zdravie.

Hlavnt napln telesnej a $portovej vychovy, pohybového rezimu deti poc¢as pobytu v $kole by
mali tvorit’ prirodzené pohybové ¢innosti a pohybové hry. Pri tvorbe ich pohybového rezimu
je potrebné aspravne preferovat’ telovychovné Ccinnosti. Ostatnd pohybova cinnost
(netelovychovného zamerania) je jeho doplnenim. Telovychovné c¢innosti, zahrnuté do
pohybového rezimu, ktoré nie s uZsie Specifikované a vyuzivaju sa v nich telesné cvicenia,
by mali tvorit’ Sportovo-rekreacny program diet'at’a. Tieto programy nazyvame aj intervencneé
programy.

Neexistuje optimalny intervencny Sportovo-rekreacny program pre vSetky vekové kategorie.
Fadejev (1988) uvadza, Ze organiza¢no-metodické poziadavky na zabezpecenie optimalneho
Sportovo-rekreacného programu deti poc€as pobytu v Skole zahriiuju:

zvysenie kvality edukacnych telovychovnych aktivit na zdklade Sirokého uplatnenia hernych
metod, vyuzitia technickych prostriedkov, neStandardného nacinia a naradia a pod.,
vyuzivanie telesnych cvic¢eni, pohybovych a Sportovych hier pred apocas pobytu deti
v zakladnej Skole,

vytvaranie intervenénych programov s obsahom telovychovnych ¢innosti, ktoré s cielene
zamerané na rozvoj pohybovych schopnosti a ziskanie elementarnych pohybovych zru¢nosti
Z hier, gymnastiky, plavania...

organizovanie navstev Sportovych podujati, stretnuti s vyznamnymi Sportovcami,

vyuzivanie §kol v prirode k zvySeniu Grovne telesnej zdatnosti.

Na Slovensku navrhovali pohybové programy zamerané na zvySenie objemu pohybovej
aktivity ziakov, na ovplyvilovanie ich svalovej nerovnovéhy a pohybovych navykov viaceri
autori. VSeobecne sa vSak dé& povedat’, Ze jednotlivé programy su koncipované na pouzitie v
zakladnych Skolach, ale aj vo vol'nom case pre deti predskolského a mladSieho Skolského
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veku. Obsahuji kompenzacné cvicenia na odstranenie jednostranného zat'azenia pohybového
aparatu, ale aj pohybové Cinnosti s cielom zvySenia telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti
deti.
Jednym z prvych projektov, ktoré uvadzali a uvéadzaju do zivota filozofiu, koncepciu
a metodologiu na obsahové zmeny v $kolskych zariadeniach je projekt Skola podporujica
zdravie. Medzi tieto zmeny patri optimalizacia obsahu a rozsahu pohybovych aktivit deti
pocas ich pobytu v Skole. Od skolského zariadenia sa ocakavalo, Ze okrem poskytnutia
zakladného teoretického a praktického vzdelania z telesnej vychovy a Sportu, kladne ovplyvni
vztah deti k pohybovej aktivite. Podl'a nasho vyskumu, ktory sme ukonc¢ili uz v roku 2000, sa
vSak tento projekt orientoval viac na ovplyviiovanie stravovacich navykov deti, ako na zmeny
v ich pohybovom rezime vo vztahu k zvySenej pohybovej aktivnosti. Vyplyvalo to
predovsetkym z pomerne fixne stanoveného rezimu dna v skole.
Iste zndmym a popularnym bol projekt Hravé plavanie. Ide o sikromny Sportovy projekt pre
deti predskolského a mladSieho Skolského veku.
Sportovy projekt plavanie pre deti predskolského a mladsicho $kolského veku v
individudlnych skupindch vznikol na zaklade cvicenia pre babidtka. Autorka projektu je
trénerka a pedagogicka s kvalifikdciou pre vyucovanie v predskolskych zariadeniach a
Vv primarnej edukécii. Tento projekt je vypracovany so zameranim na ciel’ vychovy pre deti v
MS, ktoré potrebujii podporu zdravia a v $porte (vylepsit motoriku, nadobudnit’ lepsiu
imunitu, mat’ spravne drzanie tela, vybit energiu Sportom, zlepSit’ svalovi hmotu, spravne
dychat, povzbudit’ psychiku, prekonat’ strach z vody a pod.).
Pedagogicky ciel’ je naucit’ sa postupom casu plavat/hybat’ a vSetko o pontika pohyb vo vode
a nim spojeny pohyb. Tento cielovy $portovy projekt je urceny pre deti vo veku od 2,5r — do
7r. Sportovy projekt cviGenie pre deti nie je kratkodoby, je uréeny aspoi na 3 mesiace, inak
nema vyznam. S det'mi sa cvi¢i raz alebo dvakrat do tyzdna kazdy druhy den pocas celého
Skolského roku.
Intervenény pohybovy program Bud fit sgymnastikou! prenikol do predskolskych
a skolskych zariadeni s podporou Slovenskej gymnastickej federdcie. Ako je vSeobecne
zname, gymnastika nie je u verejnosti popularna, nakol’ko ju povazujeme za vel'mi naro¢nq.
Tento postoj prameni z nedostato¢nej pripravenosti ucitelov na vyu€ovanie tychto ¢innosti.
Povazujeme vSak za potrebné tento intervenény program chapat’ ako preventivny v boji proti
obezite a hypokinéze. Obsahom programu su jednoduché cvi¢enia zabavného charakteru,
zamerané na rozvoj predovsetkym koordina¢nych schopnosti, ale aj sily. Sucast'ou programu
je aj testovanie urovne pohybovych schopnosti deti vo veku od 3 do 10 rokov s cielom
diagnostikovat’ ispesné telovychovné posobenie.
Pri tvorbe intervencnych programov rieSime naj€astejsie 5 zdkladnych otazok:

e S kym cvicit’

e Kde cvicit’

e Co cvigit

e Ako postupovat pri osvojovani zdkladnych pohybovych zru¢nosti

e Ako zostavit’ program tak, aby ho bolo mozné zaradit’ do denného rezimu dna deti
S kym cvicit’
Pri tvorbe intervencného pohybového programu je potrebné mat’ na zreteli vek cvicencov,
uroven ich telesnej zdatnosti. Za najidealnejSie obdobie formovania vztahu deti k pohybovej
aktivite arozvijania ich pohybovych schopnosti primeranymi cviCeniami je povazované
vekové obdobie mladsi Skolsky vek, ktoré je oznaCované ako zlaty vek motoriky (medzi 8 az
12 rokom).
Kde cvidit’
Optimalnym rieSenim je telocvicna, vybavena vhodnymi zinenkami, zakladnym naradim, ako
lavicky, rebriny, lano, debniCky... Vhodne zostavené intervencné programy je mozné
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realizovat’ aj v Specialne upravenych miestnostiach na cvicenie, napr. v Skolskych kluboch.
Jednym zrieSeni je aj napr. travnatd plocha alebo ihrisko za podmienky, ze pri cviceni
postupujeme opatrne.

Co cvitit’

Jednoduché, zakladné cvicenia zo vSetkych druhov Sportovych odvetvi, ale vzh'adom na vek
deti v zadkladnych Skolach na primarnom stupni vzdeldvania odporaame vyberat také
pohybové Cinnosti, ktoré¢ su zamerané predovsetkym na rozvoj koordinaénych schopnosti,
napr. rovnovazne cvicenia, rytmické cviCenia, cviCenia na rozvoj obratnosti, priestorovej
orientacie a pod. ( gymnastické cvicenia ako prevaly vpred, prevaly vzad, kotul’, rackovanie,
plazenie, postupovanie... ). Ak sa Vv programe chceme zamerat’ na rozvoj kondi¢nych
schopnosti, napr. sily, vyuzivame pri tom cvicenia, kde deti pracuju s vlastnou hmotnostou.
Ako postupovat’ pri osvojovani zakladnych pohybovych zruénosti

Za dolezité povazujeme, aby sa cvicenia realizovali metodou hry! Hra je vSak prostriedok
(cesta) na dosiahnutie ciela a nie ciel’ zabavit’ sa, zabavit’ deti. NajoptimélnejSim rieSenim je
striedat’ organizovanu a spontannu pohybovu aktivitu.

Ako zostavit’ program tak, aby ho bolo mozné zaradit’ do denného rezimu dna deti?

Je spravne reSpektovat’ zasady organizovania pobytu deti v zdkladnej Skole. Ddlezité je ale
efektivne vyuzivat’ ¢as na cvicenie, napr. telovychovné chvilky nerobit’ stereotypne, d’alej
zmysluplne vyuzivat’® pohybové prestavky organizovanou pohybovou c¢innostou, vyuzivat
sezonne pohybové Cinnosti, organizovat’ edukacné aktivity telovychovného zamerania pocas
pobytu v skolskom klube...

Pre deti mladSieho Skolského veku nastupom do Skoly dochadza k vyraznému obmedzeniu
asu, traveného spontannou pohybovou aktivitou. Cas vyuCovania predmetu  telesna
a Sportova vychova je vel'mi Casto jedinym ¢asom, pocas ktorého su Ziaci pohybovo aktivni
(neberieme do uvahy chddzu napr. do a zo Skoly). Preto povazujeme za potrebné tento Cas
efektivne vyuzivat, napr. zavadzanim intervencnych programov do jednotlivych tematickych
celkov pocas vyuCovania telesnej a Sportovej vychovy v Skole, ale aj v case mimoO
vyuCovania. Vychadzajuic zISCED 1 sa ndm ako vhodny javi tematicky celok
Psychomotorické hry a cvicenia.

Psychomotoriku mézeme vo vSeobecnosti oznacit’ za vychovny princip, zaloZeny na spojeni
telesn¢ho pohybu s dusevnym rozvojom. Novotnd, Vladovicova, Slizik (2009) uvadzajua, ze v
primarnej edukécii st psychomotorické cvi€enia a hry orientované na pozitivnu stimulaciu
vyvinu kulturne gramotnej osobnosti prostrednictvom pohybu a tiez akcentom na zdravotne
orientovani zdatnost a veselé prezivanie pohybovej c¢innosti. V' neposlednej miere
psychomotorika vplyva tiez na postoje Ziakov, preto je pre tato oblast’” odporucané orientovat
ziakov na kladne vnimanie prejavov svojho tela pri pohybe, ako potrebnu sucast’ pohybu
Cloveka aj formovanie pozitivnych vztahov v skupinach, ¢i empatiu (Adamirova, 2003;
Blahutkova, 2003; Dvotakova, 2006; Passolt — Pinter-Theis, 2003). Interven¢ny pohybovy
program s obsahom psychomotoriky ma obsahovat' c¢innosti, ktoré by mali byt vzdy
zaujimavé a zabavné, mali by provokovat’ detski mentalnu i motoricku aktivitu. Tieto aktivity
nie su sutazivé, ponukaju moznost’, ako ziskavat’ skusenosti pomocou pohybovych ¢innosti
hlavne hrou.

Ucitel’ rozhodujicim spoésobom ovplyviiuje kvalitu didaktického procesu v Skole. Akokol'vek
dobré ucebné osnovy alebo materidlne vybavenie vsak nepomo6zu, ak nebude ucitel’ tvorivy.
Obsah vyuovacieho predmetu eSte sam o sebe na Ziakov nepdsobi pozitivne. Ziaci su
ovplyviiovani az prostrednictvom stvarnenia uciva ucitelom.

V Skolskej praxi je vhodné zaradenie psychomotorickych ¢innosti nie len do hodin telesnej
a Sportovej vychovy, ale aj do inych vyucovacich predmetov, predovsetkym tam, kde sa
vyzaduje spolupraca deti v triede, rozvoj komunika¢nych schopnosti a pod.
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Priklad psychomotorickych hier pre deti mladSieho Skolského veku, vhodnych na
zaradenie do interven¢ného pohybového programu v skole.

Pripni Stipec

Pomdcky: farebné alebo drevené Stipce na pradlo

Popis hry: Kazdy hra¢ si pripne na svoje oblecenie urcity pocet Stipcov. Na pokyn ucitel’a si
deti navzajom bert Stipce a pripeviiuju si ich na svoje oblecenie. Vit'azi ten, kto za urcity cas
ma na svojom obleceni najviac Stipcov.

Poznamka: obmenou hry méze byt’, ak hraci pripeviiuju svoje Stipce spoluhracom a vit'azi ten,
kto sa prvy zbavi Stipcov.

Straky

Pomdcky: farebné alebo drevené Stipce na pradlo

Popis hry: kazdy hrac si vytvori zo Stipcov v telocvicni svoju kopku. To st hniezda a hraci st
straky. Na pokyn ucitel'a si hraci — straky bert navzdjom z l'ubovol'ného hniezda Stipce (po
jednom) a prenasaju si ich do svojho hniezda. Vitazi ten, kto ma vo svojom hniezde najviac
Stipcov .

Chamtivci

Pomdcky: uzavery z PET flias

Popis hry: ucitel’ vysype uzavery na podlahu, hraci na signal vybiehaju zo stanovista a snazia
sa pozbierat’ ¢o najviac uzdverov a priniest’ ich spét’ na stanoviste. Vitazi ten, kto ma najviac
uzaverov. Hra ma niekol’ko obmien, napr. na stanovisti moze byt skupina hracov, z ktorej
vzdy vybieha iba jeden hra¢ ktory ked” dobehne, moze bezat’ druhy, alebo hra¢ zbiera iba
urcita farbu uzaverov, alebo hraci zbieraji vzdy inu farbu.....

Farebna cesta

Pomocky: uzavery z PET flias

Popis hry: Hraci si z uzaverov postavia cestu tak, aby uzavery tvorili jej okraje. Cesta moze
byt kl'ukatd. Hraci prebiehajli po ceste tak, aby sa nedotykali okrajov:

Sirku cesty postupne zmensujeme

cestu postavime na lavickach

hraci vytvoria dvojice, jeden mé zaviazané o€i, druhy ho slovne navadza na cestu

Poznamka: Néro¢nost’ zvolime podl'a vyspelosti hracov.

Hokej bez Padu

Pomocky: koberceky, lopta, palice

Popis hry: Kazdy hra¢ ma pod nohami dva koberceky (korcule) a palicu (hokejku). Hracov
rozdelime na dve druzstva a hraju proti sebe hoke;.

Jazdci

Pomdcky: koberceky

Popis hry: Hraci sedia na kobercekoch a odrazom noh sa maju presunut’ na uréené miesto.
Poznamky: Obmenou je, ked hrac stoji na koberceku a jednou nohou sa odraza.

Zavody na vozoch

Pomocky: koberceky, tyce

Popis hry: Hraci utvoria dvojice. Jeden sedi na koberceku, drzi pred sebou ty¢ a druhy hrac
(kon) ho taha.
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Basketbal

Pomocky: pohariky od jogurtu, tenisové lopticky

Popis hry: Basketbal s upravenymi pravidlami a prispdsobeny pohybovym schopnostiam
a zrucnostiam hraCov. Hraci si prihravaja lopticku iba pomocou poharika a chytaji ju iba do
poharika. Striel'aji na kos len vyhodenim lopticky z pohérika.

Poznamky: pri hre je vhodné vyuzit’ koSe na minibasketbal.

Balansovanie

Pomocky: balony

Popis hry: Balansovanie s nafuknutym balonom: hlava, ruka, rameno, predlaktie, noha, atd’.
Balansovanie s balonikom moézeme cvi€it v miernom pohybe, alebo pri prekonavani
prekazok. Balonik odbijame nad seba réznymi Castami tela (hlava, ruka, rameno, noha,
koleno, pita, laket, atd’.). Odbijanie baldénika hlavou, rukou, ramenom, kolenom atd’., to
vsetko v sede, I'ahu.

Vybijana vietci proti vietkym

Pomocky: molitanova lopticka

Popis hry: Ucitel' vyhodi lopticku do vysky. Lopti€ky sa zmocni jeden hrac, ktory sa nim
snazi vybit’ ktoréhokol'vek spoluhraca v priestore. Kazdy hra¢ ma tri zivoty. Ked’ o ne pride,
odchéadza na lavicku. Posledny hrac v poli je vitaz.

Poznamka: hra¢, ktory ma loptu sa nesmie pohybovat’, vybija z miesta. Jeden hra¢ sa nesmie
bit’ dvakrat po sebe.

Prispevok je sucastou grantovej ulohy VEGA ¢. 1/0376/14 Intervencné pohybové aktivity
ako prevencia zdravia populacie Slovenska.
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- ' Metodicka prirucka telesnej vychovy pre materské Skoly a 1.
st. ZS. Bratislava: AT Publishing, 140 s. ISBN 978-80-
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