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SPORTOVY EDUKATOR

Mili citatelia!

Ani sme sa nenazdali a drubislo naSho novéhdasopisu, ktory sme sa na Katedre telesnej vychovy
Pedagogickej fakulty UKF v Nitre rozhodli v tomtoku vydavd, je na svete.

Dnes sa détate na naSich strankach o@@i s overballom a fitloptami. Toto novécirde okrem toho,
Ze motivuje cuiiacich, je dobrym prostriedkom pésobenia na spréadrinie tela najma u predSkolakov
a ziakov mladSieho Skolského veku.

V dalSomélanku predstavujeme vybrané jogovéceviia zamerané na predchadzanie vzniku dofgh
porich pohybového systému u deti Skolského vekatnks si najdete aj tu priklady niektorych pohybdvy
aktivit, ktoré dokazete vyuzna hodinach telesnej vychovy i mimo nich.

Nie menej zaujimavym prispevkom pre Vas bude rozajdicnych schopnosti v karate. Tento
Upolovy Sport sa v Skolskej telesnej vychove neyigk ¢asto. Jednym z dévodov je, Zéitalia nemaju
dokonalé poznatky a ani praktické amasti realizova dané divo v praxi. Myslime si, Ze chlapci, a v poslednej
dobe aj dievatd, javia zaujem o sebaobranné pohybové aktity) patri aj karate.

Takze, milycitatelia, pustite sa déitania! Difame, Ze poznatky z tohifsla vyuZzijete vo svojej praxi.

A eSte by sme chceli pripomehze v naSontasopise privitame VaSe postrehy, ndzory a metodické
prlspevky pretoze odberéiei budu:
predovSetkym gitelia samotni, pre zlepSenie svojho rbedu a odbornosti ako aj v ramci
celozivotného vzdelavania,
- Studenti Studujuci predmet Telesna vychova na PElovensku a v zahratii(Cesko),
- Studenti strednych pedagogickych $kol a akadémniiSakdijny material,
- laicka verejnos so zaujmom o problematiku Tv a Sportu, rekreaeiepSenie zdravia.

Ako si ¢asopis objedna (predplatit’)?

Stai posla mail s objednavkou na predplatné na cely rokigia 4 50 SKK

+ balné na dobierku) na adregsimonek@ukf.ska zabezp#éte si dodavku dvoclisel naSho metodického
casopisu.

Mili ¢itatelia,

dovad'te mi vyjadri’ vieru, Ze nas Sportovy edukator zaplni medzemrakvznikla na naSom odbornom trhu
v oblasti ¢asopiseckej literatary a ze prispeje k obohatenrozaireniu VaSich poznatkov a skusenostin
poméze skvalitni vychovno-vzdelavaciu pracu na hodinach Telesnehweyy iinych organizénych formach

telesnej vychovy na Skolach i mimo nich. Verimepzga&asopis prejavite zaujem a Zze nam budete pravidelne
posield prispevky, postrehy, komentare, ndzory a napadyé Ky vo Vasich Skolach bezne realizujete.

Jaromir Simonek
Séfaktbr
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CVICENIE S OVERBALLOM NA HODINACH TELESNEJ VYCHOVY
Elena BENDIKOVA, Univerzita Mateja Bela, Banska Bysrica, Bendikova@fhv.umb.sk

UvoD

V s&asnom obdobi nastavaji vyznamné zmeny v Struktéine,uktoré smeruju k liberalnejSiemu
vztahu zakladného a vyberovéhdiva, ¢im by sa mali zatraktiviihodiny Tv, a prispig k zvySeniu zaujmu o
Tv u ziakov. Réznoroddszaujmov ziakov a kvalitativnaciihnog’ telocvicnej aktivity na pohybovi zdatnos
Ziakov sU poziadavkou na pesti@svariabilnos obsahu tiva, ako sdasticinitela projektu. Realizacia v praxi
ako uvadza Betakova - Lukd (2005) su predpokladom kvalifikovanosti pedagéai@, aj spravnej iy
didaktického Stylu a materialnych podmienok Skdtp d’alSiehocinitel’a telovychovného procesu (Bendikova,
2008).

Skolska telesna vychova tak priamo, ale i nepriauyivara priestor pre diverzifikaciu a realizaciu
inovativnych obsahovych napini Wavacich hodin, ku ktorym patri aj ¢enie s netradnym n&inim —
overballom (mala mékké lopta o priemere 26 cm) M@ — Kolovsk4, 2008). Praktické vyuzitie overhatia
hodinach Tv mé& vSestranny charakter, ktory nepriaajmomaha k plnenwebnych Standardov. Ich vyznam je
aj v prevencii proti civilizanym ochoreniam, ktoré maju vzostupny trend (LabéddeAntala, 2005).

K habitualnym javom vo Wovacom procese Tv patri systeniatis’ dodrzania Struktary vyiovacej
hodiny (Kalinkova — Baréath, 2008), kde k najzavazime a najviac zanedbavanytastiam patria: uvodnéag’ —
rusna, pripravhaca®’ — vSeobecna a v neposlednom rade aj zénéretas® — upokojujica a



formalna/neformalna, a preto pontkame konkrétnyabbsodiny vychadzajlci z ramcového plarieknych
osnov pre 5. rinik ZS s intenciou na ramcovy problém .

Pomécky: overball — predstavuje mys, Ziaci predstavujitkoa
Uvodnaéas’: formalna/neforméalna

Rusnacdas’: Kazdy Ziak ma overball a ¥ne sa pohybuje po telo¢wii.
1. maka nah&a mysku,
» posla overball po zemi vpred nohou alebo rukou, dobétmaastavi ho rukou, nohou,
* hodit’ overball¢o naffalej, dobehnfia zastavi ho rukou, nohou.

2. macka sa hra's mySkou

e posuva overball vpred, striedavo pravod’a ou nohou pri chédzi vpred a vzad,

» stoj - podavéoverball striedavo z dlane do dlane okolo hlavy,

» stoj - podavéoverball striedavo z dlane do dlane okolo drieku,

» stoj rozkr@ny — predklon, podavaoverball striedavo z dlane do dlane okolo predhiale
» stoj rozkr@ny — predklon, kotlet’ overball okolo pravej 8avej nohy v tvare osreky.

3. Macka nosi mysku
» overball sa nachadza v néfuktorym sa absolvuje stanovena trasa,
» vlozit overball medzi klena a absolvave nim stanovenu trasu.

Pripravna ¢ast’:
VSeobecn&ay’:
e ZP: I'ah vzad pokmo, pripaZ’, overball v dlani, zodvihnipanvu s prenaSanim overallu pod panvou
Zo strany na stranu, spédo ZP.

l'- -
S,
Obr. 2

e ZP:Tah vzad pokmo, overball v dlaniach na bruSnom lise, predngzavou DK, po ktorej kofiame
overball smerom k chodidlu a spdo ZP. Vymena DK s opakovanim na &pa stranu.



Obr. 3

Obr. 4
e ZP: sed skrizny vpred, overball je na zemi Keedrupu, pravéa ruka sa diau opriera o overball, ktory
kotd'ame stranou od tela a spahrbat’avej ruky v je oblasti drieku. Zopakdvaa op&nu stranu.

Obr.5

Obr. 6

e« ZP: sed znozny, overball je v dlaniach na stehnaclernyipredklon, diéami kotat’” overball po
vystretych DK smerom Elenkom a spédo ZP (DK su stale vystreté).

Obr. 7



Obr. 8

e ZP: sed roznozny, overball drzime v dlaniach pred telktory sa dotyka podlozky, mierny predklon,
dlanami kotd’ame overball po podloZke vred a vzad, do strarafx@riavo) a spéido ZP.

Obr. 9

Obr. 10

Obr. 11

Obr. 12

e ZP: krak sedmo, overbal na podlozke, o ktory su opresée]l mierny predklon, overball kdaif
vpred, vzad alebo do stran, vzdy sa ¥réb ZP. (sedaci sval sa neustale dotyka paty).



Obr. 13

Obr.14

» krak sedmo, overball je za chrbtom na podlozke, ra@tdfiapom s pofado na overball, vpravoJ&vo.

Obr. 15

Specialnadast’: vychadza z obsahu ¢ hodiny
Hlavna ¢ast”. vychadza z cika a typu hodiny

Vytvorit’ prekadzkovu drahu s naledujicimi pohybovyiminog’ami:
e chbédza rozkrdmo nad lawikou s kotlianim overballu po lavke s dopadom do dielu Svédskej bedne,
« hod overballom na cfg(stanow spdsob) do Styroch dielov SB,
» slalom medzi métami s overballom v ruke,
» stoj v obrui, p&krat dribling v kazdej obmti,
» kotllat overball po Sikmej podlozke do brany, ktora zasfavicka, uchopi overball a behom cez
prekéazky do tunelu (dopotujeme podloi Zinienkou),
» ztunela hod jednotudo koSa.



Obr. 16

Zaveredna ¢ag’:

Upokojujuca:
» sed v kruhu, kruhom putuju dva — tri overbally, oowerball putuje pred telom a druhy za telom.
»  sed v kruhu, prvy overball putuje kruhom pod kalema druhy pred hrudnikom.

Uvedené cvenia s overballom nielen zatraktivnia hodiny Te zhbezpéa aj poda vhodne voleného
obsahu hlavnej hodiny (expémd/ fixaind) rozohriatie a roz¥€nie v ruSnej a vSeobecn&sti hodiny. V
hlavnejcasti sa overball podia na rozvoji pohybovych schopnosti (rycholstnydtoardinanych). Pedagég si
vhodne voli frekvenciu a intenzitu ¢eni, aby sa splnila efektivita viovacej hodiny.
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TESIME SA NA VASE PRISPEVKY, REAKCIE, KOMENTARE, PO STREHY, NAPADY A NAVRHY!

CVICENIA S LOPTAMI - FIT LOPTY

Nora HALMOVA - Katedra telesnej vychovy a Sportu, Redagogicka fakulty, UKF v Nitre,
nhalmova@ukf.sk

Fitlopta - znama aj ako fit ball, lopta, niekeslyoznduje aj ako gymnasticka loptalopta pre tréning
stability. Jej pouzitie je mimoriadne vSestrannélapod’a toho dostava tato lopta aj svoje rézne pomenavani

Ako Wwitelia sa nemusite oba¥aze jej vyuzitie je len jednostranné a to natemie. | kel sa z#&ala
pouziva ako rehabilitané a fyzioterapeutické tiaie, ma vémi mnoho VyuZiti.
Je skutone vSestranna. Pouziva sa na rehabilitaciu, ak@pkamna sedenie i ako tréningova pomécka, dokonca
je aj vo vybaveni vrcholovych Sportovcov. Vyrdbasabznych vékostiach, farbach a v protiSmykovych
prevedeniach.  Vybeta musite poth  toho, na aké d&ly ju chcete vyuziva

Za najjednoduchSie vyuZitie fitloptyoZno povazowasedenie. Hlavne ak niekto trpi balami chrbta

a musi napriek tomu dlhé hodiny denne stravitejto polohe, je vhodné strigti@edenie na fitlopte so
stolickou. Vyhodou fitlopty je to, Ze svaly musia practwatelo na lopte udrfalopta nedovoli, aby ste sa
hrbili a vykracali,éim svojmu chrbtu robite ¥kU sluzbu. V&mi vhodné vyuZitie je v Skole na sedenie. d’kej
cena je rbzna, je potrebné zadovagi niekd’ko kusov a ke zistite jej vSestranné vyuZitie, ¢ite najdete
moznosti a prostriedky na zakUpedialSich.

Rady pri cvéenti:
Zakladom cuienia je:
a) nacvik spravneho sedu
b) vorba vhodnej vEkosti lopty (pre predskolsky vek ja
vhodné vékos’ o priemere 45cm, pre Skolsky — ©
vek a dospelych menSieho vzrastu 55cm, pre muzov
a zeny do vySky 175 cm 65cm a nad.l m tele
vySky 75cm)
c) za&ina s jednoduchymi céenia
d) pricviceni kontrolovd jednotlivé
e) spravne dychi nezadrzovadych
f)  necvtit do Gnavy

A

Nacvik spravneho sedu na lopte )
Pri spravnom sedeni musi tbyirover bedrovych koov o nigo vy3Sie ako drove kibov kolennych. VEmi
dolezity je kontakt plochy n6h a prstov s podlozkou

Znaky spravneho (obr.1) a nespravneho sedu (obr. 2)

0 - panva mierne vysadena (driekova lorddza)
- vzpriameny hrudnik
- ramena s#dahaju vzad
- hlava vzpriamena, pdad vpred
- spravne postavenie dolnych Kain — stehno a lytko 90° uhol

Obrazok 1

a
i 2 (chyba driekova lord6za)
7 3 i Y kowatin — stehno

Obrazok 2




Na lopte sa neodpotda sedi€¢ stale, ale strieda ju s klasickou  stotkou.

Fit lopta je idealna pre kazdého, &vina nej mozno uz s dei mladSimi ako jeden rok. V tomto pripade sa
trénuje hlavne stabilita, je vhodné sa aiemiach poradis odbornikom, dokonca mnohi pediatri priamo tieto
cvi¢enia odpordaja.

VyuZzitie fitlopty pri cvéeni

Cvicenia s loptou sa mozdasti zhodové so zakladnymi ceieniami aerobiku. Ak budeme ¢ 45 min., alebo
1 hod., rozdelime si ju podobne ako v aerobikuamhriatie, pripravni - sttng, hlavnicag’, posikiovaciu
a hiboky stréing.

Hudbu vyuzivame ako na aerobik, tempo volimelpadugia pokrailosti cvicencov.

Poset opakovani zavisi od vykonnosti éencov.

Priklady cvieni:

A
- é“ O -
0 DK o
Obrazok 3 Obrazok 4

\0, 0 /0/ [
1 ‘
\\ L4

Obrazok 5 Obrazok 6

- sed na lopte, pérovaci pohyb lopty hore a dole.(@b

- sed na lopte, pohyb lopty vpred, bokom a vzad

- sed na lopte, Uklony, predklony a zaklony hlavybi(Qt)

- sed na lopte — step touch (ptiddzne pohyby pazi)

- sed lopte — side to side (pritiddzne pohyby pazi)

- Siroky sed rozkrény, Uklony, vzpaii (Obr. 5)

- sed pok&mo, chytt’ sa lopty, striedavo prednozaviaokiemo (knee up) (Obr. 6)

- sed na lopte, 4 kroky vpred a vzad s postupnynmifhana loptu, hlava pevna

Posiliovanie pazi:

- vSetky zauzivané c#nia bez nénia alebo s néinim so sedom na lopte. M6Zeme a nemusime vytiziva
pérovaciu schopnédopty.

Posiliovanie néh:

- sed rozkrony, ruky vbok, alebo upaZi striedavé prepinanie kolien
- sed pokémo, odrazom znozmo sed rozkny o a spé

- sed rozkrony, striedavé prednozovanie pdkio

- sed pok&mo, striedavé prednozZovanie p&kio /\

- sed pok&mo, striedavo prednozot/a flexiou
chodidla (obr.7)

Obrazok 7
- sed pok&mo, striedavo prednozota flexiou chodidla + tlesk pod kolenom
- sed pokimo, vychyovanie predkolenia vpravo &awo - sed rozkrg, 2-3x pérovanie
a odraz do poskoku rozkheého nad
loptu

- tlakom stehien a predkolenia dfdaptu, upa#i, skaka s loptou v réznych smeroch

Posiliovanie brusného a chrbtového svalstva:



- sed mierne rozkemy, pomalym sunutim vpred po lopte da'sta takmer do sedu pred loptu, jedna noha
zostava pokifenda, pazami si pridrziavam loptu, pohybom loptydvga vrati do zakladného sedu na lopte
- sed mierne rozkemy, vzpaz, vydych, mierny pohyb trupu vzad (akoby si si dHednd’), vzpazi’ pravou

alava pripazi dnu, dotyk opé&ného stehna, vdych a viasp&’, opakovd
druhou paZou

- sed mierne rozkimy, pret@it sa do polohy © ndavom (pravom ) boku.
Jedna paZza a
noha sa dotyka zeme (obr.8). 0024

- sed mierne rozkkmy, trup nachyli vzad a

zdvihanie trupu do sedu (skractkg, o
paze skené prekrizené na hrudniku (obr.9).
Obrazok 9
- lah vzadu, nohy poloZina loptu (poktené), zdvihanie trupu

(skracoviky)
- obmeny s prednozovanim jednej nohy, tatée k op&nej nohe
Ob

Obrazok 11
e o=
Obrazok 12 Obrazok 13
<
Obrazok 14

Obrazok 15

Posilzovanie sedacieho svalstva a zadfeeti stehien:

- lah vzadu, nohy vystreté opreté patami o loptu,tmhie panvy

- lah vzadu, nohy vystreté opreté patami o loptu, yprstm posutvanim lopty pod chrbati nohy, spé
(obr.10)

- vzpor Kamo, lopta pod trupom, paze na zemi, zanoZpuaozovd, vystreté, kkené — r6zne spdsoby,
prida’ pohyby pazi (obr.11)

- Tlah vpredu na lopte, lopta pod trupom, paze na zeanpzovanie ndh vystretych¢knych (obr.12)

- Tah vpredu na lopte, lopta pod trupom, paze na 2e&zpaZovanie striedavé (obr.13)



- krak, lopta pod trupom, paze na zemi, zanaeZs&asne vzpafi

- vzpor lezmo, lopta pod predkolenim, postupnym ratdwm dosté loptu popod hrudnik (vzporr&mo na
lopte, paze na zemi), rolovanim gfabr.14)

- prehnutylah vzadu na lopte — rolovanie vpred a vzad (obr.15)

Stre‘ingové cwienia:

2L & £

Obrazok 16 Obrazok 17 Obrazok 18
14
SO e
; .
Obrazok 19 Obrazok 20

- lah vzadu vzpa#j lopta v rukach, skit’ prednozmo a preklapaohy striedavo vpravo davo(obr.16)

- lopta medzi pokfené nohy, paze vtyl, loptu poldéza hlavu

- sed roznozny, lopta v rukach, hiboky predklon, akjobr.17)

- sed skémo skrizny, upafj lopta pod rukou, hiboky tklon (obr.18)

-z Kraku Unoznéhdavou pridrzujte loptu vpravo véd tela, vdych a s vydychom kdanim lopty vpravo
urobte Uklon cez loptu s oporou pravej dlane

- krak rozkr@ny, loptu pridrzujem pre telom na zemi. Ktahim lopty vodorovny predklon, predkolenie
a stehna 90° uhol , vzpdziopta pod dlaami, vydrz (obr.19)

- krak, prednoiipravou a oprielytko o loptu, predklon (obr.20)

Moznosti ako vyufi fitloptu pre lepSie zdravie a kondiciu je mnohélezi na vaSej fantazii a chuti
zacviit si. A ak potrebujete inSpiraciu,dite najdete niekiko inych publikacie, ktord sa @anim s fitloptami
zaoberaju.

Prikladom je aj nasledovny prispevok, v ktoromde& cwvéenia s fitloptou pre deti mladSieho
Skolského veku.
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FITLOPTA AKO PREVENCIA CHYBNEHO DRZANIA TELA U DE Ti MLADSIEHO
SKOLSKEHO VEKU

Jalia PALOVI COVA — KTVS FHV UMB Banska Bystrica, palovicova@fhvumb.sk

Uvod

PoZiadavky na zmeny v&isnej Skolskej telesnej vychove vyustili do tvodiatnych vzdelavacich
programov, na ktoré by mali nadvézévskolské vzdelavacie programy. Nemalo by sa vSale@tova len
obsahové zameranie novych dokumentov. Za zasadraZgeme v telesnej vychove vnimanie nového pristup
k Ziakovi, Ziaka k sebe samému, svojmu zdraviuzdrivotnej prevencii. K tomuto novému fiedu by svojou
mierou mali predovSetkym prispiénovované pedagogické dokumenty, ako @ieli, ktory bude projektované
zmeny realizova (KrSjakova, 2008).

Cielom telesnej a Sportovej vychovy ako ¥guacieho predmetu je umoZriiakom rozvijé kondiéné
a koordin&né schopnosti na pozadovanej Urovni, osvdjosia zdokon&ova® a upeviova’ pohybové navyky



a zrunosti, zvysSova svoju pohybovi gramotnts prostrednictvom pohybovej aktivity postba dbd o
zdravie, vytvara trvaly vz'ah k pohybovej aktivite, telesnej vychove a Sposta’adom na ich zaujmy,
predpoklady a individualne potreby akaia§’ zdravého zZivotného Stylu a predpokladu schopruedtiZzivotnej
starostlivosti o vlastné zdravie.

StalecastejSie sa stretdvame s nizkym zaujmom deti deddao telesnd vychovu a o vykonavanie
pravidelného pohybu. Preto v sllade s odpamiami viacerych autorov, zaoberajlcich sa probiioa
Skolskej telesnej vychovy (Antala - Labudova, 20@endikova, 2007, 2008) je frai dblezité hladé vhodné
formy vywovania, ktoré podnietia zaujem Ziaka o telesnd wyaha budu ho formovatak, aby ziskal trvaly
vztah k svoju zdraviu a k pohybovej aktivite.

Problém

Nedostaténa pohybova aktivita a dlhodobé sedenie patridkyen z nepriaznivych faktorov vzniku
ochoreni chrbtice. Dlhodoby staticky sed pOsobpriagnivo na svalovl sdstavu trupu a &atin.
Sedenie na fitloptach, ktoré disponuju zdravotngrbezp&nostnymi parametrami s povazované za dynamické
a idedlne zradiska premenlivého ?azenia svalovej sUstavy a medzistavcovych piakichrbtice. Fitlopta
nema operadlo a trupové svalstvo sa musi okamktteosat’, inak by doSlo k strate rovnovahy. Vzpriamené
drzanie trupu na fitlopte sa dosiahne la#hSie ako na klasickej stelie.

Odbornici na bolessa zhodujd, na tom, Ze pohybova aktivita méZemv@rospieva 'udom s bolegou
chrbta. NaSe tel& su stvorené pre pohyb a naStgeribdabre uspdsobeny na cely fdnosti a cweni. Az 60%
detskej populacie vykazuje v Statistikdch chybngadie tela, ktoré mdze maa doésledok vznik deformit
v dospievani a bolestivych syndrémov chrbtice vpedssti uvadzaju (Vargova — Vesely, 2002).

Obdobie mladSieho Skolského veku zalje ¢asovy Usek od 6. az 7. do 10. az 11. roku Zivcegath.
Z&ina vstupom do Skoly a kéhzaiatkom puberty. Vyskumy ukazuju, ze pre vstuptdia do Skoly je
najvhodnejsSi vek Sésa pol roku. Vstupom do Skoly sa zasadne meni ugllspésob Zivota dita. Hrava
¢innog’ ustupuje do pozadia, hlavngimnog’ou sa stavadenie. Ziak sa musi prispdsélpoziadavkam skoly. V
tomto Stadiu postupne nastavaju zmeny v osobnuistiylag v rozvoji poznavacich procesov, rozvoji citov a
vole. Ziak je eSte nesamostatny, submisivny a awjilgtny. Velky vyznam ma spravny vzor.ditel' je nova
autorita, preto predovSetkym fiam sp@iva zodpovedna$s aby usmernil zlozité a protichodné chovanie zigko
ale takisto aj spravne drZanie tela pri sedenitol&ke, v stoji, ale aj na hodinach telesnej vychowyitél sa
snazi zautomatizovaziakom spravne drzanie tela. Vyvijaju sa vSetkyhghchrbtice — k&né, hrudné, bedrové.
Osifikacia kostry nie je eSte uk&end, zcéoho vyplyva jej véka ohybnog a pohyblivog. To umoZiuje
UspesSnosv telesnej aktivite, pestovanie réznych druhovripaale sdasne mbze nta negativne dosledky na
drZanie tela, deformity chrbtice.

Telesn& vychova je ziaducim doplnk@mnosti, na ktoré si deti v Skole privykaju. Zanmestaju sa tie
svalové skupiny, ktoré v priebehu duSevnej pradevaeaju v néinnosti. CvEenie priaznivo vplyva nielen na
pracu svalov, ale aj na neuropsychickd aktivitust8matické a veku prispdsobené gymnastickéecna
podporuju pohybovi koordinaciu, prestiospdsobilog ovlada zbytatné pohyby. Toto sebaovladanie ma
vyznam nielen pre rozumovy vyvin da&'a, ale aj pre vyvin jeho vble a charakteru. Fidoj nové nénie,
ktoré si postupne nachadza svoje miesto v Skotslegnej vychove.

Uz samotné sedenie na fitlopte, alebo mierne ,pokanie sa“ na tejto pomdcke pomaha zapaja
stabiliza&né svaly, ktoré in&casto ostavaju ochabnuté a zanedbané. Na beZnikstgd ovéda lahSie svaly
uvolnit’ a chrbat povofi do nezdravych, zhrbenych pol6h. V pripade, Zevaly ©kolo chrbtice takto dlhodobo
zanedbévaju, ochabujép mdze vyuasti do bolesti chrbta. Dynamické sedenie nendpadm@nasilnou formou
zapoji svaly o ktorych ste ani nevedeli, Zze ichandednou z civilizmych chordb dneSného sedavého spdsobu
Zivota su praveasté problémy s driekovaiag'ou chrbtice, s vyuzivanim fitlopty je im mozné gchadza

Fitlopty si dnes neodmysliteou s@ad’ou preventivnych céeni ilietebnej rehabilitacie deti
i dospelych. Zeny v domacnosti & preventivne metodické zostavy proti pt@shému vzniku osteoporozy.
Cvicenia, ktoré vykonavame na fitlopte maju vplyv ajhtlaoky stabilizény svalovy systém. Metodické zostavy
s fitloptou su integralnou gas’ou kazdého kondného planu v tréningu vrcholovych Sportovcov. Daké#ou
cvicit Tudia v kazdom veku, pretoZe prevaznédida cvteni nezéaZuje vahonosndliy, a preto je prijaina aj
pre seniorov. Asi najviac cd&ni na fitlopte je venovanych chrbtovému svalsthaexistuje véa cvieni aj na
d’alSiecasti tela. ZlepSuju kondiciu, svalovu silu a koastiiu.

Metodické poznamky

Pri vybere lopty a jej spravnejRlosti ( priemer prevazne od 45 cm az po 75 cm) pdmbze ak sa na
fu posadime. Pri vzpriamenom sede mali bt/ kylena nizSie ako bedrowytk( uhol medzi trupom a stehnami
a uhol medzi stehnami a predkolenim musf #¥dy viac ako 90°). MdzZeme sa orientd\g poda telesnej
vySky (do 140cm — priemer lopty 45cm, do 160 cm5—cBn, nad 160 cm — 65 cm). Fit lopta jeiiné, ktoré
mézeme poufina zlepSenie svalovej sily, vykonnosti, ohybnastnitornej stability. Lopty na aténie su



velmi obl'dbené ako u profesiondlov, tak aj u rekrgech Sportovcov, pretoZze su zabavné, b&agea dinné.
Tento skvely spbsob @enia postupne objavujdudia vSetkych vekovych kategoérii pre jeho

rehabilita&&né &inky a celkové zlepSenie fyzickej kondicie. Po dithalni stravenom sedenim, zohybanim,

ot&anim alebo dvihanim réznych predmetov. Fit loptaviodnavené, btavé a stuhnuté svalstvo a zamve

posilni celd chrbticu.

ZlepSuje svalovu silu, vykonnfisohybnos a vnatorna stabilitu.

Pouziva sa na sedenie, &&iie a relaxaciu

Vhodna pre kazdého bezl@hiu na vek alebo fyzickd kondiciu

Pouzivana profesionalmi

Odpor&ana lekarmi

Pod’a najnovSich neurofyziologickych poznatkov pri sdd@lebo pri cvieni) na nestabilnej ploche
dochadza k vysSej aktivite hlbokého stabilizého systému. Tento systém je zakladom koordinamfany
pohybov celého tela. Hlboky stabilizay svalovy systém zaia svalstvo panvového dna, branicu, Sijové svaly,
hlboké ohyb#&e krku a hlavne hiboké chrbtové svaly, ktoré v kidcii s bruSnymi svalmi fixuju chrbticu.
Ukazuje sa, Zze v beznom Zzivote namahame skor povéclsvaly. Tym dochadza k nedostatej fixacii
chrbtice, k jej préaZovaniu a naslednym bolestiam.

Fit lopta umo#uje tzv. aktivny - dynamicky sed. Neustalymi zmenéaZiska ndtime organizmus, aby
na zmeny polohy tela reagovaléitym optimalnym nastavenim nervovej, svalove] ati@mse] sustavy. Pri
sedeni na fit lopte* aktivizujeme svaly, ktoré fmeznych¢innostiach zapajame nedostate. Pri aktivnom
sedeni su svaly neustéle pasilané atym padom odnimajataa z chrbtice a medzistavcovych pléatek.

Vysledkom pravidelného sedenia na ,fit lopte“sjgevnenie hibokych chrbtovych a brusnych svalov,
znizenie tlaku na medzistavcové plakyi a zlepSenie drzania tela a to nieletgmsedu, ale aj pri beznych
¢innostiach.

CVICEBNA JEDNOTKA
Cviéenci: mladsi Skolsky vek
Ciel cvi¢ebnej jednotky: posilnenie svalstva panvy a dolnych katin
Forma: individualna
Pomécky: fitlopta
Miesto: telocviciia
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cast’ Dnes péjdeme do O U J W,

2min | lesa a potom
budeme na Idke
cvic¢it' s ved’kou W, Vv U U
loptou. ...
Rozohriatie

1. Len ¢o 5x '
vstanem

Z postele, uz aj
cvi¢im vesele.
Vzpor drepmo —
vyskok a vzpafi
— poskoky
znozmo, do stoja
rozkrazného ,
¢elného, béného
/ na mieste

2. Ruky hore, 3X
ruky dole, od
seba a zase dole
Stoj spojny,
vzpazi' — upa#
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D 4 d
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— pripazi.

3. Cupnem,
vstanem,
vyskoéim, veselo
sa zat@im

drep — vztyk —
vyskok — malymi
krokmi obrat

o 360

2X

Pripra
vna
cast’
15 min

ZVIERATKA
Diet'a na pokyn
musi prejg

Z jednej strany
telocviéne na
druht poda
¢innosti daného
zvieratka.
Priklad:

kacka: chbdza
v drepe —
JKacaky"

kom: vysoky
skiping

Zaba skoky

v drepe —
w2abaky"

pes vzpor
drepmo — chddza
po Styroch
had: plazenie

Ako si sa plazil
ani si si nevsimol,
Ze okolo teba
presSiel jezko. P&
aj my spolu

vyskiSame ako sa

mu lezie.

JEZKO

1. Lezie jeZko,
lezie v lese,
jabitka si domov
nesie

Vzpor drepmo —
chédza po Styroch
2. Detiv lese
behaju, jezka
vSade Wadaju.
Vyskagit' — varny
beh po priestore
3. Lezie jeZko,
lezie v lese,
jabi¢ka si domov
nesie

Vzpor drepmo —
chédza po Styroch
4. Jezko picha
do vSetkych

1x

1x

1x

1x

2X




stran, ja sa
chytit’ nenecham
turecky sed —
pazami
znazotiovat’
pichanie do stran
KA CKA

1. Plava ka&ka
po jazere, vo
vode si Saty
perie

drep - ch6dza

v drepe, stoj
rozkrainy,
predklon — pohyb
pazami do stran
2. rybky sem,
rybky tam, ja
vas vSetky
pochytam

cval bokom, beh
za &itelom

3. priSiel k&ger
tapy, tapy, do
zob&ka rybku
lapi

chddza so
skrgenim
prednozmo,
predpa#l

a striedavo
tlieska’ zhora
nadol

4. uklana sa
krasavec, vola
ka¢ku na tanec
stoj spojny, ruky
vbok — predklon
Sikmo Wavo

a vpravo, Uklony
vpravo, Yavo

Hlav-
na
cas’
25
min

Cvi¢enie na
fitlopte.

Sed na lopte —
mierne
rozkromo
Diet'a pohybuje
panvou vpred
a vzad tak, ze
kolena di€ara su
medzi kolenami
ucitela. Wsitel
uchopi di¢a

a vedie smer
pohybu lopty
dopredu

a dozadu.

KONICEK
vzpriameny sed

10x

10x




na lopte —
rozkramo

Ucitel’ tlakom
svojich rik na
ramenach
diet'at’a, alebo na
bedrach
navodzuje smer
pohybu hore —
dole.

Sprievodna

pesnéka:
» Hijoheta na

konicku, do
PreSova po
pSenéku,
hijoheta na koni,
pojedli sme
tvarohy,

iba jeden ostal,
Pekovi sa
dostal.”

Sed na lopte
roznozmo
Ucitel’ drzi die'a
Z0 stran za panvu
a vedie smer
pohybu vpravo —
vlavo

MOSTIK

'ah vzadu skimo
- predkolenie na
lopte

dieta dviha panvu
hore od podloZky
( 6 dob vydrz)

rah vzadu
prednozmo PIY)

s pétou na lopte
striedavo unoZzuje
pravu al

l'ah vzadu
pokrémo pripazi
— paty na lopte

8x

8x

10x

6Xx

X,

4
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kopanie do lopty

rah vzadu,
skrgmo
rozkramo,
kolena zvieraju
loptu

dieta rytmicky
zatl&a kolena do
lopty (vydrz 5
dob).

l'ah vzadu
skrikmo, ruky
vyl -
predkolenie na
lopte
dietataha
hrudnik ku
kolenam

rah vzadu
skigmo, ruky vtyl
— predkolenie na
lopte

dieta dviha
hrudnik od
podlozky

a zarové
kréenim néhtaha
loptu k telu

rah vzadu skimo
— paty na lopte
dieta patami
kotira loptu po
kruhu vpravo a
vlavo

FURIK

vzpor lezmo
vpredu na lopte
dieta ritkovanim
sa posuva vpred
a vzad

6Xx

5x

4x

5x

5x

"

Zavere
éna
cag’

3 min

UVODLNENIE
r'ah vpredu -
upazt’

weitel’ kotila
loptu po di¢ati
od paty k hlave

Pamatas si aké
zvieratko sme na
z&iatku
napodoliovali?

4x




JEZKO

krak pripazt
hiboky predklon
pripazt

diet'a sa hlboko
nadychuje

a vydychuje

a tym uvdnuje
driekovu
chrbticu.
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V najblizSom ¢&isle uverejnime:
Navrh uéebnych osnov z Telesnej a Sportovej vychovy pre §ig sekundarne vzdelavanie — ISCED
Vzdelavacia oblas: Zdravie a pohyb.

™o

VYBRANE JOGOVE CVI CENIA ZAMERANE NA PREDCHADZANIE VZNIKU FUNK CNYCH
PORUCH POHYBOVEHO SYSTEMU U DETi SKOLSKEHO VEKU

Febenova Dana, Katedra telesnej vychovy a Sportu, 2Kl SPU Nitra,
Dana.Febenova@post.sk

Uvod

Jednym z délezitych prvkov rezimuna u deti Skolského veku je dostatok pohybovej daitiv
Optimalne mnozstvo pohybovej aktivity je zakladnpnedpokladom nielen pre fyzické a duSevné zdraeié d
ale aj ako stag’ prevencie pred vznikom futkych pordch pohybového systému, nespravneho drielaiza
svalovych disbalancii.

Prevenciou, ako aj moznasi zlepSenia tychto zdravotnych problémov jelaedoma spravna
pohybova aktivita primerana fyzickym moznostiaméevicov, priom je potrebné zvalivhodnu fyzickl zéaz a
intenzitu. Tato poZiadavku &m aj zdravotné ceenie v Skolskej TV, ktoré je charakterizované ako:enie
zamerané na prevenciu vzniku zdravotného oslalpelsi@ovanie a stabilizaciu uz existujacich porach fuekci
tela (Sykora a kol., 1995).

Preventivny &inok pri funkinych poruchach pohybového systému ma predovSetkiavame,
rychlejSia chédza, sttegové cvéenia, posiiovacie cvéenia, jazda na koni a tiez jogové &mia, préom
charakter potrebnych a fyziologickgignych pohybovych aktivit ma svoje zvlaStnosti kadiom na vek.

Nespravne drzanie tela a aj neprimeran@zavanie svalov a opornych organov tela jemigtasté uz
u deti Skolského veku ako to potvrdzuju viacerbayKovaiova, 2004; Kanasova, 2005 a ini).

Jogu mozno definovaako Specialny subor a&@ni na upefovanie a rehabilitaciu zdravia, kde pri
cviceni spoludinkuju telesné organy s psychikou (Sykora a k&95).

Pozitivne dinky jogovych cvkeni su v stimulacii zdravého vyvinu organizmu, Bkempe spravneho
drzania tela, zvySovanie odolnosti &mcov a schopnosti ubwit’ sa, zlepSenéinnosti vnatornych organov
a rozvoji spravneho hlbokého dychania, ako aj rpzancentracie a sebadovery.

Cielom vyuky jogovych cuvieni na hodinach telesnej vychovy ako aj telovycljetinchvlkach
u Skolopovinnych deti je:

- oboznamenie cvencov s vplyvom jogovych technik na zlepSenie zdravpsychickej odolnosti



- osvojenie si niektorych jogovych asan a ich spraeng/konavania

- zdokondovanie dychacej techniky, vedenie k spravnemu dinzata a dychaniu

- vedenie k tinnej relaxacii pomocou relakaych technik a k celkovej psychickej vyrovnanosti
- vplyvanie na spravnu Zivotospravu a utvaranie élwalvz’ahu k pohybovej aktivite

Pod’a Fornayovej a MartiSa (1989) jogovédnia davaju podnet na zvySovanie potencionalnych
individualnych moznosti a schopnosti. V telovychejwerminoldgii ide o tréning v oblasti psychiky a
pohybovych schopnosti, odlvanie a uvbiovanie rezervnych energetickych moznosti organizmu.

Pri vybere jogovych céeni sme vychadzali so systému “Joga v dennom Ziwatérahamansa Svami
MaheSvarananda (1990). Autor vychadza v klasialdickej hathajogy, ktord prispdsobil nASmu Zivotmém
Stylu a mysleniu. Metodicka rada telesnych a dyghbwviceni umoauje plynuly nacvik a individualny pristup
k cvi¢eniu. Premysleny postup cvikov, ktory zvladne kagdigenec bez dladu na kondicidi obratnos a maj
Siroky komplexny @inok, postupne pripravuji telo na stale riéejSie pozicie.

Jogové pozicie — asany su podstattemiou cvicenia. Ci€om cviieni je vyvazeny stav celého
organizmu.

Cier

Ciel'om naSej prace bolo metodicky spraabjagové cvéenia vhodné ako prevencia fumgch portch
pohybového aparatu a nespravneho drZania tela¢ kt@izu by vyuzivané pri vyuke na hodinach telesnej
vychovy u deti Skolského veku.

Problematika

Joga v dennom Zzivote je systematicky spracovangram, ktorého jogové aiénia sa daju aplikova
v kazdodennom zivote u vSetkych vekovych skupinleBité je pri cvéeni z metodickych zasad dodrzidva
vykonavanie pohybu vedenim a stalou vedomou poztong viastnym tempom, preciva’ pri tom svoje telo a
pozorovad dych. Jogové asany — pozicie ovpiyji pohybovy aparat, pruznbsvalov a pohyblivosti fbov.
Okrem toho asany vplyvajl aj nnog’ vnatornych organov, Zliaz s vnatornym v§tiwvanim a vegetativnej
nervovej sustavy. Systém postupnych liwgacich, dychovych a pdgiujlcich telesnych céeni je cvéebnym
programom napomahajlcim predch&tzasp. zmiafova’ svalové dyshalancie spésobené telesne jednostranne
za’aZzujucim spbésobom prace, jednostrannymi pohybnmsprénym drzanim tela a zlym zivotnym Stylom.
Nespravne pohybové navyky taguju predovSetkym chrbticu, ktorej stuhnutie byestou pdinou bolesti
v chrbte a sp6sobuje vznik zavaznych ftmfch porich pohybového aparatu. Vybrané jogové yagaato
precviujua celt oblas chrbticu alebo niektoré jeasti, napoméhaji u¥neniu hibokych svalovych vrstiev. Pri
vybere cvéeni sme sa zamerali najma na’afeovanie a poliovanie chrbtovych a brusnych svalov. Silné a
pruzné svaly tvoria déleZita ochranu chrbticelzok.

Uvodné cvienia: Kratka relaxacia v ananda asarfahu na chrbte, ktora vedie k spravnemu naladeniu,
¢o napomaha uvoenému a sustredenému &niu. V uvdnenej polohe pokeajeme s nacvikom piného
jogového dychu, ktory ma aténcov sprevadzgpoias celého céenia.

1. Cvi¢enia zamerané na natiahnutie telakiu na chrbte

- natiahnutid’avej strany tela ( pravej ) s rukou vo vzpazeni
- uhloprigine n@&ahovanie (prava rukalava noha a naopak)
- na&ahovanie obidvoch stran&sne

2. Cvicenia uvdnujluce chrbat — sarva hita dsany

- torzia s ohnutymi nohami, ruky st v upazeni

- kolisanie tela do stran s pgknymi nohami pritiahnutymi k hrudi

- SaSanka asana — predklon v sede na patach so mypazekami

- uvolnovanie Sije v sede s vystretymi nohami

- ot&anie hlavy a trupu v sede s vystretymi nohami, nalopore za chrbtom

3. Cvicenia n@ahujuce chrbtové svaly a zlepSujlce pohyblivdwbtice
- pavana mukta asana —tjafovanie kolena k trupuliahu

- zaklon v sede na patach

- predkon v sede na patach

- méardzari asana (rtlea) — ohybanie chrbta v podporkakmo

- dvikéna asana (dvojity trojuholnik) — predklon &ami v zapazeni

- polmesiac — Gklon trupu so spojenymi rukami naddila

- uStra dsana’@va) — Kak, hlava v zaklone, ruky pfigiajdclenky

4. Cvi¢enia posiiujlce chrbtové svaly a upravujlce drzanie tela

- dvihanie hlavy wahu na bruchu s ohnutymi nohami



- dvihanie tela Yahu na bruchu

- Uklony trupu v sede

- krizenie rdk nad hlavou v sede

- tada asana (palma) — vypon naEpis rukami nad hlavou

- katicakra dsana — predklon s vystretym chrbtom a vzpestierukami, vyt&at’ telo do stran
- akarana dhanur 4sana - podoba’bire luku v stoji

- aSva sacala dsana — zo sedu s pf#aymi nohami prednozovanie bez pomoci ruk

- kobra - dvihanie hlavy a pliecl'®ahu na bruchu, ruky pri tele

Zaveréné cvienia — tu zardlujeme pranajdmu — dychové a koncetriga cvienie a zavekml
relaxaciu, ktord uvithuje celé telo a vedie aj psychickému Iiveniu.

Kazdé cwvtenie v hlavnegasti opakujeme aspdb krat, pomalym sistredenym pohybom pri plynulom
dychani plnym jogovym dychom. Gi@nie realizuje kazdy cé#&nec svojim tempom bez nahlenia, ptragic
celé telo.

Zaver

Vzhradom na nedostatok vhodnych metodickych materiélgegovych cvieniach sme chceli tymto
prispevkom prispiék rozSireniu poznatkov a skvalitneniu vyuky telgswchovy so zameranim na prevenciu
funkénych pordch pohybového systému a nespravneho drzald u deti Skolského veku. Zvladnutie tychto
zakladnych jogovych c¥eni umoduje cvicencom nielen predchadzadravotnym problémom a zlepSdvigh
navyk spravneho drzania tela, alé ich aj sprdvnemu dychaniu, aktivnej relaxaciisgghickej vyrovnanosti.
Nepriaznivé dbésledky absencie primeraného pohybuzdwvie detskej populacie si vyzaduji neustale
skvalitiovanie prace a zvySenl pozomia® strany telovychovnych pedagoégov vich kazdodpmmaxi na
hodinach telesnej vychovy, kde mézudinine a pozitivne vplywana Skolopovinné deti v zmysle primarnej
prevencie.
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STRUKTURA SPORTOVEHO VYKONU V KARATE

Erika ZEMKOVA - Fakulta telesnej vychovy a Sportu, Univerzita Komenského v Bratislave,
zemkova@yahoo.com

Sportovy vykon v karate je zavisly na mnoZstve dadt (Somatické, motorické, fyziologické, technické
taktické, psychologické), ktoré pésobia na réznyobvniach a réznou intenzitou. Zddiska genézy Struktary
Sportového vykonu existuje medzi nimiisé hierarchia v priestoredase. VSetky faktory vSak spolu suvisia a
navzajom sa prelinaju. Tie, ktoré najviac ovpiyn Sportovy vykon ozrmijeme ako limitujuce faktory. Tieto v
dalsich Grovniach ddpaju faktory podmigujlce a nepriamo podniigjlce.

Mnohonasobnou koralaou a regresnou analyzou bolo zistené (Zemkova9)198 z motorickych
faktorov ma na Sportovy vykon v karate vyznamnyyvpiajma rychlog pohybovej reakcie (kumite), vytrvalds
v rychlosti a vybusna sila. Do Gvahy prichadza@? tkinesteticko-diferenctaé schopnostiiasovo-priestorova
orientacia, dynamicka rovnovaha fadva pohyblivos, resp. ohybnas

DalSiu vyznamnu oblasstruktary Sportového vykonu v karate tvoria fypigické faktory.

Vzhradom k tomu, Ze napr. Udéoku cuki trvd 0,056 s u nosf 4. danu, resp. 0,209 s wizdocnika
(Kato, 1966), o vykone rozhoduje sila, ktorl jedtista schopny vyvinlv relativne kratkongase. O rychlosti
narastu sily rozhoduje okrem podielu rychlych svatdh vidken, ktoré vytvaraji podmienky pre rychieja
intenzivnejSiu kontrakciu, predovSetkym stav negabv regulgénych mechanizmov, od ktorych zavisi¢po
sttasne aktivovanych motorickych vlaken a rychkilash stiahnutia. Z tychto mechanizmov sa uflg



predovSetkym frekvencia stimdlaych impulzov, rozsah aktivacie a stipsynchronizacie motorickych
jednotiek, ako aj Urovesynergicky a antagonicky posobiacich svalov asmalh skupin.

Z hradiska energetického krytia su kratkodobé maximalfieony, ku ktorym patri i adeti kop,
zabezpg&ované anaerdébnym alaktatovym systém@as trvania takejto pohybov&nnosti maximalnej intenzity
je obmedzeny zdrojmi energetického zabéppania ATP a CP. V karate je vSak potrebné, abytépec bol
schopny poas zapasu realizovasériu obrannych a (nych akcii v kratkoméasovom slede bez znizenia
intenzity a efektivnosti. V takom pripade sa vyzngm zdrojom energie stava anaerobna glykolyza. Pri
predlZzovani zéaZenia sa v nezanedblatej miere uplatuju aj aerébne procesy.

Vyznamna zavislasSportového vykonu v karate sa predpoklada od mdggitkych faktorov, akymi su
napr. emoéna stabilita, koncentracia pozornosti, ale aj azio stres, napéatie. Ich tah k vykonu vSak zatffa
nebol tak presveilvo dokdzany, aby mohli f\pre karate povazované za typické.

Somatické faktory neovplywja v podstatnej miere vykon v karate, pdk&i hodnoty sledovanych
znakov v uéitom variatnom rozpéti zakladného suboru. V kumite su totzdielnosti v telesnych hmotnostiach
zohadnené v uzneseniach Sportovo-technickej komisigldVidarate Federation stanovenim hmotnostnych
kategorii. Iba v kateg6rii bez rozdielu hmotnosfistedky zo Sportovych $&zi ukazuju, Ze pretekari na
medailovych miestach su spravidla vysSej telesp@ky a hmotnosti. Existuje aj dita logicky kladna zavislas
medzi dZkou kor¢atin a vykonom v kumite, resp. nizSou telesnou ek vykonom v kataCo sa tykadalich
somatickych charakteristik vratane typologickychazdwvatéov, nie si z literatiry zname U(daje zalozené na
vykonnostne homogénnych suboroch, ktoré by dastatgpresvedivo potvrdzovali zavislos vykonu na
somatickych predpokladoch. V selektovanom a homogénsubore karatistov preto nie je mozné povazova
somatické znaky za limitujuce faktory Sportovéhdkaryu. Odbornici sa vSak zhoduju v tom, Ze medzi
karatistami sa presadzuji mezomorfné a mezoektodvypy.

Popri uvedenych faktoroch, Sportovy vykon v karaéwisi od mnohychlalSich, akymi su napriklad
socialne, genetické, biologické, morfologické a dbiemické, ktoré sa uplatja prostrednictvom vysSie
uvedenych faktorov. Hoci tieto ovpliuju Sportovy vykon iba v relativne malom rozsahuwzmrispieva k
jeho vyssej kvalite.
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KONDI CNA PRIPRAVA V KARATE

Erika ZEMKOVA - Fakulta telesnej vychovy a $portu, Univerzita Komenského v Bratislave,
zemkova@ukf.sk

Na zéklade poznatkov o Struktire Sportového vyk@nonozné tréning a jeho Ulohy, obsah, prostriedky
a metddy rozdefi do niekdkych zloziek. lde o pohybové zmosti, ktoré sa v rozvijaju v procese technickej
a taktickej pripravy, pohybové schopnosti, ktoryohvoj sa realizuje v kondinej priprave a psychiku Sportovca,
ktora patri do oblasti psychologickej pripravy.

Kondi¢na priprava je zamerana na rozvoj kéngich a koordin&nych schopnosti.

Vykon v karate zavisi nielen od sily, ktor( je &@sta schopny vyvintlipri vysokych rychlostiach
svalovej kontrakcie, ale i od jej mobilizacigiw najkratSontase, napr. pri tderoch, kopoch, krytoch. Vybusna
sila takto zohrava vyznamnu Ulohu v Struktdre sidvschopnosti karatistov.

Z rychlostnych schopnosti sa pri égch ¢i obrannych akciach uplatje rychlos akéna, akceleréna,
frekvertna. Akina rychlog sa prejavuje pri vykonavani jednotlivych techni® maximalnej rychlosti
dosiahnutej zo stavu relativneho pokoja, respioonajv&Som zrychleni vyvinutom na &atku pohybu,
rozhoduje akceletaa rychlog. Nemenej dolezita je aj frekvémé rychlos, ktora sa tyka mnoZzstva Uderov a
kopov vykonanych ¥o najkratSontase.

Vzhradom k charakteru #azenia v kumite a kata rozhodujica je najma Speiahaerébna vytrvaldos
rychlosti. Pri vysokej intenzite Uderov a kopov warkte sa totiz aktivuju predovSetkym vldkna rychle
glykolytické, ktoré su enzymaticky vybavené na adbee uvdiiovanie energie. Pri zvySovani podielu
anaerobnej glykolyzy dochadza i k vyraznej produladktatu. Empirické sledovania ukazali, ze piszzovéa
hladina laktatu sa v zapase pohybuje od 9,5 do d@®l.l-1. Svaly sU teda nitené pracovapodmienkach
vysokej acidozy. Schopnbznasd takéto zdazenie anaerdbneho charakteru a utliff@zadovany vykon v
celom priebehu zapasu, je preto v karafania@ldlezita.

Z hradiska pohybovej Struktiry v karate nemenej dédggitaj ohybnasvo va'ahu k svalovému aparatu,
resp. pohyblivog tykajuca sa lbového systému. Pri Svihovych technikdch sa tpjat predovsetkym



dynamicka ohybna’s resp. pohyblivag ktorl charakterizuje kratke zotrvavanie jedngtiv segmentov tela v
krajnej polohe.

Kinesteticko-diferenciéné schopnosti, teda schoptiopriestorovej, silovej acasove] pamati a
diferenciacie, sa v zapase prejavuju napr. presimenoméi kopom primeranej sily a spravneho:aaovania.

Casova a priestorova orientacia zase umi# karatistovi rychlo mefia koordinovd svoje pohyby v
sulade s pohybom supera.

Verké a rychle zmeny poldh v karate si pritom vyzadujédovSetkym dynamicki rovnovéhu, v kata sa
vSak do istej miery uplatije aj staticka rovnovaha.

Vedomé prelomenie superovho rytmu, resp. taktickgmienena zmena vlastného rytmu, dpa v
rytmickej schopnosti. Prakticky vyznam mé& aj zvmaemy rytmus ako pohybovéa predstava pre zvladratie
zdokondovanie pohybove}innosti.

Vyznamnu Ulohu zohrava najma zlozita r&ak schopnas Rychlo meniace sa podmienky v zapase od
karatistu vyzaduju rychlo zhodnftisituaciu, vybré optimalne pohybové rieSenie @ najrychlejSie ho
realizova. Reakciu na pohybujliceho sa sUpera potlnjieaj schopnasanticipacie, ktora do ztiaej miery
zavisi od skusenosti pretekara.

AKO PUBLIKOVA TV NASOM CASOPISE? |

Je to celkom jednoduché: napiSte naakomkoPvek formate, pisme a Upravea my Vas prispevok upravime a
bez cenzary uverejnime. V pripade, Ze by ste ndichaby VaSe meno bolo uverejnené spolu s VasSim
prispevkom, budeme VaSe Zelanie reSpekto@8akavame aj Vase otvorené nazory na rézne problgkaylice

sa Skolskej telesnej vychovy, napr. na Skolskurrefp stdpajucu obezitu, klesajlicu vSeobecni pohybov
vykonnog, atf’.

PRIKLAD:

ZAKLADNE ATRIBUTY PRI TVORBE KOMPOZICIE POHYBOVE J SKLADBY

Maria KALINKOVA, Katedra telesnej vychovy a $portu PF UKF Nitra, mkalinkova @ukf.sk

Jedna z najkomplexnejSich definicii pohybovej dijaghochadza uz od Serbusa (1960), ktory ju
charakterizuje ako prekomponovany pohybovo-hudaltrgr, vytvoreny na zaklade veducej idei sklatite
z telesnych c¥eni v spojeni s hudbou, obohateny o pohybové adgoafické, pripadne o iné netelovychovné
prostriedky, s uplatnenim zakonov krasy a Spegifibk kompozinych postupov a principov skddom na
plnenie zakladnych uloh telesnej vychovy jej Glolil@h hlboko zapésobina estetickll a mravnd stranku
cviéencov a divakov.
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PRAVE VYCHADZA:
SIMONEK, Jaromir — Futbal (Rozvoj koorditrgych schopnosti) — objednavky u autora.

Vydavatel’stvo Peter M&ura - PEEM

Zameranie:
* metodicko-odbornéa Sportova a telovychovna literafine ditel'ov telesnej vychovy, trénerov vsetkych
Sportov, inStruktorov,
e ucebné texty pre vysoké Skoly,
» zborniky z konferencii a zavergych sprav vyskumov.

Vybrané tituly:

Allarova, H. — Labudova, J.: Pravidla a’aany poriadok synchronizovaného plavania.

Balaz, J. a kol: Vybrané kapitoly z biomechaniky 1.

Balaz, J.: Biomechanika lyZovania.

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

Blahutova, A.: Sportova priprava v zjazdovom lyZoiva

Blahutova, A. Zjazdové lyZzovanie. Socialno-psyclyateé faktory Sportovej vykonnosti.

Blahutova, A.: Technika a didaktika zjazdového kaia.

Demetrové, E. — Zrubdk, A.: Stolny tenis.

Demetrové, E. a kol.: Stolny tenis: Sportova priprava tadeanej mladeze. 2. vyd.

Demetrovg, E.: Vybrané kapitoly z tedrie a metodiky stolndénisu talentovanej mladeze.

Durech, M.: Silové priprava v zapaseni.

Durech, M.: Spoléné zaklady Gpolov.

Durech, M.: Vyuzitie tpolovych c¥eni v basketbale.

Glesk, P.: ManaZérske aspekty Sportu.

Halmova, N.: Rozvoj koordirgaych schopnosti deti predSkolského veku.

Holienka, M.: Futbal. Koordinaé schopnosti.

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

Holienka, M.: Futbal. Kondicia — tréning. Rychlostschopnosti. 3. vyd.

Holienka, M.: Futbal. Kondiny tréning. 2. vyd.

Chromik, M. — Simonek, J. — Sutka, V.: Didaktikiesmej vychovy

Kacani, L.: Futbal — tréning hrou. 2. vyd.

Kalinkova, M — Kalinka, P.: Somatotypoldgia, sontagdria a somatopsycholégia v Sporte (vybrané kbpito
z antropomotoriky).

Kalinkova, M. a kol.: Gymnastika pre deti a mladez.

Kanésova, J.: Drzania tela u 10 az 12¢&nymh ziakov a jeho ovplyvnenie v ramci Skolskegsslej vychovy.

Kanasova, J.: Furké svalové poruchy u 10 az 1Zmgch Ziakov a ich ovplyvnenie v rdmci Skolskej sglej
vychovy.

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

Kyselovicova, O: Aerobik.

Labudova, J.: Aquafitness.



Macejkova, Y. — Hlavaty, R.: Biomechanika a teclanitaveckych spdsobov. 2. vyd.

Macura, |. — M&ura, P.: Pohybové hry v Zivote, v Skole a na trguin

Macura, P.: English-Slovak Basketball Dictionary.

Macura, P.: Slovensko-anglicky basketbalovy slovnik.

Miklovi ¢, P.: Satiin kata Godzu-rju Karatedo.

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

Minibasketbal. Pravidla.

Pach, M.: Snowboarding.

Pakusza, Zs.: Futsal. Hra-tréning.

Per&ek, P.: Futbal (riadenie — planovanie - tréning)ytl.

Per&ek, P. a kol.: Tedria a didaktika Sportovych hie2.lvyd.

Perd&kova, J.: Slovensko-anglicky, anglicko-slovenskghtadovy slovnik futbalovej terminolégie.
Pridal, V. a kol.: Volejbal: herny vykon, tréningadenie.

Rehék, M. a kol.: Tedria a didaktika basketbalu.

Starsi, Jar. — Toth, I. a kol.: Te6ria a didakiiedového hokeja.

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

Simonek, J. — Zapletalova, L. — PaskaAnglicko-slovensky a slovensko-anglicky volejbatcslovnik.
Simonek, J.: Volejbal (rozvoj koordisaych schopnosti).

Stulrajter, V. — Janosdeéak, J. a kol.: Pohybov@anmy, regeneracia a masaz

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

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

Zapletalova L. - Rdal V. — Tokar, J.: Volejbal. &ebné texty pre Skolenia trénerov |. triedy. 2. vyd.
Zapletalova, L. — Rdal, V.: Tedria a didaktika volejbalu.

Zemkova, E. — Hamar D.: Zavesny beh na beziacorarkol diagnostike anaerébnych schopnosti.
Zemkova, E. — Hamar, D.: Vyskokovy ergometer v dizgiike odrazovych schopnosti dolnych éatin.
Zemkova, E.: Diagnostika koordi&raych schopnosti.

Zemkova, E.: Diagnostika vybranych pohybovych sciospi.

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

Zidek, J. — Petrowj P.: LyZovanie 2. vyd.

Zidek, J. a kol.: LyZovanie.

Zidek, J. a kol.: Turistika.

Zidek, J.: Zjazdové lyZovanie.

Vznik vydavaté&stva 1993
KONTAKT:

Adresa: Peter Maura-PEEM, Sokolikova 11, 841 01 Bratislava 42
Email: macurapeter@hotmail.com

Vase nazory na Skolsku reformu, ako aj vysledky prého prieskumu zaradenia hodin telesnej vychovy d
Skolského vzdelavacieho programu najdete uz v najifSom¢éisle, ktoré vyjde v aprili 2009.

Nezabudnite si predplat’ Sportového edukatora a zaistite si kvalitny metodky material a prva reakciu
ucitel'skej obce na zmeny vo vzdelavani na Slovensku.
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