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Vyvoj pojmu Sport pre vsetkych

Jela Labudova, Dagmar Nemcek

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a $portu

ucasné trendy rozvoja Sportu pre vSetkych st poznacené inova-
ciami, cielovym zameranim na niektoré skupiny obyvatelstva,
vytvaranim novych organiza¢nych a programovych aktivit, ¢i
celoeurdpskych usmerneni. Proces rozvoja tvori vychodisko na
teoretické tivahy o Sporte pre vSetkych, podporuje analyzy jednotlivych
uplatinovanych pojmov. Prostrednictvom metod teoretickej analyzy,
syntézy a dedukcie s v prispevku objasnené vybrané pojmy, ktoré sa
uvadzali v spojitosti so Sportom pre vsetkych. V prispevku ide o pokus
vymedzit a podporit pojem Sport pre vSetkych, poukazat na neprimera-
nost pojmu cviéitel a rekreacny Sport, vyjadrit sa k novému pojmu ,,gras-
sroots‘ §port. Z pohladu rozvijajicej sa tedrie a praxe sa odporuca aktiv-
nejsie a jednoznacnejSie pristupovat k pouzivaniu a zachovaniu pojmu

Sport pre vSetkych.

Kliicové slovd: Sport pre vsetkych, tréner Sportu pre vsetkych,
rekreacny Sport, ,,grassroots* Sport, rekreacnd
telesnd vychova, masovy Sport

Formovanie vied o S$porte
(Labudova, Zrubak, 1998), samotna
Struktira a definovanie S$portu
(Eurépska charta o Sporte, 1992)
potvrdili redlnu existenciu javu, filo-
zofie a procesu fenoménu Sport pre
vSetkych. Vychadzajuc z nasich
dlhoro¢nych teoretickych a praktic-
kych skusenosti moéZeme pripome-
nut, Zevnimanie §portu prevsetkych,
ako jedného z podsystému Sportu, za
vySe 45-ro¢né obdobie snah o uplat-
novanie tohto pojmu, nadobudlo
realne hodnoty v snaZeni o formova-
nie daného pojmu, s intenzivnym
postupom inovacie a kompletizacie
svojho ciela, trendov a aktivit. Pri
kvalitativnej a kvantitativnej charak-
teristike Sportu pre vietkych, cosada
vyjadrit zlozitostou, bohatou $truk-
turalizaciou, mnohotvarnostou a
viacuroviiovym spoloc¢ensko-kulttr-
nym prejavom, skoncipovanym
$portovym hnutim alebo $pecializo-
vanym edukacnym systémom, sa
uvadza moznost pre vSetky skupiny
populacie prezentovat nielen Spor-
tovy, resp. telovychovny vykon, ale aj

moznosti sebarealiz4cie a napinania
vzdelavacich, psychologickych, re-
prezentativnych, socialnych a zdra-
votnych tloh.

PredloZenym prispevkom chceme
upozornit na niektoré konceptual-
no-terminologické charakteristiky,
ktoré sa vyskytli v ramci doterajsej
existencie pojmu Sport prevsetkych.
Tato dlohu vnimame ako jednu zo
sucasti vedeckého poznania a vyjad-
renia objektivity a platnosti termi-
nov, budovanie vedeckych zakladov
Sportu pre vSetkych. Nasa teoreticka
analyza niektorych doterajsich poz-
natkov vychddza najmi z terminolo-
gickych podnetov z praxe Sportu pre
vSetkych, ako aj zo vznikajtcich
problémov az sporov pri ustnom a

pisomnom vyuZzivani pojmov nielen
v kvalifika¢nych pracach, vo vedec-
kovyskumnych projektoch, ale aj
v medialnom, legislativnom a komu-
nika¢nom vyjadrovani odbornikov a
laikov. Treba akceptovat moderniza-
ciu procesu, tvorbu novych pojmov,
ale sucasne vediet ich vhodne modi-
fikovat do problematiky Sportu pre
vsetkych. Takymi sa stali v ostatnom
obdobi pojmy integracia, inkluzia,
socializacia, aleajzdravotna gramot-
nost, pohybova gramotnost, pohy-
bova kompetencia, $pecificka skupi-
na, zdravotne orientovany fitnes
apod., ktoré sa stali sucastou vnima-
nia potrieb a smerovania procesu
Sportu pre vSetkych. Myslime si, Ze
rieSenie problematiky bazického
pojmu Sport pre vsetkych podpori
tvorbu jeho dalSich adekvatnych
obsahovych a terminologickych vy-
jadreni. Prispevok je doplnenim
rieSenia problematiky rozvoja poz-
navania v ramci vyskumného pro-
jektuVEGA¢.1/0690/14 ,,Pohybovd
¢innost ako jeden z cinitelov podpo-
rujucich urovern kognitivnych schop-
nosti vybranych skupin populdcie.“
Problém definovania pojmu Sport
pre vsetkych sa odvija nielen od
zaciatku jeho existencie a uznania
podstaty a potreby, ale aj od vyme-
dzenia urceniajeho rozsahu v ramci
fenoménu Sport popri Skolskom,
vykonnostnom avrcholovom Sporte.
Akceptacia systému Sport pre
vSetkych znamena pre odbornikov
sucasne aj rieSenie zodpovedajicich
ulohvoblastivied o Sporte a konkrét-
ne v tvorbe metodoldgie a zakladov
vedeckého jazyka v $portovej huma-
nistike, Sportovej kinantropolégii,
ako aj v edukoldgii Sportu pre
vsetkych. Hoci poziadavku vytvorit
arozvijat Sport pre vSetkych pouzil v
svojomvyjadreniuzvroku 1884 Pier
de Coubertin, ked napisal: ,, Menej

Prof. PhDr. JELA LABUDOVA, PhD. (*1944) — zaobera sa teoriou $por-

tu pre v§etkych, programovo-metodickymi aspektmi §portu pre vSetkych

a teodriou zdravia.

Mgr. DAGMAR NEMCEK, PhD. (¥*1977) — zaobera sa $portom pre
vSetkych, zdravotnou a integrovanou TV a problematikou Sportu zdra-

votne postihnutych.
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hluku, menej publicity, menej organi-
zovanosti, menej odborovych zvizov a
tazkopddnych hierarchii a Sport bude
pristupny  vSetkym  spolocenskym
vrstvdm v najroznejSich formdch a
podla moznosti bude i bezplatny.“
Spliato stcasny $port pre vetkych,
ktory uz v svojom nazve zddraziuje
pohyb pre vSetky vrstvy obyvatel-
stva, vo vSetkych krajinach sveta,
s mnozstvom druhov $portu a telo-
vychovnych ¢€innosti, s viacerymi
svojimi funkciami.

Uvodom teoretickej  analyzy
a dedukcie mozeme konstatovat, ze
od zaciatku existencie sa pojem Sport
pre vSetkych nevnimal jednoznacne
azrozumitelne v ramci Sportu. Dnes,
ked sa Sport pre vSetkych stal Speci-
fickym komplexnym fenoménom
spolo¢nosti a jednotlivca, je vhodné
venovat pozornost prejavujucim sa
terminologickym otazkam. Ked' si
uvedomime potrebu zapojenia ¢o
pravidelnej pohybovej ¢innosti ako
vysledok sndh celej spolo¢nosti
o zlepSovanie starostlivosti o zdra-
vie, znizovanie vyskytu ochore-
ni, zvySovanie vykonnosti, psychic-
kej, intelektudlnej, emoc¢nej a social-
nej pohody, ma tento teoreticky
aspekt z hladiska rozvoja praxe
vyznam. Podla dostupnych tudajov
40 az 60 % obyvatelov Eurdpskej
unie vedie sedavy spdsob Zivota.
Eurobarometer (2010) uvadza
klesajicu tendenciu Sportovania
obyvatelstva, a preto Eur6pska tinia
cielene posobi, aby do roku 2020
bolo 100 miliénov neaktivnych
Eurépanov pohybovo aktivnych.
Prognézy zapojenia obyvatelstva do
pravidelnej  pohybovej  aktivity
uvadzaju, Ze napr. v USA nastane
v roku 2030 zvySenie poctu nespor-
tujucich zo sucasnych 32 na46 %, vo
Velkej Britaniiz 20 na 35 %, v Brazilii
70 6 % v r. 2002 na 34 % v r. 2030,
vIndiiz2%vr.2005na 14 %vr.2030
atd. (Baumann, 2014). Takyto trend
bude viest k predéasnym tmrtiam
5,3 miliéna obyvatelov. Prisledovani
aktuélnych Statistik ochoreni popu-
lacie a alarmujuce zniZovanie pravi-
delnej pohybovej ¢innosti v rezime
Zivota vytvara priestor na zvyrazne-

nie aktivit Sportu pre vSetkych
a zaoberanie sa aj jeho pojmom
aobsahom.

Charakteristika pojmu
$port pre vSetkych

O prvé formulovanie pojmu Sport
pre vSetkych sa pokusila pracovna
skupina Rady Europyvr. 1968, ktora
si dala za ulohu precizovat definiciu,
naznacit, ¢o sa modze zaradit pod
pojem Sport pre vsetkych a sucasne
vyjadrit, o takato aktivita vyZaduje.
V publikovanej definicii bola vyjad-
rena podstata pojmu, ze Sport pre
vsetkych musi ponukat a poskytovat
podmienky, ktoré umoznia Siroké-
mu okruhu populacie praktizovat
pravidelne vhodny Sport alebo rozne
druhy pohybovych aktivit prispdso-
benych kich individuadlnym moznos-
tiam. Mozu to byt aj spontanne,
neorganizované pohybové aktivity
(Labudova, 2012). Podporou zaca-
tych odbornych diskusii k tvorbe
pojmu bolo schvélenie Eur6pskej
charty o Sporte pre vsetkych (1975)
pocas 1. konferencie ministrov
zodpovednych za Sport eurdpskych
krajin v Bruseli. Potvrdil sa pojem
Sport pre vSetkych, bol oficialne
uznany fenomén Sport pre vsetkych,
ktory sa urcil za vyznamny faktor
rozvoja spolo¢nosti a to tak, aby
kazdému jednotlivcovi bola poskyt-
nutd moznost vykonavat S$port.
Mézeme  zvyraznit  potvrdeny
vyznam schvalenej charty s komen-
tarom: ,,Ciel politiky Sportu pre
vSetkych musi priniest optimum
tami pre vSetky skupiny populécie
tak, aby mohli mat zarucené pravi-
delné $portovanie v spojitosti s indi-
vidualnymi poziadavkami a zaujma-
mi.“ Na zaklade uvedeného mézeme
konStatovat, Ze pojem vyjadruje
podstatu analyzovaného fenoménu,
ponuku Sportu pre vSetkych.
Zasadnym dokumentom, ktory
nasledne potvrdil existenciu Sportu
pre vsetkych, bola Eurépska charta
o Sporte (1992), neskor Biela kniha
o $porte (2007), ¢im samohla pozor-
nost intenzivnejSie venovat aj defi-
niénym problémom jednotlivych
podsystémov §portu. Sport pre

@

vsetkych by sa mal rozvijat tak, aby
sa prisposoboval lokalnym a regio-
nalnym podmienkam, individual-
nym moznostiam kazdého obyvatela
a bol v harmoénii s vykonnostnym,
vrcholovym a so Skolskym $portom.

Hréka (2000) konStatoval, ze
pojem Sport pre vsetkych sa neuplat-
noval iba na oznacenie procesu, ale
postupne sa zacal vyuzivat na vyjad-
renie roznorodych objektivnych
skutoc¢nosti ako napriklad na ozna-
Cenie nazvu  vednej discipliny
(edukoldgia $portu pre vsetkych), na
propagaciu celosvetového hnutia
Sportu pre vietkych, mnohych rekre-
acnych sutazi a podujati, Sportovych
organizaciivo svete, pripravovanych
seminarov, kongresov, ktoré nesu
v nazve pojem Sport pre vsetkych.
Tento pojem sa pouZiva aj na oznace-
nie $tudijného programu na FTVS
UK, na pomenovanie Slovenskej
asocidcie Sportu pre vSetkych a pod.
Aktuélne smerovanie a rozvoj uzna-
ného fenoménu Sport pre vSetkych
a jeho defini¢ny zaber bol vyjadreny
jednoznacne, v kontexte s definova-
nim pojmu $port, vzneni (Labudova,
2005): ,,Sport pre vsetkych ako
Specificka pohybova, resp. Sporto-
va ¢innost je urc¢ena vsetkym veko-
vym skupinam obyvatelov a usku-
tocnovana ré6znymi formami teles-
nych cviceni a druhmi Sportu za
ucelom ich telesného a dusevného
rozvoja, zlepSenia zdravia, tvorby
optimalneho  Zivotného  Stylu
a uspokojovania osobnych zauj-
mov a potrieb.“ Tato definicia sa
stala pre Slovensko nosnou, zaklad-
nou, zrozumitelnou a bolo by vhod-
né, aby sa aj plne reSpektovala.

Aj ked'sa pojem Sport pre vsetkych
na Slovensku, v Europe a vo svete
uplatiiuje a udoméacnuje uz vyse 50
rokov, musime pripomenut, Ze mu
predchéadzalo viacero rozliénych
pojmov, ktoré naznacovali rieSenie
nazvu pohybovej aktivity v beznej
populécii v minulosti. Bol to napr.
TyrSov telocvik, sokolské a turnerské
hnutie, §védska gymnastika, telesna
rekredcia a pod. (Perutka a kol.
1980). Po 2. svetovej vojne sa na
oznacenie pohybovych aktivit pre
kazdého zacali vytvarat v jednotli-
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vychkrajinachrozne aktivity apojmy
ako napr. koncept TRIM v Norsku,
Trimm v Nemecku, v USA to bol
Physical Fitness and Sport, vKanade
Kino a pod. V Ceskoslovensku popri
»zakladnej telesnej vychove® (ktora
nadvizovala na Skolsku telesnu
vychovu), ,,obecnej telesnej vycho-
ve®, ktora bola zamerané najmi na
plnenie TyrSovho odznaku zdatnos-
ti, sa zacal pouzivat pojem ,rekreac-
nd telesnd vychova®. Prizna¢nou
charakteristikou bolo, zZe iSlo o cvice-
nie vykonavané prevazne volnym
ahravym spdsobom podlaprogramu
a s uplatnenim vychovno-vycvikové-
ho posobenia cvicitela (Kostkova
akol.,2005). Prizaujatinasho stano-
viska k pojmu cvicitel dodavame, ze
pojem ma dnes skor historicky
charakter, ako by mal aktuélne vysti-
hovat komplexnu pracu vzdelaného
odbornika, uréeného na manazova-
nie $portu populacie roznej vekove;j,
socidlnej, Specifickej, zdravotnej
skupiny a pripadne pripravovat
Sportujuceho na postupné zaradenie
do vykonnostného az vrcholového
Sportu.

Este v obdobi Miroslava Tyrsa
(1832 - 1884) a jeho nasledovnikov
sa hovorilo o ,telocvicnej aktivite®
a realizovalo sa vzdelavanie cvicite-
lov tychto aktivit. Dany pojem je v
sucasnosti prekonany, nie je prime-
rany k potrebnej koncepcii vzdelava-
nia v $porte pre vSetkych. Odbornik
pri manazovani $portujucej (cviceb-
nej) skupiny nielen cvici, ale plni aj
dalSie edukologické, psychologické,
socialne a zdravotné ulohy. Je prav-
da, ze na Slovensku, podobne ako
v Cechach, sme do 80. rokov pouzi-
vali pojem cvicitel v ramci aktivit
zakladnej telesnej vychovy, zaklad-
nej a rekreacnej telesnej vychovy,
ktory bol preneseny z minulosti aj
do zacinajuceho sa formovania
,masovej a rekreaCnej telesnej
vychovy“.

O pojme cvicitel, versus tréner, sa
dnes diskutuje v savislosti s uznava-
nim profesionélnej kvalifikacie
(Peracek, Labudova, 2013). Uz vyse
20 rokov SZ RTVS (Slovensky zviz
rekreacnej telesnej vychovy a $por-
tu) udeluje na zéklade formalneho

a neformalneho vzdeldvania kvalifi-
kéciu tréner Sportu pre v§etkych, aj
s bliz§im uréenim S$pecializacie
(aerobik, vSeobecnd gymnastika,
rekreaCny Sport, tréner starSicho
veku, zdravotna telesnd vychova
apod.). Aktuélne vzdelavanie tréne-
rov Sportu pre vsetkych je zabezpe-
¢ené  adekvatnymi  Studijnymi
programami na fakultach vysokych
§kol, alebo v ramci akreditovanych
obc¢ianskych zdruzeni, v sutlade
s Vyhlagkou 516 Statistického tradu
SR (2011). Podla nej mézeme profi-
lovat zamestnanie zaradené:
— pod kéd 3422 Sportovi tréneri,
rozhodcovia a funkcionari,
— podkdéd 3422001 Tréner v $porte
- klasifikaciu (Specializaciu) Sport
pre vsetkych.

Pojem rekreac¢na telesna vychova
Vratme sa k charakteristike rekre-
acnej telesnej vychovy. Tento pojem
charakterizoval, ako dosiahnut
,»pozitivne aktivne zdravie systema-
tickou, vekom a stupnom telesnej
kondicie primeranou, racionalnou
a emotivnou pohybovou aktivitou“
(Peratka a kol.,1980). Sucasne
s tymto pojmom, ktory sa objavuje
v terminologickom archive z rokov
1956 — 1975, sa na zvyraznenie
pohybovej aktivity pre ¢o najvacsi
pocet obyvatelov zacinal formovat
pojem ,masové telesna vychova“,
konalisa,,masové akcie® (usporadu-
vali sa k vyznamnym spolo¢enskym
udalostiam), podporoval sa ,,maso-
vy rozvoj rekreacnej telesnej vycho-
vy“. Zaclenenie masovej rekreacnej
telesnej vychovy do prace telovy-
chovnych organizacii malo celospo-
lo¢ensky vyznam, dokonca sa pojem
objavil v Uzneseni Predsednictva
vlady CSSR z r. 1986 ,,0 sticasnom
stave a programe dalSieho masového
rozvoja telesnej vychovy a Sportu,
turistiky a branno-technickych $por-
tov“ (Labudova, a kol. 2006).
Nemaly rozruch vSak vyvolala
Koncepcia $tatnej politiky v oblasti
Sportu (2012), ked nastala medzi
odbornikmi opit diskusia pri presa-
dzovani terminu masovy Sport
namiesto pojmu Sport pre vsetkych.
Nakoniec sa kompromisom podari-

lo naformulovat dlohy pre Sport
a zdravie. Tento pojem je vSak
potrebné vnimat komplexnejsie
z  pohladu definicie  Sportu,
avSakvuvode spomenutej koncepcie
bolo usmernenie, ze: ,,Sport a zdra-
vie je oblast rekreacného a Skolského
Sportu“. Nie celkom sa da s tymto
suhlasit, a to nielen preto, Ze v doku-
mentoch EU sa jasne hovori o §porte
pre vSetkych, ale aj preto, Ze nie je
moznéjednoznacne identifikovat, ¢o
sa vnima pod rekreaénym a Skol-
skym $portom. Mozno urcitt
charakteristiku poskytuje hlavny ciel
spracovany v Koncepcii v tlohach
rozvojav Casti 1.1 nazvanej Zdraviu
prospesné pohybové aktivity - rekre-
acny Sport, ktorej hlavny ciel je:
Vytvarat podmienky na zabezpece-
nie zdravého zivotného $tylu obyva-
telstva, vratane aktivit $portu pre
vSetkych za ucelom zlepSenia
psychicko-fyzickej zdatnosti popu-
lacie a prevencie chordb zapricine-
nych sedavym sposobom Zivota.“
Pritom $port pre v§etkych je v ivod-
nych poznamkach koncepcie zadefi-
novany, ze ide o zaujmové ,organi-
zované a neorganizované formy
telesnych cvic¢eni a druhov Sportu vo
volnom case vSetkych vekovych
skupin obyvatelstva“. Je to urcity
rozdiel od pojmu $port pre vsetkych,
ktory bol ponuknuty v Zakone ¢.
288/1997 Z.z. v zneni ako ,,rekreac-
na aktivita uskuto¢novana roznymi
formami telesnych cviceni a dalSimi
zaujmovymi pohybovymi ¢innosta-
mi“. Pri tejto definicii sa absolutne
nedodrzala charakteristika Sportu
(Eurépska charta o Sporte, 1992)
a definovanie pojmu S$port pre
vSetkych slovenskymi odbornikmi uz
vr.2005.

Znamena to, ze ,,rekreacny Sport*
zahriiuje $port pre vsetkych? Co je
vlastne rekreacny Sport? Tto otazku
sme polozili v sulade s poskytnutou
predchéadzajicou charakteristikou.
Problematickou otazkou v oblasti
rekreacny a §kolsky Sport je samotny
termin Skolsky Sport. Predmetny
materil charakterizuje iba Sport v
Skolach, akademicky S$port ako
LZaujmové sutazné a nesutazné
organizované aktivity v Skolach
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(zékladnych  $kolach, strednych
Skolach, vysokych Skolach, resp.
vysokoskolskych Sportovych klu-
boch)“. KedZe nejde o povinnu teles-
nu a §portova vychovu v ramci vzde-
lavacieho programu, o aky Sportide?
To uZ nie je rekreacny Sport, Sport vo
volnom case? ModzZeme spomenut
eSte dalSie terminy, ktoré si uvedené
v ramci Koncepcie $tatnej politiky
(2012). Su to volnocasové pohybové
aktivity deti a mladeze, ktoré su
charakterizované, zZe ,,okrem neor-
ganizovanych sukromnych aktivit
deti a mladeZe vo volnom ¢ase vytva-
raju ponuku ziujmovych pohybo-
vych aktivit Skoly formou $portovych
krazkov, Skolské zariadenia pros-
trednictvom pravidelnej a nepravi-
delnej zdujmovej ¢innosti a v mimo-
vladnej sfére najma Sportové kluby.“
Kde sa vlastne nachadzame v poj-
moch na urcenie aktivit Sportu pre
vSetkych? Nie je zbyto¢né v ramci
Sportu a zdravia hovorit o rekreac-
nom a Skolskom $porte, alebo o tol-
kych réznorodych terminoch ?

Ak sa vratime k historickym
zaciatkom, uz Hrcka (1995) zvyraz-
nil, Ze sucastou telesnej kultury je
Sport prevsetkych, ktory mé za ilohu
rozvijat tie formy telesnej vychovy a
$portu, ktoré prispievaja k regenera-
cii telesnych a duSevnych sil ¢loveka,
k upevneniu zdravia a k zvySeniu
jeho telesnej zdatnosti. Autor takto
zvyraznil Sport pre vsSetkych ako
fenomén rozvoja ¢loveka a nespomi-
na tu napriklad, Ze by to mala byt
pohybovd rekredcia alebo rekreacny
Sport. Pohybova rekreacia podla
Hodana (2006) je spojena s rozvo-
jom regeneracie, rekondicie, kom-
penzacie, negativneho vplyvu prace,
rehabilitacie. Teda ide o zamerné
obnovovanie a znovu vytvaranie
Cloveka bez sutazného charakteru.
Ak by sme vnimali rekreéciu aj ako
regeneraciu, myslime si, Ze uz nemo-
ze platit charakteristika, ze ide o
dobrovolnd, neobmedzenu ¢innost.
Regenerécia je potrebna, usmerne-
n4, vyber pdsobenia je cieleny (fyzi-
kalne, chemické, biologické, pohy-
bové, vzdelavacie aktivity). Zod-
povedaju obsahy tychto terminov
Sirke a charakteru pojmu Sport pre

vSetkych? Labudova (2011) podro-
bila hlbsej analyze spéjanie vyuziva-
nia pojmu rekreécia v savislosti so
Sportom a s vedami o $porte. Pojem
rekreécia spada do vedy rekreoldgia,
ktor4 sleduje zakonitosti socialnych,
pedagogickych, filozofickych, psy-
chologickych, ekonomickych aspek-
tov rekredcie s osobitnym zretelom
na travenie volného ¢asu. Znamena
to sucasne aj podstatu, ze Sport,
alebo v celej Sirke vnimania tejto
Specifickej pohybovej ¢innosti so
Specidlnym dosahom na ¢loveka, by
sa nemal sledovat v rekreoldgii, ale
vo vedach o Sporte so svojimi oficial-
ne uznanymi vednymi odbormi.

Asiby sme uskutocnili spiato¢nic-
ky krok vo vyklade a smerovani $por-
tu pre vSetkych, keby sme prijali
vysvetlenie, ze Sport pre vSetkych je
rekreacéna aktivita (aj ked s takym-
to pojmom sa mozno stretnut v
Cechéch, a to priamo aj v Narodnim
programu sportu pro vsechny z r.
2000).

Vovsetkych krajinach Eurépy, ako
aj ostatného sveta, existuje osobitny
averejny zaujem o zlepSenie Zivotné-
ho $tylu a zdravého spdsobu Zivota,
a tym i zlepSenia kvality zivota, o je
vyzva sucasnosti. Sport pre vset-
kych a jeho uc¢inok na cloveka a
spolo¢nost je Sirokospektralny, ne-
pretrzity a neukonceny, umoziuje
napinat hlavné potreby ¢loveka, ku
ktorym moézeme zaradit potrebu
rekreacie, kompenzacie, edukacie,
kontemplacie, komunikacie, integ-
racie, participacie a enkulturacie.

Perspektivy pojmu

Sport pre v§etkych
Sport pre vietkych je medzinarod-
ne uznavany, rozvijany, podporova-
ny a nezamenitelny nazov pre pohy-
bovu aktivitu stcasnej spolo¢nosti
a starostlivosti o obyvatelov Eurdp-
skej unie. Svojou filozofiou, politi-
kou oslovuje vSetky skupiny obyvate-
lov vdetkych kontinentov, napliia
potreby deti, mladeze, starsich ludi,
mensin, etnik, ludi so zdravotnymi
problémami, nezamestnanych, bez-
domovcov a pod., priCom vhodne
azrozumitelne (vangl. Sport for All)
vystihuje podstatujedného zpodsys-

@

témov $portu a tvori zakladnu celého

Sportu. Mozeme konStatovat, Ze

s pojmom Sport pre vSetkych a s ut-

varani celozivotnych navykov a poz-

natkov sa stretneme v ramci:

— zaujmovej telesnej a Sportovej
¢innosti deti a mladeze v Skolach
vSetkych druhov a stupriov,

— Sportovych zaujmovych krazkov
deti a mladeze v ramci obcian-
skych zdruZeni, inych institacii
a Sportovych zvézov,

— organizovanej telovychovnej a
Sportovej cinnosti dospelych a
starS§ich v S$portovych kluboch,
zvdzoch, odboroch, skupinach,
fitnes centrach a pod.,

— Sportovej Cinnosti organizovanej
CeZ Samospravy,

— organizovanych jednorazovych
aktivit, Sportovych podujati, kam-
pani sponzormi, sukromnym
alebo Statnym sektorom, obcian-
skymi zdruzeniami,

— neorganizovanej Sportovej a telo-
vychovnej ¢innosti jednotlivcov.
K aktualnym témam Sportu pre

vsetkych zaujimaju stanovisko u¢ast-

nici vSetkych svetovych kongresov
$portu pre vSetkych. V ostatnom

Case je to napr. socidlny tcinok Spor-

tu pre vSetkych a jeho ulohy pri

rozvoji socidlnej kohézie (World

Conference, 2013). Sport pre

vSetkych sa stadva dodlezitym Cinite-

lom socialnej sudrznosti, prispieva

k dosiahnutiu politickych cielov,

akymi st podpora zdravia, vzdelava-

nie, boj proti diskriminacii a pod.

Sport pre vietkych prostrednictvom

pozitivnych Uc¢inkov na socidlne

zaclenenie moZe prispiet k inteli-
gentnému, udrzatelnému a inkluziv-
nemu rastu a aj na vytvaranie novych
pracovnych miest. ZlepSovanie
zdravia  prostriedkami  Sportu,
zabezpecovanie vyssej kvality zivota
pocas staroby pomaha obmedzit
narast vydavkov na socidlne zabez-
pecenie ludi. Baranim spoloc¢enskej
bariéry sa prispieva na socidlnu
sudrznost, na vicSiu obciansku

Ucast, na vzdeldvanie (Rozvijanie

eurdpskeho rozmeru v Sporte, 2011,

Usmernenie EU o fyzickej aktivite,

2008, The Role of Sport, 2007).

Uspes$né rozvijanie a akceptacia
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pojmu Sport pre vsetkych znamena
pre Cloveka intelektovy, financny,
telesny, socidlny, individualny a
emocionalny uc¢inok (Design to
move, 2012),zostavanadalej buduc-
nostou pre zivotny Styl cloveka
(ISCA, 2008).

Do Sportovej tedrie a praxe Sportu
pre vSetkych sa dostava v ostatnom
¢ase pojem v anglickom jazyku
»grassroots sport“, pre ktory je
zlozité najst adekvatny preklad.
V  niektorych dokumentoch sa
preklada ako ,amatérsky S$port“
(Written declaration, 2010), ktory
nahradzuje alebo zvyraznuje potre-
bu rozvoja masového Sportu, resp.
zapojenia vSetkych ludi do Sportovej
¢innosti az do obci a rodin na nepro-
fesiondlnej Urovni. Znamena, Ze
$port a rekreacné pohybové aktivity
rozneho charakteru sa vykonavaju
na amatérskej arovni. V literatare sa
uplatiiuje so zachovanim podoby
anglického jazyka, niekedy aj so spo-
jenim slov ,grassrootsport®. Uve-
dené poznamky dopliiujeme aj inym
vyuzivanym pohladom na preklad
tohto pojmu, ked sa vyuziva skor na
oznacenie  Sportu pre vsetkych
v oblasti regionu (samospravy, loka-
lity), alebo vo vyjadreni regiondiny,
lokdlny Sport pre vsetkych. Uplat-
novany pojem vlastne svojim vyjad-
renim zdOraziuje podstatu zdklad-
nej $portovej ¢innosti cloveka.

Rozvija sa jeho vyuzitie napriklad
ako ,,grassroots futbal“, dokonca na
realizaciu je pripravena UEFA
Grassroots Charta (Peracek, 2013).
V samospravach sa zakladaja gras-
sroots §portové organizacie, vzdela-
vanie odbornikov pre grassroot
$port (Prepary action in the field
sport, 2011), Sportové grassroots
kluby a ako uvadza Burton (2009),
takéto $portové kluby tvoria zaklad-
1u Sportu, vytvaraju sa na masovom
zaklade pre vSetky vekové skupiny,
so zdravotnym a socialnym cielom
a obycajne su amatérske a zalozené
na praci dobrovolnikov.

Ur¢ite by bolo chybou konStato-
vat, Ze tento pojem by mal postupne
nahradit pojem Sport pre vsetkych.
Ved dokumenty Eur6pskej unie
deklaréciou zretelne vyzyvaja ¢len-

ské Staty, aby podporovali rozvoj
Sportu pre vsetkych, posilnovali
jeho vzdelavaciu a integra¢nua dlohu
(Written Declaration, 2010). Podla
nasho nazoru modzeme uviest, ze
pojem grassroots Sport konkretizuje
pojem Sport pre vSetkych iba z urci-
tého pohladu, atozorganiza¢ného ¢i
finan¢ného aspektu. Nakoniec pre
pojem ,amatérsky Sport“ mame uz
vypracovanu a zauzivand ind cha-
rakteristiku.

Zavery
Vsuvislosti s uplatiiovanim pojmu
Sport pre vSetkych sa dnes stretava-
me Casto s podceniovanim jeho vyvo-
jaapotreby stabilizovania. Dokonca
niekedy sa zamieta, hoci podlanasho
nazoru vhodne vyjadruje zakladnt
diferenciu od ostatnych podsysté-
mov Sportu. Je to Sport pre kazdého
¢loveka s cielom skvalitiiovat jeho
zivotny S$tyl. Analyzované dalSie
pojmy ako rekreacny Sport, cvicitel,
rekrea¢na telesné vychova povazuje-
me za historicky prekonané.

Povazovali sme za potrebné vyjadrit

sa k danej problematike, najmi v

sucasnosti, ked sa pripravuje novela

zakona o $porte. Na zaklade uvede-
nej teoretickej analyzy niektorych
vyskytujucich sa pojmov:

— saukazuje potreba intenzivnejsej,
pravidelnej koncentracie odborni-
kov na zhodnocovanie, definova-
nie a konsenzus pri posudzovani
vznikajucich a objavujucich sa
terminov a pojmov S$portu pre
vsetkych,

— 8 budovanim, skvalitiovanim
a rozSirovanim procesu v Sporte
pre vSetkych je vhodné venovat
adekvatnu  pozornost  tvorbe
terminolégie a pojmoslovnému
aparatu ako vkladu dorozvojavied
o Sporte a prenosu poznatkov do
praxe,

— odporuc¢ame v odbornom a verej-
nom styku zachovat a uplatiovat
pojem $port pre vSetkych, ktory je
zrozumitelny, dobre sa preklada a
vyuziva aj na kontakt z medzina-
rodného hladiska.
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Summary

Definitional Analysis of Sport
for all Phenomenon
Jela Labudova, Dagmar Nemcek

Currenttrends of sport for all development
are marked by innovations, aim orienta-
tion in selected groups of the population,
creation of new organising and program-
matic activities or by paneuropean guide-
lines. The process of development creates
conclusion of theoretical consideration
about sport for all, support analysis of
different realised terms. Through the
methods of theoretical analysis, Synthesis
and deduction we will clarify selected
terms that are introduced in relation with
sport for all. We will take an attitude on
terms like physical education for masses,
basic and recreational physical education.
In the article, we are trying to define and
support the sport for all term, point out
inappropriateness of the terms ” instruc-
tor” and “recreational sport” and stand
for new term grassroots sport. From deve-
lopment of theory and practice point of
view, we recommend more active and cate-
gorical approach to use and maintain the
term sport for all.

OBJEDNAVKA PREDPLATNEHO NA CASOPIS

Telesna vychova a Sport
(Ien pre novych predplatitelov)

Predplatné narok 8 € (jedno ¢islo 1,50 € + postovné), pre kolektivy 12 €.

Objednavky na ¢asopis posielajte na adresu:

Slovenska vedecka spolo¢nost pre telesnt vychovu a $port, Nabr. arm. gen. L. Svobodu 9, 814 69 Bratislava
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Zmeny funkcie oslabenych svalov
11- az 15-rocénych dievéat

Janka Kanasova'l, Renata Malatova?

1Univerzita Konstantina Filozofa v Nitre, Pedagogicka fakulta, katedra
telesnej vychovy a Sportu,

2Jihoéeska univerzita v Ceskych Budéjovicich, Pedagogicka fakulta, katedra
télesné vychovy a sportu (Ceska republika)

ielom prace bolo rozsirit poznatky o vyvinovych zmenach funk¢-

nych svalovych portich 11- az 15-ro¢nych dievéat a moznostiich

ovplyvnenia kompenzaénymi cviceniami v ramci hodin telesnej

a $portovej vychovy. Objektom sledovania bolo 15 dievéat ZS
v Nitre, ktoré sme sledovali v 6., 7., 8. a 9. ro¢niku. Oslabené svaly sme
vySetrovali metédou podla Jandu (1982) modifikovanu pre tcely telovy-
chovnej praxe Thurzovou (1992). Pri vyskume sme uskutocnili celkove
pét merani oslabenych svalov. Medzi 2. a 3. meranim bol pocas Styroch
mesiacov realizovany experimentalny ¢initel zamerany na tri najc¢astejSie
oslabené svalové skupiny: extenzory bedrového kibu, dolné fixatory
lopatky a brusné svaly. Pri prvom vySetreni sme zistili najvyssi vyskyt osla-
benych extenzorov bedrového kibu. Po jednom $kolskom roku sme zistili
zvySenie vyskytu vSetkych 5 sledovanych svalovych skupin. Vysledky
experimentu ukazali pozitivny efekt aplikacie cielenych cviceni v ramci
hodin povinnej telesnej a $portovej vychovy, ktory sa vyznamne (p<0,10)
preukazal na zniZeni vyskytu oslabenych svalov. Vyskyt oslabenych
extenzorov bedrového kibu sa znizil 0 64 %. Pri vynechani posiliiovacich
cviceni sme po skonceni experimentu zaznamenali vyznamné (p<0,01)
zhorsenie vyskytu oslabenych svalov dievéat. Véasnym a vhodnym poso-
benim cielenych cvicenivramci hodin telesnej a Sportovejvychovy mozno
pozitivne vplyvat na tpravu oslabenych svalov 11- az 15-ro¢nych dievéat.

Kiliicové slovd: oslabené svalové skupiny, kvalitativne stupne
oslabenia, posilriovacie cvicenia,
ziacky zdkladnej Skoly

Problém funkénych portch pohy- | ktort  mozno  povaZovat za

bového systému $kolskej mladeze je
predmetom zaujmu uz od konca 18.
storo¢ia. Do plného svetla ho vsak
stavia aZ sucasnost, v ktorej nadobu-
da nové dimenzie. Dovodom je
zavaznyjavvysokéhovyskytuportch
pohybového systémuv detskej popu-
lacii, z ktorych ide najcastejSie o
funkéné poruchy v zmysle svalovych
dysbalancii, chybného drzania tela,
vertebrogénnych portch (Kanésova,
2005).

V tomto kontexte su dolezité
poznatky o svalovej nerovnovahe,

najvyznamnejsiu funként poruchu,
ktora nepriaznivo ovplyviuje drza-
nie tela, pohybové stereotypy, svalo-
va koordinéciu, obmedzuje rozsah
pohybu kibov, ktoré st nerovnomer-

neaneumernezatazované. Dosledky
tychto procesov podstatnym spdso-
bom zhor$uju kvalitu Zivota jednot-
livca (Bursovaetal.,2001; Malatova,
Drevikovska, 2009).

Zabezprostrednu pri¢inu svalovej
nerovnovahy mozno oznacit kvanti-
tativne nevhodné funkéné zatazZenie
(dlhodobé¢, nadmerné alebo nedo-
stato¢né),alebokvalitativne nevhod-
nénaprikladjednostranné, nesymet-
rické, nerovnomerné zatazenie
(Varekova, Vareka, 2001; Thurzova,
2003). Z pohladu svalovej nerovno-
vahy je potrebné zaoberat sa funk-
ciou svalov s tendenciou ku skréte-
niu, alebo so svalmi (antagonista-
mi) s tendenciou k oslabovaniu.

Pri hodnoteni oslabenych svalov
a svalovych skupin berieme do tivahy
doterajsie poznatky o pri¢inach vzni-
ku oslabenia svalov, ktoré st oznaco-
vané ako multifaktorialne, st vysled-
kom posobenia viacerych faktorov.
Okrem vplyvu celého radu tzv. civili-
zacnych faktorov, urcitych dedi¢nych
predpokladov, méze oslabeny sval
vzniknut napr. désledkom poruchy
kibového mechanizmu, nedostatoé-
nou pohybovou aktivitou, pripadne
nésledkom chybného drzania tela.

Ddlezity je vyber cielenych cviceni
na obnovenie a udrzanie svalovej
rovnovahy. Cielom posiliiovacich
cvi€eni je zvySit funkénu zdatnost
svalov. NajcastejSie posiliiujeme
svaly s prevahou fazickych vlakien,
ktoré maju tendenciu zniZovat svalo-
vy tonus, ochabovat a menej sa zapa-
jat v ramci pohybovych stereotypov.
Pri posilniovani by sme mali vycha-
dzat z typu svalovej kontrakcie
a uprednostnit skor dynamické
cvi¢enia (DobeSova, Dobes, 2006).
Z tohto aspektu sa javi dolezZitost
primeranosti vyberu kompenzac-
nych prostriedkov zacielenych na
posilnenie  oslabenych  svalov

Doc. PaedDr. JANKA KANASOVA, PhD. (*1968) sa zaobera problema-

tikou svalovej nerovnovahy, drzania tela Skolskej populacie a Sportovcov
a problematikou zdravotnej telesnej vychovy.

PhDr. RENATA MALATOVA, Ph.D. (¥1973) sa zaobera problematikou

fyziologie pohybového zataZenia a zdravotnej telesnej vychovy.
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a svalovych skupin. Informovanost
o dosledkoch svalovej nerovnovahy,
atraktivita cvicenia a hlavne jeho
pozitivny vplyv nazdravie by mali byt
sucastou hodin telesnej a Sportovej
vychovy.

Cielom prace bolo ziskat poznatky
o vyvinovych zmenach funkcie osla-
benych svalov 11- az 15-ro¢nych
ziacok a naznacit moznostiich posil-
neniav ramci §kolskej telesnej a Spor-
tovej vychovy.

Metody

Objektom sledovania bolo 15
dievéat ZS v Nitre, s decimalnym
vekom 11,72 az 14,71 rokov, ktoré
sme sledovaliv 6., 7., 8. a 9. ro¢niku
avramcijednoskupinového postup-
ného experimentu sme uskuto¢nili
celkove pat vySetreni oslabenych
svalov. Oslabené svaly sme vySetro-
vali metddou podla Jandu (1982)
modifikovanu pre tcely telovychov-
nej praxe Thurzovou (1992). Pri
popise metodiky testovania sme
postupovalipodlaKanasovej (2005).
Testovali sme 5 svalovych skupin
stendenciou k oslabeniu —extenzory
bedrového kibu, brugné svaly, dolné
fixatory lopatky, hlboké flexory krku
a abduktory bedrového kibu. Osla-
bené svalové skupiny sme hodnotili
ako kvalitativne znaky s priradenim
¢isla1-normaa¢isla 2 - odchylka od
normy. Podla poctu oslabenych
svalov sme vyvodzovali kvalitativny
stupen celkového svalového oslabe-
nia probandov: . stupen - bez osla-
benia svalov, I1. stupen - lahky stupen
oslabenia svalov, I11. stuper - stredny
stupen oslabenia svalov, IV. stupen
— generalizované oslabenie svalov.

Experimentalny ¢initel bol reali-
zovany v druhom roku nasho sledo-
vania, tj. v siedmom ro¢niku.
Experimentalnym ¢initelom boli
cielene  zostavené posiliiovacie
cvi€enia, zamerané na tri najriziko-
vejSie oslabené svalové skupiny.
Batériu cielenych posilfiovacich
cviCeni sme vypracovali na zaklade
vysledkov sledovania oslabenych
svalov po dvoch meraniach v 6. a 7.
ro¢niku ZS sledovanych dievéat.
Obsahom boli cvi¢enia na oslabené
extenzory bedrového kibu, hlavne

@

Tab.1
Zmeny funkcie oslabenych svalov dievcat podla kvalitativnych stupriov
Stupne (%) 1. stupen I1. stupen I11. stupen IV. stupen
1. meranie 26,7 60,0 13,3 0,0
2. meranie 13,3 73,3 13,3 0,0
3. meranie 46,7 53,3 0,0 0,0
4. meranie 0,0 26,7 73,3 0,0
5. meranie 0,0 33,3 46,7 20,0
Tab.2

Statisticka a vecne prakticka vyznamnost zmien funkcie oslabenych svalov
dievcat podla kvalitativnych stuprnov

Meranie 1.-2.m. 2.-3.m. 3.-4.m. 4.-5.m. 1.-5.m
Chi-kvadrat 0,867 5,251(%) 19,33*%* 4,000 7,423 (%)
Effekt size 0,17ME 0,428 0,80VE 0,375E 0,505E

Legenda: Hladina vyznamnosti: p<0,10(*) p<0,05* p<0,01**
Maly efekt ME, Stredny efekt SE, Velky efekt VE
Chi 47,45** p < 0,01
(%) 80,0 T
60,0 9
B .stupen
40,0 » Bll.stupen
Bl stupen
20,0 * I BV .stupen
0,0 A T . . T
1.meranie 2.meranie 3.meranie 4.meranie 5.meranie
Obr.1

Zmeny funkcie oslabenych svalov dievcat v jednotlivych meraniach
(%) 100,0

I\ <<

1/ /D\\\H// "

40,0

1.meranie | 2.meranie | 3.meranie | 4.meranie | 5.meranie
—o— Hiboké flexory krku 13,3 733 67 600 40,0
— 1~ Brudné svaly 13,3 26,7 133 46,7 53,3
—— Dolné fixatory lop. 13,3 53,3 6,7 56,7 56,7
- Extenzory BK 56,7 80,0 16,7 66,7 70,0
—@— AbduktoryB K 3,3 20,0 10,0 133 33,3

Obr.2
Frekvencia vyskytu oslabenych svalov dievcat

musculus glutaeus maximus, na
dolné fixatory lopatkiek a na brusné
svaly, ktoré boli aplikované v ramci
hodin povinnej $kolskej telesnej a
$portovej vychovy, v zaverecnej casti
vyucovacej hodiny v trvani 10 mindt.

Telesna a Sportova vychova savyuco-
vala v rozsahu 2 hodiny do tyzdna
pocas 4 mesiacov s upravenym obsa-
hom uciva.

Na zhodnotenie ukazovatelov
vybranych oslabenych svalov sme
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pouzili percentualnu analyzu a frek-
venénd analyzu. Statistickd vyznam-
nostzmien podladistribucie proban-
diek v kvalitativnych pasmach pri
jednotlivych meraniach sme vyhod-
notili chi-kvadratom (y?) na 1%, 5%
a 10% hladine vyznamnosti. Sta-
tisticka, vecnu, prakticka ale aj
klinicka vyznamnost Statistického
testu chi-kvadratu sme posudzovali
prostrednictvom koeficientu velkos-
ti ucinku Cramerovo ES ,phi“
(Effect Size), vychadzajiaceho z jeho
odhadu: 0,10 — Maly efekt; 0,30 —
Stredny efekt; 0,50 — Velky efekt
(Fan, 2001).

Vysledky

Zmeny vo vyskyte oslabenych
svalov podla kvalitativnych stupriov

Pri prvom vySetreni na zaciatku
Siesteho ro¢nika sme diagnostikova-
li oslabené svaly diev¢at v prvych
troch kvalitativnych stupnoch (obr.
1). V prvom kvalitativnom pésme,
bez oslabenia svalov, sa nachadzalo
26,7 % dievcat, vdruhom kvalitativ-
nom stupni, s lahkym stupfiom
svalového oslabenia, to bolo 60 % a
v tretom kvalitativnom stupni, ktory
povaZujeme za stredny stupen svalo-
vého oslabenia, 13,3 % dievcat.
V Stvrtom kvalitativnom stupni
s najvacsou odchylkou od normy sa
nenachadzalo Ziadne dievca.

Pri druhom vySetreni, v oktobri
siedmeho ro¢nika doSlo u dievcat
k nevyznamnému zhor$eniu. V pr-
vom kvalitativnom stupni sa nacha-
dzalo 13,3 % dievcat, vicSina az
73,3 % sa nachadzala v druhom kva-
litativnom stupni a do tretieho kvali-
tativneho stupna bolo pri tomto vy-
Setreni zaradenych 13,3 % dievcat.
Po ro¢nom sledovani sme zistili pok-
les vyskytu probandiek s oslabenymi
svalmi v prvom kvalitativnom stup-
ni, s naslednym nérastom proban-
diek v druhom kvalitativnom stupni.

Medzi 2. a 3. meranim sa trend
vyvoja oslabenych svalov dievcat
v tomto obdobi vyznamne (p<0,10)
zlepsil (tab. 1). Tretie meranie sme
uskutocnili po 4-mesacnom posobe-

ni experimentalneho Cinitela, ked

sme zaznamenali signifikantny
pokles vyskytu oslabenych svalov.

V prvom kvalitativnom pasme bez
svalového oslabenia sa nachadzalo
46,7 % dievcat, v druhom kvalitativ-
nom stupni sa nachadzalo 53,3 %
dievcat, v tretom a v Stvrtom kvalita-
tivnom pasme sme nezaevidovali
ziadne dievca.

Medzi 3. a 4. meranim, ktoré sme
realizovali po 8 mesiacoch od ukon-
¢enia posobenia experimentalneho
¢initela, sme zaznamenali signifi-
kantny (p<0,01) narast vyskytu osla-
benych svalov (tab. 2). V prvom
kvalitativnom pasme, bez svalového
oslabenia sa nenachéadzala Ziadna
ziacka, v druhom kvalitativnom
stupni, ktory klasifikujeme ako lahky
stupen svalového oslabenia, sme
zaevidovali 26,7 % dievcat, v tretom
kvalitativnom péasme so strednou
odchylkou od normy sme diagnosti-
kovali 73,3 % dievcat (obr. 1).

Pri $tvrtom merani nastal presun
z I. a II. kvalitativneho pasma do III.
kvalitativneho pasma. Do péasiem
s vy$§im odklonom sa od normy
presunulo az 73 % dievcat.

Pri piatom merani, v novembri
deviateho ro¢nika, sme zaznamenali
nevyznamny ndrast oslabenych
svalov diev¢at. Medzi 1. a 5. mera-
nim, po uplynuti 3 $kolskych rokov,
boli zmeny v distribtcii oslabenych
svalov v kvalitativnych pasmach
Statisticky vyznamné. Nastal presun
zIl. alll. kvalitativneho paAsmado IV.
kvalitativneho pasma na hladine
vyznamnosti (p<0,10). Pri tomto
hodnoteni sa presunulo do posled-
ného kvalitativneho stupna az 20 %
dievcat.

Frekvencia vyskytu oslabenych
svalov

Z celkového hodnotenia oslabe-
nych svalov sme najvyssi vyskyt pri
vSetkych meraniach zaznamenali pri
extenzoroch bedrového kibu. Vyskyt
sa pohyboval v rozmedzi od 17 do
80 %. Na zaciatku Siesteho roc¢nika,
pri prvom vySetreni, sme zistili, Ze
najcastejSie oslabenou svalovou
skupinou dievéat boli extenzory
bedrového kibu (obr. 2), hlavne m.
glutaeus maximus (57 % dievcat).
Na druhom az $tvrtom mieste boli
zhodne hlboké flexory krku, brusné

svaly a dolné fixatory lopatiek
(13,3 %), na piatom mieste abdukto-
ry bedrového kibu (3,3 %).

Pri druhom vySetreni sme zazna-
menali zhor$enie frekvencie vyskytu
vSetkych sledovanych svalov s ten-
denciou k oslabeniu. Na prvom
mieste boli oslabené extenzory
bedrového kibu s frekvenciou vysky-
tu 80 %, na druhom mieste hlboké
flexory krku 73 % a na tretom mieste
skratené dolné fixatory lopatiek
53 %.

Tretie vySetrenie sme uskutocnili
po 4-mesacnom pdsobeni experi-
mentalneho Cinitela. Vyskyt oslabe-
nych extenzorov bedrového kibu sa
znizil 0 64 %. Na druhom mieste boli
brusné svaly, kde sa vyskyt zniZil
o0 13 %, na tretie miesto sa dostali
abduktory bedrového kibu, ktorych
vyskyt sa znizil o 10 %. Pri oslabe-
nych hlbokych flexoroch krku sa
vyskyt zniZil o 67 % a pri dolnych
fixatoroch lopatiek 0 47 %. Mozeme
poukazat na progresivne zniZenie
vyskytu jednotlivych oslabenych
svalov vplyvom cielenych cviceni
zaradenych do obsahu hodin teles-
nej a Sportovej vychovy.

Stvrté vysetrenie sme realizovali
po 8 mesiacoch, ked sme zazname-
nali vyrazné zvySenie frekvencie
vyskytu oslabenych sledovanych
svalov a svalovych skupin sthrnne
020-50 % (obr. 2). Poradie vyskytu
oslabenych svalov bolo ciasto¢ne
nezmenené. Na prvom mieste boli
oslabené extenzory bedrového kibu
(67 %), na druhom mieste hlboké
flexory krku (60 %) a na tretom mies-
te dolné fixatory lopatiek (57 %).

Piate vySetrenie sme uskuto¢nili
v 9. ro¢niku. Zaznamenali sme zvy-
Senie vyskytu oslabenych svalov s
vynimkou hlbokych flexorov krku,
kde sme zistili zniZenie vyskytu
020 %. Oslabené extenzory bedrové-
ho kibu sme diagnostikovali ako
najrizikovejSie so 70 % vyskytom
(obr. 2).

Diskusia
Jednotlivé komponenty svalovej
nerovnovahy autori v literatdre
hodnotia zriedkavo, preto naSe
vysledky mdZeme porovnat len s
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niektorymi pracamiautorov a s nasi-
mi predchadzajucimi sledovaniami
(Janda, 1982; Thurzova, 1991;
Kovacova, 2003; Kanasova, 2005;
Dlho§, 2005). Namizistené hodnoty
sa zhoduju s udajmi tychto autorov,
Ze najastejsie sa vyskytujucim osla-
benym svalom 6- az 18-ro¢nej beznej
populdcie je m. glutaeus maximus.
Jevyznamnym extenzorom bedrové-
ho kibu, ktory ovplyviiuje statiku
a dynamiku najvicsich kibov tela a
zakladny pohybovy stereotyp —
chodzu.

Zistené vysledky nekoreSponduju
s nasimi predchadzajicimi zavermi
prac (Kanasova, 2005), pri ktorych
sme diagnostikovali vyskyt oslabe-
nych svalov u 92 % dievcat, teda
019 %viacakovuvedenomvyskume.

Z celkového hodnotenia vyskytu
oslabenych svalov dievcat (obr. 2)
bez ohladu na ro¢nik, sme najvys$si
vyskyt pri vSetkych meraniach v
zhode s uvedenymi autormi zazna-
menali v extenzoroch bedrového
kibu. U dievéat sa vyskyt pohyboval
vrozmedzi 17 — 80 %. Podla Jandu
(1982) dochadza v puberte dievéat k
prechodnému, niekolko rokov trva-
jucemu zniZeniu tonusu a sily glute-
alneho svalstva, pravdepodobne
nasledkom hormonalnych vplyvov.
Najcastejsie k nemu dochadza osvo-
jenim si  chybného stereotypu
chodze, ked vo faze zanozenia -
extenzie bedrového kibu doch4dza k
oneskorenej aktivacii m. glutaeus
maximus alebo sa neaktivuje vobec.

Pri¢inou oslabenia velkého seda-
cieho svalu moze byt aj vyrazna akti-
véacia flexorov kolena v mechanizme
kroku, vo faze zanozenia - extenzie
bedrovéhokibu. Oslabenie anezapa-
janie sa m. gluteus maximus do
stereotypu extenzie moze pod vply-
vom dlhodobého zatazenia viest k
degenerativnym zmenam v oblasti
bedrového kibu a lumbosakralne;
oblasti. Druhou najcastejsie oslabe-
nou svalovou skupinou boli brusné
svaly, najmé priamy brusny sval. V
nami sledovanej skupine boli tieto
svalydievéatna2.—4. mieste, ¢oplne
kore$ponduje s nasimi predchadza-
jucimi  vysledkami  (Kanasova,
2005).

V starSom Skolskom veku u
probandov oboch pohlavi Kovacova
(2003) zistila ako druhé v poradi
najCastejSie oslabené svaly flexory
krku, ¢o koreSponduje s naSimi
vysledkami hlavne u dievcat pri 1., 2.
a 4. vysetreni.

Zkineziologického hladiska pripi-
sujeme priamemu brusnému svalu
velky vyznam. Jeho dobry funkény
stav—svalovarovnovahaspolusjeho
posturdlnym  antagonistom -
lumbalnou ¢astou m. erector spinae
udrziava stabilitu dolnej ¢asti chrbti-
ce a panvy (Véle, 1997).

Ak sanaproblematiku oslabenych
glutedlnych a bruSnych svalov
pozrieme z hladiska dolného skrize-
ného syndromu (Lewit, 2003), tak
privySetreni aspekciou nachadzame
u takto postihnutych jednotlivcov
anteverziu panvy s typicky zvicse-
nou driekovou lordézou, s nadmer-
nou aktivaciou paravertebralnych
svalov v tejto oblasti a s vyklenutou
brusnou dutinou. Nastdva dysfunk-
ciahlbokého stabilizacného systému
chrbtice, a tym dochadza aj k poru-
che stereotypu dychania, pretoZe
brusné svaly suvisia s brénicou
nielen funk¢ne, ale aj morfologicky
(Kolat et al., 2009).

Ako uvéadza Thurzova (1991,
2003) k oslabeniu brusnych svalov
dochadza najcastejSie dosledkom
chybného pohybového stereotypu
sadania, poruchou koordinécie me-
dzi bruSnymi svalmi a ohyba¢mi
bedrového kibu. Brugné svaly Thur-
zovad (1991) diagnostikovala u
84,4 % 11- az 18-ro¢nych dievéat na
rozdiel od naSich vysledkov, ako
najcastejSie oslabent svalovu skupi-
nu.

Po 4-mesa¢nom pdsobeni experi-
mentalneho cinitela sa vyskyt osla-
benych hlbokych flexorov krku diev-
Cat zniZil 0 66 % a extenzorov bedro-
vého kibu o 64 %. V nasich pred-
chadzajacich vyskumoch Kandso-
va, Simongicova (2011), kde sme 4
mesiace realizovali posiliiovacie
cvicenia zamerané na oslabené svaly
21 ziacok 7. rocnika, sme zistili
najvyraznejsie zniZenie vyskytu osla-
benych svalov hlbokych flexorov
krkuo047,7 % na1% hladine vyznam-

@
nosti. V extenzoroch bedrového kibu
sa vyskyt znizil 0 21,4 % na p < 0,05,
¢o je 043 % menej ako v uvedenom
experimente.

U diev¢at nastal nastup reverzibil-
nych zmien uz 8 mesiacov po ukon-
¢eni kompenzacnych cviceni, ked
sme zaznamenali signifikantné
zhors$enie, ktoré sav 5. vySetreni eSte
nevyznamne zvysilo. Dlhos (2005) u
mladych tenistov zistil, Ze musku-
loskeletalny systém reaguje reverzi-
bilne v prejavoch svalovej a kibovej
funkcie a v prejavoch lateralnej
symetrie na zataZovanie bez adek-
vatnych kompenzacnych postupov.

Zavery

Vysetrenim suboru patnastich 11-
az 15-ro¢nych diev€at sme diagnos-
tikovali zmeny funkénych portch
pohybového systému v zmysle osla-
benych svalov. V jednoskupinovom
postupnom experimente sme preu-
kéazali vysoky vyskyt oslabenych
svalov uz od vstupného hodnotenia.

Suhrnne mozno konstatovat zhor-
Senie funkéného stavu pohybového
systému v celom subore dievcat,
vyznamné zvySovanie vyskytu osla-
benych svalov v kvalitativnych stup-
noch so strednym aZ generalizova-
nym stuptiom oslabenia v obdobi,
ked funkény stav pohybového systé-
mu nebol cielene ovplyviiovany
cvicebnym programom, zaradenym
do obsahu hodin $kolskej telesnej
a Sportovej vychovy. Pri cielenom
ovplyviiovani oslabenych svalov v
ramci hodin Skolskej telesnej a Spor-
tovej vychovy sa vyskyt oslabenych
svalov diev¢at podla kvalitativnych
stuptiov signifikantne znizil. Nase
vysledky rovnako poukazuju na
potrebu cieleného posobenia vramci
telovychovného procesu, ¢im moze-
me vyznamne znizit progresiu vysky-
tu oslabenych svalov. Vybrané posil-
novacie cvienia v naSom experi-
mente boli zamerané na zmiernenie,
pripadne odstrdnenie oslabenia
extenzorov bedrového kibu, dolnych
fixatorov lopatiek a brusnych svalov.
NajvyznamnejSie zniZenie vyskytu
svalového oslabenia sme zazname-
nali v hlbokych flexoroch krku
(0 66 %) a v extenzoroch bedrového
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kibu (0 64 %). Cvienia na posiliio-
vanie oslabenych svalov by mali byt
¢o najjednoduchs$ie a ¢o najlahsie
vykonatelné. K vykonaniu by mali
vyzadovat zapojenie ¢o najmensieho
poctu svalov. Na posilnovanie osla-
benych svalov privyrovnavani svalo-
vej nerovnovahy odporu¢ame dyna-
mické pomalé cvicenia, rovnomerne
vykonavané pohyby proti prirodze-
nému, iba pasivnemu odporu gravi-
tacie s plynulym zvySovanim usilia,
takze pokial je mozZné stibeZne stiipa
ako napitie svalu, tak aj intenzita
jeho kontrakcie. Pri posiliiovani je
treba pozornost venovat hlavne
sedacim svalom, dolnym fixatorom
lopatiek, brusnym svalom a hlbokym
flexorom krku.

Zlepsenie funkcie oslabenych
svalov, ktoré nastalo v referenénom
subore vplyvom experimentu pri
pomerne kratkom S$tvormesacnom
trvani a jeho vyznamné zhorsenie uz
po 8 mesiacoch po ukonceni experi-
mentu poukazuje na nevyhnutnost
kontinualneho vyuzitia cielenych
posilnovacich cvi¢eni na uUpravu
svalového oslabenia v rdmci §kolskej
telesnej a Sportovej vychovy.
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SUMMARY

Developmental Changes in
Occurence of Weakened
Muscles in 11 — 15 Years Old
Girls

Janka Kanasova, Renata Malatova

The aim of our work was to obtain and
widen the knowledge on developmental
changes of functional muscular disorders
of 11 to 15-year-old girls and possibilities
of their remedy using the compensation
exercises during physical education
lessons. The objects of our observation, 15
girls of elementary school in Nitra from
classes 6th, 7th, 8th and 9th were the
subject of our observation. Weakened
muscles were examined using the method

by Janda (1982) modified for the purposes
of physical education by Thurzova (1992).
An experimental programme focused on
three most frequently weakened muscles
was implemented during 4 months betwe-
en 2nd and 3rd measurements. At the first
examination, we found the highest inci-
dence of weakened muscle in gluteus maxi-
mus. After one year we found an increased
rate of all S monitored muscle groups. The
results of the experiment showed a positive
effect of the application of targeted exerci-
ses within hours of compulsory physical
education and, which was significantly (p
<0.10) proved to reduce the incidence of
weakened muscles. The incidence of
weakened lumbar joint extensors was
reduced by 64%. When omitting fitness
exercises after the end of the experiment,
we reached significant worsening of exis-
tence of weakened muscles in girls
(v <0.01).
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Florbal pre Ziakov
3. rocnika zdkladnej skoly

V ramci predmetu telesna a Spor-
tova vychova sa ¢oraz Castejsie obja-
vuju nové, netradi¢né pohybové a
Sportové hry. Vyucujuci pri ich zara-
dovani vychadzaju z poziadaviek
ziakov, ktori maju zaujem o nové
netradi¢né §porty. Medzi netradi¢né
Sportové hry patri aj florbal, ktory si
medzi ziakmi ziskal velka populari-
tu. Myslime si, Ze ziaci si ho oblubili
avelmiradisaknemuvracaju, preto-
Ze je alternativou ladového hokeja,
ktory ma na Slovensku bohatu histo-
riu. ZvySeny zéujem o $§portovd hru
florbal popisuju vo svojich prispev-
koch  Paugschova, Jancokova,
Ferianc (2004), Streskova (2005).
Baranek (2013) vo vysledkoch svoj-
ho prieskumu uvadza, ze zo 650
ziakov zakladnych $kol az 70 %
z nich vnima zaradenie florbalu
v §kolskej telesnej vychove pozitivne,
22 % neutralne a 8 % negativne. Zial,
velké rezervy vidime vo florbalovom
vzdelavani. Deficit, s ktorym sa stre-
tavaju vyucujuci, je nedostatok lite-
rarnych pramenov, ktoré by im ozrej-
mili, ako viest Ziakov pocas vyucova-
cieho procesu. Tento fakt potvrdzuju
aj Baranek, Hrnciar (2009), ktorivo
vysledkoch svojho prieskumu uvé-
dzaju, Ze zo 16 vyucujucich predmet
telesna a Sportova vychova dsmich
zdkladnych 8kol okresu Banska
Bystrica az 15 vankete uviedlo, Ze by
prijalo viac informécii o Sportovej
hre florbal. Sekelsky (2012) vo
vysledkoch svojej prace uvadza, ze
skimané zakladné Skoly zaradili do
svojich  Skolskych  vzdelavacich
programov az 7 inych Sportovych
hier. Florbal sa ucil v deviatich
Skolach, futsal a hokej v piatich,
hadzana v troch, hokejbal v dvoch,
streetball, nohejbal a vodné polo iba
v jednej zakladnej Skole. Pokial ide o
realizdciu hodiny zameranej na
vyucovanie florbalu, ucitelia davaju
prednost hernej hodine pred vyuco-
vacou hodinou zameranou na nacvik
a zdokonalenie hernych cinnosti
jednotlivca v pomere 57,5 % k

47,5 %. Na zaklade tychto skutoc¢-
nostiaaktudlnosti danej problemati-
ky sme sa rozhodli venovat tejto
problematike. V prispevku uvadza-
me vzorovy plan tematického celku,
vyucovaci program s cvi¢eniami,
ilustraénymi obrazkami a poznam-
kami k organizécii vyucovacej hodi-
ny.

Florbal pre ziakov
5.ro¢nika — ISCED 2
Kompetencia

— Ziak vo florbale dosahuje taku
uroven osvojenia si hernych
¢innosti jednotlivca, Ze je schopny
hrat stretnutie podla pravidiel.
Pomocou florbalu zvySuje svoje
pohybové schopnosti a rozvija

herné ¢innosti jednotlivca.

Vykonovy Standard

— Ziak ovlada techniku a terminolé-
giu zakladnych hernych ¢innosti
jednotlivca.

— Ziakvie charakterizovat a praktic-
ky demonstrovat zakladné herné
¢innosti jednotlivca.

— Ziak ovlada zakladné pravidla
$portovej hry florbal.

— Ziak pozna vyznam rozcvienia
a vie sa aktivne zapojit do jeho
vedenia.

Obsahovy Standard - vedomosti:
— Zé&kladna terminoldgia a systema-

tika hernych ¢innosti jednotlivca

(vedenie lopticky, uvoltiovanie,

prihravka a spracovanie, strelba).
— Zé&kladna technika hernych ¢in-

nosti jednotlivca (vedenie loptic-

Ky, uvoltovanie, prihravka a spra-

covanie, strelba).

— Zé&kladné pravidla Sportovej hry
florbal a zasady fair — play.

— Bezpecnost a Grazova prevencia.

— Zasady hygieny a zdravotny vplyv
florbalu na vyvin ziakov.

Na zéklade tychto a dalSich vedo-
mosti mozno u ziakov rozvijat
schopnosti, herné zruc¢nosti a pos-
toje.

@

Zruénosti a schopnosti

— Popisat a prakticky ukazat sprav-
nu techniku hernych cinnosti
jednotlivca  (vedenie lopticky,
uvolnovanie, prihravka a spraco-
vanie, strelba).

— Pomocou tychto vedomosti, zru¢-
nosti a schopnosti v priebehu
vyucovacieho procesu predpokla-
dame vytvorenie postojov u
Ziakov.

Postoje

— prejavovat trvaly pozitivny vztah
k §portovym hram ako predpokla-
duich celozivotnéhouplatiiovania
vindividualnej pohybovej aktivite,

— sutazenim v Sportovych hrach
preukazovat pozitivny postoj
k telovychovnému procesu,

— mat pozitivny vztah k spoluhraco-
viik superovi,

— dodrziavat prijaté normy a pravi-
dla,

— dodrziavat zasady fair — play,

prejavovat snahu o sebazdokona-

lovanie, huzevnatost, statocnost,

vytrvalost,

— mat zézitok z vykonavanej pohy-
bovej ¢innosti,

— vediet zvitazit a prijat prehru
v §portovom stretnuti i v Zivote,
uznat kvality sipera.

Vyucéovaci program
(12 vyuéovacich hodin)

1. vyucovacia hodina - hlavna
cast (27 min.)

Cvicenie 1 (obr. 1) - nacvik vede-
nia lopticky (7 min.): ziaci veda
lopticku najskor vpred, potom vzad
a kombinovane vpred — vzad v
drahach podla obrazka. Najskor
nacvik a potom sutaze v druzstvach.

Cvicenie 2 (obr. 2) - nacvik vede-
nia lopticky (7 min.): cviCenie
prebieha na oboch poloviciach ihris-
ka podla obrazka.

Hra (13 min.): ziakov rozdelime
do druzstiev a hrame podla pravidiel
florbalu s upravenymi rozmermi
ihriska a po¢tom hracov. Dbame na
dodrziavanie pravidiel.
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2. vyucovacia hodina - hlavna

3. vyucovacia hodina - hlavna

cast (27 min.)

Cvicenie 1 (obr. 1) - nacvik vede-
nia lopti¢ky (7 min.): ziaci vedu
lopticku najskoér vpred, potom vzad
a kombinovane vpred — vzad podla
obrazka, najskor nacvik a potom
sutaze v druzstvach.

Cvicenie 3 (obr. 3) - nacvik vede-
nia lopti¢ky (7 min.): pohyb Ziaka aj
pohyb lopti¢ky je znadzorneny na
obrazku.

Hra (13 min.)

cast (27 min.)

Cvicenie 3 (obr. 3) - nacvik vede-
nia lopti¢ky (7 min.): pohyb Ziaka aj
pohyb lopticky je zndzorneny na
obrazku.

Cvicenie 4 (obr. 4) - nacvik uvol-
novania Ziaka s loptickou (7 min.):
ziaci bezia podla obrazka na Sirku
ihriska a vzdy v polovici nacvi¢uju
obtocenie, najskor na forhendovu
a potom na bekhendovi stranu.
Nacvik je najskor v pomalom tempe

a neskor ho spojime so sutazou na
rychlost.
Hra (13 min.)

4. a 5. vyucovacia hodina - hlav-
na cast (27 min.)

Cvicenie 4 (obr. 4). —nacvik uvol-
novania ziaka s loptickou (7 min.) -
realizacia ako na predchadzajucej
vyucovacej hodine.

Cvicenie 5 (obr. 5) - nacvik uvol-
novaniaziaka sloptickou (7 min.): 1.
Cast — ziak si pred kuzelom obhodi
lopticku prihravkou o mantinel
(lavicku). 2. cast — striedaju sa
forhendova a bekhendova klucka.
Nezabudnite kontrolovat striedanie
kluciek na obe strany, ako aj vymenit
smer v polovici ¢asu cvic¢enia kvoli
orientacii.

Hra (13 min.)

6. a 7. vyucovacia hodina - hlav-
na ¢ast (27 min.)

Cvicenie 6 (obr. 6) - nacvik
prihravky a spracovania lopticky
(7 min.): Ziakov rozdelime do
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roznych  geometrickych tvarov,
menime poctyatvary. Zdoraziujeme
spravne postavenie ziakov pri
prihravke (lavaci stoja pravym
bokom v smere prihravky a pravou
nohou vpred, pravaci naopak) aj pri
spracovani (tlmenie narazu lopticky
do ¢epele stiahnutim ¢epele smerom
vzad). Menime forhendovi a
bekhendovu stranu cepele.

Cvicenie 7 (obr. 7) - nacvik
prihravky a spracovania lopticky (7
min.): cvicenie sa realizuje na oboch
strandch telocvi¢ne, prihravka je
vzdy zo spravneho a pokojného
postavenia na hraca stojaceho
s pripravenou ¢epelou na prijimanie
prihravky. Po prihravke sa Ziak zara-
di do inej skupiny v smere hodino-
vych ruciciek.

Hra (13 min.)

8. vyucovacia hodina - hlavna
cast (27 min.):

Cvicenie 8 (obr. 8) - nacvik
prihravky a spracovania lopticky (7
min.): ziaci prihravaji z forhendu na
forhend, z forhendu na bekhend,
zbekhendu na forhend a z bekhendu
na bekhend (4 druhy prihravok).
V tomto cviceni zvolime dve formy.
Najskor sa ziaci presund po prihrav-
ke nakoniec rovnakého zastupu,
v ktorom stali a v druhej forme sa
riadia pravidlom ,,kam prihram, tam
bezim“. Stale su to prihravky z mies-
ta na stojaceho hraca. Ked ziaci
zvladnu prihravky v pokoji, cvicenie
vykonévaju v pohybe.

Cvicenie 9 (obr. 9) - nacvik
prihravky a spracovania lopticky (7
min.): ur¢ime Stvoricu Ziakov, ktori
sa postavia na miesta pre prihravku.
Nezabudnite vymenit orientaciu
cviceni v polovici Casu a taktieZ aj
Stvoricu Ziakov.

Hra (13 min.)

9. vyucovacia hodina - hlavna
cast (27 min.):

Cvicenie 8 (obr. 8) - nacvik
prihravky a spracovania lopticky (7
min.) ako na 8. vyucovacej hodine.

Cvicenie 10 (obr. 10) - nacvik

strelby (7 min.): 1. ¢ast — ziaci st
v obluku proti branke a strielaju
postupne zlava doprava. Najskor
vsetci vystrelia a potom si ida po
lopticku. 2. ¢ast — ziaci st v dvoch
zastupoch a striedaju sa v strelbe.
Kontrolujeme spravne postavenie
ziakov (lavaci stoja pravym bokom
v smere strely a pravou nohou vpred,
pravacinaopak) a taktiez prenesenie
taziska zo zadnej nohy na prednu.
Menimestrelbuforhendom, bekhen-
dom, tahom, §vihom, aderom.
Hra (13 min.)

10. vyuéovacia hodina - hlavna
cast (27 min.)

Cvicenie 10 (obr. 10) - nacvik
strelby (7 min.) —ako na 9. vyucova-
cej hodine.

Cvicenie 11 (obr. 11) - nacvik
strelby (7 min.): realizacia podla
obréazka na oboch stranach telocvic-
ne. Ziak vedie lopticku pomedzi
kuzele a potom zakonci cviCenie
strelbou na branku. Nezabudnite
vymenit orientdciu cviceni (zlava
doprava a naopak).

Hra (13 min.)

11. vyuéovacia hodina - hlavna
cast (27 min.)

Cvicenie 12 (obr. 12) - nacvik
strelby (7 min.): cvicenie sa realizuje
na oboch poloviciach telocvi¢ne.
Strelba podla &isel zastupov. Ziaci sa
mozu vratit do rovnakého zastupu,
alebo sa posavat podla smeru hodi-
novych ruciciek.

Cvicenie 13 (obr. 13) - nacvik
strelby (7 min.):. Cvicenie sa realizu-
je podla obrazka na oboch polovi-
ciach telocviéne. Ziaci strielaju strie-
davo zlava a sprava a zastupy sa
pravidelne striedaju. Pri strelbe lava-
kov zlava a pravakov sprava dbame
na to, aby ziaci strielali iba bekhen-
dom.

Hra (13 min.)

12. vyuéovacia hodina - hlavna
cast (27 min.)

Cvicenie 11 (obr. 11) - nacvik
strelby (7 min.) — ako v 10. vyucova-
cej hodine.

Cvicenie 13 (obr. 13) - nacvik
strelby (7 min.) — ako v 11. vyucova-
cej hodine.

Hra (13 min.)

Organizacia vyucovacej hodiny

— Program vyberového tematického
celku: Netradi¢né Sportové hry —
florbal pre Ziakov 5. ro¢nika ZS —
ISCED 2 realizujeme v hlavnej
Castivyucovacejhodiny poddklad-
nom rozohriati a rozcviceni.

— Organizacnd forma cviceni je
hromadna, pre efektivitu cviceni
su ziaci rozdeleni do skupin na
oboch stranach telocvic¢ne.

— Vyucovaci program je rozdeleny
do dvanastich hodin, tvori
ho trinast cvi¢eni zameranych na
rozvoj hernych ¢innosti jednotliv-
ca (vedenie lopticky, prihravka,
spracovanie, strelba) a samotna
hra.

— Hlavna cast vyucovacej hodiny
trva 27 min., z toho 14 min. je
zameranych na nacvik hernych
¢innosti  jednotlivca  (vedenie
lopticky, prihravka, spracovanie,
strelba) a 13 min. samotnej hre.

— Hodinu vedie vyucujuci s odbor-
nymi vedomostami a skusenosta-
mi z oblasti $portovej hry florbal.

— Osobitnd pozornost venujeme
bezpecnosti, ndzornym ukazkam,
systému priebeznej a spitnej
kontroly.

— Vyberového tematického celku:
Netradi¢né Sportové hry — florbal
pre ziakov 5. ro¢nika ZS — ISCED
2 sa daju realizovat len s dobrymi
materialnymi podmienkami (dos-
tatoény pocet kuZelov, branok,
florbalovych hokejok, lopticiek).

Zavery

Vzdelavacia oblast Zdravie a po-
hyb vytvara priestor na nové netra-
di¢né, menej zndme Sportové hry.
V nasom prispevku predkladame
néacvik hernych ¢innosti jednotlivca
na 2. stupni zakladnej $koly ISCED 2
voblasti Zdravie a pohyb v predmete
telesna a Sportova vychova vo vybe-
rovom tematickom celku Netradi¢né
Sportové hry - florbal pre Ziakov 5.
ro¢nika zakladnej Skoly. Vychéadzali
sme z prieskumov, ktoré poukazuju
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na zaujem ziakov zakladnych §kol
o florbal na jednej strane a nedosta-
tok u¢ebného materialu pre vyucuja-
cich na druhej strane. Cielom
prispevku je dosiahnut vykonové
Standardy prostrednictvom cviceni
zameranych na rozvoj hernych
¢innosti jednotlivca, ako su: vedenie
lopticky, uvolfiovanie Ziaka s loptic-
kou, prihravka, spracovanie, strelba
lopticky. Na realizaciu sme vyuzili
Casovi dotaciu 12 vyucovacich
hodinacvi¢eniazodbornejliteratiry
o florbale (Skruzny, 2005). Verime,
Ze nad§ program moZe prispiet
k zefektivneniu vyucovania florbalu
v zékladnych $kolach a in$pirovat
ucitelov telesnej a Sportovej vychovy.
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V textoch, ale aj v hovorovom slove sa ¢asto stretdvame s pouzivanim niektorych terminov, ktoré nie su v silade s
pravidlami slovenského jazyka ani s odbornou terminoldgiou. Preto sme sa rozhodli zaviest tito pravidelnt rubriku,
v ktorej budeme postupne uverejiiovat spravne znenie slov alebo slovnych spojen.

Nespravne pouZzivanie

Spravne slova a spojenia

pre vas vybrali — vam vybra-
li;
prisla som si pre knihu

Spravne je povedat “vybrali sme vam”, pretoze predlozka pre sa pouziva pri zddvodnovani
istého konania. Nie je spravne pouzivat tato predlozku ani vo vyzname “prisla som si pre
knihu”, ale mame povedat “prisla som si po knihu”. Predlozka pre sa spravne pouZziva vo
vyrazoch ako napr. “urobime to pre Studentov”.

pilotny projekt

avodny projekt
Slovné spojenie “pilotny projekt” je tzv. Zurnalizmus, teda vyraz, ktory sa dostal do slovenciny
cez novinarsku prax v snahe ozivit a spestrit vyjadrovanie, ale neprinasa ni¢ nové. ,,Uvodny
projekt k inovdcii obsahu vyuchy v Studijnom programe Sport a zdravie. “

Oni/ony/sami/samy/radi/
rady

Oni, sami a radi sa viazu na Zivotny muzsky rod.
Ony, samy a rady sa viazu na ostatné rody (neziv. muzsky, stredny a zensky).
Oni trénuju radi sami. (muzi)

Ony cvicia rady samy. (Zeny, deti)

Pozor: Spojenie Zeny st samé je nespravne, pretoze vyjadruju vacSie mnozstvo veci a nie samo-
tu.
Napr. St tu samé zeny a Ziadni muZzi.

predlozky s/z a so/zo

Predlozky z/zo sa viazu na genitiv (z koho/z coho).

Predlozky s/so sa viazu na in§trumental (s kym/s ¢im).

ISiel som s (s kym) Petrou z (z ¢oho) telocvicne. Stretli sme sa so (s kym) spoluZiakmi zo (z ¢oho)
skoly.

napadlo mi/napadlo ma

Napadla mi myslienka = dostal som napad.
Napadol ma niekto = niekto ma ohrozil.
Napadlo mi trénovat aj v nedelu.

Pri behu ma napadol pes.

cez sto respondentov

vhodnejSie je pouzivat vySe, viac ako

Vyskum zahrrial viac ako 350 respondentov. Do prieskumu sa zapojilo vyse 200 Skol.
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Rytier — ,,vzor muznej dokonalosti*

Frantisek Seman

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy
a Sportu

kumat rytierstvo ako celistvy fenomén nie je lahké. Objavilo sa
v11. storocivo Francuzsku a rychlo preniklo do ostatnych vyspe-
lych éasti Eurdpy, najmi nemeckej a severotalianskej. Po absol-
vovani nevyhnutnej pripravy v detskom veku sa zo Slachtica stal
elitny bojovnik na koni, ktory mal prvorada povinnost vojenskej sluzby
Iénnemu panovi. Podstatni ¢ast rytierskej vychovy tvorili telesné cvice-
nia. Okrem vojny bol pre rytierov ddlezity rytiersky turnaj, ktory mozno
charakterizovat ako stredoveké Sportové podujatie, ktoré je odlisné od
sucasnych Sportovych podujati azda len nejednotnymi pravidlami.
V suvislosti so zanikom rytierstva treba brat do tivahy nielen technické

a technologické priciny, ale aj ekonomické priciny.

Kiliicové slovd: stredovek, rytierstvo, rytier, turnaj, rytierska
vychova, rytierska vojna, rytiersky idedl

Obtaznost rytierskej problemati-
ky v rovine akéhokolvek skiimania
dosledne vystihol Goetz (2005):
LZatial ovovseobecnom historickom
povedomi existuju o rytierstve vdacsi-
nou jasné predstavy, pri skumani je
tento fenomén velmi sporny.

Rytierstvo je stredoveky fenomén
krestanskej, resp. presnejsie katolic-
kej Eurdpy, ktory vyrazne ovplyvnil
jej vyvoj. Zaroven ide o jediny kodifi-
kovany systém telesnej pripravy
v obdobi stredoveku, ¢o ho povznasa
na pomyselny vyssi stupen rozvoja
osobnosti, pretoze v uvedenom
obdobi sa na telo a jeho rozvoj spra-
vidla prihliadalo ako na nieco, ¢o
¢loveku nemdze byt prospedné, a to
z ndbozenskych dévodov. Rytierstvo
vstupilo aj do vychovy. Jeho dolezi-
tostvo vychove zodpovedajuco vysti-
hol Roux de Rochelle (1816), ktory
v publikacii pre franctzsku mladez
uviedol: ,, Najtrvdcnejsie institiicie su
tie, ktorévojdii dovychovy ludi a inSpi-
rujuich silnymi emdciami podporova-
nymi  sldvnostnou velkolepostou.
Tento znak je zvldsSt charakteristicky
preolympijské hry, pre hryv amfitedt-
ria pre rytierstvo, velkolepti a nobles-
nu stredoveku ustanovizern.“ Autor

teda poloZil rytierstvo na uroven
antickych olympijskych hier a hier
v starorimskom amfiteatri. V kaz-
dom v tychto pripadov videl dolezi-
tost vychovy.

Impulz na napisanie tohto pris-
pevku bol nielen zaujem o problema-
tiku stredovekého rytierstva, ale aj
800. vyrocie azda najvyznamnejsej
rytierskej bitky na eurdpskej pevni-
ne. Bitka pri Bouvines (v sic¢asnosti
obec v severnom Francuzsku) sa
odohrala v nedelu 27. jula 1214
a proti sebe sa postavili Francuzi,
vedenikralom FilipomIl. Augustom,
a nemecko-anglicko-flamska koali-
cia pod vedenim cisara Svitej rise
rimskej Otta IV. Odhliadnuc od ur¢i-
tych zmien kalendara v suvislosti
s jeho gregorianskou reformou
vroku 1582, aj v roku 2014 bola 27.
jula nedela...

Povod, vznik a charakteristika
rytierstva
Prapé6vod rytierstva je nevyhnutné
hladat uz v obdobi staroveku, ked

vlastnictvo kona a zbrani znamenalo
aj urCité vysostnejSie postavenie
jednotlivca nad ostatnymi, ktori to
nevlastnili. Jones (2011) vidi stredo-
vekého rytiera ako obdobu prislu$ni-
ka starorimske;j triedy jazdcov. Jeho
nazor je vSak skor ojedinely v porov-
naniskons$tatovanim mnohych fran-
kofénnych autorov 19. storocia.
Napr. Gassier (1814) v bonapartis-
ticky orientovanej publikécii uvadza,
ze rytierstvo (av$ak len vo vyzname
odovzdavania zbrani mladym voja-
kom) bolo zndme az v obdobi Karla
Velkého, teda na prelome 8. a 9.
storo¢ia. Roy (1834) polemizuje
s viacerymi pramenmi, ktoré maja
ambiciu zaznamenat ¢asovo exaktne
vznik rytierstva. Bertc do uvahy
mnohé aspekty vrcholného stredo-
veku v zapadnej Eurépe (v obdobi
10.a 11. storocia) sa snazinajst urci-
té obdobie, ktoré by bolo pre vznik
rytierstva prizna¢né. Moderni fran-
cuzski a nemecki medievalisti,
z ktorych vyberame Georgesa
Dubyho (in CONTAMINE, 2006),
na zaklade $tudia relevantnych stre-
dovekych pramenov sa v podstate
zhoduju na tom, Ze rytierstvo v jeho
typickej podobe je franctzsky feno-
mén, ktory sa najskor rozsiril do
nemecky hovoriacej ¢asti Eurdpy,
nasledne do Anglicka a sti¢asného
severného Talianska, a to v obdobi
10. — 11. storo¢ia. Do 11. storocia
kladie vznik rytierstva aj Cornish
(1901). Plne sa stotoznujeme aj
s Iwanczakom (2001), Ze mnoho
prac o problematike rytierstva sa
v 19. storo¢i dost vyrazne snazi
ourcituidealizaciu aunéhlené etické
hodnotenierytierstvaarytiera (napr.
aj spominany Gassier, 1814).

Vznik rytierstva mézeme datovat
do 11. storocia, ked na bojiskach
zacinaju dolezitejSiu ulohu zohravat
vojaci na konoch a o vysledkoch
bitiek (¢i vojen) rozhoduje nova
taktika ¢elného nérazu, s rozhoduju-
cou prieraznou silou kopije, ktora je
znasobend rychlostou kona (LeGoff,
Schmitt, 2002).

Mgr. FRANTISEK SEMAN, PhD. (* 1964) - zaobera sa problematikou

dejin $portu a olympizmom.
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Hans Burgmair: Rytiersky turnaj. Képia z 19. storocia podla originalu zo 16. storo¢ia. (Galéria mesta Bratislavy

© archiv GMB)

Rytierstvo mozno teda charakteri-
zovat ako vojensku inStiticiu nabo-
zenského charakteru typicka pre
feudalnu Slachtu. Nabozensky cha-
rakter je v podstate logicky dosledok
cirkevnej ideologie, ktora v obdobi
vrcholného stredoveku zohrévala
klucova ulohu. Krestanstvo, pre
ktoré bolideal mieru najvysSou cnos-
tou, si podla Cardiniho (1999)
vypracovalo urcity eticko-teologicky
komplex zamerany na sakralizaciu
vojenskej praxe. Znamena to akusi

pomyselnd kontrolu nad vojenskou
¢innostou rytierstva, aby rytieri
bojovali len v tych pripadoch, ked to
vyzaduje zdujem cirkvi. Typicky
priklad su krizové vypravy, ktoré
cirkev nielen schvalovala, ale dokon-
ca aj organizovala. Na druhej strane
proti rytierskym turnajom otvorene
vystupovala.

Lénny pan a lénnik
Prerytierstvo jeklucovy zrod rytie-
rov ako prislusnikov tejto institacie.

Aj spominané starSie pramene sa
v podstate zhoduju na tom, Ze rytier
patril spravidla k nizSej Slachte,
ktora si prislusnici vy$sej Slachty
k sebe priputali tym, Ze im rozdavali
ur¢ity majetok vo forme Iéna.
Majetkom mohli byt pozemky, dedi-
ny, rybniky a pod., teda to, ¢o mohlo
vynasat nejaky finanény zisk. Tymto
dal lénny pan svojim lénnikom aj
podmienku, Ze mu budu sluzit spra-
vidla v zbroji a na koni. Predpoklad
rytierstva bolo teda zodpovedajtce
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bohatstvo rezultujuce 2z lénnej
zvrchovanosti, pretoze kon a zbroj
neboli v ziadnom pripade lacné zale-
zitosti (Goetz, 2005). Rytier, ako to
uvadza stars$i francuzsky pramen, je
vo vSeobecnosti Slachticky titul (de
Bermann, 1763).

Rytierska vychova

Rytierska vychova bola, a to je aj
vSeobecne akceptovany historicky
fakt, dvojstupriova. Vo veku 7 rokov
dieta muzského pohlavia a Slachtic-
kého pdvodu ,,vytrhli z rik zien, aby
ho zverili muzom® (Sainte-Palaye,
1781). Obdobie, ked mal mlady
$lachtic 7— 14 rokov nazyvame paza-
cim obdobim. Venoval sa detskym
hram, ucil sa spolo¢enské spravanie
a v pripade bohatsich rodin mali
niektorf takito §lachtici nielen vlast-
ného ponika, ale aj detské brnenie,
¢o v8ak bolo aj vo svete stredovekej
$lachty skor ojedinelé. Vo veku 14 —
21 rokov (krestanské ,,sedmickova“
symbolika je tu zjavna; sedmicka sa
pokladala za Stastné cislo, pozn.
autora) nastupilo obdobie panos-
stva. Panos§ sa venoval nadobtidaniu
telesnej zdatnosti a venoval sa nacvi-
ku a zdokonalovaniu vojenskych
¢innosti, ktoré musel buduci rytier
ovladat. Tieto cnosti su dvojakého
charakteru. Jedna skupina sa tzv.
vojenské cnosti, ako to vSeobecne
uvadza mnoho pramenov vratane
domacich (Perutka et. al., 1985). Ide
vSak o zidealizovani skupinu
¢innosti, ktort ini autori (napr.
Pokorny, 2000; Flori, 2008 atd.)
medzi cnosti neradia. Ked zostane-
me pri nazve vojenské cnosti, tak tu
patria: jazda na koni, lukostrelba,
Serm a zapas (ako jedna cnost),
plavanie, polovacka, Sach (Skola
bojovej stratégie a taktiky) a verso-
vanie (vysostne ,nevojenska“ cnost;
potrebné pri spolocenskom styku
rytiera s dvornymi ddmami). Okrem
toho sa panoSi (a takisto rytieri)
venovali aj inym pohybovym ¢innos-
tiam napr. voltiZovaniu, sokoliar-
stvu, popularnemu vrhu (nie hodu!)
kamenom a pod. Napr. isty Spaniel-
sky $lachtic Juan Manuel sa na
zacCiatku 14. storoc€ia venoval teles-
nym cvic¢eniam (polovacka, cvicenia

so zbranami a pod.) trikrat tyzdenne
(Iwanczak, 2001). Po absolvovani
pripravy bol vo veku 21 rokov mlady
pano$§ pasovany na rytiera. Obrad
pasovania sa v detailoch odliSoval
v jednotlivych castiach Eurdpy, ale
jeho hlavnym motivom  bolo
odovzdanie zbrane (meca), ako
znaku moci rytiera (zbran odovzda-
val spravidla panovnik alebo vysoko
postaveny S$lachtic) a stcasne aj
ostrohov, ktorymi mohol rytier
,bodat® kona. Ostrohy mali aj
symbolicky charakter. V pripade,
ked sa rytier nie¢im previnil a musel
byt zbaveny postavenia, tak mu
jednoducho ,odsekli“ ostrohy aj
s opidtkami topanok. Tento trest
opisuje aj de Coubertin (1913),
neuvadza vSak poévod informécii.
Predpokladalo sa, Ze buduci rytier
bude ,,vybaveny“ aj inymi cnostami,
v tom pravom slova zmysle. V tomto
pripade iSlo o tzv. etické cnosti.
K tymto cnostiam v prvom rade
patrilo zachovavanie miery, a to vo
vSetkom (kazdy rytier musel vediet
mieru vSetkych veci), dalej ochrana
vdov a sirot, stalost, cudnost, laska-
vost, Stedrost k chudobnym a Sirenie
bozieho slova mecom (Pokorny,
2000). Prave tieto vlastnosti odliSo-
valivmnohom rytiera od oby¢ajnych
ludi. Pokial'ide o zachovavanie miery
vo vSetkom, tak tato vlastnost sa
relativne Casto spomina aj v rytier-
skych romanoch. Napr. v rytierskom
romane Parzival z 13. storocia, ktory
jeprelozeny do Ceského jazyka, sana
mnohych miestach vyskytuje slovné
spojenie ,a neprekroCit pri tom
mieru“ (Eschenbach von, 2000).

Rytier vo vojne

Rytier bol v prvom rade obrneny
elitny bojovnik na obrnenom koni.
Rytierske bitky v ramci vojen mali
svoje typické znaky. Uz sme sa zmie-
nili o bitke pri Bouvines (1214).
Medzi iné vyznamné bitky s tc¢astou
rytierov, okrem krizovych vyprav,
patria napr. bitky v rdmci dvoch
vojen barénov (1215 — 1217, resp.
1264 — 1267), bitka pri Courtrai
(1302) atd. (Jones, 2011). V bitke
staliprotisebe obrnené jednotyrytie-
rov na obrnenych konoch, ktoré sa

vjednom §ikurozbehli proti sebe. Na
zaciatku bitky boli tak rytieri ako aj
kone vyzdobeni, ale poc¢as nej sa im
postupne stracala textilna vyzdoba
a rytieri v brneniach boli tazko rozo-
znatelni. Ako uvadza Duby (1997),
aby sa rytieri mohli pocas bitky iden-
tifikovat, museli vediet, a to doslova,
aj poriadne kricat. Po strate 0zdob,
ked'ich nebolo mozné lahko identifi-
kovat, kricali svoje meno, aby sa
nestalo, Ze na nich niekto zo spolu-
bojovnikov zautoci. Stavali sa tak,
samozrejme, lahS§im ter¢om aj pre
superov. Rytieri sa v§ak na bojisku
spravidla nezabijali. LepSie — hlavne
vSak financne lukrativnejsie — bolo
rytiera zajat a nasledne poZadovat
vykupné.

Rytierska bitka sa spravidla zaci-
nala stretom dvoch ozbrojenych
a obrnenych Sikov, pricom rytieri
mali kopije a Stity. Po rozpade §ikov
sa bojovalo najmi mecom a §titom.

Rytier ako Sportovec

Mimo ozbrojenych konfliktov sa
rytieri museli udrZiavat v dobrej
kondicii a =zucastiiovali sa na
turnajoch. Casto dochadzalo aj
k tomu, Ze rytier, ktory bol dostatoc¢-
ne bohaty, namiesto seba posielal
lénnemu péanovi do vojny inych
vyzbrojenych Iudi a sdm sa venoval
takmer vylu¢ne c¢asti na rytierskych
turnajoch. Turnaje mozno povazo-
vat skutocne za Sportové podujatie.
Oznacuju sa aj ako vojenské hry.
Bacquard (1999) uvadza, Ze na
zaciatku druhej polovice 12. storocia
boli turnaje eSte viac-menej improvi-
zované podujatia, ale ich troven sa
rychlo zvySovala, ¢o stviselo aj so
zvySujucimi sa poctami aktivnych
ucastnikov. Napr. na turnaji v Lagny
(Champagne) sa zucastnilo v roku
1180 viac ako 3-tisic aktivnych
Géastnikov. Ucast na rytierskom
turnaji vSak bola vyhradena vylu¢ne
urodzenym rytierom, ktori sa museli
prezentovat svojim erbom. Sku-
tocnost, ¢i sa konkrétny rytier moze
na turnaji zacastnit, overoval erbovy
spravca, tzv. herold. Prave ten mal
vedomosti o rodinnych erboch rytie-
rov aj rozhodujuce slovo, ¢i sa moze
konkrétna osoba na turnaji zti¢astnit
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(Breuers, 1999). Pokial ide o samot-
ny turnaj, mal svoje Specifiké, ktoré
zodpovedajuco zhrnul Flori (2008)
do troch hladisk:

1. Hladisko uzitkovosti (turnaj ako
tréning na buduce vojnové straty).

2. Hladisko hernej ¢innosti, resp. hry
(turnaj ako Sportova sutaz, kde nie
je cielom zabit protivnika, ale
zvitazit nad nim v duchu pravidiel
aziskat slavu ¢i odmenu, pripadne
oboje).

3. Hladisko slavnosti (turnaj ako
spoloc¢enska udalost s ucastou
divakov).

Nezanedbatelné bolo postupom
Casu aj ekonomické hladisko. Na
turnajoch mohli rytieri zarobit vyso-
ké finan¢né ciastky. Prichadzali tu
takisto remeselnici a obchodnici,
ktori ponukali divikom svoj tovar
a sluzby. Prisli zabavaci a kaukliari,
ktorisa snazili tak isto zarobit nejaké
peniaze. Treba eSte pod¢iarknut, ze
pravidla disciplin na turnajoch sa
mohli regionalne (ale aj lokalne)
odliSovat.

Pozname dve formy turnajov. Prva
je tzv. tjost, ked proti sebe stali dvaja
rytieri na korioch. Na uréenom mies-
te sa proti sebe rozbehli a dlhymi
drevenymi kopijamisa snazilinavza-
jom sa vyhodit zo sedla. Spravidla
zvitazil rytier, ktory zostal v sedle.
V pripade, ked spadli obaja, mohli
pokracovat v suboji mecom. ISlo
o klasicky vylucovaci systém — kto
prehral, nepokracoval v sutazi.
Zasiahnut protivnika nebolo jedno-
duché. Mnoho pramenov uvadza, Ze
rytieri kopijou mierili na §tit sipera.
Moznoto pripustit,ale podla Dubyho
(1997) bolo najlepsie mierit supero-
vi na brnenie pod bradou (nazorny
priklad vidno aj v hornej casti
ilustra¢nej kresby). Presny zasah
pod bradu supera spravidla doslova
katapultoval zo sedla. Dokazuju to aj
zachované  turnajové  brnenia
vmuzeuvojenskychdejinFranctzska
(Invalidovna v Parizi, oddelenie stre-
doveku, pozn. autora), z ktorych
mnohé nesu znaky zasahu kopijou
pod bradu.

Druh4 forma turnajov bol tzv.
buhurt, teda skupinovy turnaj. Aj ten
malvSakdvavarianty. Prvyvariant sa

velmi podobal na stret rytierov vo
vojne, ked sa proti sebe postavili dva
obrnené §iky. Ktory 8ik nevydrzal
utok a rozpadol sa, prehraval. Druhy
variant buhurtu bol popularnejsi
a ¢asto sa stotoznuje s turnajom ako
takym. Proti sebe stali dve formécie
rytierov a ciel bol zajat ¢o najvacsi
pocet rytierov z inej formacie. Tento
variant bol obcas aj dost , krvavy“.
K zraneniam, aj napriek tomu, Ze
pravidlo hovorilo o pouzivani tupej
(plochej) strany meca, dochadzalo
Casto, pretoze v zapale sutaze zacali
rytieri pouzivat aj ostrie meca
(Breuers, 1999).  Zriedkavostou
neboli ani zranenia, resp. imrtia na
turnaji. Na nasledky zranenia
z turnaja (30. juna 1559 v Parizi)
zomrel o desat dni neskor aj francuz-
sky kral Henrich II. (1547 — 1559).

Na turnaje prichadzali rytieri
v inej zbroji ako do boja. Vzniklo
$pecidlne turnajové brnenie, ktoré
zohladnovalo charakter pohybovej
¢innosti na turnaji. Ruka, ktorou
rytier ovladal kopiju, nemusela niest
celi hmotnost kopije, ale bola zave-
send na Specidlnom drziaku, a tak sa
moholrytier plne sustredit nazodpo-
vedajuce zamierenie kopije na urcité
miesto na tele protivnika. Turnajové
brnenie, okrem toho, Ze i§lo o financ-
ne nakladnu zélezitost, vynikalo aj
pomerne vysokou hmotnostou.
Mohlo vazit aj viac ako 30 kg, takze
pohyblivost rytiera bola vyrazne
obmedzena.

Turnajovy profesional bol
v podstate logicky dosledok vyvoja
rytierskych turnajov, ale najmai
logicky dosledok skuto¢nosti, Ze na
turnaji mohli rytieri zarobit peniaze.
Mnohi z nich sa preto Specializovali
naniektort formu turnaja (spravidla
na tjost) a od vSetkych porazenych
poZadovali kona a zbroj, resp. adek-
vatnu finanénd sumu. Turnajovy
profesional sa poc¢as turnajovej sezo-
ny (spravidla v teplej casti roka)
presuval z jedného turnaja na druhy,
venoval sa, v dnesnej terminologii,
naroénému Sportovému tréningu
a zarabal. Vyznamni velmoZi sa na
turnajoch spravidla zucastiovali
s celymi druZinami rytierov, ktori
boli ¢lenmi akéhosi jedného Sporto-
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vého druzstva. Duby (1997) na
zéklade udajov zo stredovekych
kronik uvadza, ze velmozi sa snazili
rytierov, ktori na turnajoch dosaho-
vali dobré vysledky, ziskat do svojej
druziny. Napr. po turnaji v Gournai
(obec v centralnom Francuzsku) na
zacCiatku 13. storoCia, na ktorom
vynikal isty Guillaume le Maréchal,
sa vyznamni velmozi hadali, kto ho
ziska do svojej druziny. Flamsky grof
a burgundsky vojvoda mu dokonca
ponukali ro¢nt rentu vo vySke
240-tisic denarov. Zbohatnutie bolo
teda jednym z motivov ucasti na
turnajoch.

Rytiersky ideal a jeho nositelia

V obdobi vrcholného stredoveku
sarytier stal svetskym idealom ¢love-
ka, vzorom muznej dokonalosti
(Contamine, 2006). K jeho idealiza-
cii prispievali stredoveki basnici,
ktorych nazyvame aj nositelia rytier-
skeho idealu. Na nemecky hovoria-
cich tzemiach to boli tzv. minnesin-
gri, na uzemi severnej casti
Franctzska tzv. truvéri a v juZnom
Francuzsku trubaduri. Prave oni
zanechali mnoho rytierskych roma-
nov, v ktorych su rytieri opisovani
ako dokonaliludia, aj ked' v mnohych
pripadochtonebola pravda. Za prvé-
ho trubadura sa povazuje Viliam IX.,
vojvoda akvitansky (1071 — 1126).
Znamejsie rytierske romany vznikli
na nemecky hovoriacich uzemiach.
Z nemeckych minnesingrov, ktori
boli na vrchole slavy na prelome 12.
a13. storo¢iavynikali Hartmannvon
Aue, Walter von der Vogelweide c¢i
Wolfram von Eschenbach.

Zanik rytierstva

Postupny vyvoj bojovej stratégie
a taktiky podporovany neustalym
vylepSovanim palnych zbrani, ktoré
mali Coraz vysSiu ucinnost a boli
presnejsie, prispel k postupnému
zaniku rytierstva. Podstatna pri¢ina
zaniku tradicného stredovekého
rytierstva vSak spociva v ekonomike
av celkovom rozvoji vyrobnych vzta-
hov v spolo¢nosti. Léno, ktoré mali
rytieri k dispozicii, postupne vynésa-
lo ¢oraz menej finanénych prostried-
kov. Tie sa zacali vyraznejSie kumu-
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lovat v stredovekych mestach. Tu
vznikala vrstva bohatych mestanov,
ktora postupom ¢asu ziskavala ¢oraz
vyznamnejsie spolocenské postave-
nie a podielala sa na vzniku prvych
manufaktar. Z rytierov sa casto
stavali lapezni rytieri, ktorych svet-
ska vrchnost prenasledovala a tvrdo
trestala.

Rytierske turnaje v zapadnej
Eurdpe zaznamenavaju od zaciatku
15. storocia pokles atransformuju sa
na tzv. jazdecké karusely, na ktorych
dominuje technika jazdy na koni
a presnost v narabani so zbranami.
V tomto pripade ide napr. o tzv. hry
s kvintanou, ¢o bola imitécia ludskej
postavy otac¢ajuca sa okolo vertikal-
nej osi. Zasahova plochabola spravi-
dla imitacia paze pokrcenej v lakti.
Druhé paza na imitovanej postave
bola vo forme lana, na konci ktorého
bol predmet, ktory mohol rytiera
zasiahnut do chrbta (zelezna gula,
resp. jemnejSie koZené remene).
Rytier musel kopijou zasiahnut
imitaciu postavy do paze tak, aby sa
roztocila a sicasne musel byt na koni
dostatoc¢ne rychly, aby ho nezasiahol
do chrbta predmet, ktory bol na
koncidruhej paZe naimitacii postavy
(Breuers, 1999).

Zaver

Rytierstvo zanechalo v eurdpskej
kultdre nezmazatelnd stopu vo
viacerych rovinach. Délezita je rovi-
na idealizacie osobnosti. Nezaned-
batelné je ajrovina zlepSovaniafyzic-
kej kondicie pomocou telesnych
cviceni, Co je pre rytierstvo priznac-
né. Spomenut vSak treba aj umelec-
ka rovinu. Mnoho umeleckych
pamiatok (ilustracii, malieb, roma-
nov) obsahuje tematiku rytierstva.
Pokial'ide o turnaje, tie maj vyznam
ako azda jediné stredoveké Sportové
podujatia, ktoré mali vlastné pravi-
dla, konali sa s urcitou pravidelnos-
tou, najlepsi Sportovci (rytieri) boli
ocenovani, zucastiovali sa na nich
divaci.  Nejednotnost  pravidiel
mozno tieto podujatia urcitym
sposobom obohatila, pretoze turnaje
boli v mnohych pripadoch prili$
odli8né, ¢o z nich robi vyrazny prvok
kultarneho dedi¢stva Eur6py.
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Summary

Knight - ,,Model of Virile
Perfection‘
Frantisek Seman

Examine knighthood as one single pheno-
menon is not easy. It appeared in the 11th
century in France and quickly spread into
otherdeveloped parts of Europe, especially
German and the Northern Italian. After
completing the necessary training in
childhood, nobleman became an elite
warrior on horseback, who had the prima-
ry responsibility of military service to his
feoffer. Substantial part of the knight
education was reserved for physical exerci-
se. In addition, besides the war, also
knight tournament was important for the
knights. It can be described as medieval
sporting event, which is different from the
current sporting events perhaps only
because of fragmented rules. In connec-
tion with the disappearance of knighthood
it should be taken into account not only
technical and technological reasons, but
also economic reasons.
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Vychovné posobenie pedagoga
metodou prikladu

Zivot je krehké médium a vediet
nim nélezite nardbat sa niekolkym
z nas podari az ,potom, neskor.
,2Potom® je zvyCajne vtedy, ked
zatneme byt na seba dostatocne
kriticki, vieme odliSit spravne od
nevhodného, vyselektovat podstatné
veci od menej podstatnych, proste
rozumiet veci, byt nad vecou.
Spolocenskyzaujemje, abysajednot-
livec dopracoval do tohto Stadia
uvedomelej zrelosti ¢o najskor, aby sa
jeho vSeobecne prospesné konanie
dostavilo v relativne kratkom case a
aby zacal zurocovat plody svojho
uvedomenia a snazenia sa uz od
skorej mladosti. Do pripravy ¢loveka
je preto potrebné nélezite investovat
(hlavne ¢as, informécie, prostriedky)
a obklopit ho pozitivnymi vzormi. Tu
sa naskytd tvaha o zdravej rodine,
efektivnej skole, vhodnom socidlnom
prostredi pre Zivot vSeobecne. Potom
mozno oc¢akavat zhodnotenie tvori-
vého potencialu ¢loveka naakumulo-
vaného v procese vychovy pri tvorbe
hodndt akéhokolvek druhu, pretoze
dosledne a dostojne sformovana,
optimalne ladend, pozitivne zmysla-
juca a vyvazend osobnost je toho
schopnd. Vychovné metddy predsta-
vuju zadkladny nastroj v rukéch
kompetentnych, ktorymi formuju
nevinnost dietata a pretvarajd ju na
zodpovednost, uvedomelost, pria-
most konania i nezi$tnost pri pomoci
druhym. Ulohou vychovy (uéitela) je
rozvoj osobnosti (Zelina, 2004).
Vychovnym pdsobenim  ziskava
jednotlivec  schopnost  vlastného
progresivneho rozvoja, schopnost
autokreacie. Pedagog teda prispieva
nielen v priprave na Zivot, ale i na
tvorbu Zivota. Mnozstvo volného
¢asu, ktory venuje ucitel svojim
ziakom je dan sformovaného peda-
gbga, svojej povesti. Tieto veci
mladez spravidla neprehliada a entu-
ziazmus ucitela ich moze ,,strhnut®,
zapélit do cinnosti. Pedagég ma
prinasat ,,obete“, je to jeho poslanie.

Vychova je prioritou rodiny, lenze

$kola vjej vyhradenom ¢ase ($kolska
dochadzka), je najzodpovednejsia
institucia pri formovani osobnost-
nych kvalit ¢loveka. MnoZstvo poz-
natkov potrebnych na vlastné sebau-
vedomovanie prijima ziak od osoby
zosobniujucej ikonu muadrosti —
ucitela. Tento moment sa zvyraziuje
prikazdejvhodnej prileZitosti, preto-
ze dobry ucitel je nositelom a spros-
tredkovavatelom najpodstatnejsich
a najprogresivnejsich poznatkov
potrebnych na rozlet dietata a vo
vyraznej miere ovplyviluje jeho
dalSie smerovanie. Bezprostrednost
vztahu ucitel - Ziak si vyZaduje naj-
vy$§iu moznu kvalitu osobného
prikladu  pedagdga. Vseobecny
charakter osvojenych vedomosti
robi ucitela univerzalnym pri posky-
tovani informacii na usmernenie
ziaka v akomkolvek smere bytia.
Vseobecny rozhlad ucitela je spravi-
dla vysledkom jeho pregradualnej
pripravy, ale aj jeho individualneho
snazenia pri rozsirovani vlastného
poznatkového obzoru pocas Studia
i v dalSom profesiondlnom zivote.
Ziak by proste nemal uéitela ,,nachy-
tat na hruskach®. Stadium ugitelstva
by malo byt podmienené gymnazial-
nou pripravou, kde sa reSpektuje
vSeobecnovzdelavacie  zameranie
Skoly.

Skola tvori ziklad uspesného
pracovného (profesionalneho) zivo-
ta, no podstatnu ,,esenciu“ procesu
vzdelavania dodavajednotlivy ucitel.
Priamo ovplyvniuje to, ¢o si ziak zafi-
xuje (zapamitd na dlhy cas), ¢o
umyselne prepocuje, alebo inym
sposobom odignoruje. Ucitel je pre
ziakavzor, priklad spravania a kona-
nia, ¢asto idol, ktorému sa chce
priblizit, podobat. Pozitivne osob-
nostné kvality pedagoga postrehnu-
telné ziakom rozhoduju o inklinacii
k nemu, o vazenosti i k ucte ucitela
v oCiach ziaka, i k hlbSiemu zadujmu
o samotny predmet, ktory ucitel spri-
stupnuje. Aj ked takzvany ,,polyhis-
tor“ je v naSom Skolstve uz svetlou
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vynimkou (aj vzhladom na enormny
prilev informacii), je pre pedagoga
potrebny neustaly kontakt s inova-
ciami vo vede, technike, s novymi
smermi v literatire aj v hudbe.
Klasika ostane dominantou hudob-
ného umenia, preto na nu v skole
nemozno zabudat. Akény ucitel si
jednoducho nemoéze dovolit ,,zas-
pat®. Aj toto robi povolanie ucitela
naro¢nym. Cas na sebavzdelavanie
jepotrebné sijednoducho ngjst. ,,Byt
v obraze“ je, predpokladame,
eminentny zaujem kazdého dobré-
ho, zodpovedného pedagoga a tieto
snahy by mohli byt okrem iného aj
nalezite akceptované a stimulované
zamestnavatelom. Spétne by to urci-
te motivovalo ucitelov k dal$im, aj
inovativnym aktivitdm vo vlastnej
préci. Ucitel je spravidla motorom -
spustacom zaujmov deti a mladeze
o aktivity najrozmanitejSieho druhu.
Znalost Sirokej plejady praktickych
poznatkov a zru¢nosti, aj na zaklade
bohatych osobnych skusenosti, k
tomu ucitela predurcuje. Gregor
(2014) wuvadza, ze pedagogické
povolanie je ciastocne vedou, da sa
ziskatvzdelanimaciastocneumenim,
¢o predstavuju skor skusenosti.

Vyslovuje aj zakladné poziadavky
na osobnost pedagoga:

— pokojny a vecny pristup k problé-
mom;

— rychle navodenie pracovnej atmo-
sféry;

— utvaranie vrelého medzil'udského
kontaktu a vzt'ahu;

— vol'ba vhodného sposobu prezen-
tacie uloh;

— presna a jasna komunikacia;

— vystihnutie vhodného okamihu

k akcii.

Jednym =z definujucich znakov
tvorivosti osobnosti (teda aj ucitela)
je schopnost skimat a nachadzat
rieSenia problémov posdvajicich
ludstvo vpred. U pedagdga v oblasti
vychovného pdsobeniaide aj o vyhla-
davanie a porovnavanie moznych
ciest vhodného konania a spravania
objektu svojho pdsobenia. Ziak ma
matv svojom okoli dostatok pozitiv-
nych vzorov, modelov, nebojim sa
povedat Sablon Ziadaného spravania
vkonkrétnej situacii. Aj ked Sablono-
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vitost Casto evokuje isti nemennost
situa¢ného spravania, mozno az
skostnatenost, je potrebné brat do
uvahy neustalu zmenu ¢i uz podmie-
nok Zivota, jeho technického napre-
dovania, socidlneho usporiadania
spolo¢nosti i dalSie nalezitosti.
V nezelanom smere by skostnate-
nost myslenia a ¢inov nemala mat
»pod slnkom“ opodstatnenie na
zivot. T4 istd vychovna situdcia si
Casto vyzaduje nové, operativne
usposobené konanie usmernovatela.
Ajvo vychove a mozno este raznejsie
ako v inych sférach Zivota, plati
zname: ,dvakrat do tej istej rieky
nevstupi$“. Modely spréavania a tzv.
kvazi Sablonovitost konania maja
vychadzat zo zovSeobecnujucich
principov vychovy. Nemaju byt v§ak
wzo$nurované do tesného korzetu“
nariadeni, odporucani uplatniuja-
cich sa len v jednej konkrétnej situa-
cii. Plnohodnotny osobny priklad
pedagoga vytvara obrovsky predpo-
klad zmysluplného uplatiiovania aj
dal$ich metdd vychovného pdsobe-
nia pri formovani ,zdravej“ osob-
nosti. Ukladat alebo vyslovit pozia-
davku formujtcu napriklad dochvil-
nost, zodpovednost (napr. pri
vypracovani, plneni zadanej ulohy,
pri poskytovani pomoci) moze len
zodpovedny pedagdg, u ktorého sa
slova nepriecia skutkom. Pochvala
ako odmena vyrieknutéd akceptova-
nym ucitelom ma ind vahu ,,ako ta
druhd“, poskytnutd, vyrieknuté
ucitelom pro forma. Vedomé, ucite-
lom usmernované vypestovdvanie
praktického ndvyku (uplatiiujuceho
sa hlavne v socialnej sfére, napr.
prakticky prejavované ucta k star-
$im) dosiahne ziadany efekt za uz
vysloveného predpokladu osobnost-
nej kvality pedagdga. ReSpektovanie
najzakladnejsich principov vychovy
(st to zakladné poziadavky vychov-
ného procesu — procesu formovania
vlastnosti osobnosti) je v préaci
vychovavatela — pedagdga nevy-
hnutnost. Vaznost a potreba ovplyv-
novat spravanie a konanie deti
a mladeze ida ruka v ruke s trendmi
dodrZiavaniaetickych noriem rozho-
dujucej casti clenov spolo¢nosti. Aka
generaciu dnes spolo¢nymi silami

pripravime na buduci Zivot a zodpo-
vedné riadenie vSetkych dejov
a procesov v spolo¢nosti v nasledu-
jucom obdobi, takt odozvu (spokoj-
nost, alebo nieco iné...) mozeme
ocakavat v buducnosti. Vyzbrojovat
najmlads$iu generaciu skisenostami
overenymi Uskaliami doterajSieho
Zivota predstavuje najzakladnejsie
smerovanie pedagogiky. V Ceskej
republike sa od r. 2005 zacali vo
vychove propagovat progresivne
metddy prostrednictvom ¢asopisu
Gymnasion, ¢asopisu pre zazitkovu
pedagogiku (Sport and Quality of
Life, 2005). V pedagogickych tedri-
ach patri osobny priklad pedagdéga
k najefektivnej$im metédam vycho-
vy. Okolim uznavany pedagdg moze
svoje vychovné pdsobenie podporit
aj prikladmi vynimo¢nych ludi, ktori
obohatili, pripadne obohacuju
Iudstvo hodnotami zasluhujicimi si
obdiv a nabadaju k nasledovaniu.
Jedine¢nost osobnosti sa da vyuzit
prizvyraznovanizakladnych charak-
terovych vlastnosti, ktoré cloveka
priviedli napr. k tspechu v oblasti
vedy, kultury, $portu, politiky (pri
upeviiovani mieru, zasluhy pri
nastoleni samostatnosti  Statu),
v priekopnictve pri objavovani
uzemi, lie¢iv, odhalovani vesmiru,
technologickych postupov atd. Co
mozeme teda medzi vlastnostami
charakteru (spravidla rozliSujeme
jeho pit dimenzii) vyzdvihovat:

1. svetonazorové vlastnosti - ¢o je
zmyslom Zivota, pdvod bytia,
zivotny optimizmus, znaSanli-
vost, na druhej strane nabozensky
fanatizmus, individualizmus, fa-
talizmus (viera v osud);

2. mravné vlastnosti - akceptovana
moralka — zasadovost, spravodli-
vost, ¢estnost, Uprimnost, etické
konanie, pravdovravnost, disci-
plinovanost, vyrovnanost, psy-
chicka odolnost;

3. spolo¢enské vlastnosti - taktnost,
slu$nost, jemnost aj vo vyjadrova-
ni, srde¢nost, altruizmus — nezist-
nost, vztah a spravanie k inym
ludom;

4. pracovnévlastnosti: postoj k praci
a sposob prace, pracovitost, usi-
lovnost, huzevnatost a vytrvalost,

zmysel pre povinnost, preciznost,

presnost, poriadkumilovnost,

schopnost bojovat s problémom;

S.vlastnosti vztahu k sebe: zdravé
sebavedomie - klady pre buducu
pracu socidlneho pracovnika,
sebauicta, hrdost, sebakritic-
kost..., nezdravé sebavedomie —
pycha, nadutost, povySeneckost,
nizke sebavedomie — sebapodce-
novanie.

Osobnost vychovavatela mé svoj
priebeh konstituovania, no vyraznej-
Sie sa formuje v priamej interakcii
s detmi, ziakmi, na ktorych mé pria-
my dosah. Spoznavat vnatorny svet
ziakaznamena pre pedagoganeusta-
le komunikovat s nim a byt pri tom
zdravo zvedavy. Suborom otazok
ako napr. uvadza Fischer (2011),
zistujeme pohnutky nielen k vzdela-
vaniu, ale i ku konaniu:

— na ¢o mozes byt naozaj hrdy;

— Cotidalo vel’kti namahu, ale doka-
zal si to;

— za o ta uditel’ (niektori z rodicov,
ind osoba) pochvalil, vyzdvihol;

— Co rad robis, ¢o sa rad ucis;

— ¢o chces dokazat, v com sa chces
zlepsit’;

— v ¢om potrebuje§ pomoc, comu
nerozumies;

— za akého ziaka sa pokladas a po-
dobne.

Takéto priame otazky mozu Ziaka
viest k opusteniu ,,ulity”, v ktorej sa
zvykol pohybovat a vegetovat- prezi-
vat. Naznak uvolnenia vzajomnej
komunikacie otvara priestor na
zamery vychovného pdsobenia reali-
zovaného pedagdégom a Casom aj
samotnym dietatom (ucitelom vhod-
ne zorientovanym). Odporucané
konanie nesie znaky pedocentrizmu,
(zameranosti celého vyucovacieho
procesu, samozrejme aj vychovy na
dieta), ako bol praktizovany na
zaCiatku 20. storocia (Skalkova,
2007). V sucasnosti nechceme
prehnane tabuizovat schopnosti
dietata vediet sa samostatne oriento-
vat v zivotnych problémoch, ale
v prvom rade mame zamer viest ho
tato schopnost postupne si osvojo-
vat, az do §tadia uvazlivej zrelosti
a sposobilosti objektivneho rozho-
dovania. Osobny priklad pedagdga,
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pripadne sprostredkovany priklad
vynimocnej, vynikajicej osobnosti,
ktor4 sa priciniuje o spolo¢né blaho,
je vo vychove jednoznac¢ne potrebné
vyuzivat, teda uplatiovat. Bez
akéhokolvek néznaku formalizmu
ma tato vychovna metéda svoje
nezastupitelné miesto pri formovani
osobnosti najmlad$ej generécie.
Osobnosti pritahuju a ¢ast mladeze
sa im snazi priblizit.
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Diferencovanost motorickych
parametrov zZiacok a junioriek

v synchronizovanom pldvani

Jana Labudova

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a $portu

rofilacia vrcholovej pretekarky v synchronizovanom plavani

moZe byt ispesna len v pripade dlhodobej Sportovej pripravy uz

od niz$ich vekovych kategorii. Poznanie a rozvoj rozhodujtcich

faktorov Struktuary Sportového vykonu podmienuje nielen raci-
onalny vyber talentov, ale tvori aj vychodisko na optimalne planovanie
ariadenie tréningovej pripravy. Cielom predloZenej Studie bolo zistit dife-
rencovanost turovne vybranych motorickych faktorov a §portového vyko-
nuvpovinnychfigurachvtrochvekovychkategoriachpretekaroksynchro-
nizovaného plavania. Porovnanim tirovne jednotlivych siiborov sme zisti-
li relativne vyrovnanu uroven vo faktore vytrvalosti v dynamickej sile
brusného a bedrovo-stehenného svalstva. Komparacia tirovne aerébno-
anaerobnej vytrvalosti a plaveckej vykonnosti, hodnotena testom 400 m
volny spdsob, odzrkadluje postupny progres a stabilizaciu plaveckej tech-
niky so stupajicim priemernym vekom suboru (p<0,01). Porovnanim
suiborov z hladiska tirovne §portového vykonu v povinnych figiirach sme
napriek stupajicim koeficientom obtaznosti povinnych figar v jednotli-
vych vekovych kategoriach (p<0,01) zistili narast bodového zisku v suta-
ziach od mladSich po starsie stibory

Kliicové slovd: synchronizované pldvanie, motorické faktory,
Sportovy vykon, vekové kategorie

Sportovy vykon v synchronizova-
nom plavani (SP) sa z hladiska
motorickej charakteristiky vyznacu-
je velkym poc¢tom pohybovych navy-
kov a vysokym zautomatizovanim
pohybovych Struktdr. Motorické
faktory, ktoré rozhoduju o vitazstve
podla stanovenych pravidiel sa
prejavuju v technickom predvedeni
samotnej  pohybovej  Struktary
jednotlivych povinnych figar a
sutaznych zostav. Synchronizované
plavanie sa realizuje vo vodnom
prostredi, preto reSpektovanie
a vyuzitie pdsobiacich fyzikalnych
zakonitosti je podobne ako v plavani

(Macejkova a kol., 2005) jednym zo
zakladnych predpokladov ispesnos-
ti pretekarok. Preto $portovy tréning
kladie vysoké naroky na uroven
vSestrannej pripravenosti preteka-
rok (Ondrus$ova, 2002). V kontexte
$pecifickych podmienok vo vodnom
prostredi je snahou akvabely pomo-
cou raciondlnej pohybovej techniky
vytvorit propulzni a opornu silu,
ktora jej zabezpeci spravnu polohu
tela a pohyb pozadovanymi smermi.
Kvalitu $portového vykonu roéznou
mierou podmieniuje uroven kondic-
nych schopnosti, ktoré charakteri-
zuje Kampmiller a kol. (2012) ako
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vyrazne podmienené, predovsetkym
funkénymi a energetickymi moznos-
tami organizmu Sportovca a tieto
procesy su primarne determinované
i morfologickou stavbou $portovca
a jej funkciami. V synchronizova-
nom plavani sa pri zmenach poloh
a v ich vizbach ako aj pocas presu-
nov po sataznej ploche prejavuje
pomald, rychlaavybu$nadynamicka
sila dolnych a hornych koncatin,
chrbtového a brusného svalstva.
Relativne dlhotrvajuce prekonava-
nie vonkajsich sil na udrziavanie
rovnovahy podmieniuje droven vytr-
valostnej sily. Vybusna sila sa uplat-
fnuje CastejSie v sutaznych zostavach
ako v povinnych figurach aje typicka
pre ,,vypich“ a ,vyslap“, ked prete-
karka realizuje prechod z jednej do
inej polohy v ¢o najkratSom case a s
dosiahnutim maximalnej vysky tela
nahladine vody. Dobré uroven Speci-
alnej vytrvalosti podmieniuje vyko-
nanie naro¢nych figuralnych celkov
vo vysokej polohe tela na hladine,
realizovanych sozadrzanym dychom
(dynamicka apnoe) a s prejavom
$pecidlnej sily v technike zaberov
hornych kon¢atin (sculling). Pred-
poklad zvladnutia $pecialnej techni-
ky cvicebnych tvarov vo vSeobecnos-
ti tvori troveni kibovej pohyblivosti
a ohybnosti (DoleZajova, Lednicky,
2002). Pocas realizacie $portového
vykonu v synchronizovanom plavani
sauplatiiuje prevazne aktivnakibova
pohyblivost, najmi ramenného kibu
pri pohyboch pazi v polohach strm-
hlav prehnute, kde je dosiahnutie
maximalnych amplitdd v podpor-
nom zabere pazi vo faze zapazenia
a upazenia podmienkou vytvorenia
vacSej plochy opory na vykonanie
dokonalého prechodu z jednej polo-
hy do inej. Dostato¢na pohyblivost
bedrového kibu umoziuje maximal-
neroznozenie a unozenie sprevadza-
névysokou polohou taziska na hladi-
ne a dovoluje ,,polozenie” néh na
vodu napr. poloha strmhlav s
bocnym roznozenim (split). Vys-
tretie Spiciek je nutné pocas celého
vykonania figuralnych celkov, hlav-
ne ako kritérium technického pred-
vedenia prvku, ale aj z estetického
hladiska. Koordina¢né schopnosti

Tab. 1
Zakladna anamnéza suborov
P . Vek TH TV Sport.vek
Sutazna kategoria M okwy| kel [em] BMI (roky)
Mladsie ziacky (< 12 rokov)|60|11+0,4{42,6+13,9 153,9+16,1 |17,9+£2,2|  3+1
f;ﬁ;svl)e zacky (13=15 {44 114+0,8] 49,7493 | 162,2+10,4 [18.9+1,2]  5+1
Juniorky (16 — 18 rokov)  |38|17+0,5) 55,3+£5,5| 167,7+6,2 |19,7+1,5| 6+1,5
Tab. 2
Sledované parametre
C. Nazov premennej Sledovany faktor
1 Lah —sed Vytrvalost v dynamickej sile najméa
i [1 min.] brusného a bedrovo-stehenného svalstva
2. 400m Vo[l;}y sposob Specialna plavecka vytrvalost
Povinné figury -
3. (body) Sportovy vykon
umoziuju  vykondvat pohybové | Rovnovahové schopnosti participu-

¢innosti tak, aby mali z hladiska
kinematickej a dynamickej Struktary
najucelnej$i priebeh a vysledok
(Laczo, Vanderka, 2012). Schopnost
jemne rozliSovat priestorové a ¢aso-
vé parametre priebehu pohybov,
charakterizované uroviiou kineste-
ticko-diferenciacnych schopnosti,
ovplyviiuje plynulost a presnost
vykonania vézieb jednotlivych poloh
pocas figuralnych celkov v SP ako aj
pocas sutaznych zostav v pribuz-
nych Sportoch (Kyselovi¢ova, 1997).
Orienta¢né schopnosti podmienené
kvalitou centralneho a periférneho
videnia  umoziuju  pretekarke
v synchronizovanom plavani rychle
zmeny a presuny v spolo¢nych Gtva-
roch po sutaznej ploche pocas volne;j
zostavy. Optimalna droven reake-
nych schopnosti, spocivajucich v
rychlosti vyberu a realizécie cielené-
ho, kratkotrvajuceho pohybu na
dany podnet ma svoj vyznam pocas
vykonania povinnych figtr, kde
kvalita odpovede prizmene techniky
zaberov pazi pod hladinou a rychla
korekcia vzajomnych poldh segmen-
tov tela podmienuje dokonalé vyko-
nanie predpisanej figary. Zhod-
notenie reakéného casu a kvality
odpovede sutaznej dvojice, prip.
timu je vhodnym kritériom vyberu
pretekarok do sutaznych zostav
a moze byt prvkom zefektivnenia
tréningového procesu z hladiska
¢asunécvikuazdokonalenia choreo-
grafie (Streitova, Labudova, 1999).

ju na uspesnosti pretekarov nielen v
synchronizovanom plavani (Labu-
dova, Zemkova, 2009), ale aj v
dalSich technicko—estetickych Spor-
toch (Streskova a kol., 2010). Pocas
$portového vykonu v synchronizo-
vanom plavani sa prejavuji v naroc-
nych spolo¢nych figurach ,,zdvihac-
kach“ a ,vytlacackach“, pocas
ktorych musia pretekarky udrzat
svoje telo nad hladinou vody v rela-
tivne stabilnych polohach. Rytmické
schopnosti umoznuji pretekarkam
usporiadat Struktdru pohybov do
rytmickej formy v synchronizicii
s hudobnym sprievodom. Ziskanie
optimalnej Sportovej vykonnosti
vyzaduje od akvabely nielen zvlad-
nutie techniky plaveckych sposobov
a Specialnej techniky pri vykonavani
predpisanych pol6h, obratov, figu-
ralnych celkov a presunov, ale i
ziskanie pocitu vody, hudobnost a
uroven individualneho umeleckého
prejavu.

Profilacia vrcholovej pretekarky v
synchronizovanom plavani moze byt
uspeSna len v pripade dlhodobej
systematickej pripravy uz od nizsich
vekovych kategérii. Podla Simoneka
a kol. (1989) poznanie rozhodujud-
cich faktorov $truktary Sportového
vykonu, ich dolezZitosti, ako aj
moznosti ich rozvoja v dlhodobom
procese vychovy §portovca umoziu-
je uskutocnit nielen racionalny vyber
talentovanych S$portovcov, ale aj
optimalne planovat a riadit dlhodo-

26



Tel. Vyich. Sport, 24, 2014, 4

Tab. 3

Zakladné Statistické charakteristiky sledovanych parametrov

@

MZ (n=61)

SZ (n=45)

Juniorky (n=39

Lah -sed
(pocet)

400m VS
[s]

Sv
(body)

Lah -sed
(pocet)

400m Vs
[s]

Sv
(body)

Lah -sed
(pocet)

400m VS
[s]

v
(body)

X 49,95

440,79

165,93

51,11

390,64

186,45

49,05

351,83

266,42

S 8,54

48,13

10,23

8,79

45,75

11,78

6,27

27,31

2713

min. 33

366

147,93

33

330

160,95

35

315

195,49

max. 68

525

192,84

67

485

213,89

58

421,7

365,49

v, 35

159

44,9

34

155

52,93

23

106,7

170

median 50

426

164,56

52

378

184,42

49

350,12

264,8

bt Sportovu pripravu. Vekové osobi-
tosti §portovej pripravy v synchroni-
zovanom plavani koreSponduju s
vymedzenym cielom, S$pecifickymi
ulohami a obsahom v ramci §tyroch
zékladnych etap dlhodobej Sportovej
pripravy. Etapa Sportovej predpri-
pravy (kalendarny vek 6 — 8 rokov)
trva dva az tri roky. Etapa zakladnej
$portovej pripravy (kalendarny vek 9
— 13 rokov) bezprostredne nadvizu-
jenapredchadzajucu. Specializovana
etapa Sportovej pripravy (kalendar-
ny vek 14 — 17 rokov) sleduje ciel
pripravy organizmu a osobnosti
akvabely na vrcholové vykony, ktoré
sa dosahuju v ramcivrcholovej etapy
$portovej pripravy (kalendarny vek
od 18 rokov a viac).

Sutaze SP sa realizuju vo veko-
vych kategoriach do 12 rokov (mlad-
Sie ziacky), 13 az 15 rokov (starSie
ziacky) a 15 az 18 rokov (juniorky)
v povinnych figarach a vo volnych
zostavach. Sportovy vykon subjek-
tivne hodnoti rozhodcovsky zbor.
Hodnotenie rozhodcu (Larfauoi,
1995) predstavuje udelenie 0 — 10
bodov s presnostou na 0,1 bodu.

Tieto a iné ulohy riesime v rdmci
vyskumného  projektu VEGA
¢.1/0882/14  ,,Zmeny  hladin
microRNA a Specifickych biochemic-
kych parametrov v zdvislosti od
Junkcného stavu kardiovaskuldrne-
ho systému Sportovcov. “

Cielom predlozenej Studie bolo
zistit diferencovanost irovne vytrva-
losti v dynamickej sile brusného
a bedrovo-stehenného svalstva,
Specidlnej  plaveckej  vytrvalosti
a Sportového vykonu v povinnych
figirach v troch vekovych kategori-

Distribution of lah - sed(pocet)

70+

60 4

50 4

lah - sed(pocet)

40+

30+

F 0.34
Frob=F 0.7140

-

1mz

Obr. 1
Porovnanie suborov v teste lah — sed

2sz
kat

Distribution of 400 VS(s)

500

;

450

400 VS(s)

400 -

350 +

300 +

F 55.44
Prob = F <0001

1mz

Obr.2

2sz
kat

Porovnanie suborov v teste 400 m volny sposob
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ach pretekarok synchronizovaného
plavania.

Metodika

Stvorroéného vyskumného sledo-
vania sa zucastnilo 142 slovenskych
pretekarok synchronizovaného pla-
vania troch sataznych kategorii
(tab.1). Probandky trénovali v brati-
slavskych kluboch: TJ Slavia STU,
Synchro Bratislava, [IUVENTA. Do
reprezentacného vyberu v kategorii
star$ich ziac¢ok bolo pocas sledova-
ného obdobia zaradenych 6 az 10
probandiek. V kateg6rii junioriek
bolo zaradenych v reprezentacnom
druzstve 3 az 11 pretekarok.

Vyber a a zaradenie motorickych
testov sme realizovali v sulade s
pouzivanymi batériami kontrolnych
cvi€eni v zahrani¢i a na Slovensku
(tab. 2). Sportovy vykon reprezento-
vali oficidlne vysledkové listiny
narodnych a medzinarodnych suta-
Zi, ktoré sa konali v povinnych figu-
rach v rokoch 2002 — 2005 v salade
s pravidlami FINA. Reprezenta¢né
vybery starSich ziaok a junioriek
dosiahli findlové umiestnenia na
najvysSich eurdpskych sutaziach v
svojej kategorii (COMEN CUP,
MEJ).

Na vyhodnotenie sme pouzili
zékladné matematicko-Statistické
charakteristiky: aritmeticky priemer
(x), smerodajnud odchylku (s), medi-
an, min. hodnotu (min), maximalnu
hodnotu (max), varia¢né rozpéitie
(v). Na porovnanie suborov v
jednotlivych parametroch sme tes-
tovali hypotézu o zhode strednych
hodnot matematicko-$tatistickou
metédou ANOVA. Logickymi meto-
dami analyzy a syntézy, indukcie
a dedukcie sme sa snazili sformulo-
vat ziskané vysledky.

Vysledky a diskusia

Zakladné Statistické charakteris-
tiky sledovanych parametrov subo-
rov mladsich ziacok (MZ), starsich
zia¢ok (SZ) ajunioriek uvadzatab. 3.

Porovnanim suborov z hladiska
vSeobecnej motorickej irovne moni-
torovanej na suchu testom lah — sed
kon$tatujeme  priblizne zhodné
vysledky, pricom v subore starsich

Distribution of spoluSV(body)
F 137.36
Prob = F <.0001 -1
200 | :
=]
= 1
] &
b
7 180
=
]
=
w
160 -
T T T
1mz 2sz 3j
kat
Obr. 3

Porovnanie $portového vykonu

ziatok (2sz) probandky dosiahli
najvys$si pocet opakovani za 1 mina-
tu (obr.1).

Zistené vysledky poukazuju na
diferencovanu droven sledovaného
parametra najmai v niz8ich vekovych
kategoriach. Vyrovnanej$iu troven v
sledovanom  parametri vykazu-
jenajstarsisubor (3j). Ukazuje sa, ze
postupnym zvySovanim objemov
aintenzity Specialnych tréningovych
podnetov so zvySujucim sa vekom
pretekarok, ustupuje vyznamnost
vSeobecnych motorickych ukazova-
telov pri vysvetlovani ich vyznam-
nosti na Sportovom  vykone.
Statisticka vyznamnost rozdielov sa
neprejavila.

Porovnanim suborov z hladiska
urovne plaveckej vykonnosti moni-
torovanej vo vode testom 400 m
volny spdsob konstatujeme pokles
priemernych hodndt ¢asov so stupa-
jucim priemernym vekom suboru
(obr. 2). Vysledky odzrkadluja
postupny progres v aerébno-anae-
robnej vytrvalosti a v plaveckej
vykonnostiako aj stabilizaciu plavec-
kej techniky. Sucasne vysledky
poukazuji na postupne sa meniace
obsahové zameranie tréningového
procesu vjednotlivych etapach dlho-
dobej Sportovej pripravy v synchro-
nizovanom plavani v suvislosti so
zvySujucim sa Sportovym vekom

probandiek. Statisticky vyznamne sa
prejavil rozdiel medzi jednotlivymi
subormi (p<0,01).

Porovnanim suborov z hladiska
monitorovania urovne Sportového
vykonuv povinnych figtirach konsta-
tujeme narast bodového zisku
v sutaziach od mladsich po starSie
sutazné kategorie (obr. 3). Sui¢asne
konStatujeme vyrovnanejsie vykony
v najstar§om stibore (3j). Statisticky
vyznamne sa prejavil rozdiel medzi
jednotlivymi sibormi (p<0,01).

Z hladiska trovne vybranych
motorickych faktorov v jednotlivych
vekovych kategdriach sme zistili
relativne vyrovnanu droven vo fakto-
re vytrvalosti v dynamickej sile brus-
ného a bedrovo-stehenného sval-
stva. Vysledky preukazali, Ze s
postupnym zvySovanim objemov
aintenzity $pecialnych tréningovych
podnetov s narastajucim vekom
pretekarok sa znizuje vplyv vieobec-
nych motorickych ukazovatelov pri
vysvetlovani $portového vykonu.
Postupny progres plaveckej vykon-
nosti ako prejav trovne S$pecilnej
vytrvalosti a stabilizacie plaveckej
techniky so zvySujicim sa vekom
potvrdil vyznamny rozdiel medzi
vykonmi  jednotlivych ~ suborov
(p<0,01). Porovnanim suborov
z hladiska trovne $portového vyko-
nu v povinnych figurach sme zistili
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narast bodového zisku v sutaziach
od mladSich po starSie subory
(p<0,01), napriek stupajucim koefi-
cientom obtaznosti povinnych figir
v jednotlivych vekovych katego-
riach.

Zavery

Na zéklade zistenych vysledkov
mozZeme usudzovat, Ze najmi
v niz8ich vekovych kategoériach
vSeobecny adaptacny syndrom
ovplyviluje  Sportovy vykon. Vo
vys$$ich sutaznych kategdriach stra-
ca na vypovednej hodnote a ovplyv-
novanie vykonu mozeme vysvetlit
vyraznejSim podielom S$pecidlnych
tréningovych  podnetov. Zistené
vysledky, ktoré prezentuju postupne
sa znizujuci rozptyl hodndt v jednot-
livych premennych so zvySujucim sa
vekom suborov poukazuje na
dostupnejSie definovanie Struktary
$portového vykonu v starsich veko-
vych  kategériach.  Porovnanim
vybranych motorickych faktorov
a Sportového vykonu sledovanych
suborov sme poukazali na ich vyvi-
nové tendencie.
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Summary

Differentiation of the Selected
Parameters of Pupils and
Junior Competitors in
Synchronized Swimming
Jana Labudova

Profiling of top competitors in synchroni-
zed swimming can be successfulonly only
in case of long-term sports training since
lower ages. Knowledge and development
of critical factors structure of sport perfor-
mance not only determiness rational selec-
tion of talent, but it also provides the basis
for optimal planning and management
training preparation. The aim of the
present study was to determine the level of
differentiation of selected motor factors
and athletic performance in compulsory
figures in three age categories of competi-
tors in  Synchronized  swimming.
Comparing the level of the respective
samples, we found a relatively uniform
level of endurance factor in the dynamic
strength of the abdominal and hip-thigh
muscles. Comparison of levels of aerobic-
anaerobic endurance and swimming
performance evaluated by 400 m freestyle
test, reflects the gradual progress and
stabilization swimming techniques with
increasing average age group (p <0.01).
Comparing samples from the point of view
of the level of athletic performance in
compulsory figures, we found an increase
in competition point gain from younger up
to the older samples, despite the increa-
sing difficulty coefficient of compulsory
figures in different age groups (p <0.01).

Teoretické a didaktické vychodiskd
tréningu v biatlone

Charakteristickou ¢rtou biatlonu
je spojenie dvoch rozdielnych
disciplin, behu na lyziach a strelby
zmalokalibrovky, resp. zo vzduchov-
ky. Zakladnym predpokladom dosa-
hovania $portovych uspechov je
dokonalé zvladnutie oboch ¢innosti.
Struktdra stitazného vykonu zahftia
vzajomné podmienky a zavislosti
vykonovych komponentov bezeckej
rychlosti, dizku pobytu biatlonistu
na strelnici a vlastny vysledok strel-
by.

Viacnasobné striedanie dvoch
rozdielnych disciplin pocas pretekov
v biatlone kladie okrem iného vysoké

naroky aj na intelektuélne vlastnosti
$portovca. Meniace sa podmienky
na streleckom stanovisti, ako su
zmeny smeruvetra, pésobenie slnka,
prijem a okamzité spracovanie infor-
maécii o vysledku strelby a pod., si
vyzaduju vzdy adekvatne reakcie
konania a spravania sa.

Viaceri autori (Kasper, 1985)
charakterizuju biatlon ako discipli-
nu vytrvalostného charakteru so
$pecifickym zameranim na strelbu.
Na jednej strane stoji fyzicky naroc-
ny vytrvalostny beh, ktory kladie
naroky na vytrvalost, silu, a vytrva-
lost v rychlosti, na druhej strane
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strelbaponaro¢nombehunalyziach,
ktora vyzaduje maximalnu koncen-
traciu, psychickd  vyrovnanost,
jemnu  senzomotorickll  ¢innost,
ktord musi biatlonista v relativne
kratkom ¢ase uplatnit.

V strelbe sa Sportovci snazia
dosiahnut vysoku stabilitu a istotu
vo vykonani v8etkych prvkov strelby
ako aj ich optimalnu koordinaciu,
ktoré vedu k efektivnym, stabilnym
vykonom na strelnici.

Pretekar v biatlone musi dispono-
vat:

1. Funkénymi predpokladmi orga-
nizmu, najmé srdcovo-cievnej a
dychacej sustavy, ktoré udrziavaju
stalost vnutorného prostredia pri
dlhotrvajucej svalovej praci a
ktoré maju vplyv aj na zvladnutie
strelby po behu na lyZiach.

2.Vysokou uroviiou kondi¢nych a
koordina¢nych schopnosti, najmi
S$pecialnej vytrvalosti, sily, obrat-
nosti a rovnovahy. Doélezita je aj
rychlost reakcie, vysokd uroven
jemnej motoriky, ostrostvidenia aj
pri zhorSenych poveternostnych
podmienkach.

3. Psychickymi a charakterovymi
vlastnostami. Ide predovsetkym o
psychicka odolnost v zmysle
prekonavania a oddalovania
unavy a rezistenciu voci vonkaj-
$im  nepriaznivym  vplyvom,
schopnost regulovat aktualne
psychické stavy a rozvoj schop-
nosti sutazit.

4. Technickymi a taktickymi predpo-
kladmi, pretoze biatlon vyZaduje
dokonalé zvladnutie techniky
behu na lyziach a techniky strelby
ako zakladnych predpokladov
vykonu.

Z definice biatlonu je zrejmé, ze
biatlon tvoria dve rovnocenné dis-
cipliny, a to beh na lyziach a strelba.
Beh na lyziach v biatlone je Sportova
¢innost prevazne cyklického charak-
teru s relativne malo rozsiahlymi
pohybovymi §truktrami. Vyznacuje
sa naro¢nostou na ucelnost a pres-
nost vykonania pohybu v ¢asovych,
priestorovych adynamickych ukazo-
vateloch (Petrovi¢, Belas, 2012).
V biatlone sa realizuje bezecka zloz-
ka korculiarskou technikou s vyuZi-

DARRILAL

Obr. 1.

Obojstranné jednokro¢né korculovanie

Obr.2
Obojstranné dvojkro¢né korculovanie

IMEAA R

Obr. 3
Obojstranné striedavé korculovanie

tim ostatnych technik beZeckého

lyZovania, pricom biatlonista nesie

poc¢as behu zbran so sebou. Tato
skuto¢nostrobibeh nalyziach v biat-
lone z hladiska kondic¢nej i technic-
vbiatlone v maximalnej miere pouZi-
va korculiarska technika, biatlonista
by mal zvladnut v rovnakej miere aj
jednotlivé spdsoby klasickej techni-
ky behu na lyziach.

Pre beh na lyZiach v biatlone st
charakteristické:

— sklz v jednooporovom alebo dvoj-
oporovom postoji (na jednej alebo
obidvoch lyziach),

— nepreruseny kontaktlyze s podloz-
kou,

— praca pazi a odpich palic,

— odraz v odvratenom alebo rovno-
beznom postaveni lyzi.

Vystroj a vyzbroj

K zakladnému bezeckému vystro-
ju patria bezecké lyze, palice, viaza-
nie, topanky. Dal&i vystroj tvoria
rukavice, bezecka kombinéza, Ciap-
ka, okuliare, vosky, korok, zehlicka,
kefy, Skrabky, Cistiace prostriedky a
pod. Konstrukcia beZeckych lyzi

musi spliiat urcité poziadavky. Patri

k nim nizka hmotnost, dostato¢na
pevnost, pruznost, dobré jazdné
vlastnosti, optimalna schopnost
skiznice prijimat a udrzat vosky a
vlastna povrchové tprava.

K vyzbroji biatlonistu patri malo-
kalibrova puska, resp. vzduchova
puska v ziackych kategoriach, streli-
vo — malokalibrové alebo vzduchov-
kové.

Bezecka technika v biatlone

Beh na lyziach v biatlone je
komplexné pohybova ¢innost, ktorej
podstatnu ¢ast tvori bezecka techni-
ka, ktora obsahuje vlastnt techniku
behu (spésoby behu) a ostatné
sposoby bezeckej techniky. Biatlo-
nista by mal ovladat aj spdsoby
klasickej techniky, ale pretoZe v biat-
lonovych pretekoch sa vyuziva kor-
Culiarska technika, blizsie sa venuje-
me nécviku tejto techniky.

Korculovanie

Korc¢ulovanie charakterizuje ty-
picky odraz z vnatornej hrany odvréa-
tenej lyZe. Nézov korculovanie
(skating) je vystizny, pretozZe sposob
odrazu a sklzu je vizualne i prakticky
velmi podobny pohybu na korcu-
liach. Zakladné delenie spdsobu
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korc¢ulovania je uréené jednostran-
nou alebo obojstrannou pracou
dolnych koncatin (Zidek, Petrovi¢
2009). Podla toho rozliSujeme:
Jednostranné korculovanie
- so supaznym odpichom.
Obojstranné korculovanie
- jednokro¢né so supaznym odpi-
chom,
- dvojkro¢né so supaznym odpi-
chom,
- striedavé so striedavou pracou
pazi,
- bez odpichu palicami.

Obojstrannéjednokrocné korcéulova-
nie

Tento sposob je z hladiska nacviku
a charakteristiky pohybovej Strukta-
ry zakladny. Na kazdy odraz nohy
pripada jeden supazny odpich pali-
cami (obr. 1).

Pri odraze péta odlah¢enej nohy je
za patou stojnej nohy. Hmotnost tela
sa prenasa na odrazovu lyZu, ktord je
Sikmo postavend k smeru jazdy.
Odlah¢end noha sa prilozi k odrazo-
vej nohe a §pickou vytoci do odvratu.
Bo¢ny odraz savykonavazvnutornej
hrany lyze. Odraz za¢ina z pokréene;j
odrazovej nohy v smere vypadu
odvratenej sklzovej lyze. Kondci
vystretie  dolnej  koncatiny vo
véetkych kiboch. Vzapiti sa hmot-
nost tela prenasa na druht odvrate-
nu lyzu do sklzu po jej ploche. Sklzsa
uskutociuje v doslednom jednoopo-
rovom postaveni po ploche lyze
v dynamickej rovnovahe, v prepade.

Tazisko tela sa premiestiiuje strie-
davo zboka nabok. Jeho draha ma
esovity charakter. Praca pazi a
odpich palicami st sipazné s velkym
rozsahom do krajnych poloh.
Zacinaju sucasne s odrazom, pripad-
ne trochu neskdr a koncia prenese-
nim hmotnosti tela na sklzovu lyZu.
Tento spdsob sa pouziva na rovi-
nach, v miernych stipaniach a pri
prechodoch z roviny do zjazdu.

Obojstranné dvojkrocné korcéulova-
nie

Pri obojstrannom dvojkro¢nom
kor¢ulovani so supaznym odpichom
pripadaju na jeden odpich palicami
dva odrazy a sklzy dolnymi koncati-

nami (obr. 2). Tento spdsob korculo-
vania vyzaduje vysSiu frekvenciu
pohybu, sklz je kratsi a postoj vyssi.
Uhol odvratu medzi lyzami je vacsi,
nohy st v zéakladnom postaveni
vzdialené viac od seba. Pri za sebou
nasledujucich odrazoch je badat
urcitl asymetriu v sile odrazov a v
dizke naslednych sklzov. Oby¢ajne je
prvy odraz mohutnejsi a dlhsi ako
druhy. Aj praca pazi je nerovnomer-
na. Paza na strane sklzu dokoncuje
odpich skor, na strane odlahcenej
koncatiny je polozena vyssie a vytla-
¢end dopredu so suhlasnym natoce-
nim trupu. Tento spdsob sa pouziva
na rovinatom teréne, pri tiahlych
stipaniach a klesaniach.

Obojstranné striedavé korculovanie

Obojstranné striedavé korculova-
nie je charakteristické striedavou
préacou pazi. Na kazdy odraz z lyze
pripadd jeden odpich sthlasnou
palicou (obr. 3). Tento spdsob vyza-
duje v priprave na odraz Siroké
postavenie chodidiel, s ¢im savisi aj
vacsi odvrat lyZi. Striedava praca
pazi musi byt zladend s odrazom
nohami. Z hladiska koordinicie sa
odrazvykonévana suhlasnej strane s
odpichom. Najddlezitejsia ¢ast odpi-
chu palicami sa uskutoc¢nuje za
telom. Posledny impulz dava
zapastie tlakom do putka na palici.
Tento spdsob sa pouziva pri strmych
stipaniach, pri nizsich rychlostiach,
pri Unave. Je menej efektivny ako
ostatné spdsoby.

Nacvik korculiarskej techniky
behu na lyziach

Beh na lyziach je cyklicka pohybo-
va ¢innost, pretoze pohyby jednotli-
vych Casti tela sa opakuju v urcitej
¢asovej néslednosti. V biatlone na-
cviCujeme ako korculiarsku, tak i
klasicku techniku behu, spociatku
bez nosenia zbrane, ale postupne
prechadzame na nacvik so zbranou
najmd v korculiarskej technike.
Preto po komplexnej predstave o
pohybovej S$trukture nacvicujeme
prislusny beZzecky spdsob vcelku.
Potom sa sustredime na prepracova-
nie jednotlivych pohybovych prvkov.
Dokonalé zvladnutie pohybového

@

prvku vyZaduje mnohonasobné

opakovanie toho istého pohybu.

Vicsinu cviceni mozno uskutocio-

vat sataznou formou, formou hier,

nacvik mozno kombinovat s vy-
chadzkou a s poznavacou ¢innostou

v okoli. Kvalitne upravena stopa,

dobre zvoleny terén a spravne navos-

kované lyze st predpokladom uspes-

ného nacviku behu na lyziach.
Predpokladom néacviku korculo-

vania je predchadzajuce zvladnutie
Kklasickej techniky. Nacvik jednotli-
vych spdsobov korculovania usku-
toéfiujeme v mierne zvazujucom sa
teréne, ktory méme upraveny na
kor¢ulovanie. Ulohou pripravy je
ziskat pocit sklzu, naucit sa udrzia-
vat rovnovahu a menit polohu tazis-
ka v priebehu jazdy. Na ziskanie
tychto zru€nosti vyuzivame tieto
pripravné cvicenia:

— jazda po ploche lyZe v odvratenom
postavenibez odrazu a s odrazom,

— vytacanie lyze do optimalneho
uhla,

— Ciastoény prenos hmotnosti na
lyZu v odvrate,

— uplny prenos hmotnosti na lyZu v
odvrate,

— odraz z vnutornej hrany lyZe
v odvrate s postupnym zvicSova-
nim odvratu lyZi,

— imit4cia pohybu pazi na mieste a
v pohybe.

Najcastejsie chyby:

— nedostato¢na rovnovaha,

— nedokonceny odraz,

— nedostato¢ny rozsah pohybu pazi,

— ukoncenie odpichu palicnatrovni
bokov,

— zla koordinacia pazi a ndh z ¢aso-
vého hladiska.

Nacvik obojstranného
jednokroéného koréulovania
Tento spdsob povazujeme za

zakladny v korculiarskej technike.
Dalsie sposoby sti okrem jednostran-
ného korc¢ulovaniajeho modifikacia-
mi. Preto sa budeme podrobnejsie
zaoberat nacvikom tohto spdsobu.
Pri nacviku obojstranného korculo-
vania sa zameriavame najma na:

— néacvikrovnovahyvsklze na odvra-

tenej lyzi,
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— nécvik odrazu z vnuatornej hrany
lyze,

— nécvik obojstranného korculova-
nia bez prace pazi,

— imitacia stpaznej prace paziapre-
nasanie hmotnost tela z lyZe na
lyZu,

— nacvik koordinacie prace pazi s
dolnymi koncatinami,

— komplexny nécik techniky aj so
zbranou.

Najcastejsie chyby
— Siroké zakladné postavenie noh,
— sklz po hranach,

— nedostato¢na rovnovaha,

— prili§ nizko tazisko, pokrcené
nohy,

— predcasné ukoncenie odpichu
palicami,

— zbran prili§ volne zaveseni na
chrbte.

Do pociatocnej fazy nacviku
rovnovahy v sklze patri sklz na
odvratenej lyZi, pricom dbame na to,
aby bolo tazisko minimélne nad
opornou plochou. VyuZivame mier-
ne sa zvazujuci terén, na ktorom
uskuto¢iiujeme odslapy a nasledne
sklz v odvratenom postaveni lyZi.
Nacvik uskuto¢nujeme bez palic,
ruky drzime volne pri tele. Za¢iname
menej efektivnym odrazom, ktory
postupne zintenzivilujeme a snazi-
me sa o ¢o najdlhdi sklz. Potom
nacvi¢ujeme vychylovanie taziska.
Pri tomto nacviku volime va¢si uhol
odvratu, ¢im dochadza k vac¢siemu
vykyvu taziska do bokov. Dbame
pritom o dosledné prenesenie hmot-
nosti na sklzova lyzu. Pri nacviku
odrazu z vnutornej hrany lyZe zaci-
name v dobre upravenej stope. Nie je
pritom potrebné sa natolko ststredit
na sklzova lyzu, ktort vedieme
v stope, ale maximalnu pozornost
mozeme venovat spravnemu odra-
zu. Spociatku prebieha nacvik bez
palic.

Doélezitou etapou je zvladnutie
spravnej koordinacie prace pazi s
dolnymi koncatinami. Komplexny
nacvik uskuto¢nujeme na mierne sa
zvazujucej bezeckej trati. Snazime sa
o zvladnutie vSetkych zakladnych
pohybovych prvkov v spravnej ¢aso-
vej i priestorovej nadvédznosti. Po

Specializovanej priprave pristipime
ku komplexnému nécviku aj s nose-
nim zbrane. Zameriame sa na celko-
va koordinéciu, na sthru prace pazi
a dolnych koncatin v optimalnom
rytme, spravne upevnenie zbrane na
chrbte.

Uhol odvratu i dynamika odpichu
palicami st spociatku mensSie.
Postupne odvrat zvac¢Sujeme do opti-
malnej velkosti a zvySujeme aj inten-
zitu odrazu a odpichu. Dbame
pritom na prevratenie odrazove;j lyZe
na jej vnutornd hranu a na sklz po
ploche lyze. Opakovanim tychto
¢innosti dosiahneme efektivnost
a plynulost pohybu.

Uspech nacviku behu na lyziach
zavisi nielen od dokonale prepraco-
vanych metodickych pokynov, ale
predovsetkym od zodpovedného a
trpezlivého pristupu trenéra, ucitela
a podmienok, v korych sa realizuje
nacvik.

Strelba v biatlone

Strelba z malokalibrovej pusky,
v ziackych kategoriach zo vzduchov-
ky, na vzdialenost 50, resp. 10 m je
druhd disciplina tzv. zimného dvoj-
boja, ktora v kone¢nom doésledku
vyrazne ovplyviiuje vysledok v biat-
lone. Podmienky na streleckych
polozkach sa odliSuju od podmienok
v§portovej strelbe. Strelba vbiatlone
si vyzaduje velké psychické usilie
spojené so silovymi, vytrvalostnymi

a rovnovaznymi narokmi. Aj ked

pocet jednotlivych poloziek nie je
velky, hlavne strelecké polozky v stoji
si vzhladom na predchéadzajice
useky absolvované behom nalyziach
velminaro¢né a na ispesnost strelby
vplyva najmé zbyto¢na nervozita, za
viditelnost tercov, zvySend cinnost
srdcovo-cievnej sustavy, zvySena
¢innost dychacej sustavy.

Pri vlastnej strelbe jednotlivé
¢innosti prebiehaju postupne. V 1.
faze dochadza k orientacii v priesto-
re a k zamiereniu zbrane smerom
k cielu (poloha néh a uvolnenie
svalov). V dalSej faze sa upresiuje
poloha zbrane vo vztahu k telu, t. j.
upeviuje sa drzanie zbrane, fixuje sa
jej poloha, mierenie sa upresiuje.
V zavereCnej faze, ked dochadza

kvystrelu, stabilizuje sa poloha strel-
ca aj zbrane. Vzhladom na $pecifika
strelby v biatlone streleckt pripravu
je potrebné vykonavat v uzkej
nadviéznosti na bezecku pripravu. Je
dolezité dosiahnut vysoky stupen
streleckej vyspelosti vo variabilnych
podmienkach telesného a psychické-
hozatazenia av meniacich sa $porto-
vo-technickych a atmosferickych
podmienkach. Casom si pretekar
vytvori zvlaStny pocit, ktory mu
umoznirychlosaorientovatvdanych
podmienkach.

Dolezitym faktoromjefazapripra-
vy na strelbu. Mala by zabezpecovat:
— nevyhnutny stupen rovnovahy

systému ,telo strelca — zbran®,

— priaznivé podmienky na fungova-
nie zmyslovych orgénov a ¢innost
vnutornych organov.

Stabilnejsia poloha strelby v biat-
lone je poloha v Iahu (Brych, 1985),
ktora musi zabezpecit potrebnd
stabilitu aj po fyzickom zatazeni,
pokial je to mozné pri minimalnom
svalovom napiti. Poloha tela musi
zabezpecovat najvyhodnejSie pod-
mienky na ¢innost oka a vestibular-
neho ustrojenstva, ktoré reguluje
ariadi stabilitu.

Pri zaujati streleckej polohy v Iahu
na lyZiach platia rovnaké zasady ako
v lahu bez lyzi s vynimkou polohy
lavej nohy, ktord je opreta vnutor-
nym c¢lenkom o sneh (Petrovic,
1988). Vyber miesta streleckej polo-
hy ma velky vyznam, pretoze musi-
me dbat na to, aby bola opora pre
lakte ¢o najstabilnejSia a lakte
sa neprepadavali do podlozky.
Bezecké palice odkladame pred
zaujatim streleckej polohy dopredu,
k smeru odjazdu, aby po skonceni
strelby mohol pretekar hned pokra-
¢ovat v behu. Skladanie a nahadzo-
vanie zbrane pred a po strelbe robi-
me okamzite po kontakte so strelec-
kym stanovistom (po odloZeni
bezeckych palic), resp. po zruseni
streleckej polohy, aby bola casova
strata pritejto ¢innosti¢o najmensSia.

Poloha v stoji je vzhladom na
vysku taziska narocnejsia ako polo-
ha pri strelbe v lahu. Strelec mé pri
nej mald opornu plochu, navyse,
stazuje mu to predchadzajuca teles-
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na namaha. V tejto polohe je zna¢na
Cast svalovych skupin napnutd,
preto pri zaujati polohy je dolezité,
aby sa dosiahla ¢o najvacsia stabilita
zbrane pri ¢o najmenSom svalovom
napéti. Dbame predovSetkym na to,
abybol postoj stabilizovany. Pretekar
musi davat pozor, aby nezaujal polo-
hu v mieste, kde by mohlo dojst k
balansovaniu sposobenému nerov-
nostou snehu, t. j. Ze sklznice lyzi sa
nedotykaju podlozky rovnomerne.
V sti¢asnosti sa pouZzivaju protiSmy-
kové podlozky a pretekar by nemal
mat obavy, e samu pri strelbe pokiz-
ne lyza. Rychle zaujatie spravnej
polohy ¢i uZ v lahu alebo v stoji
s maximalnym vyuzitim terénu je
v biatlone zakladom uspes$ného vys-
ledku v strelbe, a tym aj v celych pre-
tekoch.

Technika strelby v lahu alebo v
stoji zahfna mierenie, cielenie,
dychanie a sptstanie. Kazdy z uvede-
nych komponentov plni svoju funk-
ciu a ma vlastnu techniku.

Mierenie: méa za tlohu zabezpecit
relativne pokojnt polohu tstia hlav-
ne v smere na ciel v momente vystre-
lu. Kedze v biokinetickom systéme
Cloveka vznik4 malé kolisanie aj pri
snahe upokojit vSetky Casti tela, stre-
lec nedokaze uplne odstranit kolisa-
nie zbrane. Preto sa snazi tieto vyky-
vy ¢o najviac minimalizovat.
Potrebnu fixaciu Casti tela dosiahne
pomocou systémov véziva, statickou
¢i dynamickou pracou svalov.
Dynamickéa svalova pracaje zamera-
nd na vyrovnanie vonkajsich a
vnutornych rusivychvplyvov. Vykyvy
zbrane maja réznu amplitadu, mini-
malna je v momente precizneho
cielenia a spustenia. Tento ¢as sa
neodporuca predlzovat, pretoze sa
nasledne zhorsuju fyziologické pred-
poklady na presny vystrel (zésoba
kyslika, prace svalov a vdziv), zhorsi
sa koncentracia pozornosti Sportov-
ca a taktiez ostrost videnia
(Paugschova, 2000).

Vpolohelah ostelabiatlonistu zviera
so smerom strelby uhol 15 az 25°.
Sikma poloha tela zabezpedi lepsiu
stabilitu systému telo Sportovca -
zbran, ¢innost dychania a cielenia.
[Lava ruka (u pravakov) sa dotyka

laktom o podlozku a dlariou podo-
piera zbran. Laket lezi priamo pod
zbranou alebo do 4 cm vlavo. Prsty
bez vicsej fyzickej namahy zvieraju
pazbu pusky. Na zvySenie stability
zbrane sa v polohe lah pouziva
upinaci remen, ktory spaja lavé
rameno a zbran. Dizka remena je
idealna vtedy, ak pri spravnej polohe
v ¢ase mierenia vznikne trojuholnik
medzi predlaktim, ramenom a
podpornym remeniom. Biatlonisti
najviac vyuzivaju strednd polohu
mierenia, ¢o urcuje uhol asi 100°
medzi predlaktim a ramenom lavej
ruky. Tato poloha vytvori aj idealne
podmienky na frekventované a hlbo-
ké dychanie. Laket pravej ruky sa
polozi volne 20-25 c¢m vpravo od
zvislej osi zbrane. Pazba zbrane lezi
v ramennej jamke medzi velkym
prsnymadeltovymsvalom Ukazovak
lezi prvym ¢lankom na kohutiku
spuste. Pocas nabijania sa nemeni
poloha lakta, pracuje uvolnené
zapiastie. Neziaducemu posunutiu
laktov zabrani podlozka, na ktorej
lezi telo biatlonistu. Hlava biatlonis-
tu je v dosledku polohy tela mierne
vytocena dolava, drzi sa volne opreta
o hreben pazby. Vzdialenost oka od
dioptra je 3-10 cm. Spravna poloha
hlavy nespdsobuje napinanie svalov
krku a $ije, ¢im nevzniknu reflexné
reakcie. Dolné koncatiny su volne
vystreté, polozené vnutornou stra-
nou na podlozku, patami k sebe tak,
aby aj lyZe lezali vnatornou stranou
volne na snehu a tvorili ostry uhol
bez akéhokolvek svalového napétia.
Pri strelbe v stoji je mierenie labil-
nejSie v dosledku mensej plochy
opory, vysokou polohou taziska nad
plochou oporyahmotnostouzbrane,
ktord nie je pripevnend k lavému
ramenu. Stabilitu systému telo —
zbran ovplyviiuje prave napinanie
svalovych skupin na fixovanie tela a
na udrzanie zbrane v relativnom
pokoji. Chodidla, resp. lyze st od
seba na §irku bokov, $picky mierne
od seba, uhol chodidiel je priblizne
37-42°, hmotnost tela je rozlozena
rovnomerne na obe koncatiny. Prave
lichobeznikova plocha opory tvori
vyhodné predpoklady na zachovanie
stabilnej polohy tela biatlonistu.

@

Horna ¢ast trupu sa vytoci do stra-
nyamierne zakloni, panvasanaopak
vysunie dopredu. Toto vyrovnavacie
vysunutie trupu sluZi na zlepSenie
stability tela, v dosledku ¢oho sa aj
tazisko zbrane dostane blizsie k osi
trupu, ktord smeruje kolmo na stred
plochy opory. Laket lavej ruky sa
opiera o hreben panvovej kosti, resp.
ramenna kost sa opiera o lavi stranu
hrudného koSa. Zapistie je postave-
né pevne a tvori predizenu ¢ast pred-
laktia. Zbran lezi na roztiahnutych
prstoch, palec podopiera zbran na
luciku spuste.

Prava ruka obopina hrdlo pazby,
ukazovak lezi bruskom prvého ¢lan-
ku na spusti a nedotyka sa pazby.
Laket pravej ruky a trup zvieraju
uhol 80-90°. Poloha lakta sa v prie-
behu celej strelby nemeni. Prava
ruka ma popri funkcii stlacenia
spuste aj ulohu fixovat zbran. Hlava
smeruje tvarou volne k tercom,
vzdialenost oka od dioptra nemé byt
viac ako 10 cm.

Cielenie: jeho ulohou je zosuladit
otvor dioptra a kruhovej musky so
stredom ter¢a do myslenej priamky.
Po vystrele je nutné na zlomok
sekundy zachovat tato zhodu. Ak
neddjde kvystreluvokamziku zhody,
Sportovec musizacatznovu pracovat
na presnom vystrele (Paugschova,
2000). Predpokladdme, ze pri
dlh§om procese cielenia narastie
mnozstvo chybnych zasahov.

Pri cieleni ide vlastne o uloZenie
ciela strelby (terc¢a) do stredu kruzku
musky v centre otvoru dioptra.
Medzi jednotlivymi kruhmi m4 ostat
rovnako velky biely prazok.
Pozornost pretekara sa pocas ciele-
nia sustredi na ostré videnie musky a
podvedome vnima otvor dioptra a
»svetielko“ v nom. Pri procese ciele-
nia su obidve oci otvorené.
Binokularne videnie ma ta vyhodu,
ze odpadd narocnost privierania
druhého oka, nevznika napatie a tlak
viecka na o¢nu gulu cieliaceho oka,
menej sa unavuju mozgoveé cievy.
Maximalna ostrost videnia oka pri
koncentracii na jeden predmet
(musku) trva len niekolko sekund,
ktoré st idealne na uskuto¢nenie
bezchybného vystrelu maximalne 8
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sekund. Na ostrost videnia vplyva
velkost predchéadzajuceho zataZe-
nia. Nitzsche (1988) tvrdi, ze zataze-
nie strednej intenzity podporuje
ostrost videnia, maximalne zataze-
nie negativne ovplyviiuje ostrost
videnia. Uvedené skuto¢nosti musi-
me zohladnit v tréningovom procese
a najma pocas nastrelu pred pretek-
mi. To znamena uskutocnovat strel-
bu alebo néstrel v zatazeni blizkom
pretekovému.

Dychanie: je sti¢astou senzomo-
torickej regulacnej urovne. Pred a
pocas hrubého mierenia sa uskutoc-
fuje hlboké dychanie, ktoré sa preru-
$i na zaciatku jemného cielenia.
Medzi kaZzdym nabijanim a hrubym
cielenim sa uskuto¢ni jeden az
dvakrat nadych-vydych. Po vydychu
asi dvoch tretin objemu plic sa
dychanie prerusi. V ¢ase apnoickej
pauzy je vypracovand spravna polo-
ha zbrane a moze dojst k vystrelu. Po
nom systém telo - zbran ostava
zlomok sekundy v pokojnej polohe a
nasledne sa obnovuje ¢innost dycha-
nia dokonéenim nadychu.
Frekvencia nadychu zavisi od pred-
chadzajuceho fyzického zataZenia,
od spdsobu nabijania a od schopnos-
ti Sportovca uskutocnit jednotlivé
elementy techniky plynule
(Paugschova, 2000).

Akv ¢ase apnoickej pauzy nedo-
Slo k vystrelu, biatlonista si musi
vypracovat novy vystrel, to znamena
obnovit aj dychanie. Zadrzanie
dychu, apnoicka pauza, fixuje hrud-
ny kos, ¢o podporuje stabilitu systé-
mu telo — zbraii a vytvara vyhodnej-
Sie podmienky na uspes$nu strelbu.
Apnoickd pauza nesmie byt dlha,
pretoZe pocas nej rastie objem CO2
v krvi, stipa vzrus$ivost nervovych
centier, o mé za nasledok rychlejsiu
frekvenciu dychania. Predychavanie
medzi jednotlivymi vystrelmi vyrov-
nava nedostatok kyslika v krvi.

Spustanie: uvedenim kohutika
spuste do ¢innosti sa ukoncia vSetky
¢innosti na vypracovanie vystrelu.
Vsetky elementy techniky strelby
musia byt skoordinované s pohybom
ukazovaka, ktorym sa uvadza spuas-
taci mechanizmus do cinnosti
(Paugschova, 2000).

Tab. 1
Pohybova ¢innost biatlonistu na strelnici
Faza Obsah Ciastkové pohyby
odlozenie palic, zlozenie zbrane, sklopenie
pripravné pohyby ochrannej klapky astia hlavne zbrane, vsunu-
I. pre zaujatie polohy na tie zasobnika, navle¢enie podporného reme-
mierenie na, nasadenie zbrane do ramena, zaujatie
polohy mierenie
hrubé nasmerovanie zbrane na ciel, zaciatok
hrubé/jemné spustacej ¢innosti (stlacenie spuste po prvy|

cielenie - mierenie

odpor) prerusenie dychania, jemné cielenie -
centrovanie zbrane na ciel a prvy vystrel

pohyby medzi 1. az 5.
III.  |vystrelom (po posledny
vystrel v Stafetach)

koordinacia elementov streleckej techniky pre

zaverecné pohyby strelby
V. -
v biatlone

zru$enie streleckej polohy, zatvorenie ochran-
nej klapky, zavesenie zbrane na chrbat, ucho-
penie palic a odchod zo stanovista

Obr. 4
Zaujatie polohy pri strelbe v [ahu

Obr. 5
Zaujatie polohy pri strelbe v stoji

Celkova koordinacia elementov
techniky strelby méa takyto postup:
po uskuto¢neni vystrelu a vydychu
zvy$Sného vzduchu konéi jeden
cyklus dychania, ktory bol preruseny
apnoickou pauzou. Dychanie sa
prerusi v momente vydychu asi
dvoch tretin objemu pltc. Zaroven

prebieha nabijanie a prva faza spus-
tania. Tlak na kohutik spuste zac¢ina
expiraciou tak, aby v momente
apnoickej pauzy bolo prekonanych
80 % tlaku odporu spuste. V case
dosiahnutia stabilnej polohy moze
nastat druhé zosilnenie tlaku bez
velkého vydaja sily aZ po samotny
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vystrel, ked'strela opustihlaven zbra-
ne. Je potrebné, aby Sportovec ostal
na zlomok sekundy pokojny a az
potom pri dalSom vystrele ¢innost
opakoval.

Nacvik techniky strelby v biatlone

Biatlonista ma za ciel v podmien-
kach vysokého fyzického a psychic-
kého zatazenia dosiahnutbezchybny
strelecky vysledok v kratkom case.
Vlastna technika strelby ¢i v lahu,
alebovstojizahrnuje mierenie, ciele-
nie, dychanie a spustanie. Kazdy
z uvedenych komponentov plni
svoju funkciu a méa vlastnu techniku.

Pohybovil  ¢innost biatlonistu
z hladiska nacviku pred, pocas a po
strelbe zobrazuje tabulka 1 (Nitzche.
88) aobrazky¢.4as.

Na dokonalé zvladnutie zasad
spravnej strelby a upevnenie potreb-
nych navykov vyuzivame pripravné
tréningové cvicenia a formy, ktoré
vyrazne napomahaju skvalitnit stre-
lecké vysledky:

— nécvik strelby bez vystrelu (,,nasu-
cho®),

— néacvik zaujatia polohy pri strelbe,

— nécvik strelby v jednotlivych polo-
hach v pokojnom stave organiz-
mu,

— nécvik rychlosti strelby v pokoj-
nom stave organizmu,

— nécvik strelby pri zatazeni,

— nacvik  vypracovania
vystrelu,

— nécvik rytmu strelby,

— tréning rychlosti a rytmu strelby
v roznych intenzitach a objemoch
zatazenia,

— Ucast na Kklasickych streleckych
sutaziach.

V metodickych postupoch nacvi-
ku spravneho vykonavania strelby
vyuZivame vSeobecné a Specialne
prostriedky. K vSeobecnym zaradu-
jeme strelbu v pokoji, strelbu ,,nasu-
cho* a cvi¢enia zamerané na nacvik
jednotlivych  elementov  techniky
strelby. K $pecialnym prostriedkom
nacviku patri aj strelba po zatazeni

prvého

Vyucba vyberového tematického
celku bedminton

V predmete telesna a Sportova
vychova sme prijatim $tatneho vzde-
lavacieho programu v r. 2008 zazna-
menali zmenu zamerania a cielov.
Prejavil sa vyraznej$i odklon od
vykonovo orientovaného vyucova-
nia smerom k rozvijaniu predmeto-
vych kompetencii ziaka a k formova-
niu hodnoét a postojov. K cielom
predmetu samozrejme aj nadalej
patri primerane si osvojovat, zdoko-
nalovat a upeviiovat spravne pohy-
bové navyky a zrucnosti, zvySovat
pohybovi gramotnost, podporovat
rozvoj véeobecnej pohybovej vykon-
nosti a zdatnosti a nadobudat Speci-
fické vedomosti (Antala, 2012).
Zmena zamerania cielov sivyZiadala
zmenu v pouzivani dlhoro¢ne zauzi-
vanych  didaktickych  modelov,
postupov, metéd a prostriedkov.
Preto sa objavila poziadavka hladat
alternativne, efektivnejsie koncepcie
vyucby, ktoré by pomohli dané ciele

dosiahnut. Tyka sa to aj oblasti vyuc-
by $portovych hier, ktoré tvoria neza-
nedbatelnt ¢ast osnov telesnej
a Sportovej vychovy na vSetkych
stuptioch vzdelavania a typoch 8kol.
Problematike ich vyucby sa u néas
vposlednom obdobi venuje intenziv-
nejsia pozornost so snahou vyuzit
poznatky zo zahranicia. V zahranici,
najma v anglicky hovoriacich kraji-
néach, sazhrubav 80. rokoch minulé-
ho storo¢ia zodvihla vlna kritiky
tradicne  pouzivaného  pristupu
k vyucbe $portovych hier, v ktorom
vlastnej hre predchadzalo drilovanie
techniky. Postupne bol rozpracova-
ny cely rad herne (takticky) oriento-
vanych modelov vyucby. Prikladom
tychto modelov je napr. Teaching
Games for Understanding - TGfU
(ucenie hier s porozumenim), Game
Based Approache (pristup vychadza-
jucizhry), Tactical Game Approache
(takticky pristup k vyucbe), Play

Priklady dobrej praxe @

so zameranim na optimalnu rych-
lost, rytmus a koordinaciu jednotli-
vych ¢&innosti techniky strelby.
Okrem uvedenych postupov nacviku
disciplin biatlonu k prvoradym
uloham patri prisne dodrziavanie
a osvojovanie si zasad pravidiel a
bezpecnosti pri praci so zbranou, pri
jazde nalyZiach a pod.
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Practise (herna prax) atd. V tychto
modeloch sa od zaciatku nécviku
preferuji najroznejsie formy hier
(pohybové, pripravné, vlastnd hra)
a kognitivna stranka herného vyko-
nu. Ziak musi najskor vediet, ¢o ma
rieit (takticka stranka) a az potom
ako to m4 riesit (technické stranka).
K néacviku techniky sa pristupuje
vtedy, ak jej droven neumoZiuje
ziakom rieSit herné situacie. Herne
orientované modely vyucby sa
z hladiska motivacie a komplexnej-
Sieho rozvijania hernej vykonnosti
ziakov povazuju za efektivnejsie.
Tieto tvrdenia sme sa pokusili
dokazatv akénom vyskume pri vyuc-
be vyberového tematického celku
bedminton dievéat na gymnaziu.
Vyucbu bedmintonu sme pdvodne
zacali tradicnym spdsobom.
Venovali sme sa najmé nacviku tech-
niky zakladnych uderov. Dievcata
javili o vyucbu zdujem, ale jej vysle-
dok bol malo uspokojivy. Napriek
snahe o Sportové zapolenie opakova-
ne hrali tak, aby udrzali ¢o najdlhsie
kosik vo vzduchu. Nacvicované
udery do samotnej hry implemento-
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vali malo. Problémy sa vyskytovali
pochopitelne aj v taktickom konani.
Ziacky neboli schopné realizovat
taktické pokyny ucitelky, pretoze ich
primarnym zaujmom nebol bedmin-
ton ako Sportova hra, ale bedminton
v rekreacnej podobe, ako ho pozna-
me z kapalisk a ihrisk na sidliskach.
Rozhodli sme sa preto pre zmenu
modelu vyuc¢by a formou akéného
vyskumu na dal$ich hodinach sme
postupovali podla zasad TGfU, t.j.
preferovali sme pripravné hry pred
cviceniami (takticku stranku pred
technickou) a zvyraznili kognitivnu
stranku ucenia.

Akény vyskum

Akény vyskum sme uskutocnili s
diev¢atami 2.B triedy bilingvalneho
anglického 5-ro¢ného §tudia. V trie-
de bolo 17 diev¢at vo veku 16 - 17
rokov. Projekt sme realizovalivramci
hodin telesnej a Sportovej vychovy pri
dvojhodinovej dotacii. Uroveri pohy-
bovych schopnosti a zru¢nosti diev-
¢atbolardzna. Sestdievéatvovolnom
Case aktivne Sportovalo v kluboch
(volejbal, Sportova gymnastika, jaz-
dectvo, tanec), Styri diev¢ata sa veno-
vali $portu rekreacne (plavanie, te-
nis, basketbal) a sedem sa vo volnom
¢ase nevenovalo ziadnej pohybovej
aktivite. Vyskum prebehol v 6 vyuco-
vacich hodinach podla planu vypra-
covaného na zaklade literatury
uvedenej v zozname. V prispevku
uvadzame len obsahy hlavnych casti
hodin. Nasim hlavnym z&merom
bolo, aby herny prejav dievcat ziskal
charakter Sportového zapolenia. Na
danej Grovni ndm islo o to, aby sa
dievéata naucili, ako si vytvorit
priestor na bodovanie a ako zabranit
podobnym pokusom supera.

Ucili sa rieSit dva zakladné taktic-
ké problémy: ako siuvolnit ¢astihris-
ka supera vpredu za sietou; ako
zabranit siperovi, aby dosiahol to
isté. Zo zaciatku ziacky mohli poda-
vat lubovolnym spdsobom, aj hode-
nim kosika. Podanie podla pravidiel
sme zaviedli na tretej a ¢iaru podania
az na Stvrtej vyucovacej hodine.
Akeny vyskum bol spojeny so vstup-
nou a vystupnou diagnostikou
hernej vykonnosti a vystupnou

Tab. 1

Frekvencia vyskytu jednotlivych iderov pri vstupnom a vystupnom testovani (%)
= =] B> ) L] i
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TS| 2| 2| E| 2| s |EE|2E|Es

Vstup | 69,5| 6,6 2,2 1,2 [46]23] 60 35107 | 34

Vystup | 45,3 | 11,9 | 11,1 28 72|58 54 63 | 23| 19

diagnostikou Specialnych vedomos-
ti. Diagnostika hernej vykonnosti
spocivala v expertiznom hodnoteni
vyskytu  pouzivanych  tuderov
a charakteru hry dvojic hracok
(snaha bodovat/snaha o ¢o najvyssi
pocet odrazeni kosika). Ziacky hrali
bedminton vo dvojici 10 min. na
vymedzenom ihrisku s vyskou siete
150 cm. Ich tlohou bolo hrattak, ako
najlepSie vedeli. Na zistenie trovne
$pecialnych vedomosti sme pouzili
vedomostny test s 10 otazkami, z
ktorych sa4 tykali pravidiel, 3 taktiky
hrya 3 techniky aderov. Test predsta-
voval reprezentativnu vzorku uloh
predlozeného uciva.

Vysledky

Pri vstupnom hodnoteni z celko-
vého poctu odbiti najvicsie percento
tvoril vysoky forhend (69,5 %),
druhym najcastejSie pouzivanym
uderom bol vysoky bekhend (6,6 %)
a vysoké forhendové podanie (6 %).
Dalsie druhy tderov sa vyskytovali
sporadicky (tab. 1). Takmer vsetky
dvojice hrali bedminton ako rekreac-
ni hru na pocet opakovani, len
v jednej dvojici boli badat prvky
bedmintonového zapasu. Najcastej-
Sie pouzivany uder - vysoky forhend
- nebol technicky dobre zvladnuty.
Dievcatd zvladli pohyb pod kosik,
vacSine ale chybala dostato¢ne
ohnuta paza v lakti, ¢i pohyb tela pri
dokon¢eni forhendového tderu. Vy-
sokybekhendbol sice druhym najpo-
uzivanejs$im zapasovym uderom, ale
celkovy podiel bol minimélny, ¢o
sved¢i o tom, ze ho ovladalo mini-
mum ziacok. Ostatné druhy uderov
boli po technickej stranke na velmi
nizkej arovni. I8lo skor o ndhodné
rieSenia danej hernej situécie ako

ozamerné udery. Ako podanie ziacky
najcastejsie pouzivali vysoky for-
hend. Preferovalo ho az 59,3 % diev-
¢at. Forhendové podanie zdola pred-
stavovalo 34,3 % zo vsetkych podani.
Len v 6,4 % pri otvoreni hry bolo
pouzité bekhendové podanie zdola.
AZ na jednu dvojicu bolo mozné cel-
kovu takticka roven ziacok povazo-
vat za nulovu.

Pri vystupnom hodnoteni zaklad-
nym uderom ostal vysoky forhend,
ale jeho podiel sa znizil na 45,3 %,
najma v prospech vysokého bekhen-
du (11,9 %). Tieto dva udery sa Ziac-
ky u¢ili spolu s ich taktickym vyuZi-
tim v hre. Na zaklade otazok ucitelky
museli prist na to, Ze sa pouZzivaju na
zatlacenie supera k zadnej Ciare
a nasledne sa pokusit realizovat to v
hre. Vysledkom bolo, Ze mohli zacat
v hre vyrazne pouzivat skrateny
vysoky forhend, ktory taktiez patril
kjadru uciva. Jeho podiel sa zvySilna
11,1 % vsetkych pouzitych uderov.
Tym, Ze nim bolo mozné bodovat,
stal sa oblubenym  uderom.
Vzhladom na ¢asovy objem 6 hodin
sme sa nemohli venovat ostatnym
uderom a ich taktickému vyuZitiu,
a preto sa ich vyskyt a troven zvysili
malo. Uspechom vyucby bolo aj
znizenie pouzivania neziaduceho,
tzv. ,panvicového“ drzania rakety
(z3,4na1,9%),cojevlastne technic-
ky nespradvne vykonany nizky
forhend alebo bekhend. Vzhladom
na relativne nizky pocet oduc¢enych
hodin, je to velmi dobry vysledok, to
znamena, ze v priebehu dalsich
hodin sa d4 toto odbitie odstranit
uplne. Pri podani sa mierne znizil
vyskyt  vysokého forhendového
podania. Zia¢ky ho postupne zacali
nahradzat forhendovym alebo
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bekhendovym podanim zdola, ktoré
je v salade s pravidlami (tab. 1).
Forhendové podanie zdola sa zvysilo
dvojnésobne, bekhendové podanie
zdola pouzivali Ziacky menej. Pri
vystupnej diagnostike sme hodnotili
aj zaujatie vychodiskového postave-
niavstredeihriska. Napriek tomu, Ze
sme sa tejto ¢innosti venovali aZ na
poslednej hodine a Ze si vyZaduje
dlhsi ¢as na automatizaciu, viaceré
dievcata sa o navrat do vychodisko-
vej pozicie v zapase snazili, pretoze
pochopili jeho dolezitost. Sved¢i
o tom podiel 11,1 % z celkového
poctu sledovanych hernych ¢innosti.

Hravsetkych dvojic mala po absol-
vovani vyucby Sportovy charakter,
pretoZe vSetky Ziacky sa snazilivhod-
nym uderom a jeho umiestnenim
ziskavat body. O SportovejSom
charaktere hryaovyraznomzlep$eni
technicko-taktickej irovne sved¢i aj
celkovy pocet odbiti pocas dvojhier.
Kym pri vstupnom pozorovani sme
v 10-minuatovej hre dvojic zazname-
nali 1 380 odbiti, pri vystupnom
pozorovani to bolo len 1 078 odbiti.
Pri z&vere¢nom hodnoteni neslo
hra¢kam o ¢o najvacsi pocet odbiti,
ale o body. Snazili sa jednotlivé rozo-
hravky ¢o najskor ukoncit ,,vitaz-
nym* aderom.

Nazaklade vedomostného testu sa
ukazalo, Ze ziacky celkovo zvladli
preberané ucivo na 81 %. Pravidla
zvladlina 88 %, otazky, ktoré sa tyka-
li techniky jednotlivych tderov zod-
povedali spravne na 58,8 % a otazky
tykajuce sa taktiky na 94,1 %. Tieto
vysledky kore$ponduju s charakte-
rom pouzitého modelu vyucovania —
ucenia s porozumenim, v ktorom sa
kladie vac¢si doraz na pochopenie
zakladnej stratégie hry, cize na
pochopenie zakladnych taktickych
principov a pravidiel hry, ako natech-
niku hernych ¢innosti. Na zaklade
vysledkov mozeme konstatovat, ze
akény vyskum splnil nase ocakava-
nia.

Akeny vyskum je sucastou projek-
tu VEGA 1/0386/13 ,,Ucebné efekty
roznych didaktickych pristupov
kvyucovaniu sportovych hier vo vzta-
hu k pohlaviu, veku a hernym skuise-
nostiam*.

Priklady dobrej praxe @

Program 6 vyucovacich hodin akéného vyskumu

1. HODINA

Téma hodiny: dvojhra na ihrisku
3 -4x 6 m (podla podmienok).

Ciel: udrzat kosik v hre.

Takticky problém: ako si vytvorit
priestor na bodovanie.

Hra1l

Ihrisko, pravidla: ihrisko 3 -4 x 6
m (obr. 1), podanie Iubovolnym
sposobom, aj hodenim.

Ciel: snaha udrzat kosik v hre ¢o
najdlh8ie tdermi zhora alebo zdola.

Priklady otdzok a odpovedi na
riesenie taktického problému:

Otazka: Ako sa d& v bedmintone
dosiahnut bod?

Odpoved: Ked superovi padne
ko8ik na zem do jeho ihriska.

Otazka: Ako zabranis tomu, aby ti
saper dal bod?

Odpoved: Musim udrzat kosik
v hre.

Otazka: D4 sa kosik udrzat v hre
lah8ie adermi zhora alebo zdola?

Odpoved: Zhora (pripad vacsiny
zaciatocnikov).

Obmena

Ihrisko: nevymedzené.

Ciel: udrzat kosik v hre len vysoky-
mi tdermi.

Hra2

Thrisko: 3—-4x6m

Ciel: uvedomit si, ktoré priestory
na druhej strane ihriska sa daju
vyuZit na skorovanie.

Pravidla: hracky sa striedaju na
podani (lubovolny uder alebo hode-
nie kosika). Hracka ziska bod, ked
kosik dopadne na zem do siperovho
ihriska.

Vymedzenie ihrisk

2. HODINA

Téma hodiny: vysoky forhend
(obr. 2).

Ciel: pochopit vyznam zatlacania
superky do zadnej Casti ihriska.

Takticky problém: ako prinutit
superku hrat zo zadnej ¢asti ihriska.

Hra1l

Ihrisko: 3—-4x6m

Ciel: uvedomit si, ktoré priestory
ihriska superky sa daju vyuzit na
bodovanie. Pochopit, Ze je tazSie
utocit zo zadnej Casti ihriska, a preto
je dolezité superku tam zatlacat.

Pravidla: hracky sa striedaju na
podani (lubovolny uder). Hracka
ziska bod, ked kosik dopadne na zem
do stiperovho ihriska.

Priklady otdzok a odpovedi na
rieSenie taktického problému:

Otazka: Ktoré miesta mame
k dispozicii, ked chceme dosiahnut
bod?

Odpoved: Tam, kde nestoji stper.

Otazka: Z ktorého priestoru sa
superovi tazSie uto¢i. Z prednej
alebo zadnej ¢asti ihriska?

Odpoved: Zo zadnej.

Otazka: Preco?

Odpoved: Pretoze je dalej od siete.

Otazka: Je preto lepSie vytlacit
supera dozadu alebo vytiahnut
dopredu?

Odpoved: Dozadu.

Otazka: Vytlacite supera dozadu
lahs$ie tderom zdola alebo zhora?

Odpoved: Zhora (Ak potrebujete
vysvetlit preco, pouzite analdgiu
s hadzanim).

Hra2

Ihrisko: 3—-4x6m

Ciel: pochopit, Ze vacsi natlak
moze hracka vyvinut vysokymi uder-
mi. Hrat vysoké udery, zatlacat
superku do zadnej ¢asti ihriska.

Pravidla: po podani hracky pouZi-
vaju len vysoké udery.

Obmena

CviCenie je zamerané na nacvik
techniky vysokého forhendu.

Ihrisko: nevymedzené.

Ciel: zdokonalit techniku vysoké-
ho forhendu.
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Priebeh: hracky sa snazia udrzat
ko&ik v hre vysokym forhendom. Ak
je to potrebné, moze jedna z nich
kosik nahadzovat.

Pokyny:

— musis sa dostat’ pod kosik, pouzi-
vaj dlhé kroky,

— nehrajicou pazou ukazuj nakosik,

— zohni pazu v lakti,

— aby si zasiahla kosik, musi$ $vih-
nat’ pazou, ako ked’ hadzes,

— sklop zapistie a pokracuj celym
telom za kosikom.

Obr.2
Vysoky forhend

Hra3

Ihrisko: 3—4x6m

Ciel: pouzivat vysoky forhend na
zatlacenie superky do zadnej Casti
ihriska.

Pravidla: hracky sa striedaju na
podani. Hracka ziska bod, ked kosik
dopadne na zem do superovho ihris-
ka.

3. HODINA

Téma hodiny: zdokonalenie vyso-
kého forhendu.

Ciel: pouzivat vysoky forhend na
zatlacenie superky do zadnej Casti
ihriska.

Takticky problém: ako prinutit
superku hratzo zadnej ¢astiihriskaa
vytvorit si priestor na bodovanie.

Hral

Thrisko: nevymedzené.

Ciel: udrzat kosik v hre len vyso-
kym forhendom.

Priebeh: hracky si nepocitaju

body, snazia sa technicky spravne
vykonat uder.

Hra2

Thrisko:3—4x6m

Ciel: pouzivat vysoky forhend na
zatlacenie supera do zadnej Casti
ihriska.

Pravidla: hracky sa striedaju na
podani. Podava sa forhendom alebo
bekhendom zdola (obr. 3). Pri chyb-
nom podani (do siete alebo inym
spdsobom) je moznost druhého
podania ako v tenise.

Obr. 3
Bekhendové podanie zdola

4. HODINA

Téma hodiny: vysoky bekhend
(obr. 4).

Ciel: podla potreby pouzivat na
zatlacenie supera dozadu vysoky
bekhendovy uder.

Takticky problém: ako prinutit
superku hrat zo zadnej ¢asti ihriska,
ked nedostavam kosik na forhendo-
vU stranu.

Hra1l

Ihrisko: 3—4x6m

Ciel: udrziavat kosik v hre a zatla-
¢at superku dozadu.

Pravidla: hracky sa striedaju na
podani. Podava sa forhendom alebo
bekhendom zdola. Pri chybnom
podani (do siete alebo inym spdso-
bom) je moznost druhého podania

ako v tenise. Hracka ziska bod, ked

kosik dopadne na zem do ihriska
superky.

Priklady otdzok a odpovedi pre
rieSenie taktického problému:

Otazka: Ako zatlacis§ superku
dozadu, ked kosik neprileti na tvoju
silnd stranu (forhendovt)?

Odpoved: Ak je to mozné, tak sa
vyklonim a hram forhend. Inaksie sa
musim otocit bokom k sieti a vytocit
ruku.

Obmena

Cvicenie je zamerané na nacvik
vysokého bekhendu.

Priebeh: hracky sa snazia udrzat
kosik vo vzduchu vysokym bekhen-
dom (spolupraca). Ak je to potrebné,
moze jedna z nich kosik nahadzovat.

Pokyny:

— vykro¢ nohou sthlasnou s hraji-
cou pazou proti kosiku, aby si sa
mohla vytocit bokom k sieti,

— laket’ drz vysoko,

— odraz kosik v najvy$§om moznom
bode,

— prudko Svihni zapéstim.

Hra2

Ihrisko: 3—4x6m

Ciel: pouzivat vysoky forhend
a bekhend na zatlacenie superky do
zadnej Casti ihriska.

Pravidla: hracky sa striedaju na
podani. Podava sa forhendom alebo
bekhendom zdola. Pri chybnom
podani (do siete alebo inym spdso-
bom) je moznost druhého podania
ako v tenise. Zavedena ¢iara poda-
nia, podava sa spoza nej.

Obr. 4
Vysoky bekhend
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5. HODINA

Téma hodiny: skrateny vysoky
uder.

Ciel: vyuzit volny priestor za sietou
na bodovanie.

Takticky problém: ako si vytvorit
priestor na bodovanie a vyuzit ho.

Hra1l

Ihrisko: 3—4x6m

Ciel: zatlacat suaperku dozadu
vysokym forhendom a bekhendom.
Uvedomovat sivolny priestorv pred-
nej Casti ihriska stpera.

Pravidla: hracky sa striedaju na
podani, podéva sa spoza iary poda-
nia. Forhendové alebo bekhendové
podanie zdola (ak ho ziacky stale
nevedia, povolit druhé podanie ako
v tenise).

Priklady otdzok a odpovedi pre
rieSenie taktického problému:

Otazka: Teraz viete zatlacit supera
dozadu. Kam mdzZete utocit, aby ste
ziskali bod?

Odpoved: Do prednej Casti ihriska.

Otazka: Akym spdsobom tam
zautocite?

Odpoved: Dam kratky uder.

Obmena

CviCenie je zamerané na nacvik
skrateného tuderu (spolupraca).

Jednazhracoknahravadruhejatasa

snazi hrat skratené udery.

Ciel: zahrat kosik ¢o najblizsie za
siet.
Pokyny:

— zamaskuj svoj zamer tym, Ze sa
pripravi§ ako na vysoky uder na
zadnu Ciaru,

— pri kontakte koSika s raketou
spevni zapéstie.

Hra2

Thrisko: 3—4x6m

Ciel: ziskavat body skratenymi
udermi do prednej ¢asti ihriska.

Pravidla: ako v hre 1.

6. HODINA

Téma hodiny: navrat do stredu
ihriska.

Ciel: navrat do stredu ihriska po
kazdom udere primeranou techni-
kou.

Takticky problém:
priestor.

Hra1l

Ihrisko:3—-4x6 m

Ciel: zopakovat kratke a dlhé
forhendové udery.

Pravidla: hracky sa striedaju na
podani, podéva sa spoza €iary poda-

ako branit

Sportovd priprava deti
v bratislavskom lyZiarskom
klube Victory

LyZovanie moéze pri suc¢asnom
nizkom zaujme deti o Sport zohrat
vyznamnu Ulohu. ModZe ich zaujat
a obmedzit tak vyseddvanie pred
poc¢ita¢mi a inym pasivhym tréave-
nim volného c¢asu. LyZovanie sa
realizuje zvéc8a v prirodnom a zdra-
vom prostredi, deti sizvySuju telesnt
zdatnost a osvojuju rdzne pre nich
atraktivne pohybové navyky a zruc-
nosti. Casté vyjazdy za snehom ich
ucia samostatnosti, adaptovat sa na
Casto ,tvrdé“ podmienky, prispdso-
bit sa normam kolektivu a nadvizo-
vat vztahy s dal$imi detmi.

Sucasny systém Sportovej pripra-
vy deti a ziakov v zjazdovom lyzovani

je bud rodinnou zalezitostou (ako
priklad mozeme uviest ,rodinné
kluby“ V. Zuzulovej, A. Zampu a P.
Vlhovej) alebo je koncentrovany do
profesionalnych lyziarskych klubov,
ktoré podporuju rodic¢ia  deti.
Najvicsi pocet ich je v Bratislave,
kde v alohe trénerov viac¢sinou poso-
bia absolventi trénerského $tudijné-
ho programu Fakulty telesnej vycho-
vy a Sportu.

To je zarukou toho, Ze v samot-
nom tréningovom procese sa re$pek-
tuju zasady Sportovej pripravy deti
a mladeZe, v tréningu nedochadza k
nadmernej Unave, vycerpaniu,
zraneniam a k zniZovaniu motivéacie.

Priklady dobrej praxe @

nia. Forhendové alebo bekhendové
podanie zdola (ak ho ziacky stale
nevedia, povolit druhé podanie ako
v tenise).

Hra2
Ihrisko: 3—-4x6m
Ciel: rozbehat supera.

Uvedomovat si potrebu a dodrziavat
postavenie v strede ihriska.
Pravidla: ako v hre 1.
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Sportova forma, vykon, tispesnost a
sebavedomie zavisia od mentalnej
aemocionalnej urovne. Ich formova-
nie by malo byt cielom profesional-
nych lyziarskych klubov aj v etape
zakladnej Sportovej pripravy.

Ako priklad dobrej praxe uvadza-
me zameranie, obsah a tréningové
prostriedky vro¢nom cykle Sportovej
pripravy (RTC) ziakov jedného zo
Styroch  uspeSnych  lyziarskych
klubov (LK) v Bratislave LK Viktory,
ktory vedie byvala reprezentantka a
absolventka FTVS a posobia v iom
viaceri tréneri — absolventi FTVS.
Dalsimi tuspesnymi LK v Bratislave
st LOPS, JLK Dubravka, ASC, ktoré
sa venuju Sportovej priprave deti,
spolupracuju pri vyjazdoch za sne-
hom, ¢i pri organizovani sutazi na
bicykloch, v behoch v teréne, slalo-
moch na suchu, in-line pretekoch, ¢i
lyziarskych sutaziach.

Najvicsiaodborna starostlivost sa
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venuje ziakom vo veku 9 az 14 rokov,
ale pociato¢na priprava zacina uz vo
veku 5 az 8 rokov. 8 az 10 trénerov si
rozdeli deti do skupin v zavislosti od
veku, technickej vyspelosti, ¢i indivi-
dualnych osobitosti. Obsah jednotli-
vych etap ich pripravy je postaveny
tak, aby sa Sportovd vykonnost,
tréningové a pretekové zataZenie
zvySovalo postupne a dynamicky.
Cielom je, aby si deti prostrednic-
tvom vsestrannej a $pecidlnej pripra-
vy v zakladnej etape osvojili spravne
pohybové navyky, pricom sa reSpek-
tuju a vyuzivaju senzitivne obdobia
rozvoja kondi¢nych a koordinac¢nych
schopnosti. Obsah tvoria vicSinou
pohybové hry, ktoré rozvijaju okrem
iného sutazivost deti. Intenzita zata-
Zenia je v tomto obdobi nizka az
strednd, bez velkého psychického
zataZzenia. Obsah pripravy sa casto
overuje v zavereCnych pracach
$tudentov FTVS UK.

Periodizacia a obsah jednotlivych
obdobi v RTC v etape zakladnej
pripravy v lyZzovani

Pripravné obdobie I (mdj — august)

Do tréningového procesu sa zara-
dujuvovysokomobjeme, ale snizkou
intenzitou zataZenia prostriedky
vSestrannej telesnej pripravy, vratane
niekolkych dni pripravy na snehu.

Na,,suchu“sa priprava orientuje na:

— rozvoj aerébnej vytrvalosti (rdzne
behy, bicyklovanie),

— rozvoj silovych schopnosti a vyso-
kym objemom a niz$ou intenzitou
(obr. 1az3),

— rozvoj koordina¢nych schopnosti
(rovnovahové cviCenia, gymnas-
tické a akrobatické prostriedky),

— rozvoj bezeckej rychlosti (atletic-
ké prostriedky),

— rozvoj odrazovych schopnosti
dolnych koncatin (skoky, presko-
ky, prekazkové drahy),
Vsestranna pohybova priprava je

doplnena aj Specializovanou pripra-

vounasnehu, ktora ma skor motivac-
ny charakter arealizuje sa v rozsahu

Sdni.

Pripravné obdobie Il (september —
december)
Od septembra deti kombinuju

pohybovi pripravu na suchu so

$pecifickou pripravou na snehu.

Moézu si tak ¢asom osvojit a upevnit

pohybové navyky potrebné na ziska-

nie adekvatnej lyziarskej techniky.

Pri vybere Specidinych prostried-
kov kondicnej a koordinacnej pripra-
vy deti sa vychadza zo sucasnych
materidlnych moznosti, ako su fit
lopty, bosu, balan¢né dosky atd.,
ktoré ponukaju  nevycerpatelné
moznosti aplikacie roznorodych
imitaénych a S$pecidlnych cviceni.
Z aplikovanych a najc¢astejSie v praxi
vyuzivanychtréningovychprostried-
kov vyberame cvic¢enia pouzivané ¢i
uz v teréne alebo v telocvicni:

— cvicenia na rozvoj rovnovahovych
schopnosti (obr. 4 az 6),

— slalom na suchu — imitacia nacvi-
ku prechodu cez branky na suchu,

— prechody cez rozne prekazky,
lavi¢ky, lana,

— cviCenianarozvojlateralnejvyrov-
nanosti dolnych konc¢atin na
doskach,

— cviCenia so striedanim acyklické-
ho a cyklického pohybu,

— skoky na trampoline.

NajcastejSie vyuzivanymi trénin-
govymi prostriedkami malych lyZia-
rov v tomto obdobi st in-line korcu-
le, vodné lyze, horské bicykle, pre-
kazkové drahy atd. napr.:

— jazdanain-line kor¢uliach po rovi-
ne, v slalome alebo dolu kopcom,

— nécvik techniky zjazdovych posto-
jovnain-line korculiach (obr. 7 az
9,

— rdzne akrobatické cviCenia, jazda
na bicykli, v slalome, po prekaz-
kach,

— jazda na vodnych lyZiach.
Vyuzivanie trampolin, lyZiarskej

gymnastiky, akrobacie a rdznych

prekazkovych drah je spojené s koor-
dina¢nymi a gymnastickymi prvka-

mi. Castym a obltibenym doplnkom

su rozne pohybové hry (chytacky,

nahanacky, triafacky) a kolektivne
$portové hry, hoci v ,,mini“ podobe

(basketbal, futbal, volejbal, hokej-

bal, florbal). Vhodnym relaxa¢nym

doplnkom kondi¢nych tréningov je
lezenie vlanovych centrach, jazdana
kolobezkach a mnohé iné Sportové
odvetvia. Dolezitou sucastou su aj

stre¢ingové a uvoliovacie cvicenia.
VyuZiva sa tak prirodny terén, ako aj
telocvicne, haly. Na regeneréciu
tréneri Casto vyuzivaju plavaren.

Specifické prostriedky technickej
pripravy deti na snehu sa velmi
pestré. Priprava na snehu zacina az
po ziskani urcitého kondi¢ného
zékladu. Pri nej tréneri sledujua krea-
tivitu, zaujatost dietata, jeho pohybo-
vy prejav na snehu, orientuju sa na
sklz lyZi po snehu a spravne vykona-
vanie a upeviovanie si Specifickych
pohybovych navykov. SnaZia sa
zaujat roznorodostou a pestrostou
pohybov a meniacimi sa podmienka-
mi. Jazda sa zac¢ina na miernych
tratiach, naroky sa zvysuju postupne.
ZlyZovanim naroc¢nejSieho terénu
zvySuju sebaddveru a sebavedomie.

Sucastounacviku spravnejtechni-
Ky st rozne koordina¢né cvi¢enia na
snehu: volné jazdy bez palic, ako
napriklad ,,lietadlo®, nacvik ,,ukla-
nania sa“ do obluka, nacvik spravne-
ho zjazdového postoja, jazdy vo
dvojiciach, za sebou ,vo vlaciku“,
sutaze vo dvojiciach atd. Tréning
,bran“ prebieha nacvikom od jedno-
duchSiemu k zloZitejSiemu, ako
napriklad jazdou v kuzeloch, v krat-
kych tyciach, sietkach alebo v mak-
kych ,,hadiciach®.

Vyznam sa kladie na nacvik sprav-
nej techniky jazdou za trénerom,
jazdy na jednej lyzi, a jazdy v bran-
kach (obr. 10 az 12). Ddlezitou
sucastou je rozvijanie odvahy, preko-
navanie strachu pri prejazdoch
roznych vytyc¢enych skokov, preka-
zok a terénnych nerovnosti, alebo
jazda v lese. Nacvicuju sa aj pady,
valanie sa v hlbokom snehu a zdola-
vanie naro¢nych terénov, ¢i tréning
S0 svojim vzorom — reprezentantom
alebo stars$im pretekarom.

Pretekové obdobie(janudr—marec)

Pretekové obdobie je orientované
na sutazenie a doplnkovy tréning na
snehu a v slalomovych brdnkach.
Doélezitou sucastou su strec¢ingové
a uvolnovacie cviCenia. Vyuziva sa
tak prirodny terén, ako aj telocvi¢ne
a haly. Na regeneraciu tréneri ¢asto
vyuzivaju plavaren, ale aj vodné
parky.

40



Tel. Vyich. Sport, 24, 2014, 4 Priklady dobrej praxe @_

Obr.1az3
Rozvoj sily dolnych koné¢atin na bicykli, na vodnych lyziach a pri skalolezeni

Obr.4az6
Rozvoj rovnoviahovych schopnosti (aj s iéastou Adama Zampu)

Obr.7az9
Nacvik slalomovych oblukov, rozvoj odrazovej vybusnosti a zjazdovych postojov na ,,suchu‘

S e ]

Obr.10az 12
Jazda na jednej lyzi, skoky na lyZiach, jazdenie v slalomovych brankach
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Prechodné obdobie (april)

Aj toto obdobie vyuzivaju tréneri
na ndcvik techniky a zdokonalovanie
lyZiarskych zrucnosti na snehu.
Vyuzivaja kompenzacné cvicenia, hry
aj regenerdciu formou plavania a
pobytov v aquaparkoch.

Efektivita Sportovej pripravy deti
je na Slovensku rozdielna, hlavne
v zavislosti od profesionalizacie
trénera a od socidlnych podmienok
regionov. VacSina bratislavskych
klubov ma podobnt pripravu, ktora
sme opisali. Spolo¢ne sa zicastiuju
viacerych sutazi aj v inych Sportoch
(horska cyklistika, atletika, behy
v teréne a pod.) Vyuzivaju blizke
rakaske strediska, ako su napr.
Semmering a Pitztal.

Iné situacia je, zial, v mnohych LK
mimo Bratislavy, hoci maju lepsie
prirodné podmienky na lyZovanie.
V jednom z liptovskych lyZiarskych
klubov Ziar napr. Ziaci dva mesiace
po ukonéeni hlavnej sezény netrénu-
ju. V mesiacoch m4j — jun sa venuju
Skole a v pripravnom obdobi [ trénu-
ju 4 - 6 hodin tyZdenne. V priprav-
nom obdobi II necestuju do zahra-
ni¢nych lyziarskych stredisk a vyuzi-
vaju len umelo zasneZované svahy
v Jasnej (v pripade vhodnych pove-
ternostnych podmienok). Casto
zacinaju s pripravou na snehu az
v decembri, resp. v januari, t.j.
v pretekovom obdobi. V lete nereali-
zuju kondi¢né sustredenia. Na
jedného trénera pripada viac ako 8
pretekarov. Casto nemaju profesio-
nalneho trénera.

Zavery
Optimalny pomer kondi¢nej
a technickej pripravy, vhodné
prostriedky, reguldcia  objemu

aintenzity zataZenia deti v zakladnej
etape Sportovej pripravy, dostato¢ny
oddych, kompenzacné a regenerac-
né cvicenia, motivacia a pohoda
v kolektive, podpora rodicov, sprav-
na zivotosprava, zdravie a vyziva st
dolezité faktory zvySovania Sporto-
vej vykonnosti.

Co je pricinou predéasného
odchodu pretekarov v ziackej kate-
g6rii? Hovori sa o pred¢asnej $pecia-
lizacii, unave z dlhodobej pripravy,

nekvalifikovanych tréneroch, ktori
direktivne natiado ¢astej pripravyna
snehu. Hovori sa aj o vysokych
nakladoch, spojenych s pripravou
v alpskych strediskach, uhradzanim
$portovych  objektov, vysokymi
nakladmi na lyZiarsky material. Toto
je problém sucasnej Sportovej
pripravy mladeZe nielen v zjazdo-
vom lyzovani. Nadalejje nevyhnutné
podporit lyziarske kluby, vykonnost-
ny a vrcholovy Sport zo strany Statu.
Svojim spdsobom mozZu pomoct aj
priklady dobrej praxe.
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Historia Velkej ceny
Nizkych Tatier

Na Slovensku néjdeme viaceré
vyznamné podujatia, tykajuce sa
pretekového lyZovania. Najvyznam-
nejSimi st Velka cena Slovenska vo
Vysokych Tatrach, dalej je to Velka
cena Deminovskych jaskyn konaju-
ca sa na severnych svahoch Chopka
(usporaduivaju sa od roku 1939
v Jasnej) a v horehronskom regione
je to Velka cena Nizkych Tatier. Toto
jedine¢né podujatie, Zial, nepodpo-
roval §tat a uskutoc¢novalo sa hlavne
s podporou a pomocou nadsencov
a priekopnikov lyZovania z Brezna a
okolia.

Velka cena Nizkych Tatier (dalej
VCNT) sa zaraduje medzi najstarsie
preteky v zjazdovych disciplinach na
Slovensku. Sarik (2004) uvadza, ze
prvykrat sa sutazilo na svahoch
Dumbiera uz v roku 1934. VCNT
v tomto obdobi bola kombinéciou
zjazdu a slalomu. Dizka trate zjazdu
dosahovala takmer 3 km. Pretekari
absolvovali tréningy, prehliadku
trate bez pomocivlekova ¢asto sitrat
aj upravovali. Zaujimavostou je, Ze
vystup na Start trval aj dve hodiny.
Vitazom prvého roc¢nika sa v roku

1934 stal Eduard Hromada z Prahy.
Niektoré ro¢niky sa vzhladom na
nedostato¢né finan¢né prostriedky
spojené s organiziciou, ale hlavne
kvoli nepriaznivému pocasiu a nedo-
statku snehu nekonali. Sarik (2004)
uvadza, Ze ide o podujatie podporo-
vané vyslovene nadSencami — miest-
nymi lyziarmi. Preteky poznacila
v roku 1942 smutna udalost, ked
pretekar Aljo§ Halasa z Trencina
narazil do krasovej priehlbiny
azomrel (VIcko, 1969). Miesto tejto
tragédie nesie dodnes nazov Hala-
Sova jama. V patdesiatych rokoch sa
VCNT prestahovala z Dumbiera do
novovybudovaného lyZiarskeho
strediska na juznej strane Chopka,
kde sa satazilo v obrovskom slalo-
me. Roku 1987 sa VCNT presunula
do lyziarskeho strediska Myto pod
Dumbierom, no po tomto roku
preteky zacali upadat do zabudnutia.
Po rokovaniach lyziarskych funkcio-
narov sa zrodila myslienka obnovit
VCNT s podporou Podbrezovskych
zeleziarni.

Vo februari 1999 sa tak konal
obnoveny 65. roénik VCNT opit
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v lyziarskom stredisku Myto pod
Dumbierom. Sttazilo sa v slalome
av obrovskom slalome. V roku 2000
sa VCNT po dobudovani areélu
presuva na Tale (Greschner, 2003).
Na jubilejnom 70. roéniku VCNT
(10.a11.januara 2004) sa medzina-
rodnych pretekov FIS v slalome
zucastnilo na Taloch 91 muzova 73
zien z piatich eurdpskych krajin.
V zZenskej kategorii bola najuspes-
nejSia Lubica Lopusna. V muzskej
kategorii zvitazil ¢esky reprezentant
Martin Vrablik. Organizatori prete-
kov pri prilezitosti jubilejného ro¢ni-
ka pozvali Zijucich veteranov lyZova-
nia, ktori sa ich v minulosti zu¢astni-
li ¢i uz ako pretekari alebo fun-
kcionari. Bolo to pekné gesto a mila
pozornost ludom, ktori odviedli
mnoho prace pri organizovani
VCNT. Veterani VCNT spominali
na to, aké to bolo v minulosti naroc-
né pre organizatorov, ked museli
peSo vynasat ty¢e a iny material.
Neexistovalo elektronické meranie a
meralo sa ru¢ne. Spominali, ze v
zaciatkoch pouzivali drevené lyze
a neskor prvé lyze s umelymi skiz-
nicami.

Vsetci sa vSak zhodli na tom, ze
kedysibolo lyzovanie omnoho spolo-
censkejSou udalostou, ako je Vv
sucasnosti. Vtedy lyZiari spolu
vySliapavali svah, spolu sa lyzovali
a na svahu vladla spolupatri¢nost a
srde¢nost, ktoré v dne$nych moder-
nych strediskach chyba.

70.ro¢nik VCNT bol zatial posled-
ny, ktory sa podarilo zorganizovat.
Bola by velka skoda, ak by toto podu-
jatie padlo do zabudnutia. Verime ze
sa n4jdu financie a partia odhodla-
nych ludi, aby sa Velkd cena opit
vréatila na svahy Chopka, Talov, alebo
Myta pod Dumbierom ako tradi¢né
podujatie tohto regionu. Treba
pripomenut, Ze VCNT sa zucastnili
mnohi vyznamni pretekari ako napr.
bratia Krajnakovci, Michal Soltys,
Anna Blahutova-Dropova, Dasa
Kuzmanov4, Jana Soltysova-Gant-
nerova, Lucia Medzihradska, bratia
BireSovci a mnohi dalsi.

ISlo o podujatie, o ktorom sa
dochovalo malo faktografickych
udajov a zna¢né mnozstvo informa-

Obr. 1
Trat slalomu na VCNT (Chopok)

Obr. 3
Pred startom Velkej ceny Nizkych Tatier na Dumbieri v roku 1941

cii pochadza vyslovene iba z rozpra-
vania byvalych tcastnikov a funkcio-
narov. Uvadzame prehlad vitazov
VCNT, ktory sa podarilo zhromazdit.

Prehlad vitazov (muZov) Velkej
ceny Nizkych Tatier:

1934 Eduard Hromadka — Praha
1935 Jan Ruzinsky — B. Bystrica
1936 Zigmund Ascher — Praha
1937 preteky sa nekonali
1938 Milan Saradin — Zilina
1939 Karol Bruk — Tat. Lomnica
1940 Jozef Dano — B. Bystrica
1941 Tibor Kralik — B. Bystrica
1942 Tibor Lehotsky — Bratislava
1943 pre nedostatok snehu

sa preteky nekonali

1944 Slavo Cagasik — Batizovce

1945 a 1946 preteky sa nekonali

1947 Dusan Charvat — Brno

1948 Anton Sponar — Praha

1949 Daniel Slachta — L. Mikulas

1950 Vlado Krajnak — Poprad

1951 Jozef Krasula — Tatranska
Lomnica

1950 Vlado Krajnak — Iskra
Kezmarok

1952 Vlado Krajnak — Iskra
Kezmarok

1953 Jozef Krasula — Tatranska
Lomnica

1954 Jaroslav Bogdalek — Praha
1955 preteky sa nekonali
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Obr.3
Obrovsky slalom z masivu Dumbiera

1956 Oto Krajnak — Iskra
KeZmarok 1957 Michal
Soltys — Tatran Kezmarok

1958 Vlado Krajnak — Iskra
Kezmarok

1959 preteky sa nekonali

1960 Zbynek Mohr — Slavia
Bratislava

1961 Zbynek Mohr — Slavia
Bratislava

-

-do 31.1.2015: 50,- €
Cena: - do 14.2.2015: 55,- €
- do 20.2.2014: 60,- €

1962 preteky sa nekonali

1963 Jozef Krasula — Tatran Tatr.
Lomnica

1964 Jan Cermak — Dukla Liberec

1965 Milan Pazout — Slavia KoSice

1966 JaroslavJanda — Dukla B.
Bystrica

Vitazov v rokoch 1967 — 1987 sa

namnepodarilo zistit, pretoze VCNT

sa v tomto obdobi nekonala kazdy

rok. Z tohto obdobia treba uviest

vitazov — Jana Heczka, Juraja
Kocana, Jana Garstka, Jozefa Vala,
Richarda Kica, Miroslava

Schimmera, JurajaVacha, Miroslava
Koléara, JitihoKojzara, Ivana Pacéka,
Otta Kovaca, Andreja Culyho.

1988 — 1998 preteky sa nekonali
1999 Michal Raj¢an

2000 Michal Raj¢an

2001 preteky sa nekonali

2002 Peter Lubelan

2003 Peter Lubelan

2004 Martin Vrablik
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Viedenska cesta, hala “C"

Predpredaj vstupeniek zacne 1.12,2014 (pondelok)
Vstupenka je neprenosna.
Jej sucast’ou je aj jeden tombolovy listok.

44



