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Reakénd agilita a jej testovanie

Jaromir Simonek

Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra telesnej
vychovy
)4
portové hry si vyzadujui vysoka mieru Specifickych pohybov,
ktoré sa vyznacuju dokonalym zvladnutim techniky jednotlivych
pohybovych zrucnosti. Medzi klti¢ové patri schopnost rychlo sa
pohybovat, menit smer a rychlost pohybu, pri si¢asnom zrych-
Tovani ¢i spomalovani pohybu. Ak by $portovec nevyuzil svoje kognitivne
schopnosti na vyriesenie neustale sa meniacich hernych situacii vzapase,
nebol by tspesny. Sportovci s vysokou troviiou mentalnych procesov,
predvidania, rychlosti rozhodovania, vykazuju vysSiu ac¢innost svojho
motorického vykonu. Podobne ako pri Sportovych hrach, bojové umenia
su $porty, vktorych miera tispesnosti Sportovca zavisi, okrem dokonalého
zvladnutia techniky zrucnosti, aj od kvality regulacie mentalnych proce-
sov. Medzi zakladné vlastnosti patri aj reakéna agilita. Odbornici v oblas-
ti motoriky vypracovali novul tedriu tréningu agility v oboch jej formach:
bezeckej i reakénej agilite. Cielom tejto prace je oboznamit trénerov s
rozdielmi v definovani reakcénej a bezeckej agility. Autori ponukaja

niekolko moznosti ako testovat reaktivnu agilitu.

Kiliicové slovd: zmena smeru pohybu tela, beZeckd agilita,
reakcnd agilita, Sportové hry, tipoly, testy

Vykon v S$portovych hrach je
charakterizovany ¢innostou hracov
vo vysokej rychlosti, pricom musia
robit rychle rozhodnutia a riesit
Sportové ulohy, ktoré sa vyskytuju
pocas zapasu. Na zaklade tohto
predpokladu moézeme dospiet k
zaveru, Ze vyberova reakéna schop-
nost, zrychlenie, maximéalna rych-
lost, rychlost zmeny smeru celého
tela a pohyblivost predstavuja
zakladné zlozky $portového vykonu
hlavne v $portovych hrach a bojo-
vych $portoch (Serm, box, aikido,
karate atd.). Agilita je jednym z hlav-
nych determinantov vykonu vo
futbale, basketbale, hokeji a hadza-
nej (Little a Williams 2005).
Definicie tejto kvality sa v§ak medzi
vyskumnikmi v oblasti §portu lisia.
Zakladné pohybové vzorce v kolek-
tivnych Sportoch vyZaduju, aby hrac¢
vykonéval nahle zmeny smeru tela v
kombinacii s rychlymi pohybmi
koncatin. Schopnost hraca tspesne

zvladnut tieto manévre bude zavisiet
aj od dalsich faktorov, ako su vizual-
ne spracovanie podnetov, reakény
¢as,vnimanie aanticipécia. Rychlost
a koordindcia v kolektivnych $por-
tochpredstavujukomplexné psycho-
motorické zrucnosti (VerchoSansky
1996). Zahfiiaju ¢o najrychlejsie
vykonanie ¢innosti, ale agilita zahf-
na aj pridand dimenziu — zmenu
smeru pohybu. Rychlost je klasicky
definované ako najkratsi ¢as potreb-
ny na to, aby sa objekt pohyboval po
vopred uréenej drdhe (Harman a
Garhammer 2008). Z praktického
hladiska ide o schopnost premiest-
novat telo ¢o najrychlejsie po stano-
venej vzdialenosti. V skutocnosti je
vSak tato otazka o nieco zlozitejsia,
pretoze rychlost nie je kon$tantna
celu vzdialenost, a preto ju mozno

rozdelit do niekolkych faz: zrychle-
nie, udrziavanie maximalnej rych-
losti a spomalenie (Plisk 2008).
V takomto chapani sa agilita najcas-
tejSie definuje ako schopnost rychlo
zmenit smer pohybu (Altug et al.
1987). Jej prejavy mozu mat mnoho
poddb, od jednoduchych tukonov
vykonavanych nohami az po pohyb
celého tela opaénym smerom, zatial
¢o Sportovec bezi vysokou rychlos-
tou. Agilita ma teda rychlostnt zloz-
ku, ktoré je okrem iného ddlezitou
sucastou tejto vlastnosti. Zakladné
vymedzenie agility je vSak prili§ zjed-
nodus$ené, pretoze sa v sucasnosti
povazuje za ovela zloZitejSie azahfa
nielen rychlost, ale aj rovnovahu,
koordinaciu aschopnostreagovatna
neustale sa meniace podnety z
prostredia (Plisk 2008). Mékota
(2000) povazuje agilitu za fyzicka
sposobilost, ktora vo svojej podstate
patri medzi ,zmieSané“ pohybové
schopnosti. Je urcovana kvalitou
regulacie (CNS) a analyzatorov, ako
ajtypom svalovéhovlakna. Agilitaby
preto mala byt nadradenou katego-
riou rychlostnym a koordina¢nym
schopnostiam. V minulosti sa tento
pojem chapal ako schopnost zmenit
smer, alebo rychlo zacat a zastavit
pohyb (Gambetta 1996; Parsons a
Jones 1998). Podobné morfologické
a biochemické faktory maximalnej
rychlosti, velkostizrychlenia a agility
vedud niektorych autorov k predpo-
kladu, Ze dané schopnosti st vzajom-
ne prepojené a vzajomne zavislé.
Napriek tomu sa autorom Buttifant
et al. (1999) nepodarilo najst
vyznamnu korel4ciu medzi priamym
$printom a agilitou v dvoch réznych
skupinach hrac¢ov australskeho
futbalu. V skupine 106 hracov, ktori
boli hodnoteni v testoch 10 m $print
(zrychlenie), 20 m $print (maximal-
na rychlost) a ,,cik-cak“ agility beh,
nebola zistend ziadna korelacia
medzi agilitou, velkostou zrychlenia
a maximalnou rychlostou (Little a
Williams 2005). Aj ked vykony
v tychto troch testoch vyznamne
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nosti a reakcénej agility.
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korelovali (p < 0,0005), koeficienty
determinécie (r(2)) medzi testami
boli iba 39, 12 a 21 % pre zrychlenie
a maximalnu rychlost, zrychlenie a
agilitu a maximalnu rychlost a agili-
tu. Na zéklade nizkych koeficientov
determinécie sa dospelo k zaveru, ze
zrychlenie, maximalna rychlost a
agilita st pravdepodobne Specifické
vlastnostianavzajomrelativne nesu-
visia. Zistenia naznacuju, Ze pri
praci s elitnymi hra¢mi by sa mali
pouzivat $pecifické postupy testova-
nia a rozvoja pre kazdu zlozku rych-
losti. Young et al. (2001a) preukaza-
livo svojom vyskume, Ze ak su agilita
arychlost spojené s vykonom §porto-
vo $pecifickych zru¢nosti, vzdjomna
korelacia klesa eSte viac. MozZe to byt
sposobené aj skuto¢nostou, ze meto-
dy uplatnené pri ich rozvoji su $peci-
fické pre kazdy zjednotlivych druhov
rychlosti, takZe medzi nimi docha-
dza k minimalnemu prenosu kvalit
(Young et al. 2001b).

Tradi¢ne sa agilita definovala ako
»schopnost rychlo menit smer”
(Bloomfield et al. 1994) a ,,schop-
nost rychlo a presne menit smer®
(Barrow a McGee 1971), pripadne
ako ,,zmena celého tela,” ,,smeru,“
ako aj ,,rychly pohyb a zmena smeru
koncatin®“ (Baechle 1994). Nezo-
hladnuje sa vSak skutocnost, Ze
viacéSina zmien smeru pohybu v §por-
te je reakciou na Sportovo Specificky
stimul. Sheppard a Young (2006)
uviedli, Ze definicia agility by mala
akceptovat nielen fyzické a technické
zruénosti, ktoré su s tym spojené, ale
aj kognitivne procesy. Agilita sa vak
zvyc€ajne testuje a rozvija pomocou
suborov cviceni, ktoré od Sportovca
vyzaduju, aby sa ¢o najrychlejSie
pohyboval po vopred naplanovanej
trase (Semenick 1990), pri¢om tieto
vopred naplanované cvic¢enia pred-
stavuju uzavreté zrucnosti, bez
odpovede na stimul. Bezne pouziva-
né testy agility v skutocnosti
hodnotia iba rychlost behu v spoje-
ni so zmenou smeru pohybu. Avsak
pri kazdom hodnoteni $pecifickych
prejavov agility musi existovat urcita
situdcia, pri ktorej Sportovec reaguje
na podnet a musi sa rychlo rozhod-
nut. Niektoré testy behu so zmenou

smeru pohybu zahfnaju jednoduché
reakéné ulohy, ako je napr. reakcia
na zasvietenie svetla a pod. To vSak
nepredstavuje platnt mieru faktorov
spracovaniainformaciiarozhodova-
nia v suvislosti so $portovymi hrami,
ktoré prispievaju k prejavom agility
Sportového muzstva (Sheppard a
Young 2006). Agilita sa v si¢asnosti
povazuje za zlozitej$iu kvalitu, ktora
zahfna neuro-psychologické fakto-
ry, ako je predvidanie, intuicia,
zmyslové spracovanie a rozhodova-
nie, spolu s takymi fyziologickymi
faktormi, ako je ¢as odozvy, zrychle-
nie a maximalna rychlost, rychlost
zmeny smeru pohybu a mobilita.
Okrem toho tieto faktory vzajomne
pdsobia vroznej miere v zavislosti od
Sportovo Specifického kontextu. V
sucasnosti je vSeobecne akceptova-
né, Ze spracovanie informaécii, antici-
pacia a reakény cas na vizualny
podnet st nesmierne ddlezité z hla-
diska vykonu v timovych $§portoch
(Veale et al 2010). Lockie et al.
(2014) savo svojom vyskume snazili
overit predpoklad, Ze planovana a
reakéna agilita st rozne $portovo-
Specifické zrucnosti, konkrétne u
basketbalistov. Vysledky tejto Studie
opéatovne zdoraznili, Ze planovana a
reakend agilita si samostatné fyzic-
ké vlastnosti. Reak¢éna agilita rozli-
Sovala poloprofesionalnych a ama-
térskych hracov basketbalu, zatial ¢o
planovana agilita nie.

Horicka et al. (2014) vykonali
merania s cielom zistit korelaciu
medzi agilitou a schopnostou jedno-
duchej reakcie, akceleraciou,
spomalovanim a zmenou smeru
pohybu. Predpokladali, Ze medzi
vysledkami dvoch testov — Fitro
Agility Check (FAC) a Illinois test,
ktoré realizovali na skupine mladych
futbalistov, basketbalistov a volejba-
listov (n = 56; priem. vek = 15,78
rokov, var. rozpétie = 14 - 17 rokov)
nahodne vybranych z miestnych
basketbalovych (V10), volejbalo-
vych (V13) a futbalovych (V33)
muzstiev v Nitre neexistuje vyznam-
na korelcia. Autori vyskumu oc¢aka-
vali, Ze vykon hracov v réznych Spor-
tovych hrach sa pri teste Fitro Agility
Check nebude vyrazne odliSovat.

@
Najvyssi rozptyl bol zaznamenany v
hodnotach volejbalistov, futbalistov,
zatial ¢o najmensi rozptyl bol u
basketbalistov. Autori predpoklada-
ju, ze tato skuto¢nost by mohla byt
vyvolana rozptylenymi extrémnymi
hodnotami, predovsetkym u volej-
balistov a basketbalistov.

Vysledky stadie Horicku et al.
(2014) naznacuju, Ze agilita jedno-
znacne nie je jednou z rychlostnych
schopnosti. Okrem jednoduchej
reakénej rychlosti, zrychlenia a
spomalovania sprevadzaného zme-
nou smeru pohybu agilita zahfna aj
percepéné zlozky uréené komplex-
nou reakciou na neocakavané,
premenlivé podnety, ktoré sa vysky-
tuju pocas hry. Tréning zamerany na
rozvoj rychlostnych schopnosti a
agility preto vyzaduje vysoky stupen
neuromuskulérnej Specifickosti. Pri
rozvijani tychto kvalit je potrebné
zohladnit aj percepéné prvky, ktoré
su zakladom rychlosti a agility,
medzi ktoré patria predvidanie
aprocesy rozhodovania. Tieto pozia-
davky budu Specifické pre $portova
hru a post. K rychlemu a vysoko
koordinovanému pohybu v $porto-
vych hrach dochadza v reakcii na
herné situacie. Z toho vyplyva, Ze
spojenie vnimania s c¢innostou a
rychlym rozhodovanim predstavuje
kriticky prvok, pokial ide o rozvoj
schopnosti prejavit rychlost a agilitu
v zapasovych podmienkach. Pri
rozvijanirychlosti a agility by tréneri
mali uplatiiovat jeden z dvoch
moznych pristupov: jeden pristup
zahfna relativne uzavretd prax v
oblasti mechaniky pohybov, casto s
pouzitim $pecializovaného komer¢-
ne dostupného vybavenia, ako su
rebriky, mini-prekazky a odporové
pasy; inf sa zasadzuju za otvorene;jsi
pristup, v ktorom sa ¢innost vykona-
va v tréningovom prostredi, ktoré je
menej Struktirované, a teda blizsie
k zapasovym podmienkam
(Bloomfield et al. 2007). V literatare
najdeme mnozstvo udajov, ktoré
podporuju efektivnost tréningovych
intervencii pri rozvoji schopnosti
rychleho behu so zmenou smeru
pohybu (Brughelli et al. 2008) ako aj
vnimania a procesov rozhodovania z
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hladiska agility (Serpell et al. 2011).
Autorisazhodujuvtom, ze nato, aby
sa rozvijala agilita, musia tréneri
postupne prechadzat od vykonava-
nia ¢innosti, kde je zmena smeru
behu vopred naplanovana (staticka
prax — uzavreté zrucnosti), k cvice-
niam v takych podmienkach, kde
dochadzaknepredvidanymzmenam
podnetov, ktoré posobia na hraca,
ktory musi adekvatne reagovat na
stimul vyberom optimalnej hernej
¢innosti jednotlivca (Gamble 2013).
Horicka et al. (2014) sa pokusili
najst faktory struktary agility a ich
ulohy v $portovych hrach a v bojo-
vych Sportoch. Zaroven zistovali
ulohu psychickych procesov, najmé
kognitivnych, pri realizacii konkrét-
nych $portovych zru¢nosti.
Kognitivne procesy su v kognitivnej
psycholégii definované ako procesy
spracovania  informacii,  ktoré
prebiehajizdolanahoralebonaopak
(Sternberg 2002). Uloha kognitiv-
nych schopnosti v riadeni pohybu je
zrejma, pretoze kvalita, mnoZstvo a
frekvencia stimulov, ktoré stitvorené
hernym dejom, si vyzaduja osobitné
adaptacné procesy aj v tejto oblasti.
Ako uviedol Barry (2007), vykonné
funkcie ndm umoznuju predvidat
dosledky nasho spravania a prispo-
sobenia sa meniacim sa situ4ciam.

Testovanie reakénej agility

Testovanie agility by sa malo
prisposobit osobitnym potrebam a
obmedzeniam  kazdého S$portu.
Principy $pecifickosti tréningu maju
pri hodnoteni Sportového vykonu
velky vyznam (Abernethy et al.
1995). V zasade musi kazdy vybrany
motoricky test zodpovedat $pecific-
kym schopnostiam, ktoré patria do
Struktary Sportového vykonu v da-
nom S$porte. V Sportovych hrach je
potrebné vybrat test aj podla jednot-
livych postov a situécii v hre. Siroka
Skala testov na meranie Urovne
schopnosti menit smer pohybu
(Brughelli et al. 2008; Little a
Williams 2005; Sheppard a Young
2006) sa pouziva v roznych druhoch
Sportu. Testovacie protokoly sa liSia
zlozitostou a trvanim, co vedie k
roznym Statisticky vyznamnym

Obr. 1

Test reakénej agility podla Loureiro a De Freitas (2016)

korelaciam skore testu pre jednotlivé
kritérid rychlostizmeny smeru pohy-
bu (Sporis et al. 2010). Pri vybere
protokolu je potrebné vziat do vahy
tieto dva hlavné aspekty: rozsah, v
akom je protokol podobny poziadav-
kam sutazného zapasu a existencia
noriem pre dany test, ¢o by umoznilo
porovnat vykony dosiahnuté hrac-
mi. Testy agility zvycajne ponukaju
dobru spolahlivost, hoci to celkom
nemusi platit u mladych hracov,
ktori reaguju na rozne scendre. Pod-
net spusteny trénerom a/alebo
videom sa javi ako najvhodnejsia
metdda na rozliSenie Urovne Speci-
fickych schopnosti hracov. Naj-
beznejsie pouzivané testy bezeckej
agility (ktoré v8ak nezahriaju reake-
né schopnosti s vyberom) zahiiaja:
L-test, T-test, 22 m slalomovy beh a
[llinois test (Sheppard a Young
2006; Zapletalova 2019).

V $portovych hrach a tpoloch sa
uplatiiuja obidve formy prejavu
agility, no prakticky sa v tychto
¢innostiach vyskytuje len niekolko
okolnosti, ked je zmena smeru pohy-
bu bez nutnosti rozhodovat sa medzi
viacerymi moznostami odpovede
vopred naplanovana (Safaric a Bird
2011). Na zaklade toho boli testy
reaktivnej agility (RAT) navrhnuté
ako prostriedok na posudenie fyzic-
kych, technickych a kognitivnych
vlastnosti$portovca. Podlanajnovsej
$tadie Zemkovej a Hamara (2018)
Cas agility silne koreluje s vyberom
reakéného ¢asu, bez ohladu na $por-
tova Specializaciu $portovcov alebo
ich predchadzajuce skusenosti s

tréningom agility. To naznacuje, Ze
vnimanie arozhodovanie st najdole-
zitejSimi zlozkami agility. Preto by sa
pri testovani agility a jej rozvoji mali
riesit Sportové Specifika jednotlivych
Sportovych Specializacii. V praxi boli
skimané rozne protokoly reaktivnej
agility s roznymi timami v roznych
Sportoch. Na testovanie reaktivnej
agility by testy tejto schopnosti mali
zahfnat aj komponenty predvidania
arozhodovania pri reakcii $portovca
na pohyby trénera.

Loureiroa De Freitas (2016) pred-
stavili novy test reaktivnej agility s
nazvom Badcamp uréeny pre hracov
bedmintonu. Test sa vykonava vo
vymedzenom tzemi (5,6 x 4,2 m). V
strede takto vymedzeného priestoru
je vychodiskova pozicia ucastnika
vyznacena obdiznikom s rozmermi
0,7 x 1,4 m. Tento obdiznik je rozde-
leny na dve casti (Stvorce 0,7 x 0,7
m), pricom do kazdej musi testovany
umiestnit jednu nohu. Na okraje
testovacej plochy sa umiestni Sest
tercov zlozenych z 1,2 m vysokych
nafukovacichstipov; tyrinakazdom
rohuadvavstrede kazdej dlhsej stra-
ny a zarovnané so stredovou ¢iarou
obdlznikovej oblasti. Svetelny panel
srozmermi 0,67 x 0,52 m sa umiest-
ni pred vychodiskova polohu, pol
metra od testovacej plochy (obr. 1).
Tento panel obsahuje Sest Sipok
(LED svetld), ktoré oznacuju smer,
ktorym by sa mal uc¢astnik pohybo-
vat, aby dosiahol ciel. Sipky smeru-
juce nahor zodpovedaju prednym
cielom, $ipky smerujuce dole zodpo-
vedaju zadnym cielom a Sipky
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smerujuce dolava a doprava zodpo-
vedaju lavym a pravym strednym
cielom. Panel je pripojeny k integro-
vanému obvodu, ktory riadi osvetle-
nie ipok. Sipky sa rozsvietia ndhod-
ne, bez opakovania, jedna po druhej,
kym sa nerozsvieti vSetkych Sest
$ipok. Tlacidlo pripojené k obvodu
sa umiestni tesne pred oblast vycho-
diskovej polohy a pouZziva sa na ovla-
danie osvetlenia $ipok, na spustenie
aukoncenie digitalneho chronomet-
ra pripojeného k panelu a na regis-
traciu Casu na vykonanie testu.
Ulohou testovaného $portovca je
stlacit tlacidlo na Starte, ktorym
zasvieti prva $ipku na semafore.
Nasledne bezi smerom k stlpiku, na
ktory ukazuje Sipka, dotkne sa ho
a bezi spit na Start, kde opat stlaci
tla¢idlo. Test konéi po dotyku 6. stipi-
ka a po 7. stlaceni tlacidla na Starte.
Celkovo testovany vykona 12 pohy-
bov, 6 smerom vpred k stipikom a 6
nazad, ¢o predstavuje celkovt bezec-
ka vzdialenost 36,4 m.

Loureiro a De Freitas (2016)
odporucajua tento test na hodnotenie
reakénej agility simulaciou konkrét-
nych pohybov a reakénych podmie-
nok badmintonovych hracov. Je to
$pecificky test pohyblivosti, ktory
experimentalne potvrdil, ze rozdiely
medzihra¢mibedmintonu a ostatny-
mi skupinami $portovcov sa vysky-
tuju iba vtedy, ak su tito Sportovci
hodnoteni pomocou testu Badcamp.

Farrow et al. (2005) vyvinuli RAT
pre netball, ktory bol zaloZeny na
videoprojekcii simulujtcej skuto¢né
pohyby stperav hre. Video obraz bol
premietany tak, Ze obraz sa premie-
tal v skuto¢nej velkosti na obrazovke
umiestnenej 6 m od miesta, kde
musel testovany reagovat. V tomto
teste bolo potvrdené, ze dokaze rozli-
Sovat medzi vrcholovymi a vykon-
nostnymi hra¢mi, zatial ¢o test agili-
ty s vopred uréenou trasou to nedo-
kaze. Vysledné reakéné casy boli
dlhdie v podmienkach vyberovej
reakcie v dosledku nevyhnutnosti
zapojenia percepénej zlozky.

Prvym, kto vyvinul a zaviedol do
praxe novy test reakénej agility boli
Sheppard a Young (2006), ktori
ur¢ili reliabilitu a validitu tohto testu

Participant starts here

A

A A

A

A A

Test reakénej agility podla Shepparda a Younga (2006)

Video Screen

Obr. 2

'

A
Exit gate

;

Vidao stimulus presanted |—I-

4m

|

‘___

Obr.3

A

o

e

A

Video test reakénej agility (Henry et al. 2011)

(obr. 2) u hracov australskeho futba-
lu. Protokol obsahoval pouzitie caso-
miery s fotobunkami, ktoré boli
umiestnené vo vzdialenosti 5 m
vlavo, 5 mvpravo a2 mvpred od Star-
tovej Ciary, kde stal testovany.
Administrator testu stal v celkovej
vzdialenosti 7 m ¢elom k testované-

mu a inicioval pohyb, na ktory mal
testovany reagovat behom v smere,
ktory administrator ukazal pazou
alebo ukrokom.

Podobny dizajn pouzili Serpell et
al. (2010), kde podnet v Zivotnej
velkosti bol premietnuty priblizne 9
m od Startovej polohy testovaného a
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6 m od miesta, kde musel testovany
reagovat. Henry et al. (2011 a 2013)
testovali reakénu agilitu austral-
skych futbalovych hracov Y-testom,
s obrazovkou umiestnenou 16 m od
Startovej Ciary a 9 m pred miestom,
kde musel testovany reagovat.
Napriek roznym vzdialenostiam boli
vSetky vySSie uvedené testovacie
protokoly podobné v tom, Ze testova-
nimuseli pri aplikacii stimulu vystar-
tovat vpred pod 45 © uhlom v smere
Sipky dolava alebo doprava (obr. 3).

Napriek roznym dizkam bezec-
kych usekov v roznych protokoloch
bolo preukazané, Ze tradi¢né testy
rychlosti zmeny smeru pohybu a
uzavretych zrucnosti nedostatocne
rozliSuju medzi vrcholovymi a vy-
konnostnymi $portovcami. O vysled-
nom vykone rozhoduju nielen beZec-
ké schopnosti, ale aj kognitivne
schopnosti a procesy rozhodovania.
Uvedeni autori odporacaju na rozvoj
reakénej agility namiesto klasickych
cvi¢eni na rozvoj uzavretych zruc-
nosti vyuZzivat cvicenia vo dvojiciach,
kde sa Sportovec snazi reagovat na
pohyb partnera, pripadne nahanac-

Na zaklade vysSie citovanych
vyskumov mozno povedat, Ze vSetky
vyskumy, ktoré sa zameriavali na
testovanie reakénej agility, odhalili
skutocnost, Ze Sportovci s vysokou
uaroviiou S$portového majstrovstva
dosiahli vyznamne lepsie vykony
v testoch reakénej agility ako Spor-
tovci niz8ej vykonnosti. Na druhej
strane tato skuto¢nost sanepotvrdila
vtestoch bezeckej agility (Simonek a
Horicka 2020).

Vysledky vyskumov aj tréningova
prax potvrdzuju, Ze je velmi tazké
porovnavat vysledky v testoch agility
medzi jednotlivymi vyskumnymi
sledovaniami. Na zaklade toho
Zemkova a Hamar (2016) navrhli
tzv. Index agility, ktory je definovany
ako podiel reakéného ¢asu a Casu
agility lomené urcenym koeficien-
tom pre kazd z bezeckych dizok
vjednotlivych testoch.

Zavery
Cielom prispevku bolo reagovat
na prispevok Zapletalovej (2019),

ktora savenovalatestovaniurychlos-
ti zmeny smeru pohybu a agility vo

volejbale.

Autorkou navrhované

testy je potrebné v stlade s najnovsi-
mi poznatkami doplnit o testy reak¢-
nej agility, ktoré sme v naSom
prispevku popisali. Problematiku
bezeckej a reakénej agility sme spra-
covali vo svojej najnovsej publikacii
Agility in Sport (Simonek a Hori¢ka

2020).

Tato kniha predstavuje

komplexny pohlad na prejavy agility
v Sporte a jej testovanie a rozvoj. Je
uréend pre osobnych trénerov a
trénerov v §portovych hrach a bojo-
vych umeniach, pre ucitelov v
Skolach, profesiondlnych Sportov-
cov, Studentov vo vedach o §porte na
univerzitach, rekrea¢nych Sportov-
cov, vyskumnych pracovnikov a
zaujemcov z radov verejnosti.
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Summary

Reactive agility and its testing

Jaromir Simonek

Sports games require a high level of speci-
fic movements, which are characterized by
perfect mastery of the techniques of indivi-
dual movement skills. The key is the ability
to move quickly, change direction and
speed of movement while accelerating or
decelerating. If an athlete did not use his
cognitive skills to solve ever-changing
game situations in a match, he would not
be successful. Athletes with a high level of
mental processes, anticipation, speed of
decision, show higher efficiency of their
motor performance. Similar to sports
games, martial arts are sports in which an
athlete’s success rate depends, besides a
perfect mastery of skill techniques, on the
quality of the regulation of mental proces-
ses. The basic properties include reaction
agility. Motorics experts have developed a
new theory of agility training in both its
forms: running and reactive agility. The
aim of this work is to familiarize coaches
with differences in reactive and running
agility and to provide guidance on how to
test reactive agility with a special focus on
basic skills in a particular sport. The
authors offer several possibilities how to
test reactive agility.

®

Nasa recenzia

AGILITY
inSPORT

Jaromir Simonek
and Pavol HoriGka

V §portovych hrach je dolezi-
ta vysoka miera S$pecifickych
pohybov, ktoré sa vyznacuju
dokonalym zvladnutim techni-
ky jednotlivych pohybovych
zruénosti. Medzi klucové patri
schopnostrychlo sa pohybovat,
menit smer a rychlost pohybu
pri stcasnom zrychlovani
¢i spomalovani pohybu. Tato
schopnost sa oznacuje anglic-
kym terminom agility.

Autori sa v publikacii zame-
rali na definiciu zakladnych
pojmov, testovanie agility,
vplyv veku na agility prejavy
agility v jednotlivych $portoch,
tréning agility a odporucania
pre trénerov.

SIMONEK,J.aP.HORICKA,
2020. Agility in  Sport.
Newcastle: Cambridge Scho-
lars Publishing. ISBN (13):
978-1-5275-4096-5.

PaedDr. Gustav
Argaj, PhD.
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Vplyv 12-tyZdrnového
multimoddlneho tréningu na
motorické parametre pohybovej
vykonnosti seniorov

Ludmila Oreskal!, Matej Vajda!, Lucia Slobodova3,
Veronika Tirpakova*, Jan Cvecka', Barbara Ukropcoval->3,
Jozef Ukropec?, Milan Sedliak!

1Univerzita Komenského, Fakulta telesnej vychovy a Sportu

2 Slovenska Akadémia Vied, Biomedicinske centrum, Ustav experimentilnej
endokrinologie

3 Univerzita Komenského, Lekarska fakulta, Ustav patologickej fyziologie

4 Slovenska Zdravotnicka univerzita, Lekarska fakulta, Ustav telovychovné-
ho lekarstva

ielom Stadie bolo zistit vplyv multimodalneho silovo-vytrvalost-
ného a aerobno-koordina¢ného tréningu na motorické para-
metre pohybovej vykonnosti seniorov, ako su preferovana
a maximalna rychlost chédze a cas vstavania zo stolicky.
Dobrovolnici boli rozdeleni do dvoch skupin. 1. skupina absolvovala
12-tyZzdniovy multimodalny silovo-vytrvalostny a aerébno-koordinac¢ny
tréning, a 2. skupina bola kontrolna a vykonavala strec¢ing. Vplyvom
tréningového programu sa tréningova skupina vyznamne zlepSila v teste
chodze maximalnou rychlostou na 10 m a v teste vstavania zo stolicky.
Tato Studia mdze mat prakticky prinos v komercnej sfére, pre trénerov,
ako aj pre zdravotnickych odbornikov, ktori sa zaoberaji pracou so seni-

ormi.

motorické testy,

Kiliicové slovd: seniori, multimoddlny tréning, fyzickd zdatnost,

Starnutie je prirodzeny jav, spoje-
ny s postupnym zhor§ovanim sa
fyzickej zdatnosti, vykonnosti kardi-
orespira¢ného systému, metaboliz-
mu a kognitivnych funkcii, ktoré st
v sucasnosti silnymi a nezavislymi
rizikovymi faktormi spdsobujucimi
pred¢asnu umrtnost v nasej spoloc-
nosti (Arcoverde et al. 2014).
Pohybovd vykonnost mdze byt
charakterizovana ako schopnost
jednotlivca  vykonavat  aktivity
denného zivota bez akychkolvek
tazkosti (Baker et al. 2007). Z fyzio-
logického hladiska je znizena pohy-

bova vykonnost spojené so stratou
svalovej hmoty, narastom telesného
tuku, so zhorsujucim sa fungovanim
obehového a respira¢ného systému,
ako aj so zhorSujucim sa metaboliz-
mom. Sucasne dochadzaajk postup-
nému poklesu ostatnych autondém-
nych funkcii, ¢o vedie k celkovému
poklesu kvality Zivota jednotlivca
(Izquierdo et al. 2001; Landi et al.
2007; Lopez et al. 2018; Peterson et
al. 2010). Z tohto d6vodu je nutné,
aby sme sa neustale snazili o zvySo-
vanie, alebo zachovanie si nasej
svalovej hmoty, ohybnosti, vytrva-

losti a celkovej kondicie, pretoze
tieto zlozky st esencidlne pre naSu
fyzicka zdatnost. Prave ich nedosta-
to¢né fungovanie mdze vyznamne
obmedzit mobilitu a pohybovt
vykonnost vo vy§Som veku (Furtado
et al. 2015; Sbardatello et al. 2019;
Suosaetal. 2014).

Naopak, pravidelna fyzicka aktivi-
tavyrazne zlepSuje motorické schop-
nosti, pohybovt vykonnost, celkovy
zdravotny stav a zabranuje rozvoju
mnohych ochoreni, akymi mozu byt
napriklad neourokognitivne zmeny
(MacEwan et al. 2015). Vdaka svoj-
mu pozitivnemu vplyvu je fyzicka
aktivita odpora¢ana najma v pokro-
¢ilom veku. Pravidelna fyzicka akti-
vita nielen zlepSuje fyzickd zdatnost,
ale podporuje aj neuroplasticitu
mozgu, ktora nasledne vedie k zlep-
Seniu kognitivnych a motorickych
funkcii (Pescatello et al. 2013). Na
zaklade dostupnej literatury je zrej-
mé, Ze pravidelna fyzickd aktivita
a cviCenie sa povazuju za dostatocne
ucinné prostriedky na zlepSenie
motorickych schopnosti, fyzickej
zdatnosti, metabolizmu, kognitiv-
nych funkcii a celkového zdravia
nielen medzi zdravymi seniormi
(Lam et al. 2018; Suosa et al. 2014).
Odporuacania, ktoré boli vydané
ACSM (American College of Sports
Medicine) a AHA (American Heart
Association), odporucaju silovy
tréning 2- az 3-krat tyZdenne v po
sebe nenasledujucich diioch, s 8§ —12
opakovaniami, ktoré predstavuja 60
— 70 % jednorazového maxima
(1RM) (Garber et al. 2011; Groot et
al. 2015; Sanders et al. 2019). Pre
aerébne a vytrvalostné cvi¢enia sa
odporuca 150 az 300 minat tyzdenne
pri zatazeni strednou intenzitou
(Borgova skala 11 —14), alebo 75 az
150 mintt pri intenzivnom zatazeni
(Borgova 8kala 15 a viac). Vhodna
na cvicenie je tieZ kombindcia tychto
dvoch intenzit (Farlie et al., 2018;
Garber et al., 2011). Koordina¢ny
tréning je odporucany dva az trikrat
tyZdenne v trvani 45 aZ 60 minut pri
intenzivnej zatazi (Borgova skala 15
aviac), pricom najnaroc¢nejsie cvice-
nia by mali byt vykonavané dva az
trikrat pocas jednej tréningovej
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jednotky (dalej TJ). Tieto odporaca-
nia st skor zaloZené na zisteniach
expertov, nez na vedeckom vyskume
(Farlie et al., 2018; Phillips & Kennd
etal., 2012).

V sucasnosti mdze niektorym
seniorom robit problém zakompo-
novat do ich kazdodenného progra-
mu vSetky vyssie uvedené typy cvice-
nitak, aby splnili platné odporucania
ohladne dizky trvania cvi¢enia a jeho
intenzity.  Preto  multimodalny
tréning, ktory by zahfnal vSetky tieto
poziadavky v dvoch alebo troch
tréningovych jednotkach tyzdenne,
je vhodnou alternativou. Takyto
tréning by pre vacSinu seniorov
predstavoval prijatelni a zaroven
dostato¢ne efektivau alternativu
cvi¢enia, ktora by viedla k zlepSeniu
ich pohybovej vykonnosti, mobility
a celkového zdravotného stavu.

Primarnym cielom prace bolo
zistit vplyv 12-tyzdnového multimo-
dalneho silo-vytrvalostného a aerdb-
no-koordina¢ného tréningu, v po-
rovnani s kontrolnou skupinou, na
motorické parametre  seniorov.
V ramci motorickych parametrov
sme sa zamerali na preferovania
a maximalnu rychlost chodze, ako aj
na c¢as, za ktory sa seniori postavia
patkrat za sebou zo stolicky. Tieto
parametre predstavuju  dolezité
ukazovatele pohybovej vykonnosti
a nepriamo vypovedaju o zdravot-
nom stave jednotlivca.

Metodika

Studia bola realizovana v spolu-
praci s odbornikmi z Lekarskej
a Prirodovedeckej fakulty Univerzity
Komenského v  Bratislave a
Biomedicinskym centrom  SAV.
Stadiabola schvalena Etickou komi-
siou UNB a spina vietky podmienky
Helsinskej deklarécie. Studia je zare-
gistrovana na clinicaltrials.govNCT
03330470 a je podporovana gran-
tom APVV-15-0086 (J.U., B.U) a
grantami Univerzity Komenského
pre doktorandov a mladych vedec-
kych pracovnikov ¢. UK/336/2018
aUK/402/2019. V8etci dobrovolnici
pred vstupom do $tadie podpisali
informované suhlasy.

Celkovo sa experimentu zucastni-

®-

Tab. 1
Charakteristika siboru dobrovolnikov (priemer + S)

Skupina n Pohlavie Vek (roky) |Hmotnost (kg)
experimentalna 18 AM/147. 66.94+6.52 | 76.09+18.74
kontrolna 14 4M/107Z 66.50+4.11 | 74.06+£17.96

Legenda: EXP - experimentalna tréningova skupina; KON - kontrolna skupina

lo 32 seniorov bez zavaznych zdra-

votnych  obmedzeni (pohlavie:
8M/24Z; vek: 66,75 * 5,52 rokov;
hmotnost: 75,20 + 18,14 kg).

Probandi za poslednych 5 rokov
nevykonavali Ziadnu cielent fyzickd
aktivitu. Nabor probandov bol usku-
to¢neny prostrednictvom pisomnej
reklamy, programu Univerzita tre-
tiecho veku na Univerzite Komen-
ského v Bratislave a lokalnych
klubov a organizacii pre seniorov.
Pred samotnym zaradenim do §tudie
musel byt posudeny zdravotny stav
kazdého dobrovolnika neurologom
a kardiologom, ktory ur¢il, ¢ije dany
jednotlivec schopny participovat na
tréningovom programe. Exkluzne
kritéria: zavazné poskodenie pohy-
bového systému, systémové ochore-
nia kardiovaskularneho, metabolic-
kého alebo nervového systému,
ktoré by mohli obmedzovat vykona-
vanie tréningového programu.
Vsetcidobrovolnici pred vstupom do
Stadie boli vopred pouceni pisom-

nou aj ustnou formou o vyzname,
prinose, metodoldgii, vySetreniach
a o potencialnych rizikach pocas
jednotlivych tikonov.

Probandi boli nasledne nahodne
rozdeleni do dvoch skupin (tab. 1).
Prva skupina absolvovala 12-tyzdio-
vy tréningovy program, ktory obsa-
hoval silovo-vytrvalostné a aerébno-
koordinac¢né TJ. Druha skupina bola
povazovand za aktivnu Kkontrolnu
skupinu, ktora sa pravidelne ztucast-
novala na hodinach streCingu.
V ramci motorickych testov bola
hodnotena preferovana rychlost
chodze, maximalna rychlost chddze
a ¢as vstavania zo stolicky. Probandi
boli testovani 14 dni pred a 14 dni po
ukonceni tréningového programu.
Obidve testovacie sedenia prebehli
v podobnych ¢asoch a poradie testov
bolo striktne dané. Vsetky testy boli
vykonané dvoma aZ tromi profesio-
nalnymi trénermi, ktori mali predo-
§lé  skasenosti s testovanim.
Zékladna charakteristika proban-

M.Sc. LUDMILA ORESKA (¥1994) — zaobera sa vplyvom cvi¢enia na
fyzicku zdatnost, metabolizmus a zmeny v kostrovom svale seniorov.

Mgr. MATEJ VAJDA, PhD., (¥1990) — zaobera sa metodologiou Sporto-
vého tréningu a diagnostike trénovanosti.

Mgr. LUCIA SLOBODOVA (¥1977) — venuje sa efektivnosti cviéenia na
fyzicku zdatnost, metabolizmus a kognitivne funkcie.

PaedDr. VERONIKA TIRPAKOVA, PhD. (*1981) - komplexné pohybové

programy na zlepSovanie fyzickej kondicie seniorov a prevenciu padov v

seniorskom veku, ¢clenka EGREPA.

Mgr. et Mgr. JAN CVECKA, PhD. (*1978) - sa venuje diagnostike.

MUDr. BARBARA UKROPCOVA, PhD. (¥1974) - sleduje uéinky a

mechanizmy G¢inkov pohybovej aktivity na ¢loveka.

Mgr. JOZEF UKROPEC, PhD. (¥1974) - uloha kostrového svalu v pato-
genéze chronickych ochoreni a vadaptacii na cvic¢enie.

Doc. Mgr. MILAN SEDLIAK, PhD. (¥1977) — zameranie na pohybové

aktivity pri roznych typoch ochoreni a vplyv cirkadialnych rytmov na
akutne odozvy a tréningové adaptacie kostrového svalu.
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dov je uvedend v tab. 1. Na obr. 1 je
znazorneny plan Stadie.

Tréningovy protokol

Multimodalny tréningovy prog-
ram obsahoval silovo-vytrvalostné
a aerébno-koordinacné TJ. Silovo-
vytrvalostné TJ boli realizované
dvakrat tyzdenne v trvani 60 minat.
Aerdbno-koordinac¢na TJ bola reali-
zovana jedenkrat tyzdenne a taktiez
trvala 60 mintt. V prvom a druhom
tyzdni  tréningového programu
dobrovolnici absolvovali len jednu
silovo-vytrvalostnuTJajednu aerdb-
no-koordina¢na TJ. ZvySnych 10
tyzdnov dobrovolnici absolvovali
tyzdenne dve silovo-vytrvalostné
tréningové jednotky a jednu aerob-
no-koordinac¢nu TJ. Cely tréningovy
proces bol pod dohladom profesio-
nalnych trénerov.

Silovo-vytrvalostnd
Jednotka

Silova €ast obsahovala Styri cvice-
nia, zamerané na velké svalové
skupiny. Tie sa vykonavali v dvoch
(prvé dva tyzdne) a troch sériadch
(nasledujicich ~ desat  tyzdnov)
s odporom zodpovedajicim 10 az 12
RM, intenzitou vyjadrenou pomo-
cou tempa cvicenia 2-0-2-1 a inter-
valom odpocinku 2 minuaty. VSetky
tréningové jednotky zahfnali rozcvi-
¢enie (10 min.) a zavere¢nu cast (5
min.). Prvy tréning bol vyuZity na
individualne nastavenie tréningo-
vych hmotnosti a odporov, ktoré sa
kazdy tyzden progresivne zvySovali.

Vréamcivytrvalostnej ¢astidobro-
volnici vykonavali tzv. seversku
chddzu v objeme 18 — 20 minut
(vzdialenost: 1 750 — 2 100 m), s in-
tenzitou 90 — 95 % z tempa namera-
ného pocas vstupného Rockport-
ského testu chddze na 1 609 m.
Progresivne zvySovanie tempa bolo
vyuzité v5. a 9. tyzdni (tyzden 1. — 4.
1700m,90 %tempazRockportského
testu; tyzden 5. - 8.: 2 100 m 90 %
tempazRockportského testu; tyZden
9. —12.: 2 100 m, 95 % tempa z
Rockportského testu).

Aerobno-koordinacnd tréningovd
Jednotka

Kazda aerdbno-koordinacna TJ

tréningovd

(8M242)

[ 32 DOBROVOLNIKOV ]

sa micastnilo Stdie

A
18 14
EXPERIMENTALNA KONTROLNA SKUPINA
SKUPINA(4M/147) (ANI102)
]
Y

*Telesna hmotnost’

Vstupné Testovanie:

+Preferovana rychlost chddze na 10m
*Maximalna rvchlost chodze na 10m

*Test vstavania zo stolicky

[

Multimodilny silovo-
vytrvalostny a aerébno-
koordinacny tréning
*12 tyzdiiov
*3 TJ tyzdenne (60 min)

|

Kontrolna, streingova
skupina
*12 tyidiov
*1 TJ tytdenne (60min)

|

*Telesnd hmotnost’

*Test vstavania zo stolicky

Vystupné Testovanie:

+ Preferovana rychlost’ chddze na 10m
*Maximalna rjchlost chédze na 10m

Obr. 1

Plan vyskumnej Stadie

trvala 60 minuat a tvorili ju prvky
aerobiku. Prebiehala formou skupi-
nového cvicenia. Intenzita cvicenia
bola v rozmedzi aerdbnej tréningo-
vej zény (RPE 13 — 16 Borgovej
Skaly). Koordina¢na zlozka primar-
ne zahfnala zmeny smeru, rytmu ako
aj striedanie pohybov lavej a pravej
Casti tela. Prinacviku choreografii sa
vyuzivali prevazne add-on a pyrami-
dova metdda.

Kontrolna skupina

Kontroln4d skupina absolvovala
dvakrat tyZdenne stre¢ingové cvice-
nie v trvani 45 minut. Po¢as prvych
Styroch tyzdnov probandi vykonava-
li strecing v polohach v sede a leZmo
na fitloptach. Pocas nasledujucich
O0smich tyzdnov sa pridali aj cvi¢enia

v stoji. Kontrolna skupina, vykona-
vajuca strec¢ing bola povazovana za
aktivnu kontrolnu skupinu.

Test preferovanej a maximalnej
rychlosti

Probandi kracali po¢as vykonava-
nia testu bez asistencie alebo loko-
mocnych pomécok. V pripade prefe-
rovanej rychlosti chodze mali
probandi krac¢at ich komfortnou
rychlostou chodze. Pri maximalnej
rychlosti probandi kracali najrych-
lejsie ako zvladali, ale tak, aby nebe-
zali. Cas, za ktory probandi presli 10
m bol merany elektronicky, pomo-
cou bezdrdtovych fotobuniek s ¢aso-
mierou (FiTRO Light Gates,
FiTRONIC, Slovakia). Nasledne sa
namerany ¢as prepocital na prefero-
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vanu alebo maximalnu rychlost
chodze. Kazdy proband vykonal tri
pokusy. Pri preferovanej rychlosti
chddze sa vypocital priemer a pri
maximalnej rychlosti chodze sa pou-
zil najrychlejsi pokus. Probandi
pocas vykonavania testov neboli
verbalne povzbudzovani.
Test vstavania zo stoli¢ky

Standardizovana testovacia sto-
licka s opierkou chrbta a bez opierky
ruk (vyska sedadlaje 43 cmbez ohla-
du na vysku testovaného subjektu)
bola umiestnena pri stene, kvoli
bezpecénosti. Probandi zacali z polo-
hy sed s kolenami ohnutymi do 90°
uhla, opreti o chrbtova opierku a s
rukami prekriZzenymi na hrudi.
Probandi sa na pokyn ,,Start posta-
vili zo stolicky a znovu sa posadili.
Tento pohyb vykonali patkrat za
sebou bez prerusenia. Dobrovolnici
vykonali 2 pokusy a zaznamenany
bol rychlejsi ¢as. Po¢as vykonavania
testu neboli probandi verbalne
povzbudzovani.

Statisticka analyza

Vsetky Statistické analyzy boli
vykonané v Statistickom programe
SPSS pre Windows (SPSS version
23.0; IBM Corp., Armonk, NY).
Konvenc¢né Statistické metddy boli
vyuzité na ziskanie priemeru a $tan-
dardnejodchylky(SD).Kolmogorov-
Smirnov test a Shapiro-Wilkov test
boli pouzité na vypocet normality,
resp. homogenity rozptylu. Na po-

rovnanie zdkladnych rozdielov
medzi skupinami bola pouzita
jednofaktorovd analyza rozptylu

(ANOVA). ANOVA s opakovanymi
meraniami bola pouzita na analyzo-
vanie hlavného efektu tréningu.
Parovy T-test bol poZity na sledova-
nie zmien v skupine (pre, post). Na
porovnanie zmien vyvolanych vply-
vom tréningového programu medzi
skupinami bol pouzity nepérovy
T-test.

Vysledky
Preferovand rychlost chodze
Cas, za ktory probandi presli
vymedzenuvzdialenost, sa sice zniZil
arychlost sa zvysila, ale nie vyznam-
ne (Cas: F = 2,245; p = 0,145; rych-
lost: F=2,255;p=0,144).Vyznamny

@
Tab. 2

Zmeny parametrov v skupinach (vstup a vystup), hlavny efekt tréningu (prie-
mer + SD)

Zmeny v skupinach Hlavny efekt

EXP KON Tréning
Pre Post  (P-hoduota) _ Pre Post __ (P-hodnota) (P-hodnota)

10m preferovana chédza (s) 740£076 728090 600 771070 74106 063 145

Om preferovand richiost’ chédze (m/s) 136013 140+018 498 1312012 136=012 .05 144

Om maximalna chédza (s) 528+065 4.89=072 .030* 543070 513£038  .035* 0047

Om maximalna rychlost’ chodze (m/s) 192£025 2092032  .046* 187030 196016 087 .014%

’stévanie zo stolicky (s) 10.94+169 981+2.18 018* 1198+149 11.03+2.12 065 .003**

EXP- experimentalna tréningova skupina; KON -kontrolna skupina; Pre - vstupné
hodnoty; Post - vystupné hodnoty, SD - Standardna odchylka

Tab. 3

Zmeny medzi tréningovymi skupinami vplyvom tréningového programu
(priemer * SD)

Tréningové skupiny

EXP
410m preferovana chodza (s) -0.11+2.18
210m preferovana richlost chédze (m's) 0.03 =£0.19

KON (P-hodnota)
-029 £0.54 S11
0.05 £0.09 700

2410m maximalna chddza (s) -0.38 £0.69 -0.30 047 682
410m maximalna rychlost chédze (m's) 0.16 £032 0.09 £0.17 416
aVstavanie zo stolitky (s) -1.13 +1.84 -096 £1.78 788

EXP- experimentalna tréningova skupina; KON -kontrolna skupina,

rozdiel nebol ani medzi skupinami.
V experimentalnej skupine sa vply-
vom tréningu znizil ¢as v teste na
10 m preferovanou chédzou (z: 7,40
10,76 sna: 7,28 £0,90 s; p=0,600),
a teda rychlost preferovanej chddze
sazvysila (z: 1,36 0,13 m/sna: 1,40
10,18 m/s; p=0,498), ale zmeny ani
v jedom pripade neboli signifikant-
né. V kontrolnej skupine sa vplyvom
stre¢ingu znizil aj ¢as v teste chddze
preferovanou rychlostou (z: 7,71 £
0,70 s,na: 7,41 £ 0,65 s; p=0,063),
a teda sa zvysila aj ich rychlost (z:
1,31+£0,12m/sna: 1,36 £ 0,12 m/s;
p =0,059), zmeny vsak neboli signi-
fikantné (tab. 2). V skupinach nena-
stali Ziadne signifikantné zmeny
vplyvom tréningového programu
(tab. 3).

Maximdlna rychlost chddze

Vplyvom tréningu sa vyznamne
zniZil ¢as a rychlost, za ktoru presli
probandivzdialenost 10 m maximal-
nou rychlostou chodze (¢as: F =
9,997; p=0,004; rychlost: F=6,790;
p=0,014).V experimentalnej skupi-
ne sa ¢as v teste chddze maximalnou
rychlostou (z: 5,28 £ 0,65 s na: 4,89
+ 0,72 s; p = 0,030) signifikantne
znizil a rychlost sa signifikantne
zvysila (z: 1,92+0,25 m/sna: 2,09 +
0,32 m/s; p = 0,046). V kontrolnej

skupine sa taktiez signifikantne
znizil ¢as v tomto teste (z: 5,43 &
0,70 s na: 5,13 £ 0,38 s; p = 0,035),
¢im sa zvySila maximalna rychlost
chodze (z: 1,87 +0,30m/sna: 1,96 £
0,16 m/s; p=0,087), ale tdto zmena
nebola signifikantna (tab. 2).
V obidvoch skupinach nenastali
ziadne signifikantné zmeny vplyvom
tréningového programu (tab. 3).

Test vstavania zo stoli¢ky

V teste vstavania zo stolicky sa
vplyvom tréningu cas vyznamne
znizil (F=10,467;p=0,003), ale bez
rozdielu medzi skupinami. V experi-
mentélnej skupine sa ¢as vstavania
zo stolicky po absolvovani tréningo-
vého programu signifikantne znizil
(2:10,94+1,69sna: 9,81+ 2,18 s;p
=0,018). Cas sa znizil aj v pripade
kontrolnej skupiny (z: 11,98 1,49 s
na:11,03+2,12s;p=0,065), zmena
ale nebola signifikantna (tab. 2).
Ziadne signifikantné zmeny nena-
stali vplyvom tréningového progra-
mu v skupinéch (tab. 3).

Diskusia
V réamci Studie sme sa snazili zistit
vplyv multimodalneho silovo-vytr-
valostného a aerébno-koordinacné-
ho zatazenia na motorické paramet-
re fyzickej zdatnosti zdravych senio-
rov. Probandi z experimentalnej
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tréningovej skupiny boli zaroven
porovnani s aktivnou kontrolnou
skupinou, ktora vykonavala stre-
¢ing. Vysledky Studie preukazali, Ze
multimodalny tréning je dostatocne
efektivny, aby =zlepSil indikatory
fyzickej zdatnosti seniorov, akymi st
maximalna rychlost chddze a ¢as, za
ktory sa postavia zo stoli¢ky do stoja.

Specifickost multimoddlnych tré-
ningovych programov

Na zaklade dostupnej vedeckej
literatdry mozeme usudit, Ze pravi-
delny multimodalny tréning, ktory
by rozvijal silu, vytrvalost, koordina-
ciu, alebo flexibilitu, by mal trvat asi
60 minuat denne, 2- az 3-krat do
tyzdna, aby dostatocne zlepsil rozne
parametre pohybovej vykonnosti,
medzi ktoré patrisila dolnych konca-
tin, mobilita, rovnovaha, ¢i kondicia
pri chodzi. Dizka trvania multimo-
dalneho tréningového programu by
mala byt v priemere od 8 tyzdiov az
do 15 mesiacov. AvSak pohybova
vykonnost sa zd4 byt najviac ovplyv-
nend medzi deviatym a Sestndstym
tyzdiiom (Lam et al. 2017).

V radmcirozvoja sily v multimodal-
nom tréningovom programe niekto-
ré $tudie odporucaja 30 minat Speci-
fického silového tréningu, v 2 — 3
opakovaniach s odporom 12 RM,
hoci niektori autori nepotvrdili tieto
zistenia vo svojich  $tadiach.
Dévodom tychto zisteni bolo kratke
trvanie silovej zlozky v rdmci jednej
TJ (nesignifikantné: 30 — 60 minut,
signifikantné: 75 — 120 minut)
(Bossersetal. 2014).

Na zdklade vy$sie uvedenych ziste-
ni aj nds tréningovy program splnal
vicsinu z tjchto podmienok. Dizka
tréningového programu bola 12
tyzdrnov, cize dostatocne dlhd, aby
nastali zmenyv parametroch pohybo-
vej vykonnosti zdravych a v minulosti
netrénovanych seniorov. Okrem toho
celkové trvanie jednej TJ bolo 60
minut. Zdroven sa vSetky tri TJ vyko-
ndvali v drioch po sebe. Silovo-
vytrvalostné tréningy sa vykondvali
dvakrdt tyzdenne a dopliala ich
jedna  aerobno-koordinacnd  TJ.
Jedna silovo-vytrvalostnd TJ obsaho-
vala 30 minut silového tréningu

s cviceniami vykondvanymi v 2 — 3
séridch s odporom 10 — 12 RM
a 20-minttovej severskej chodze.
Rovnako aj aerébno-koordinacnd TJ
trvala 60 minit. Kombindcia dizky
trvania  tréningového programu
a koncepcie TJ boli dostatocne efek-
tivne, aby zlepsili cas (z: 5,28 + 0,65
sna:4,89+0,72s;p=0,030) a maxi-
mdlnu rychlost chdodze (z: 1,92+ 0,25
m/sna: 2,09 £ 0,32 m/s; p=0,046),
ako aj cas v teste vstdvania zo stolicky
(z: 10,94 £ 1,69 s na: 9,81 £ 2,18 s;
p=0,018).

Vplyv multimoddlneho tréningo-
vého programu na indikdtory pohy-
bovej vykonnosti

Baker a kol. (2007) skamali pozi-
tivne i¢inky multimodalneho trénin-
gu. Do prehladového ¢lanku zahrnu-
li 15 randomizovanych a kontrolova-
nych $tadii, kde skamali spolu 2 149
probandov (priemerny vek: od 67 £8
rokov do 84 £ 3 rokov). Jedny z para-
metrov, ktoré skiimali, bola prefero-
vana rychlost chodze a ¢as, za ktory
sa probandi postavia zo stoli¢ky.
V pripade testu vstavania zo stoli¢ky
sa probandi, ktori podstupili multi-
modalny tréning, vyznamne zlepS§ili
(z:13,1+ 2,6 sna: 12,1 £3,1s;p=
0,007). V ramci preferovanej rych-
losti chddze sa rychlost probandov
dokonca znizila v porovnani so
vstupnymi hodnotami (z: 1,23 +
0,28 m/s na: 1,12 = 0,23 m/s; p
=0,09). Nutné je vsak podotknt, ze
vtomto pripade savykondval 2 mtest
podobné vysledky. Autori dospeli
k zaveru, Ze multimodalny tréning
ma pozitivny efekt v prevencii padov
a zlepSuje koordinaciu a rovnovahu.
Avsak, kvoli limitovanej dostupnosti
dat, zistili len maly vplyv na celkovt
pohybovu vykonnosta kvalitu Zivota
seniorov (Baker et al. 2007). Dalsia
$tadia od Kandraca a spol. (2015)
preukdzala  podobné  vysledky
v motorickych testoch v porovnani
s naSou Studiou, kde sa 21 dobrovol-
ni¢ok (61,67 £ 2,92 rokov) po absol-
vovani 12-tyzdnového multimodal-
neho tréningového programu zlepsi-
lo v motorickych testoch batérie
Senior Fitness Test.

Taktiez nase vysledky potvrdzuja
uvedené zistenia autorov a preuka-
zuju, Ze multimodalny tréningovy
programvtrvani 12 tyzdiovje dosta-
toc¢ne ucinny, aby zlepsil indikatory
pohybovej vykonnosti. Maximalna
rychlost chddze probandov sa v
tréningovej  skupine vyznamne
zvySila (z: 1,924+ 0,25 m/s na: 2,09 +
0,32 m/s; p = 0,046) a Cas, za ktory
presli vymedzenu vzdialenost 10 m
tak isto vyznamne klesol (z: 5,28 +
0,65 sna: 4,89 £ 0,72 s; p=0,030).
V pripade preferovanej rychlosti
chddzeacasu, zaktorypresliproban-
di 10 m, neboli zmeny vyznamné
(rychlost: z: 1,36 £ 0,13 m/s na: 1,40
+0,18 m/s; p=0,498; ¢as: z: 7,40 =
0,76 s na: 7,28 + 0,90 s; p = 0,600).
Vplyvom tréningového programu sa
vyznamne znizil ¢as v teste vstavania
zo stolicky (z: 10,94 + 1,69 sna: 9,81
+2,185;p=0,018). Aktieto vysledky
porovname s kontrolnou skupinou,
ktora vykonavala dvakrat tyzdenne
strecingové cvicenia, obidve skupiny
sa medzi sebou vyznamne nelisili.
Napriek tomu sa kontrolna skupina
v ziadnom z uvedenych parametrov
vyznamne nezlepSila (tab. 2.).
Z tohto vyplyva, Ze multimodalny
tréning je vhodnejSou alternativou
z pohladu zlepSenia parametrov
pohybovej vykonnosti vzhladom na
zvySujuci sa vek. Na druhej strane
stre¢ing moze predstavovat dalSiu
zlozku v ramci multimodalneho
tréningu, ktora by rozvijala flexibili-
tu, mobilitu a rovnovahu seniorov,
¢im by sa uUc¢inok takéhoto typu
tréningu mohol eSte zvyraznit.

Doélezitou strankou Studie je
vytvorenie a porovnanie ucinku
multimodalneho silovo-vytrvalost-
ného a aerdbno-koordinacného
tréningového programu s kontrol-
nou, stre¢ingovou skupinou senio-
rov. Naopak, slabymi strankami
Stadie stinajma malé vzorka proban-
dov, nerovnomerné zastipenie
pohlavi, ako aj maly poc¢et motoric-
kych testov, ktoré by ndm viac pribli-
zili kvalitu pohybovej vykonnosti
seniorov.

Zaver
Z praktického hladiska mozu nase
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zistenia najst svoje uplatnenie medzi
trénermi, fyzioterapeutmi a dal$imi
zdravotnickymi pracovnikmi, ktori
sa $pecializuju na pracu so seniormi.
Koncepcia 12-tyzdnového multimo-
dalneho silo-vytrvalostného a aeréb-
no-koordinacného  tréningu je
dostato¢ne efektivna, aby zlepsila
dolezité parametre fyzickej zdatnos-
ti, akymisu preferovana, ¢i maximal-
narychlost chodze a ¢as vstavania zo
stolicky. Prave tieto parametre je
dolezité rozvijat so zvySujucim sa
vekom, aby sa podstatne zvysila,
respektive zachovala samostatnost a
kvalita zivota seniorov. Zarovei sa
zniZi potenciondlne riziko padov a
tazkych zraneni, ktoré by mohli
neskor viest k dlhodobej hospitaliza-
cii a pred¢asnej umrtnosti. Okrem
iného, multimodalny tréning moéze
byt jednym z kla¢ovych prostriedkov
ako dosiahnut, aby boli ludia aj vo
vys$Som veku aktivnejsi a vytvorit tak
medzi nimi va¢si zaujem o pravidel-
nu fyzicka aktivitu a cvicenie.
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Summary

The effect of 12-Week
Multimodal Training on the
Motor Parameters of the
Physical Performance of
Seniors

Ludmila Oreska, Matej Vajda, Lucia
Slobodova, Veronika Tirpakova, Jan
Cvecka, Barbara Ukropcova, Jozef
Ukropec, Milan Sedliak

The aim of the study was to identify the
effect of the multimodal strength-endu-
rance and aerobic-coordination training
on the parameters of physical performan-
cein the elderly, such as maximal walking
speed and 5x sit-to-stand test. Volunteers
were distributed into two groups. 1) trai-
ning group took part in the 12-week multi-
modal strength-endurance and aerobic-
coordination training programme, and
the 2) control group participated in the
stretching exercises. According to the
effect of the training programme, the trai-
ning group improved in the 10m maximal
walking speed test and Sx sit-to-stand
test. The study may have a beneficial
impact on the commercial area, for
coaches and medical practitioners, who

work with the elderly population.

Integrovanie netradicnych Sportov
do hodin telesnej vychovy

V pedagogickej praxi, tedrii i v
beznom Zivote sa neustale stretava-
me s pojmom hra. Hraméa dominant-
né postavenie vo svete Sportu a hlav-
ne v Skolskej a vysokoskolskej teles-
nej vychove, kde patri k najoblt-
benejsim. V zakladnych a strednych
Skolach su samostatnym tematic-
kym celkom v osnovach pohybové
anetradi¢né pohybové hry. Na vyso-
kych Skolach evidujeme dlhodobo
Sportové hry v ramci telesnej a Spor-
tovej vychovy ako povinne volitelné-
ho predmetu v §tudijnych progra-
moch. Inovaciou, netradi¢nymi
Sportami a pohybovymi aktivitami v
Skolskej telesnej vychove a Sporte sa
venovalo mnoho autorov. Zo
vSetkych spomenieme hlavne auto-
rov z tohto storocia: Argaj et al.
(2001; 2008), Simonek (2003b,
2009), Blaha (2006, 2008), Horicka
a Simonek (2010), Hori¢ka (2014).
Ziga a Miku$ (1995) uvadzajt, ze
hraje uvedomeld, radostné, zdbavna
dobrovolna ¢innost, ktora zavisi od
spoluhra¢ov. a od pravidiel.
Spolo¢nym znakom hier je vysoka
emocionalnost, kolektivnost, seba-
ovlddanie a citové uspokojenie.
Netradi¢né a menejzname pohybové
¢innosti a hry patria k novoprijatym
aktivitdm. Vznikali vyvojom novych
materidlov, vytvaranim nového néci-
nia, premenenim pravidiel starSich
hier, resp. ich kombinéaciou a pod.
Netradi¢nym Sportom, pohybovym
hram a ich vyuzitiu v telesnej vycho-
ve sa venoval Kolektiv (1994), ale aj
Argaj (1998; 2009), ktory povazuje
za kladné znaky ich nendro¢nost na
priestorové a materidlne vybavenie v
Skolach. Chovanova a Lafko (2008)
ich na zaklade tychto faktov odporua-
¢a vyuzivat vo vychovno-vzdelava-
com procese na hodinach telesnej
vychovy. Nové netradi¢né hry prina-
$ajunovéimpulzy dovyucovaniaasu
pre ziakov novou motivaciou veno-
vat sa pohybovej aktivite, ¢o je
v sucasnosti pri narastajicom neza-
ujme o pohyb a zdravy Zivotny $tyl

pozitivny a vitany jav (Azor 2014).

Na zaklade sucasnych trendov v

edukacnom prostreditelesnejvycho-

vy a §portu sme sa snazili vyberat

také netradi¢né Sporty a hry, v

ktorych je presnost a efektivnost

pohybov podmienena schopnostou
regulovat silové, ¢asové a priestoro-
vé parametre. Netradicné Sporty
ponukaju moznosti na rozvoj pozna-
nia nielen zvlastnostou nacinia,
pravidlami, ale i zaujimavostou

Sportovych zazitkov, ktoré by mali

viest k celozivotnej pohybovej tuzbe.

Nezname hry prind$aju emociu,

pocit zmeny, nové moznosti pre

hracov realizovat svoje schopnosti a

aj novu Sancu vitazit. Argaj (2001)

povazuje rozdelenie pohybovych

hier do troch zakladnych skupin za
najuniverzalnejsie: podla prevlada-
jucej pohybovej schopnosti, ktort
pohybové hra rozvija, podla zamera-
nia na Sportové odvetvie a podla
zaradenia do jednotlivych casti
vyucovacej hodiny. Netradi¢né Spor-
tové hry maju motivujaci faktor
tvorenia aktivneho zaujmu o $port.

Taktiez im podlieha aj Struktdra

sutazenia, ktora sa predovsetkym

neopiera o vekovi ani pohlavna
charakteristiku  vysokoskolakov.

Ziga a Mikus (1995) rozdelujt

netradi¢né Sportové hry podla ich

realizacie na:

— basketbalové hry: medzikrizie,
netball, korfball, bomb basketbal,
streetball,

— futbalové hry: salovy futbal
(futsal), halovy futbal, nohejbal,

— hadzanarske hry: strelecka, ringo,
lietajuce taniere (frisbee),

— hokejové hry: florbal, hokejbal,
ringo hokej, lakros, interkros,

— palkovacie hry: kriket, baseball,
softbal,

— tenisové hry: softtenis,

— volejbalové hry: azijsky volejbal,
volejbalovd  Stvorhra, Simbal,
pastny volejbal — faustbal, prell-
bal, plazovy volejbal.

Vzhladom na to, Ze na fakulte
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Obr. 1.

Hracia plocha Ultimate Kanjam

tvoria prevaznu vicSinu Studentov

Zeny a na Sportové hry sa zapisali len

dvaja chlapci, vyber hier bol prispo-

sobeny tymto skuto¢nostiam, Cize
neslo vyslovene o futbalové hry,
palkovacie a ani hokejové hry.

Zamerom vyucby Sportovych hier je

okrem iného prezentovanie nezna-

mych a netradi¢nych S$portovych
hier na Slovensku. Na hodine reali-
zujeme tie, ktoré neboli eSte podla

Ziga a Mikusa (1995) spomenuté:

ultimate kanjam, spikeball, flagfoot-

ball, australsky futbal, indiaca, tcho-
uk-ball.

Pocas semestra bolo naplanova-
nych 9 vyucbovych hodin telesnej
vychovy. Z tohto hladiska sme vyko-
nali vyber prave deviatich netradic-
nych $portovych hier. Vietky pravidla
kazdej z hier si vzhladom na ich
rozsiahlost skratené, pripadne upra-
vené na podmienky, v ktorych sa
vyucovanie telesne vychovy realizuje.
1. Vybrat netradi¢nti §portovt hru a

nakazdu hodinu vyucbyrealizovat

ind, oboznamit Studentov s jej
obsahom a pravidlami a vytvorit
tak pozitivny vztah k netradi¢nym

Sportovym hram.

2. Informovat pedagdgov telesnej
vychovy v zakladnych, strednych
avysokych skolach o moznostiach
vyuzitia eSte nepoznanych netra-
di¢nych Sportovych hier vo vyuc-
be, prezentovat stru¢ne zakladné
pravidla a principy hier a moznos-
ti prispdsobenia pravidiel vlast-
nym podmienkam.

Ultimate kanjam (obr. 1, 2)
Hra vznikla spojenim ultimate
frisbee akanjam. Je malo rozsirenou,

ale decentnejSou hrou v nasich
konéinach. K hre treba lietajuci
tanier (frisbee) a dva plastové kose,
ktoré vyzeraju ako plechové sudy. Su
lahké na prenesenie. Hrat sa da
kdekolvek, v parku ¢i za domom, na
piesku ¢i na snehu.

Ciel hry: Hraju proti sebe dva
sedemclenné timy, kazdy ma pred
sebou sud. Cielom je dopravit tanier
do kosa supera, pri ktorom stoji
spoluhrac a snazi sa tanier tecovat,
teda nie chytit, ale presmerovat ho
(vrazit) do suda. Tecovanie, teda
presmerovanie letiaceho taniera do
suda mdze byt aj nahodné.

Hracia plocha: Priultimate frisbee
je ihrisko dlhé 100 metrov a Sirka je
37 metrov. Standardna vzdialenost
medzi ko§mi v kanjam je 15 metrov.
Pre naSe potreby ma ihrisko 22
metrov a na urovni 2 metrov od
koncovej ¢iary st umiestnené sudy.

Pravidld: Ak hra¢ hodi tanier do
suda bez pomoci spoluhraca, vyhra-
va okamzite. Za zasah do suda alebo
trefu s pomocou tecovania sa pripo-
¢itava bod. Hra sa kon¢i, ked jeden
z timov nazbiera 21 bodov. Po
kazdych 10 bodoch si timy vymenia
hracie polia.

Spikeball (obr. 3, 4)

Ak mate rady plazovy volejbal
a nemate k dispozicii siet ani piesok,
vyskuasajte spikeball. Stac¢i Specidlna
sietova trampolina a lopta. Da sa
hrat v parku, v zahrade, na plazi ¢i
v telocvi¢ni. Nie ste viazani izemim,
mozete sa pohybovat okolo celej
trampoliny.

Ciel hry: Nastupuju proti sebe dva
dvojclenné timy. Cielom hry je trafit

KansjaM

kﬂﬂﬁfﬁ

Obr.2
sudy

Obr. 3
Hracia plocha Spikeball

Obr. 4
Siet s loptami

loptu do siete tak, aby ju superiaci
tim nemohol vratit. Lopta sa odraza
velmi rychlo, takZe je to dost naro¢né
vratit ju naspit. Akonahle lopta
zasiahne siet, musi sa raz odrazit.

Hracia plocha: Hracia plocha nie
je vymedzena ani ohranicena.
Mozeme si ale predstavit Uzemie,
v ktorom hraci hraju, aby sme vedeli
rozmiestnit viacero konStrukcii na
vyucovacej hodine. Napriklad do
tvaru $tvorca ¢i kruhu.

Pravidld: Timy sa striedaju v tria-
fani lopty a kazdé druZstvo ma na
odohranie maximalne tri dotyky.
Spoluhraci sa striedaju pri uderoch.
Rozdiel je vtom, Ze sa loptu nesnazia
hrat cez siet, ale do trampoliny.
Hned, ako sa lopta odrazi spit do
vzduchu, hré druhy tim. Pred poda-
nim lopty musi byt kazdy hra¢, ktory
nedostdva podanie, vzdialeny 2
metre od siete. Hrac¢, ktory vracia
loptu, mdze stat v akejkolvek vzdia-
lenosti, ktora si vyberie. Po podani
lopty sa hra¢i moZu pohybovat
kamkolvek chct. Ak sa lopta dotkne
zeme, super ziska bod. Hra sa kon¢i,
kedjedenztimovdosiahne 21 bodov.
Rozdiel musi byt o dva body.
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obr.5
Hracia plocha Flagfootball

Flagfootball (obr. 5, 6)

Vlajkovy futbal je verzia americké-
ho futbalu, kde st zakladné pravidla
hry podobné pravidlam americkému
futbalu, ale namiesto toho, aby sa
branilo kontaktne, musi obranny tim
odstranit vlajku alebo vlajkovy pas
saperovi na ukoncenie akcie. Do
tejto hry sa vniesol hlavne rekreac-
nej$i charakter, tazba vyhnut sa
fyzickému kontaktu a zraneniu a
vSeobecne mensi pocet zucastne-
nych hracov na ihrisku.

Ciel hry: Pocet hracov v hre nie je
presne uréeny, uvadza sa 7, my odpo-
ru¢ame hrat 4 proti 4, ¢o je mini-
mum. Cielom hry je vniest loptu do
superovej koncovej zony. Hra¢i maju
4 pokusy na prekonanie vzdialenosti
do stredu ihriska (priblizne 9
metrov). Hru rozohréva hra¢ (quar-
terback), ktory loptu bud prihra
(recieverovi), alebo ju odovzda
hracovi (runningbackovi), ktory s
nou bezi dopredu. Ak sa im podari
zdolat na 4 pokusy stredovu ¢iaru,
ziskavaju dalSie 4 pokusy. V pripade,
Ze sa im nepodari vzdialenost preko-
nat, nastupuje Gtok stipera a vymena
obrany. Tim s va¢$im po¢tom bodov
sa stava vitazom.

Hracia plocha: Rozmery obdizni-
ka asi 50 x 25 metrov. Plocha, na
ktorej mozeme my hrat, je 22 metrov
a 12 metrov. Koncova zo6na je na
kazdej strane 2-metrova.

Pravidld: Osobitné pravidla vlaj-
kového futbalu sa v jednotlivych
ligach a sttaziach znacne liSia, hoci
vSetky maju spolo¢né to, ze replikuju
pravidla tradi¢ného amerického
futbalu, pri¢om kontakt sa nahradil
tahanim vlajok. Hraci cas je

v hrubom 40 minut. Timy si v polovi-
ci hracieho ¢asu vymenia strany. Je
zakazané hadzat (prihravat) loptu

dozadu. Hra sa prerusuje, pokial

hra¢ s loptou stratil vlajku (flag), je
mimo ihriska, strati loptu, spadne
alebo skoruje. Ak hrac vnesie loptu
do koncovej zony, tak dosiahne 6
bodov. Body sa daju eSte ziskat
potvrdenim utoku a dal$im spdso-
bom, ked sa ziskavaju 1 az 2 body.

Australsky futbal (obr. 7, 8)

Je to kolektivny Sport a loptova
hra, ktora sa hra na trdvnatej ploche.
Obsahuje prvky viacerych $portov,
ako su ragby, americky futbal, irsky
futbal ¢i klasicky futbal. Fyzicky
kontakt v tejto hre je pripustny.

Ciel hry: Osemnast hracov z timu
je rozostavenych v piatich linidch
hracieho pola. Kazdy hra¢ ma svoju
$pecificktl poziciu. Cielom hry je
dopravit ovalnu loptu pomocou ruk
¢in6h do branky. Druzstvo s va¢§im
poc¢tom bodov sa stava vitazom.

Hracia plocha: Ihrisko ma ovalny
tvar a rozmery 185 metrov x 155
metrov. Ak by sme vyuzili hru
v letnom pocasi, tak na ohranicenie
plochy nam posluzi bezecky oval. Na
hru v telocvicni si musime prisposo-
bit vymedzenie.

Pravidld: Zapas sa sklada zo
Styroch 20-minuatovych Stvrtin. My
ich mozeme upravit na 10-minatové
pre vyucovaciu hodinu v zakladnej
a strednej Skole. Na zaciatku kazdej
Stvrtiny a po kazdom gole uvadza
rozhodcaloptudo hrytak, Zejuvhodi
do stredového kruhu. V stredovom
kruhu sa v tej chvili m6Zu nachadzat
z oboch timov iba centri, roveri a
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Obr. 6
Vlajky
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Obr. 7

Hracia plocha Australsky futbal
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Obr. 8

Stojky

dvaja followeri z kazdého timu.
Prihrévat loptu je dovolené iba odra-
zenimnohoualebo pastou. Hadzanie
lopty nie je dovolené. Hra¢ sa moze s
loptouvolne pohybovat, t4 savsak po
kazdych 15 metroch musi dotknut
zeme (mozeme upravit po 10
krokoch). Kopnutéaloptamedzihlav-
né brankové zrde je za 6 bodov. Ak
lopta preleti priestorom medzi Zrdou
branky a jednou z postrannych Zrdi,
je to 1 bod a rovnako, ak ju nejaky
hrac prinesie, resp. poloZi za branko-
va Ciaru alebo postrannd brankova
Ciaru.

Indiaca (obr. 9, 10)

Indiaca patri tak isto medzi netra-
di¢né Sportové hry. Zaroven je to aj
samostatny Sport, v ktorom sa orga-
nizuju svetové Sampionaty. Indiaca
predstavuje vybornd pripravnt hru
na volejbal. Pri hre nedochadza
k priamemu kontaktu saperov.

Ciel'hry: Druzstvo tvori 5 hracov a
2 nahradnici. Pri zmieSanych druz-
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Obr.9
Hracia plocha Indiaca

]

Obr. 11
Hracia plocha Tchouk-ball

stvach musi byt kazdé pohlavie
zastipené minimalne 2 hraémi.
Hréaci sa snazia odrazit indiacu tak,
aby padla na superovu polovicu
ihriska a celkovo ziskat viac bodov.

Hracia plocha: Hré sa na ihrisku
podobom volejbalovému. Thrisko na
hru indiaca je obdiznik s rozmermi
16 x 6,1 metra, ohraniceny paskami
alebo ¢iarami.

Pravidld: Hra sana ¢as 2x 10 min.
Hra Indiaca sa hra na 2 vitazné sety
(1set=25bodov). Vitazstvo musibyt
minimalne o 2 body. Po kazdom sete
sa menia strany. V rozhodujucom
sete sa menia strany po 13 bodoch.
Na jednej strane moze byt Indiaca
odrazena 3-krat. Blok sa nerata za
uder. Tak akovtenise, dopad na ¢iaru
sa pocita ako dopad do ihriska. Hra¢
sanemoze indiaci dotknut dvakratza
sebou, s vynimkou bloku. Podanie,
toCenie hracov, si velmi podobné
volejbalu. V prostredi Skolskej teles-
nej vychovy je potrebné pravidla
upravit hernej irovni ziakov, rozme-
rom telocvi¢ne a poctu ziakov na
hodine.

Tchouk-ball (obr. 11, 12)

Tchoukbal je loptova hra vyuziva-
jucaprvky hadzanej, ovznik ktorej sa
zasluzZil Zenevsky lekar Hermann
Brandt. Ten za objavenie principov
tejto novej Sportovej kolektivnej hry
ziskal v roku 1970 od Federation
Internationale d’Education Phy-
sique (FIEP) Thulinovu cenu. Hra
bola reakciou na vzrastajuci pocet
zraneni vznikajucich v priebehu
naroénych pohybovych ¢innosti,
Casto spojenych s prvkami agresie
voci superovi.

Ciel hry: Na zapas nastupuju dve
druzstva zlozené z rovnakého poctu
hracov 9, resp. 6. Pri beznej hre sa
velkost plochy voli s ohladom na
pocet a zrucnost hracov. Cielom
hracov druzstva je prekonat supera
rozdielom bodov, ziskanych v prie-
behu zéapasu za vlastné uspesSne
vedené utoky alebo chybne realizo-
vané utoky supera.

Hracia plocha: Pre bipolarny
variant ma hracia plocha rozmery
40x 20 m, resp. 20 x 15 m. Zakazana
zona pred odrazadlom ma radius 3
metre.

Obr. 10
Indiaca

Obr. 12
Odrazadlo

Pravidld: Pocas maximalne troch
prihravok sa utociaci hraci snazia
vytvorit vyhodné postavenie pri
strelbe na odréazadlo. Ich ulohou je
hodit loptu tak, aby po odraze dopa-
dla do ihriska, mimo tizemia zakaza-
nej zony, pricom ju braniaci hraci
nezachytili pred dopadom na zem.
Braniaci hraci nemézu do vedenia
utoku superom nijako zasahovat, t. j.
branit utocnikom v prihravkach,
chytani lopty a priprave postavenia
na ihrisku. Je im umoznené zaujat,
s ohladom na spdsob vedenia ttoku,
vhodné postavenie okolo zakazanej
zOny, ktoré by im umoznilo chytit
odrazent loptu. Chybné zakoncenie
utoku znamena zisk bodu pre druz-
stvo braniacich hracov. Pravidla
vylucuju vzajomné napadanie stipe-
rov, podporuju hlavne kooperativnu
spolupréacu.

Korfball (obr. 13, 14)

Kolektivny spdsob hry so zabezpe-
¢enim rovnopravnosti  vSetkych
hracov bez ohladu na ich pohlavie,
vek a telesny vzrast. Velmi vhodna
hra na koedukované vyucovanie te-
lesnej vychovy pre chlapcov a diev¢a-
ta. Hra je nenaro¢na na terén (trava,
tvrdsi pieskovy podklad, telocvicna)
aj na technické vybavenie. V pripade
absencie origindlnych koSov je
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Obr. 13
Hracia plocha Korfball
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Obr. 15
Hracia plocha Netball

moznd, po urcitych Upravach pravi-
diel, hraajnabasketbalovomihrisku.

Ciel hry: Druzstvo sa sklada zo 4
muzov a 4 zien, z ktorych vzdy dvaja
hraci a dve hracky hraju v kazdej
zOne. Hraci druzstva triafaju loptu
cez obru¢ koS$a a snazia sa ziskat ¢o
najviac bodov.

Hraciaplocha:Je rozdelend na dve
rovnaké zony. Rozmery v hale st 40
x 20 m. Ihrisko je vymedzené bielymi
Ciarami (Sirka minimalne 3 cm).
Miesta trestného hodu musia byt
vyznacené vo vzdialenosti 2,5 m od
stojana v smere do stredu ihriska.

Pravidld: Zapas trva 2 x 30 mintt.
Jeden k6§ ma hodnotu jedného
bodu. Po kazdych dvoch koSoch
hra¢i prejda do opacnej zony
a zmenia funkcie. Obrancovia sa
stanu uto¢nikmi a utociaci braniaci-
mi. Pevné postavenie hrac¢ov zabez-
pecuje, Ze kazdy hra¢ ma svojho
konkrétneho osobného protihraca
rovnakého pohlavia. Pravidla dalej
obmedzuju fyzicky kontakt - hrac a

loptavjehorukeje “nedotknutelny”.
Ak hrac stoji, moze lubovolne pohy-
bovat jednou nohou, ak je druha
noha nehybna na mieste, moze sa na
nej otacat. Po zachyteni lopty v behu
alebo pri skoku hra¢ moze odohrat
loptu skor, ako sa zastavi (maximal-
ne 3 kroky).

Netball (obr. 15, 16)

Netball je loptovy, takmer vyhrad-
ne Zensky Sport a nesie prvky hadza-
nej a basketbalu. Tato hra a jej pravi-
dl4 st u nés netradi¢né, inak je to
znama Sportova hra v zahranici.
Pravidla a podmienky na hru sa vo
vyucovani telesnej vychovy daju
rychlo prispdsobit.

Ciel' hry: Druzstvo ma sedem
hracok/ov. Lopta sa vhadzuje do
ko8a, ktory pripomina basketbalovy,
s tym rozdielom, Ze nemé dosku.
Vyhrava tim, ktory dosiahne v&csi
pocet nastrielanych koSov.

Hracia plocha: Hracia plocha je
rozdelend na tretiny. Kazda tretina

Obr. 14
Kos

Obr. 16

Kos

ma 10,17 metrov a celkovo je plocha
ihriska dlha 30,5 metrov a Siroka
15,25 metrov.

Pravidld: Hraju sa Styri 15-minu-
tové Stvrtiny. S loptou sa nesmie
behat ani driblovat a hra¢ nesmie
drzat loptu dlhsie ako 3 sekundy.
MozZe sa hadzat jednou alebo oboma
rukami. Pri odrdZani lopty sa nesmu
pouzivat pidste a nohy. Lopta sa
takisto nesmie hadzat cez viac ako
tretinu hracej plochy. Hraci, ktori
maju iniciadly svojich pozicii na
dresoch, sa nemdzu premiestiovat
zo svojej pozicie. Kazdy hra¢ ma
svoju rolu v druzstve. RozliSujeme
strelca na koS (Goal Shooter),
pomocnikak strelcovi (Goal Attack),
utociace kridlo (Wing Attack),
centra (Centre), braniace kridlo
(Wing Defence), pomocnika bran-
kara (Goal Defence), brankara (Goal
Keeper). Hrac¢ sa nesmie priblizit na
menej ako 91 cm k saperovi, ktory
drzi loptu.

Prellbal (obr. 17, 18)

Prellbal je timovy Sport a je jednou
z takzvanych ,kickback“ hier. Dva
timy superia proti sebe na ihrisku,
ktoré je v strede rozdelené sietou
vysokou len 40 cm. Je to typicka
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Obr. 17
Hracia plocha Prellball

vnatrohalova hra, ktora sa moze, ak
je vyhovujuce pocasie a podmienky,
hrat aj vonku. Hra je pre svoju jedno-
duchost a nenaro¢né pravidla vhod-
nad pre rdzne vekové kategorie. Je
ideadlna pre zaradenie do obsahu
vyucovania zékladnych a strednych
$kol ako zakladné alebo vyberové
ucivo.

Ciel hry: Kazdy tim sa sklada zo
Styroch hracov hrajacich v poli.
Ulohou kazdého timu je odrazit
loptu pidstou na podlahu stperovho
pola tak, aby sa dostala nad siet.
Kazdy hra¢ sa snazi hrat loptu tak
obratne, Ze je pre supera tazké prijat
ju. Druzstvo s va¢sim ziskom bodov
jevitazné.

Hracia plocha: Thrisko je obdiznik
s dizkou 16 m a $irkou 8 m, ktorého
hranice st vymedzené Ciarami na
podlahe. Nad strednou c¢iarou sa
nachadza siet alebo lano 3 — 5 cm vo
vy$ke 40 cm, ktoré je napnuté cez dva
stojany v priese¢nikovych bodoch.

Pravidld: Zapas trva 2 x 10 minut.
Vyhréava druzstvo, ktoré v riadnom
hracom ¢ase dosiahne viacej bodov,
s rozdielom 2 bodov. Prellbal je hra
bez priameho telesného kontaktu,
zaloZzend na spitnom udere lopty
o zem. Lopta moze zasiahnut zem az
po kazdom kontakte hraca a po
tretom dotyku musi dosiahnut proti-
lahlt polovicu. Kazdy hra¢ moze
loptu odrazit ibaraz. Lopta ani aktiv-
ni hraci sa nemdzu dotykat siete.
Zakazdym, ked jeden tim urobi
chybu, druhy tim ziska dobry bod.
Chybou je aj nespravne odbitie lopty
(napr. zlou castou, dvojity dotyk,
dotyk lopty o strop a pod.).

Zavery

Pocas semestra sme absolvovali 9
vyucovacich hodin, na ktorych sme
realizovali vZdy int netradi¢nu $por-
tova hru. U Studentov sa vytvoril
pozitivny vztah k netradi¢nym Spor-
tom a kazda hodinu sa upevioval.
Studenti sa s radostou oboznamova-
li s novymi pravidlami hier. Pocas
kazdej hry sa vyskytovali nové otazky
a odpovede, pripomienky a zvyklos-
ti. Navrhujeme a odporuc¢ame ucite-
lom telesnej a Sportovej vychovy
uplatiiovat do praxe Co najviac
novych, menej znamych a nepozna-
nych Sportovych hier, ktoré u deti
amladeze prebudia moznosti, ako sa
presadit nielen v Sporte, ale aj
v beZnom Zivote.
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Ndcvik a zdokonalovanie
obrannych hernych kombindcii
vo futbale - kriZovanie

Herny zamer elitnych druzstiev do
vyraznej miery ovplyviiuje droven
cielavedomej tréningovej prace
trénera. V priebehu stretnutia futba-
lové druzstvo striedavo utoci, alebo
brani. Zakladné fazy hry (obranna a
uto¢nd) sa striedavo menia podla
toho, ktoré druzstvo ma loptu pod
kontrolou. Vo vyvazenom tréningo-
vom procese vyznamnu tlohuzohra-
va aj ¢as venovany nacviku a zdoko-

nalovaniu  obrannych  hernych
kombinacii (OHK), ktoré hraci
dokdzu  adekvatne  realizovat

v obrannej faze hry, ked sa snazia
ziskat loptu spit pod vlastnt kontro-
lu  konStruktivnym  sp6sobom.
Pomocou  obrannych  hernych
kombinécii braniaci hraci st schop-
ni nedovolit superovi riesit typickeé,
jedine¢né a komplexné herné situa-
cie. Svojou aktivitou vytvaraju na
supera s loptou ¢asovo-priestorovy
tlak. V zapasoch sa ¢asto vyskytuju
herné situacie, ktoré hra¢ nedokaze
rieSit samostatne - individudlne.
RieSenie rozne zloZitych hernych
situdcii v obrannej faze hry skupinou
hra¢ov pomocou hernych kombina-
cii hracicasto uplatiuju, ak siperovi
hraci maju vysoka troven ,technic-
kej samostatnosti“ pri rieseni
hernych tloh.

Peracek et al. (2004) tvrdia, ze
ucinna a ucelna realizacia hernych
kombinécii zavisi hlavne od partici-
pujucich hracov v danej OHK, od
adekvatnej analyzy hernej ulohy,
vhodného vyberu hernych ¢innosti
jednotlivca, technicko-taktickej
pripravenostivlastnych spoluhracov
a hracov stpera, ale aj od spravneho
predvidania (anticipacie) ich kona-
niav hre. Pojmom hernd kombinécia
Kacani (1993) oznacuje ,jadro“
kolektivnej hry.

Medzi obranné herné kombina-
cie vo futbale podla Peracka
a Pakuszu (2011) zaradujeme:

1. vzajomné zabezpefovanie,

2. preberanie hracov,

3. krizovanie,

4. vystavenie stpera do postavenia
mimo hry,

5. kombinéaciu zaloZenu na zosilne-
nom obsadzovani supera (zdvojo-
vanie, strojovanie).

Vzajomné zabezpecovanie

Vzéjomné  zabezpeCovanie je
najfrekventovanejSia OHK. Prebieha
medzi obrancom, ktory obsadzuje
utoc¢nika s loptou a najbliz§im obran-
com, resp. najbliz§imi obrancami,
ktori ho zabezpecuju. O jednostran-
nom zabezpecovani hovorime vtedy,
ak dochadza k zabezpecovaniu
hracovnajednustranu (prava/lava).
Akje hrac zabezpecovany z obidvoch
stran viacerymi (minimalne dvoma)
spoluhraémi, vtedy hovorime o oboj-
strannom zabezpecovani. Vzgjomné
zabezpecdovanie je nesmierne dolezi-
té v obrannej faze hry, ked hraci
utociaceho druzstva precislili brania-
cich hracov (napr. rychly protiatok
v pocetnej vyhode atociacich hracov
napr.: 3 proti 2, 4 proti 3,...).

Preberanie hracov

Je to OHK, pri ktorej si dvaja
spoluhréci preberaju prebiehajice-
ho utoc¢iaceho hraca z herného
priestoru jedného braniaceho hrac¢a
do hracieho priestoru druhého
hraca, alebo si vzadjomne vymienaja
obsadzovanie superov, ktori sa
neocakavane objavuju v inych posta-
veniach pri docasnej vymene hrac-
skych funkcii. Hraci dosledne reali-
zuju individualne obsadzovanie az
do okamihu, ked si stperovi hraci
menia svoje miesta. Na plynulé
preberanie hraci vedome vyuzivaju
periférne videnie a sucasne si

vzdjomne pomahaju  slovnymi
inStrukciami. Kla¢ovym bodom

spravneho preberania hracov je

rychla a plynulda zmena pohybu
a orientacia pozornosti na iného
hraca. Tato OHK umoziuje udrzia-
vat zakladné rozostavenie hracov
obrannej formacie. Pri realizacii
tejto OHK ¢innost braniacich hracov
musi byt priestorovo a ¢asovo
synchronizovana.

KriZovanie

Pokracovanim obrannych
hernych kombinacii je krizovanie.
Uplatiiuje sa najmé pri spolupraci
hracov obrannej formacie vo verti-
kalnom smere hracieho pola.
Pouziva sa v pripade, ked uto¢nik
unikol obrancovi. Utoénika v tomto
pripade ,napada“ dalsi obranca
(véacsinou stredny obranca), aby mu
pri postupe na branku zabranil reali-
zovat jeho herny zamer. Krajny
obranca, ktorého utocnik obiSiel,
vyrdza nasledne do priestoru pred
branku, aby vyplnil v obrane vznik-
nutli medzeru. Pocas tejto vymeny
sa kriZuje draha pohybu obrancov.

Vystavenie stipera do postavenia
mimo hry

Tato OHK je zamerana navystave-
nie superovho hrac¢a (resp. utocia-
cich hracov) do postavenia mimo
hry. V tejto OHK je velmi ddlezita
spolupraca  braniacich  hracov
v obrannej faze hry. Ich sucinnost
musi byt vysoko koordinovana
a musia ju realizovat na podnet
(povel) — vicsinou zvukovy — jedné-
ho hraca (zvycajne stredny obran-
ca). Vpripade netuspesného uplatne-
nia tejto OHK je bezprostredne
ohrozena vlastna branka.

Kombinacia zaloZena na
zosilnenom obsadzovani supera

Obsahovym zameranim tejto
OHK je obsadzovanie utociaceho
hraca spravidla dvoma, vo vynimoc-
nych pripadoch tromi hra¢mi
scielomziskatloptu konstruktivnym
sposobom a zalozit itok. OHK zalo-
Zené na tomto principe pozname pod
nazvom zdvojovanie, resp. strojova-
nie. Tato OHK sa pouziva proti vyni-
mocénym  (rozdielovym) hracom
sapera, ktori s schopni UspeSne
rieSit herné situacie 1:1 a v urcitych
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obmedzenych hernych priestoroch
(napr.: pri postrannej ¢iare), ked ma
utoc¢iaci  hra¢ stazené herné
podmienky.

V prispevku sa budeme venovat
nacviku a zdokonalovaniu OHK —
krizovanie.

Metodické odporucania a siibor
cviceni

PC - pripravné cvicenie (obr. 1)

Didakticka faza: nacvik (N)

— ulohou je naucittechniku hernych
¢innosti,

— otvoreny proces
ucenia,

— zataZenie pri nicviku je na trovni
nizkej intenzity,

— na rozvoj bioenergetického systé-
mu doraz nekladieme,

— vyslednym efektom je osvojena
novéa hernd ¢innost.

Forma cvicenia: pripravné cvice-
nie
— podmienky: relativne nemenné,

najjednoduchsie, izolované od

hry, velky pocet opakovani,
— bez pritomnosti sipera.

Popis pripravného cvicenia: H1
prihrava loptu spoluhracovi H2,
ktory realizuje kratku spétnu
prihravku H1. H1 prihrava nasledne
loptu do priestoru za krajného
obrancu. H3 vybieha smerom k lopte
a vyvedie loptu. H4 zabezpeci volny
priestor zanechany po H3. OHK bola
realizovana medzi H3 a H4 (drahy
pohybu sa krizujt).

motorického

Zdokonalovanie OHK - krizo-

vanie (obr. 2)

HC - herné cvicenie:
Didakticka faza: zdokonalovanie

@)

— ulohou je naucit hrac¢a konat
komplexne (takticky spravne a
tvorivo),

— ucenie prebieha v stazenych
podmienkach (pritomnost stupe-
ra, aktivny odpor, zvySené naroky
na rychlost, kvalitu a Uspe$nost
OHK),

— vysledkom je schopnost vybrat
optimalne rieSenie hernej situécie.
Forma cvi¢enia: herné cvic¢enie

— premenlivé podmienky, casovy
a priestorovy deficit.

Pripravné cviGenie

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Obr. 1
Nacvik OHK - krizovanie

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Obr. 2
Zdokonalovanie OHK - krizovanie
Popis herného cvicenia: H1 prihra-
va loptu spoluhracovi H2, ktory
realizuje kratku spétna prihravku
H1 a nabieha si po prihravku. H1
prihrava loptu do priestoru za kraj-
ného obrancu. H3 vybieha smerom
k lopte a po spracovani, resp. po
suboji s H2 vyvedie loptu. H4 zabez-
pecivolny priestor zanechany po H3.
OHK bola realizovand medzi H3
a H4.

Zdokonalovanie OHK - krizo-
vanie (obr. 3)
PH - pripravna hra

Didakticka faza: zdokonalovanie

@)

— dlohou je naucit hrac¢a konat
komplexne (takticky spravne a
tvorivo),

— ucenie prebieha v staZenych
podmienkach (pritomnost stpe-
ra, aktivny odpor),

— vysledkom je schopnost vybrat
optimalne rieSenie hernej situécie.
Forma cvienia: pripravna hra

— modelované herné podmienky,
suvisly herny dej, akcent na plne-
nie tréningovej tlohy.

Popis pripravnej hry:

21



Phys. Educ. Sport 30, 2020, 1

Pripravna hra

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Obr. 3
Zdokonalovanie OHK - prihravka

Vlastna hra

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Obr. 4
Zdokonalovanie OHK - krizovanie

Pocet hracov: 4 proti 4 + 2 hraci
vkrajnych priestoroch (+1 brankar).

Rozmery hracej plochy: 30x30m,
900 m?.

Pravidla: Hr4 sa vo vymedzenom
priestore 4 proti 4 na volny pocet
dotykov, po 3 prihravkach utociace
druzstvo moéze prihrat loptu do kraj-
ného priestoru, kde je Gtociaci hrac¢
sam. Z braniacich hracov 1 stredny
obranca moze vystupit do tohto
priestoru, ale jeho miesto musi byt
zabezpecené (obsadené) krajnym
obrancom. Uvedenou cirkulaciou

hracov je zabezpecena realizacia
OHK - krizovanie.

Davkovanie zatazenia: 1Z — 4
min., 10 -2 min., PO-3, PS-2.

Zdokonalovanie OHK - kriZo-
vanie (obr. 4)

VH —vlastna (alohovan4 hra)

Vyvrcholenim tréningovej jednot-
kyje samotna vlastna hra. V nej maja
hrac¢i moznost zvySovat iroven zruc-
nosti, zdatnosti a intelektualneho
potencidlu. Vo vlastnej hre hraci
realizuju  (zdokonaluju) obrannt

hernti  kombinaciu kriZovanie v
zapasovych podmienkach. Uvedeny
metodicky postup mé velky vyznam
z hladiska skvalitnenia hry hracov
obrannej formdcie v stretnutiach.

Zaver

Futbal sa nehrd iba smerom
dopredu. Hrac¢i musia byt schopni
zodpovedne spliat tlohy vyplyvaju-
cezjednotlivych hrac¢skych funkcii aj
v obrannej faze hry. Uto¢né herné
¢innosti realizuje kazdy hrac radse;j.
Rovnako vsak aj v obrannej (defen-
zivnej) Casti herného deja kazdy hrac
na ihrisku musi byt aktivny a pomoct
spoluhracom pri rieSeni rozne zlozi-
tych hernych situécii v obrannej faze
hry. Hra¢i musia prejavit zaujem
o spolupracu a v jednotlivych pripa-
doch participovat na OHK, aby
super nemohol realizovat svoj herny
zamer — dosiahnut gol.
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Vyskyt funkcénych svalovych poriich
mladych dzudistov z hladiska
Sportového veku

Stanislav Kracek, Milo§ Stefanovsky, Tatiana Grznarova,
Zuzana Arendacova, Lubomir Zbonc¢ak

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a $portu

rispevok je zamerany na zistenie vyskytu svalovych poruach z

hladiska Sportového veku mladych dzudistov. Stubor tvorilo 28

dzudistov (chlapcov) s vekovym priemerom 11,3 * 2,0 rokov a

Sportovym vekovym priemerom 3,6 * 2,6 rokov. Priemerna
telesna vyska dzudistov bola 149,8 + 15,3 cm a priemerna telesna hmot-
nost v bola 44,3 + 17,0 kg. Vsetci dzudisti boli registrovani v slovenskom
zviize dzuda a boli nositelmi 8. — 6. kyu. Podla dizky vykonavania dzuda
boli rozdeleni do 3 skupin: 1. skupina trénujiuca (1 — 2 roky), 2. skupina
(3 — 4 roky) a 3. skupina (5 — 7 rokov). Udaje boli ziskané pomocou svalo-
vo funkéného testu. Na zistenie rozdielov medzi skupinami bol pouzity
neparametricky Kruskalwalis test. Na zistenie jednotlivych parovych
rozdielovbol pouzityneparametricky Mann-Whitneyov U test. Vyznamné
rozdiely boli zaznamenané: m. iliopsoas prava strana, rozdiel medzi
druhou a tretou skupinou (U =46.0, p=0,031), medzi prvou skupinou a
tretou skupinou (U = 40,0, p = 0,021), pricom vysSie skratenie bolo
voboch pripadoch v tretej skupine. Flexory kolenného kibu prava strana
medzi druhou a tretou skupinou (U=106,0, p=0,32). Flexory kolenného
kibu lava strana medzi druhou skupinou a tretou skupinou (U = 101,5,
p=0,027) amedzi prvou skupinou a tretou skupinou (U=77,5,p=0,026)
pricom tretia skupina dosahovala vysSie percento skratenia vo vSetkych
pripadoch. Pri porovnani m. rectus femoris prava strana, sme dospeli k
Statisticky vyznamnému rozdielu medzi druhou a tretfou skupinou
(U=74,0,p=0,048) amedzi prvou skupinou a tretou skupinou (U= 36,0,
p = 0,04) pricom vyssie skratenie bolo v tretej skupine. Pri m. pectoralis
am. rectus abdominis sme nezaznamenali Statisticky vyznamny rozdiel.
Pri porovnani skupin sme zistili Statistické rozdiely v svalovej nerovnova-
he pri¢om najvyssi vyskyt bol v skupine, ktora dZzudo vykonavala najdlh-
Sie. Odporucéame nezanedbavat kompenzacné cvicenia, edukovat o ich
dolezitosti Sportovcov a trénerov. Svalova nerovnovaha méze byt pri¢inou
vzniku zraneni, ale zaroven moZe limitovat dZudistu vo vykonani niekto-
rych technik.

Kiliuicové slovd: dzudo, svalovd nerovnovdha, Sportovy vek

DZudo, celym nazvom Kodokan
dzudo, ¢o v preklade znamena
sjemna cesta, vzniklo vyuzitim
technik z bojovych umeni dzu-dzut-
su, ktoré obsahovali techniky tcho-
pov, Skrteni, atokovahodovnarozne
kiby tela, kopov a bodnuti. Jigoro

Kano, zakladatel dzuda, dosiel k
zaveru, Ze privykonavani niektorych
technik hrozi nebezpecenstvo, a
preto sa rozhodol vytvorit vlastny
systém, ktory pomenoval dzudo
(Stefanovsky 2009). Dzudo je urce-
né vsetkym vekovym kategdriam.

@
VSestranne a prospesne vplyva na
telesnu zdatnost, ale aj psychiku
dZudistu. Pri tomto $porte sa kladie
velky doéraz na spravne vykonanie
jednotlivych technik, na ziklade
ktorych v kombinacii s psychickymi
schopnostami,  sebakontrolou a
koncentraciou dokaze dzudista
porazit aj silnejsieho stupera. Ide o
prekonanie protivnika vo vzajom-
nom telesnom kontakte. V dnes$nej
podobe patri dzudo medzi tpolové
discipliny, ktoré vyuzivaju utok a
obranu bez zbrani. Vitazom boja v
postojijeten, kto hodistperapriamo
na chrbat dostato¢nou silou a rych-
lostou. Boj na zemi sa deli na Skrte-
nie, drzanie a pa¢enie laktového kibu
(Pavelka et al. 2012). Svalova nerov-
novaha sa v sucasnosti zaraduje
medzi velmi ¢asté poruchy pohybo-
vého aparatu a Coraz CastejSie sa
vyskytuje uz aj u deti. Pri dysbalancii
svalov nastane skratenie postural-
nych a oslabenie fazickych svalov a
vysledkom je vznik substitué¢nych
pohybovych stereotypov a nesprav-
na funkcia statického pohybového
systému (Kutac et al. 2002). Podla
Bartika (2005) existencia svalovej
dysbalancie je castym problémom aj
u malych deti, av§ak percento jej
vyskytu s vekom narasta. Z pohybo-
vého aspektu mozno tato svalovu
poruchu diagnostikovat, ak je u
jednotlivca zistené naruSenie pohy-
bového navyku a pritomnost oslabe-
nych a  skratenych  svalov.
Bernacikova et al. (2011) uvadza, ze
k vzniku svalovej dysbalancie v
dzude mdze dojst v dosledku apliko-
vania ¢astejSieho vykonavania tech-
niky na dominantnd stranu aj
napriek vykonavaniu a precvicova-
niu technik na obe strany. Aplikacia
techniky na dominantnd stranu
vedie k podaniu lepSieho, efektivnej-
Sieho a istejSicho vykonu pri zapa-
soch na tréningu, ale aj sutaziach,
zaroven je v§ak dominantnd strana
pretazovand. Dolezitou sti¢astou pri
nacviku a aplikovani jednotlivych
technik je zatazovanie oboch stran
tela rovnomerne, ¢im sa zniZuje
percento mozného vyskytu svalovej
nerovnovahy a pretaZovania jednej
strany tela. Boguszewski et al.
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(2017) hovori o funkénych obme-
dzeniach spdsobenych svalovou
nerovnovahou, ktoré mozu limitovat
vykon, funkénost pohybu a rovnako
moze mat vplyv ajnavznik zraneniv
dzude.

Metodika

Subor tvorilo 28 dzudistov (chlap-
cov) s vekovym priemerom 11,3 (+
2,0) rokov a $portovym vekovym
priemerom 3,6 (£ 2,6) rokov.
Priemerna telesna vyska dZudistov
bola 149,8 (£ 15,3) cm a priemerna
telesna hmotnost bola 44,3 (£17,0)
kg. V8etci dzudisti boli registrovaniv
slovenskom zvéze dzuda a boli nosi-
telmi 8. — 6. kyu. Podla dizky vykona-
vania dzuda boli rozdeleni do 3
skupin: 1. skupina trénujtca (1 — 2
roky), 2. skupina (3 — 4 roky) a 3.
skupina (5 — 7 rokov). Ako hlavna
metdda ziskavania empirickych
udajov bolo testovanie, ktorym sme
zistovali vyskyt skratenych a oslabe-
nych svalov a riadili sme sa metodi-
kou podlaJandu (2004).Posudzovali
sme 4 svaly s tendenciou k skrateniu
ajedensvalstendenciou k oslabeniu:
— bedrovodriekovy sval—m. iliopso-

as
— priamy sval stehna — m. rectus

femoris
— velky prsny sval — m. pectoralis

major
— ohybace kolenného kibu — flexory

kolenného kibu
— priamy sval brucha — m. rectus

abdominis

Skratené svaly boli hodnotené
stupniami 0 — 2, pri¢om 0 je norma, 1
— mierne skratenie a 2 — vyrazné
skratenie. Oslabené svaly boli
hodnotené stupniami 0 — 1, pri¢om 0
je norma a 1 oslabenie. Ziskané
udaje sme spracovali pomocou
zakladnych matematicko-$tatistic-
kych metod: aritmeticky priemer,
smerodajna odchylka, minimum a
maximum. Na zistenie rozdielov
medzi troma skupinami sme pouzili
neparametricky Kruskalwalis test,
ten ndm preukazal, ze medzi jednot-
livymi skupinami st signifikantné
rozdiely. Na zistenie jednotlivych
parovych rozdielov sme néasledne
pouzili neparametricky Mann-

Tab. 1

Skratenie m. iliopsoas prava a lava strana v jednotlivych skupinach

Iliopsoas P
1. skupina | 2. skupina |2. skupina| 3. skupina | 1.skupina |3. skupina

% % % % % %
Liadne 69,2 714 | 714 16,7 69,2 16,7
skratenie
Mierne 23,1 14,3 14,3 75 23,1 75
skratenie
Uplné 7,7 14,3 14,3 8,3 7,7 8,3
skratenie
p 1,0 0,031* 0,021*

Iliopsoas L.
1. skupina | 2. skupina |2. skupina| 3. skupina | 1.skupina |3. skupina

% % % % % %
Liadne 61,5 50 50 417 61,5 41,7
skratenie
Mierne 30,8 35,7 35,7 58,3 30,8 58,3
skratenie
Uplné 7,7 14,3 14,3 0 7,7 0
skratenie
P 0,459 1,0 0,513

Whitney U test. Statistickil vyznam-
nost sme zistovalina 1% a 5 % hladi-
ne vyznamnosti.

Vysledky

Pri porovnani m. iliopsoas prava
strana (tab. 1), sme dospeli k Statis-
ticky vyznamnému rozdielu medzi
druhou a tretou skupinou na 5 %
hladine vyznamnosti (U = 46,0, p =
0,031), pricom vyssie skratenie bolo
v tretej skupine, kde sme zazname-
nali nasledovné hodnoty: Ziadne
skratenie 16,7 %, mierne skratenie

75 % a uplné skratenie 8,3 %, zatial

¢ovdruhej skupine sme zaznamena-
li nasledovné hodnoty: ziadne skra-
tenie 71,4 %, mierne skratenie

14,3 % a Uplné skratenie 14,3 %.
Dalsi signifikantny rozdiel sme
zaznamenali medzi prvou skupinou
a tretou skupinou (U = 40,0, p =
0,021), pricom vysSie skratenie bolo
v tretej skupine, kde sme zazname-
nali nasledovné hodnoty: Ziadne
skratenie 16,7 %, mierne skratenie
75 % a uplné skratenie 8,3 %, pri
prvej skupine boli hodnoty nasledov-
né: ziadne skratenie 69,2 %, mierne
skratenie 23,1 % a uplné skratenie
7,7 %. Pri m. iliopsoas lava strana
sme nezaznamenali signifikantné
rozdiely, ale m6Zeme konstatovat, Ze
svys$sim Sportovym vekom dochadza
k vy$Siemu skrateniu nasho suboru.
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Tab.2

Skratenie flexorov kolenného kibu prava a lava strana v jednotlivych skupi-
nach

Flexory kolenného kibu P
1. skupina |2. skupina|2. skupina | 3. skupina L. srl::pl- 3. skupina

% % % % % %
Zladne 136 | 345 | 345 0 13,6 0
skratenie
Mierne 72,7 48,3 48,3 66,7 72,7 66,7
skratenie
Uplné 136 | 172 | 172 | 333 | 136 333
skratenie
p 0,305 0,032* 0,087

Flexory kolenného kibu L
1. skupina |2. skupina|2. skupina | 3. skupina L. srl::pl- 3. skupina

% % % % % %
Zladne 136 | 345 | 345 0 13,6 0
skratenie
Mierne 63,6 345 345 41,7 63,6 41,7
skratenie
Uplné 1 557 31 31 583 | 227 58,3
skratenie
p 0,059 0,027* 0,026*
Tab.3

Skratenie m. rectus femoris prava a lava strana v jednotlivych skupinach

Rectus femoris P
1. skupinal2. skupina|2. skupina|3. skupina|1. skupina| 3. skupina
% % % % % %
Zladne 462 | 714 | 714 | 167 | 462 16,7
skratenie
Mierne 462 | 286 | 286 75 46,2 75
skratenie
Uplné skratenie 7,7 0 0 8,3 7,7 8,3
p 0,849 0,048* 0,04*
Rectus femoris L.
1. skupinal2. skupina|2. skupina|3. skupina|1. skupina| 3. skupina
% % % % % %
Zladne. 769 | 833 | 83 | 714 | 769 71,4
skratenie
Mierne 154 | 167 | 167 | 286 | 154 28,6
skratenie
Uplné skratenie 7,7 0 0 0 7,7 0
p 0,159 0,481 0,639

Pri porovnani flexorov kolenného
kibu prava strana (tab. 2), sme
dospeli k Statisticky vyznamnému
rozdielu medzi druhou a tretou
skupinou na 5 % hladine vyznam-
nosti (U=106,0,p=0,032), pricom
vysSie skratenie bolo v tretej skupine
kde sme zaznamenali nasledovné

hodnoty: Ziadne skratenie 0 %, mier-
ne skratenie 66,7 % atiplné skratenie
33,3 %, pridruhej skupine boli ziste-
né nasledovné hodnoty: zZiadne skra-
tenie 34,5 %, mierne skratenie
48,3 % a uplné skratenie 17,2 %. Pri
flexoroch kolenného kibu lavé strana
(tab. 2) sme zaznamenali signifi-

@
kantnérozdielyna 5 % hladine medzi
druhou skupinou a tretou skupinou
(U=101,5,p=0,027), pricom tretia
skupina dosahovala vyssie percento
skratenia: ziadne skratenie 0 %,
mierne skratenie 41,7 % a Uplné
skratenie 58,3 % ako prvé skupina
ziadne skratenie 34,5 %, mierne
skratenie 34,5 % a Gplné skratenie
31 %. Dalgi signifikantny rozdiel
sme zaznamenali medzi prvou
skupinou a tretou skupinou (U =
77,5,p=0,026), pricom vyssie skra-
tenie mala tretia skupina: ziadne
skratenie 0 %, mierne skratenie
41,7 % a uplné skratenie 58,3 % ako
prva skupina ziadne skratenie
13,6 %, mierne skratenie 72,7 % a
uplné skratenie 22,7 %.

Pri porovnani m. rectus femoris
prava strana (tab. 3), sme dospeli k
Statisticky vyznamnému rozdielu
medzi druhou a tretou skupinou na
5 % hladine vyznamnosti (U = 74.0,
p = 0,048), pricom vyssie skratenie
bolo v tretej skupine: ziadne skrate-
nie 16,7 %, mierne skratenie 75 %,
uplné skratenie 8,3 %, v druhej
skupine sme zistili nasledovné skra-
tenie: ziadne skratenie 71,4 %, mier-
ne skratenie 28,6 % a iplné skratenie
0 %. Dalsi signifikantny rozdiel sme
zaznamenali medzi prvou skupinou
a tretou skupinou (U = 36,0, p =
0,04), pri¢om vyssie skratenie bolo v
tretej skupine: Ziadne skratenie
16,7 %, mierne skratenie 75 %, uplné
skratenie 8,3 %, v prvej skupine sme
zaznamenali nasledovné skratenie:
ziadne skratenie 46,2 %, mierne
skratenie 46,2 % a Gplné skratenie
7,7 %. Pri m. rectus femoris lava
strana sme nezaznamenali signifi-
kantné rozdiely, ale m6Zeme konsta-
tovat, Ze s vy$§im Sportovym vekom
dochédza k vy$siemu skrateniu.

Pri porovnani m. pectoralis prava
strana (tab. 4), sme nedospeli k
Statisticky vyznamnym rozdielom
arovnaké vysledky sme zaznamenali
pre pravu aj lavi stranu.

Pri porovnani m. rectus abdomi-
nis (tab. 5), sme nedospeli k Statistic-
ky vyznamnym rozdielom. Dospeli
sme k zaverom Ze s narastajucim
Sportovym vekom a tréningami sa
oslabenie rectus abdominis zniZuje.
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Diskusia

Na zaklade naSich vysledkov
mozeme konStatovat, Ze existuju
rozdiely v svalovej nerovnovahe deti,
ktoré trénujt dzudo z hladiska dizky
vykonavania dzuda, zaroven moze-
me tvrdit, Ze svalova nerovnovaha sa
zvacsuje s vy$sim §portovym vekom.
Najvyraznejsie boli rozdiely medzi
prvou a tretou skupinou. Pretoze
dzudo nieje typicky Sport s prevlada-
jucim jednostrannym zatazenim, tak
nemdzeme potvrdit vyraznd laterali-
tu nasich probandov, skratenie sa
nachédzalo na pravej ako aj lavej
strane, kde sa zhodujeme so
Stradijotom et al. (2012), ktory
uvadza, Ze pri merani svalovej nerov-
novahy dzudistiek nezaregistroval
vyznamnu svalovu nerovnovahu
medzi pravou a lavou stranou, avSak
tento vyskum bol vykonavany
svrcholovymidzudistkami. Myslime
si, Ze minimalne rozdiely v lateralite
dzudistov by sa nemali podcenovat
pretoze podla Thurzovej a kol,
(1997), Dlhosa (2002), Kolara
(2010) vplyv laterality spdsobuje
zmeny v svalovo-funkénom zatazeni
tréningového procesu, preto by sa
mal klast vysoky doraz na metddy
odstranovania rozdielov v lateralite
$portovcov, ale aj beznej populacie.
Nase vysledky z testovania svalovej
nerovnovahy v bedrovo-driekovom
svale na pravej ¢asti tela sme porov-
navali s vysledkami DaniSovej
(2018), ktora vo svojej praci zistova-
la uroven svalovej dysbalancie
mladych kajakarov. Autorka mera-
nim dokéazala najvy$Sie percento
skratenia az 100 % m. iliopsoas
dexter u 16 az 17- ro¢nych chlapcov
trénujucich kanoistiku najdlhsie,
v naSom subore mozZeme konstato-
vat vécSie percento skratenia m.
iliopsoas dexter v 3. skupine, Cize
v skupine trénujucej najdlhSie.
Rovnako sme zaznamenali aj skrate-
nie flexorov kolenného kibu. Knapik
et al. (1991) uvadza, ze skratenie
flexorov kolenného kibu predstavuje
riziko neskorSieho zranenia, rovna-
ko uvddza vztah medzi vysSou
mierou urazov a skratenymi flexormi
kolenného kibu bezcov. K podob-
nym zaverom doSiel aj Croisier et al.

Tab.4

Skratenie m. pectoralis prava alava strana v jednotlivych skupinach

Pectoralis P
1. skupinal2. skupina|2. skupina|3. skupina|1. skupina| 3. skupina
% % % % % %
Liadne 61,5 50 50 75 61,5 75
skrateme
Ii’“e,me. 38,5 28,6 28,6 25 38,5 25
skratenie
Uplné skratenie 0 21,4 21,4 0 0 0
p 0,480 0,129 0,329
Pectoralis L.
1. skupinal?2. skupina|2. skupina|3. skupina|1. skupina| 3. skupina
% % % % % %
Liadne 61,5 50 50 75 61,5 75
skratenie
Mierne 385 | 286 | 286 25 38,5 25
skratenie
Uplné skratenie 0 21,4 21,4 0 0 0
p 0,480 0,129 0,329
Tab.5
Oslabenie m. rectus abdominis v jednotlivych skupinach
Rectus abdominis
1. skupina| 2. skupina 2. skupina|3. skupina|1. skupina|3. skupina
% % % % % %
Ziadne 63,6 75,9 75,9 81,7 63,6 81,7
oslabenie
(Oslabenie 36,4 24,1 24,1 18,3 36,4 18,3
p 0,347 0,550 0,862

(2008) u futbalistov, kde miera
poskodenia svalov flexorov kolenné-
ho kibu bola vyznamne zvysena u
subjektov s nerieSenou svalovou
nerovnovahouv porovnani s hra¢mi,
ktori nevykazovali nerovnovahu. Na
zvySujucu sa svalovl nerovnovahu
s pribudajucim $portovym vekom
u deti upozornuje aj Kracek et. al
(2019), ktori konstatuju u mladych
hokejistov vyssi vyskyt skratenych
svalov s narastajucim S$portovym
vekom.

Zavery

Vo vsetkych sledovanych svaloch
s tendenciou skratenia s vynimkou
pectoralis major sme s pribudajucim
$portovym  vekom zaznamenali
zvySovanie vyskytu skratenia. Pri
rectus abdominis, ktory ma tenden-
ciu oslabovat, sme naopak zistili
zlepSenie s pribudajucim Sportovym

vekom. Odporucame nezanedbavat
kompenzacné cviCenia zo strany
trénerov a vytvorit u mladych S$por-
tovcov trvaly navyk na samostatné
vykonavanietychtocvic¢eni. Rovnako
by bolo vhodné upozornovat
mladych $portovcov, ale aj trénerov
a ucitelov telesnej vychovy o negati-
vach vyplyvajucich zo svalovej
nerovnovahy vzhladom na riziko
zranenia a aj zniZenie vykonnosti.
Rovnako by bolo vhodné zaradit
kazdoro¢nu prehliadku u fyziotera-
peuta so zameranim na zistovanie
svalovej nerovnovahy. Odporiacame
dalej skimat problematiku svalovej
nerovnovahy z hladiska vykonnosti,
ale aj vybranych S$portovych
disciplin.
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Incidence of Functional
Muscle Disorders of Young
Jodokas in Terms of Sports
Age

Stanislav Kracek, Milo§ Stefanovsky,

Tatiana Grznarova, Zuzana
Arendacova, Lubomir Zboncak

The researchis aimed at finding the occur-
rence of muscle disorders in terms of sports
age of young judokas. The group consisted
of 28 judo (boys) with an average age of
11.3#2.0 years and a sports age average
of 3.6 2.6 years. The mean body height of
the Judokas was 149.8 + 15.3 cm and the
average body weight vwas 44.3 £ 17.0 kg.
All judokas were registered in the Slovak
Judo Union and were carriers of the 8th -
6th kyu. According to the length of the
Judo, they were divided into 3 groups: 1st
training group (1-2 years), 2nd group
(3-4 years) and 3rd group (5-7 years).

@
Data were obtained using a muscle
function test. A  non-parametric
Kruskalwalis test was used to determine
differences between groups. A nonpara-
metric Man Whitney U test was used to
determine the individual pair differences.
Significant differences were noted: mm.
Iliopsoas right side, the difference between
the second and third groups (U=46.0,p =
0.031), between the first group and the
third group (U=40.0, p=0.021) with the
higher truncation in both cases being in
the third group. Knee joint flexors right
side between second and third group (U =
106.0, p = 0.32). Knee joint flexors left
side between the second group and the
third group (U = 101.5, p = 0.027) and
between the first group and the third
group (U=77.5, p=0.026), with the third
group achieving a higher reduction rate in
all cases. In comparison mm. Rectus femo-
ris right side, we arrived at a statistically
significant difference between the second
andthirdgroups (U=74.0,p=0.048) and
between the first group and the third
group (U = 36.0, p = 0.04) with a higher
shortening in the third group. There was
no statistically significant difference in
mm pectorales and mm rectus abdominis.
When comparing the groups we found
statistical differences in muscle imbalan-
ce while the highest incidence was in the
group that performed judo the longest. We
recommend not to neglect compensatory
exercises, to educate them about the
importance of athletes and trainers.
Muscle imbalance can cause injuries, but
it can also limit judo in performing some
techniques.

Nové moznosti financovania
Sportovych aktivit deti a mlddeZe
od roku 2020

Narodné rada Slovenskej republi-
ky ku koncu roka 2019 schvilila
vyznamné zakony, ktoré maju velky
vplyv na oblast §portu a Sportovanie
deti a mladeze. Prvym dolezitym
zdkonom je schvélend novela
Zakonnika prace, ktora prinasa
moznost vyuzit prispevok na $por-
tova ¢innost dietata. Druhym
vyznamnym krokom je zakon o
Fonde na podporu $portu. Tento
zakon zriaduje na ucel efektivnej
podpory a rozvoja $portu mladeze,
vrcholového $portu, Sportovej repre-
zentécie Slovenskej republiky, Spor-
tu pre vsetkych a Sportu zdravotne

postihnutych. Zakon umozZiuje
vyuZit Sportovy poukaz na podporu
Sportovania deti a mladeze. Oba
schvalené zakony prinasaju nové
moznostina financovanie Sportu pre
deti a mladez. Aj ked hovorime o
dvoch roznych moznostiach, ¢asto
sa zamienajii a nazyvaju jednym
nazvom — §portové poukazy.

Prispevok na Sportova c¢innost
dietata podla zakona ¢. 319/2019
Z. z., ktorym sa dopina zakon ¢&.
311/2001 Z. z. Zakonnik prace.

S acinnostou od 1. januara 2020
pribuda v Zakonniku préace novy
nastroj, podlaktoréhomoze zamest-
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navatel poskytnat zamestnancovi
prispevok na Sportova c¢innost
dietata. Na tento prispevok nie je
pravny narok, zamestnavatel ho
poskytne dobrovolne na zaklade
ziadosti zamestnanca. Hlavnym
cielom dobrovolného prispevku
zamestnavatela je podpora Sporto-
vania deti a mladeze a pomerna
uhradu vydavkov, ktoré jeho zamest-
nanec vynakladé na pravidelnt $por-
tovi ¢innost svojho dietata. Uéelom
prispevku je zabezpecit pravidelné
Sportovanie deti a mladeze a priniest
finanéné prostriedky na kvalitné
fungovanie Sportovych organizacii.
Stcasne ma motivovat zamestnava-
tela na poskytnutie prispevku oslo-
bodeného od platenia dani a odvo-
dov. O prispevok moze poziadat
zamestnanec, ktorého pracovny
pomer trvanepretrzite najmenej 24
mesiacov, a to i zamestnany na krat-
§i pracovny ¢as. Prispevok mozu vo
svojich danovych vydavkoch uplat-
nit aj samostatne zarobkovo ¢inné
osoby vykonavajlice podnikatelska
¢innost.  Zamestnavatel  moze
zamestnancovi na Sportova ¢innost
dietata prispiet vo vyske 55 % vyna-
loZenych nakladov, najviac v§ak v
sume 275 eur za kalendarny rok v
uhrne na vSetky deti zamestnanca. U
zamestnanca, ktory mé& dohodnuty
pracovny pomer na kratsi pracovny
¢as, sa suma prispevku na $portova
¢innost dietata za kalendarny rok
znizi v pomere zodpovedajicom
kratSiemu pracovnému ¢asu.

Zamestnanec moze poziadat
zamestnavatela o tento prispevok,
ak jeho dieta:

— dovrsilo najviac 18 rokov veku v
kalenddrnom roku, za ktory
zamestnanec ziada o prispevok na
Sportovu ¢innost dietata,

— ma prislusnost k Sportovej orga-
nizacii v trvani najmenej 6
mesiacov,

— ma trvaly pobyt alebo obdobny
pobyt na uzemi Slovenskej
republiky.

Za dieta zamestnanca sa na
ucely poskytovania tohto prispev-
ku povazuje:

— vlastné dieta zamestnanca,

— dieta zverené zamestnancovi do
nahradnej starostlivosti na zakla-
de rozhodnutia sudu,

— dieta zverené zamestnancovi do
starostlivosti pred rozhodnutim
sudu o osvojeni,

— alebo iné dieta Zijlice so zamest-
nancom v spolo¢nej doméacnosti.

Ako poziadat zamestnavatela
o prispevok?

Zamestnanec musi zamestnava-
tela o prispevok poziadat a predlo-
zit mu uctovné doklady vydané
Sportovou organizaciou zapisanou v
registri pravnickych osob v Sporte.
Stcastoutychto uctovnych dokladov
musi byt meno a priezvisko dietata
zamestnanca, ktoré¢ vykonava Spor-
tovu ¢innost a obdobie, na ktoré sa
vztahuje tento doklad. Splnenie
podmienok na poskytnutie prispev-
ku na $portovu ¢innost dietata posu-
dzuje zamestnavatel. V pripade

splnenia podmienok zamestnavatel

poskytne zamestnancovi prispe-
vok na $portovu ¢innost dietata po
predloZeni dokladu v najbliz§om
vyplatnom termine uréenom u
zamestnavatela na vyplatu mzdy,
ak sa zamestnavatel nedohodne so
zamestnancom inak.

Opravnenymivydavkami sd preu-
kazané vydavky zamestnanca na
Sportovu ¢innost dietata, zabezpe-
¢enu $portovou organizaciou pod
dohladom odborne spdsobilého
Sportovéhoodbornika.Zamestnanec
moze za kalendarny rok poziadat o
prispevok na §portovu ¢innost dieta-
talen u jedného zamestnavatela. O
prispevok moze zamestnanec toho
istého zamestnavatela v priebehu
kalendarneho roka poziadat aj
opakovane, a to aZ do vycerpania
maximalnej sumy prispevku -
275 € za kalendarny rok.

Sportovy poukaz podla zakona
¢.310/2019Z.z.0 Fonde napodpo-

ru Sportu
Z.4akon o Fonde na podporu Sportu
upravuje moznost financovania

Sportu aj prostrednictvom Sporto-
vych poukazov. Tato moznost uz
bola v minulosti upravend v Zakone
o Sporte (¢. 440/2015 Z. z.), avSak

zostala len v teoretickej rovine.
Vzhladom na vznik Fondu na
podporu Sportu je predpoklad, ze
toto opatrenie na podporu $porto-
vania a zdravého Zivotného Stylu
deti na Slovensku bude v blizkom
obdobi uvedené do praxe. Rozdiel
oprotiprispevkuna §portova ¢innost
dietata spociva v tom, ze financie na
Sportové poukazy poskytuje Fond
na podporu Sportu zo svojich zdro-
jov. Spravna rada Fondu na podporu
Sportu vSak mdze rozhodnut,
Ze pomernu ¢ast hodnoty Sportové-
ho poukazu uhraddza zakonny
zastupca alebo plnoleta fyzicka
osoba, ktora Sportovy poukaz
vyuziva. Uéelom $portovych pouka-
zov je podpora vybranych Sporto-
vych aktivit deti a mladeze do 23
rokov veku. Tieto aktivity musia
poskytnut preverené a schvalené
subjekty, ktorych zoznam bude
zverejneny na webovom sidle Fondu
na podporu $portu a vinforma¢nom
systéme Sportu. Vzhladom na to,
ze kreovanie organov novej institd-
cie stale eSte len prebieha, hodnota
$portového poukazu na rok 2020
v tejto chvili eSte nie je Specifikova-
na.

Zaver

Prispevok na $portovil ¢innost
dietata, ako aj §portové poukazy su
velmi perspektivne nastroje na
zvySenie Sportovych aktivit deti
a mladeze a na podporu c¢innosti
Sportovych  klubov.  Vytvaraju
podmienky na zvySenie poctu deti
v §portovych kluboch a stcasne na
motivovanie podnikatelskych
subjektov k ich nepovinnému
prispevku na financovanie Sporto-
vych aktivit deti svojich zamestnan-
cov, ktory je oslobodeny od dani
a odvodov.

prof. PaedDr. Miroslav
Holienka, PhD.
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Najcéastejsia chyba v discipline
karate agility

Rastislav Styriak!, Kristina Mackova?,
Dusana Augustovicova'

1Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a Sportu
2Akadémia PZ v Bratislave, katedra telesnej vychovy a $portu

isciplina karate agility bola zaradena do stitazného systému na

Slovenskuvroku2015, jeurcena pre 5-az 11-ro¢né deti. Kazdy

rok vyrazne narasta pocet Startov na sutaziach a zvySuje sa

vykonnost pretekarov. Pre Sportova prax chybaju teoretické
poznatky o Struktare Sportového vykonu v karate agility. Drahu urcent
pre 5-az 7 ro¢né deti a pre 8- aZ 11-ro¢né deti vykonalo 44 probandov, 28
muzov (vek 9,1+ 1,8 r, telesna hmotnost 40,0 + 12,4 kg) a 16 Zien (vek 9,9
+ 2,7 r, telesna hmotnost 38,9 + 8,8 kg), vSetci probandi vykonali drahu
dvakrat. Vyznamnost rozdielov v pocetnosti chyb sme vyhodnotili
chi-kvadratom pre jednu premennu. Zistili sme Statisticky vyznamné
rozdiely vo frekvencii vyskytu chyb p < 0,01. Poradie najcastejSich tech-
nickych chyb bolo nasledovné: preskakovanie cez prekazky 31 % (pri
preskokoch dopad, odraz na jednu nohu), stipnutie na gumu 23 %,
presuvanie lopticiek z taniera na tanier 15 %, vynechanie tderu/kopu
12 %, ¢i prekazky 8 %, dotyk s prekazkou a nespravna technika bo¢ného
cvalu, rovnako po 5 %. Najmenej ¢asto probandi zhadzovali prekazky 2 %.
Pri oboch drahach sa najcastejsie vyskytovali chyby pri preskokoch cez
prekazky, penalizacia (0,5 s), moze vyrazne ovplyvnit vysledok sutaze.
Odporucame tréneromzameriavat sa na presnost vykonania jednotlivych
disciplin drahy a v tréningu vyuzZivat $iroké spektrum v§eobecne zamera-
nych pripravnych cviceni.

s

Kiliicové slovd: karate agility, chyby, koordinacné schopnosti

Karate je apolovy Sport, ktorysa po
prvykrat predstavi na tohtoro¢nych

(12- azl13-ro¢ni Sportovci). Na
Slovensku mozu deti sutazit v karate

Hrach XXXII. olympiady v Tokiu.
Sutazit sa bude v dvoch disciplinach,
kata (zostavatechnik karate) a kumi-
te jednotlivcov (Sportovy zapas), v
mutzskych aj v Zenskych kategoriach.
Karate za posledné obdobie zazna-
menalo rapidny narast registracii
pretekdrov na sutaZiach Svetovej
federacie karate (WKF News Center
2018). Kym sa vsak Sportovec dosta-
ne na takdato uroven, musi prejst
niekolkoro¢nou S$portovou pripra-
vou. Svetova federacia karate uspo-
raduva karate sutaze najvyssej sveto-
vej urovne uz aj pre kategorie U 14

uz od piatich rokov (Slovensky zviz
karate 2017), ¢o so sebou moze
priniest aj niekolko vyhod, ale aj
nevyhod v podobe pred¢asnej $pecia-
lizacie (Augustovicova et al. 2019).

@

Podla Myera (2015) st pred¢asne
Specializovani taki Sportovci, ktori
sa orientuju celoro¢ne vyhradne len
na jeden Sport, zucastiiuju sa via-
cerych sutazi v roku a zostava im
menej ¢asu na detské hry. Mladez je
vystavend nadmernému vyuzivaniu
$pecializovanych prostriedkov, pos-
tupov a sutazenia kopirovanim
pripravy dospelych namiesto toho,
aby sa orientovali na neStrukttrova-
né hry. Podporujua ich v tom aj rodi-
Cia a tréneri s tizbou ziskat pre Spor-
tovca vyhodu oproti konkurencii
ziskom Stipendii, potencialneho
profesionalneho statusu a moznosti
oznacit mladého Sportovca za elitu
uz v ranom veku. Napriek tomu, Ze
tieto faktory st vnimané ako vyhody,
niektoré vyskumy naznacuju, Ze
pred¢asné Specializacia nevedie ku
konkurenc¢nej vyhode oproti Spor-
tovcom, ktori sa venuju viacerym
Sportom a S$pecializuji sa na jeden
$port neskor (ladovy hokej, plavanie,
gymnastika a bejzbal) (Feeley et al.
2016).

Z tohto dovodu Slovensky zviz
karate po konzultacii so $portovca-
mi, trénermi a §portovymi odbornik-
mi vytvoril nova sutazna kategériu
karate agility. Disciplina bola vytvo-
rend na zaklade hibkovej analyzy
Struktary Sportového vykonu karate
avedeckej literatury, so snahou vyvi-
nut terénny test, ktory napodobniuje
poziadavky buducej a skutocnej
sutaze. Test musi byt lahko pouzitel-
ny, lacny, neinvazivny a oblubeny pre
deti. Karate agility obsahuje pohyby
a techniky karate, ktoré sa v sutazi
povazuju za najpouzivanejsie (adery
—zuki a kopy — chudan geri, presuny
a thyby). Styriak, Billman a Au-
gustovicova (2020) preukazali vyso-
ka mieru spolahlivosti (r,cc = 0,89)
tejto discipliny.

Bc. RASTISLAV STYRIAK (*1995) - student FTVS UK v Bratislave —
trénerstvo karate a ucitelstvo telesnej vychovy, tréner karate.

kpt. Mgr. KRISTINA MACKOVA, PhD. (¥*1978) - odborna asistentka na

katedre telesnej vychovy a Sportu Akadémie PZ v Bratislave, trénerka

karate.

Mgr. DUSANA AUGUSTOVICOVA, PhD. (*1985) - venuje sa metodolé-

gii, Statistike, vede a vyskumu v karate.
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Sutaze deti v karate na Slovensku
teda prebiehaju v troch sutaznych
disciplinach  jednotlivcov  kata,
kumite a karate agility. Delia sa
podla pohlavia, veku a kumite podla
hmotnostnych kategoérii. V agility
pretekari sutazia v jednej z vekovych
kategorii 5, 6,7, 8,9, 10 a 11 rokov.
Kazdy pretekdr moze absolvovat
drahu len jedenkrat. Agility dréha
obsahuje jasne definované pohybové
¢innosti  (cval, preskoky atd.).
Ulohou sutaziaceho je prekonat
drahu, technicky bezchybne a za ¢o
najkratsi¢as. Kazda technické chyba
je penalizovana pripisanim ¢asovej
penalizacie.

KedZe Sportovci musia prekonat
trat ¢o najrychlejsie, na Starte sa
uplatiiuje najma spravna reakéna
schopnost a akcelera¢nd rychlost,
ktoré su v kumite a v kata klucové.
Moori et al. (2002) preukazal
vyznamne vys§iu urovein reakénych
schopnosti karatistov v porovnani
s beznou populaciou. Po §tarte sa pri
prekonavani jednotlivych  casti
drahy karate agility uplatiiuje akce-
lera¢né rychlost, beZecka rychlost so
zmenami smeru, vybusna sila, dyna-
mické rovnovéha, rytmicka schop-
nost a koordindcia. VSetky tieto
predpoklady st podla viacerych
autorov (Chaabéne et al. 2012;
Blazevi¢ et al. 2006; Sterkowicz,
Franchini 2009) nevyhnutné na
dosiahnutie maximalneho $portové-
ho vykonu karatistu v dospelosti.

Vysledky Kezic¢ a Beslija (2010)
ukazuju, ze zru¢nosti v karate 5- az
7-ro¢nych zaciato¢nikov (technika
uderu, kopu, blokov a postojov) ma
vyznamny vztah s vysledkami
zakladnych pohybovych schopnosti
(beh, cval, skok do dialky, vertikalny
vyskok, zasiahnutie stacionarnej
lopty, dribling, kop, obojru¢ny hod a
hod jednou rukou) r=0,74.

CiernaaPucovsky (Augustovicova
a Pucovsky 2018) analyzou vysled-
kovych listin v agility a v karate
disciplinach rovnako zistili vyznam-
ny vztah medzi vS§eobecnou (vysled-
ky v discipline agility) a Specialnou
motorickou vykonnostou (vysledky
vdiscipline kata). Madaiov4 a Cierna
(2018) zistili, ze vykonnost sutazia-
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Obr. 1

Sutazna draha pre 5-, 6-, 7-roéné deti

cich v discipline karate agility sa
signifikantne zvySovala s bliZiacim
sa vrcholom sezény. Dosiahnuté
Casy boli rozdielne z hladiska veku
i pohlavia. V tychto vyskumoch
(Augustovicova a Pucovsky 2018;
Madaiov4 a Cierna 2018) viak autori
analyzovali vysledkové listiny, kde st
dostupné informaécie len o dosiahnu-
tom Cistom case, celkovom case a o
umiestneni sutaziacich. Chybovost
predstavovalalen celkovy ¢as penali-

|

|
{7
-

zacie, ktory sa pripocitava k ¢istému
¢asu. To neposkytuje dostatocnui
spatnud vazbu trénerom a $portovo-
technickej komisii Slovenského
zvazu karate.

Cielom tohto prispevku je zistit
najcastejSie sa vyskytujice chyby,
ich pocetnost a celkovy ¢as penaliza-
cie za vykonané chyby v discipline
karate agility.
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Obr.2
Sutazna draha pre 8-, 9-, 10-, 11-ro¢né deti

Metodika

Studie sa zucastnilo Styridsatstyri
mladych karatistov Sportovej §koly
karate Bratislava: 28 muzov (vek 9,1
+ 1,81, telesnd hmotnost 40,0 £ 12,4
kg) a 16 zien (vek 9,9 = 2,7 r, telesna
hmotnost 38,9 8,8 kg). Inkluznym
kritériom pre vyltcenie docility bol
$portovy vek minimalne 1 rok
apravidelna ucast na sutaziach kara-
te (3 aviac sutazi).

Na zistenie chybovosti probandi

vykonali agility drahu dvakrat maxi-
malnym usilim s odstupom jedného
tyzdna. Pred zacatim testovania sa
probandizahriali a absolvovali dyna-
micky strecing s celkovou dizkou 10
minut. Potom sidvakrat preslidrahu.
Testovanie nasledovalo po 10 minu-
tach pasivneho odpocinku. Na
docielenie sutaznych podmienok
probandi absolvovali agility drahu v
karate-gi (Specidlne Sportové oble-
Cenie na karate) na tatami (Specialna

@.

podlozka pre tréning a sutaze v kara-
te) s pouzitim rovnakého néacinia
a ¢asomiery, aké pouziva Slovensky
zvaz karate na sutaziach. Probandi
boli inStruovani prekonat drahu
rovnako ako na sutazi, a to co
najrychlejSie a bez chyby. Kazdy
proband jedenkrat vykonal agility
drahu, uréend pre 5- az 7-ro¢né deti
a s Casovym odstupom 10 minut
drahuurcent pre 8-az 11-rocné deti.
Sktseny examindtor zapisoval
kazda jednu chybu do S$pecidlne
pripraveného  harku.  Celkovo
probandi absolvovali drahu 176-krat
(88-krat drahu pre 5- az 7-rocné deti
a 88-krat pre 8- az 11-ro¢né deti).

Agility draha pre 5-, 6-, 7- ro¢né
deti

Proband S§tartuje na zvukovy
signal zo sedu znozného. Po vystar-
tovani obehne kuzel, cvalom bokom
pokracujevslalome, privyzna¢enom
kuzeli vykona dva udery a dva kopy,
preskoky znozmo cez Styri prekazky
vysoké 10 — 12 cm. V poslednej ¢asti
presiva tenisové lopticky rdznej
velkostizjedného plastového taniera
do druhého. Proband polozi posled-
na lopticku na vyznacené miesto
(Stvrty tanier umiestneny pri lavom
cielovom kuzeli) a stla¢a rukou tlaci-
dlo STOP umiestnené pri pravom
cielovom kuzeli (obr. 1). Tymto si
sam zastavuje ¢as.

Agility draha pre 8-, 9-, 10-,
11-ro¢né deti

Sutazné draha pre vyssie vekové
kategorie 8,9, 10 a 11 rokov obsahu-
je o niekolko koordina¢ne naro¢nej-
Sich aloh viac. Po vyStartovani zo
sedu znozného a obehnuti kuZela
nasleduje beh vzad a az potom
slalom. Dalej $tyri tidery a $tyri kopy
a jednonozné preskoky piatich
prekazok vysokych 10 — 12 cm (na
jednej nohe tam a na druhej spét).
Zaver je rovnaky ako v dréhe pre
mladsie deti (obr. 2).

Penalizdcie

Penalizicie su pre obe dréhy
rovnaké (tab. 1), udeluje ich rozhod-
ca na zéklade pravidiel (Slovensky
zvéz karate 2017).
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Statistické spracovanie

ziskanych udajov
Probandi vykonali kazdi drahu
dvakrat s odstupom jedného tyzdna.
Z dvoch pokusov sme vypocitali
priemer pre jednotlivé drahy a veko-
vé kategorie. Pocitali sme vyskyt
chyby na 100 vykonanych drahach,
pocet chyb na jednu dréhu a prie-
merny ¢as penalizacie. Vyznamnost
rozdielov v pocetnosti chyb sme
vyhodnotili chi-kvadratom pre jednu

premennt (goodnes of fit).

Vysledky a diskusia

Zistili sme Statisticky vyznamné
rozdiely vo frekvencii vyskytu chyb
p < 0,01. Celkovo probandi najcas-
tejSie vykonali technickt chybu pri
preskakovani 31 % (pri preskokoch
dopad, odraz najednu nohu), v 23 %
stapili na gumu. Tretia najcastejsia
chyba bola pri prestuvani lopticiek
z taniera na tanier 15 %. Potom
nasledovali vynechanie tderu/kopu
(12%), ¢iprekazky (8 %). Nasledoval
dotyk s prekazkou a nespravna tech-
nika bo¢ného cvalu, rovnako po 5 %.
Najmenej ¢asto probandi zhadzovali
prekazky (2 %). Probandi spravili
podobné chyby v drahach pre obe
vekové kategorie (tab. 2).

V oboch dréhach sa najcastejsie
vyskytla chyba nespravna technika
skokov, za ¢o sa udeluje penalizacia
0,5 s. Za tato technicku chybu bolo
v priemere na jedno vykonanie drahy
pre 5- az 7-ro¢né deti, udelenych
0,49 + 0,50 chyby, ¢o predstavuje
0,24 + 0,25 sekind. Pre drahu 8- az
11-roénych deti to bolo 0,52 + 0,50
chyb, a to je 0,26 + 0,25 sektind na
drahu (tab. 2).

Za druhu najc¢astejsiu chybu bolo
probandom pripocitanych 0,12 *
0,15 sekund na jedno vykonanie pre
drahu 5-az7-ro¢nychdeti, a pre 8- az
11-ro¢né deti 0,11 = 0,15 sekand.
Z toho vyplyva, Ze preskoky cez
prekazky je najnarocnejSia Cast
drahy. Z hladiska koordina¢nych
schopnosti st preskoky naroc¢nejsie
ako beh a cval bokom. Penalizécia za
techniku bo¢ného cvalu je rovnaka
ako pri preskokoch 0,5 s.

Najvacsi ¢as penalizacii pripisa-
nych k ¢istému ¢asu je za vyskocenie

Tab. 1
Penalizacie za chyby vykonané v sutazi karate agility
Penalizacie Opis chyby
I za dotyk s prekazkou
I~ primalej chybe
0,3s |- privynechani uderu alebo kopu
(za kazdé vynechanie techniky 0,3 s)
|- za stipenie na gumu
055 - nespravna technika skokov
? - nespravna technika bo¢ného cvalu
|- vynechanie prekéazky
15 I zhodenie prekazky
- vyskocenie lopticky z taniera. Sutaziace dieta je diskvalifikované,
ak vynechd niektoru disciplinu dréhy.
Diskvalifikacial|- Vynechanie discipliny/pohyb. ¢asti drahy

Tab. 2
Chybovost v discipline karate agility (n = 88)
draha pre 5- az 7-ro¢né |draha pre 8- az 11-ro¢né
deti deti
Penalizacia|Pocet| Pocet [Priemerny| Pocet | Pocet |Priemerny]
Chyba zachybu [chyb| chyb na |¢as penali-| chyb | chyb |cas pena-
[s] [n] |drahu [n]| zacie[s] | [n] na |lizicie [s]
drahu
[n]
Dotyk s prekazkou 0,3 3 0,03 0,01 11 0,13 | 0,04
IVynechanie uderu 0,3 18 0,20 0,06 17 | 0,19 0,06
Stdpenie na gumu 0,3 34 0,39 0,12 33 | 0,38 0,11
Nespravnatechnikal 5 | 431 (49 | 024 | 46 052 0,26
skokov
Nespravna technikal o 5| g | 009 | 005 | 6 [007| 003
bo¢ného cvalu
Vynechanie 1 2] 014 | 014 | 10 |011]| o011
prekazky
zhodenie prekazky 1 2 0,02 0,02 5 0,06 0,06
IVyskocenie lopticky 1 251 0,28 0,28 18 10,20 [ 0,20

lopticky (priemerny ¢as penalizacii
bol na jednu drahu pre 5- aZ 7-ro¢né
deti 0,28 sektnd, ¢o je pre drahu 8-
az 11-ro¢nych deti 0,20 sekund). To
je sposobené vyskou penalizacie 1 s.
Rovnaké penalizicia je za vynecha-
nie alebo zhodenie prekazky. Pri
behu s premiestiiovanim lopticiek
dieta spaja viacero koordinac¢nych
schopnosti.

Probandi absolvovali drahu pre 5-
az 7-ro¢né detiv priemernom ¢istom
¢ase 19,03 s = 0,40 s, najrychle;jsi
vykon bol za 15,43 s Cistého ¢asu
a druhy najrychlejsi ¢as bol 15,92 s.
Jedna chyba s ¢asom penalizacie
0,5 s mdze vyrazne zmenit umiestne-
nie probanda. Pri penalizacii, kde je
¢as 1 s, moze proband skonc¢it mimo
medailové umiestnenie. Rozdiel
medzi najrychlejSim  vykonanim
drahy a najpomal$im bol 8,17 s.

Drahuurcent pre 8- az 11-ro¢né deti
vykonali v priemernom ¢istom ¢ase
25,64 50,13 s. Tato drahu najrych-
lejSie odbehol proband s cistym
¢asom 20,77 s, druhy najrychle;jsi
¢asbol 21,55 s. Rozdiel medzi prvym
adruhym ¢istym ¢asom bol va¢si, ale
na drahe pre 8- az 11-ro¢né deti bolo
probandom pripisanych viac penali-
zacii, ¢o dost vyrazne ovplyvnilo
poradie.  Rozdiel medzi prvym
probandomaposlednymbol 11,19s.

Zaver

Pri oboch drahach sa najc¢astejsie
vyskytovali chyby pri preskokoch cez
prekazky, penalizacia (0,5 s), ¢o
moze vyrazne ovplyvnit vysledok
sutaze. Rozdiely medzi umiestneny-
mi pretekdrmi na prvych prieckach
si mensie ako 0,4 s. Na zaklade
vysledkov trénerom odporuc¢ame
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zameriavat sana presnost vykonania
jednotlivych  disciplin  drahy a
v tréningu vyuzivat Siroké spektrum
vSeobecne zameranych pripravnych
cvient, ktoré st technicky vykonané
spravne. Pri vyuzivani tréningovych
prostriedkov  dodrziavat zasady
nazornosti, primeranosti, postup-
nosti a bezpec¢nosti, ktoré st klicové
pre etapu Sportovej predpripravy
a zékladny Sportovy tréning.
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Summary

Most Common Mistake in
Karate Agility Discipline

Rastislav Styriak, Kristina Mackova,
Dusana Augustovicova

The discipline of karate agility was inclu-
ded in the competition system in Slovakia
in 2015, it is intended for children 5 to 11
years. Every year the number of competiti-
onsincreases, andthe performance level of
competitors increases as well. There is a
lack of theoretical knowledge about the
structure of sport performance in karate
agility. The course for 5-to 7-year-olds and
for 8- to 11-year-olds was performed by 44
probands, 28 males (age 9.1 + 1.8 years,
body weight 40.0 + 12.4 kg) and 16 fema-
les (age) 9.9 + 2.7 years, body weight 38.9
+ 8.8 kg), all probands performed the run
twice. The significance of the differences in
the frequency of errors was evaluated by
chi square for one variable. We found
statistically significant differences in the
[frequency of errors p< 0.01. The order of
the most common technical errors was as
following: jumping over obstacles 31%
(take off or landing on one leg), stepping
on rubber 23%, when moving balls from
plate to plate 15%, omitting punch / kick
12%, or obstacles 8% , hurdle contact and
incorrect sideways gallop technique, both
5%. Least common mistake was toppling-
over obstacle 2%. In both lanes, the most
common obstacles were jump over
obstacles, the penalty (0.5 s) can signifi-
cantly influence the outcome of the compe-
tition. We recommend that trainers
should focus on the accuracy of each track
discipline and use a wide range of general
motor skills improving exercises.

fg
Pozvanka
2. vedecky seminar

Slovenskej vedeckej spolo¢nos-

ti pre telesnu vychovu a Sport

Milé kolegyne, kolegovia,

Slovenska vedecka spoloc¢nost pre
telesna vychovu a Sport (dalej
Spolo¢nost) v spolupraci s Fakultou
telesnej vychovy a Sportu Univerzity
Komenského v Bratislave organizuje
2. vedecky seminar z Ciastkovych
vystupov vedeckych projektov VEGA,
KEGA, APVV, Erasmus+, atd. so
zaciatkom riesenia v roku 2017, na
ktory Vas srdecne pozyvame. Vitané st
vSetky témy z oblasti telesnej vychovy
Sportu.

Cielom vedeckého seminara je
rozsirenie vedeckovyskumnych
poznatkov z réznych oblasti telesnej
vychovy a Sportu a vzajomné obozna-
menie sa s vysledkami vedecko-
vyskumnych domécich a zahranic-
nych projektov.

Vystupom vedeckého seminara
bude recenzovany vedecky zbornik
v elektronickej podobe vydany
Spolo¢nostou. Pre ¢lenov Spoloc-
nosti je ucast na seminari zadarmo,
ako aj publikovanie prispevku vo
vedeckom zborniku. Pre neclenov
Spoloc¢nosti je ucast na semindri za
poplatok vo vyske 5 €.

Spolo¢nost  planuje pravidelne,
kazdorocne organizovat takyto vedec-
ky seminar, aby sa spopularizovali
vysledky vasej vedeckovyskumnej
¢innosti z domdcich a zahrani¢nych
projektov. Tymto Vas srdecne pozyva-
me na aktivnu Gcast na 2. vedeckom
seminari 2020 Slovenskej vedeckej
spoloc¢nosti pre telesnu vychovu
a $port, ktory sa uskuto¢ni

24. 04. 2020 od 10,00 do
13,00 hod.vaule prof. Stranaia

na Fakulte telesnej vychovy a Sportu
UK v Bratislave.

Zaviaznu prihlasku s aktivnou
ucastou (prezentdciou) na semindri
ako aj uplIné znenie prispevkov zasie-
lajte do 15. 04. 2020.

Adresa na posielanie zaviaznej
prihlasky a prispevku: dagmar.
nemcek@uniba.sk

Strukttru prispevku a zaviznu
prihlasku zasielame osobne a bude
zverejnena aj na webovej stranke
spolo¢nosti www.sportveda.sk

Dakujeme a tesime sa na vase
prispevky.

Mgr. Dagmar Neméek, PhD.
predsednicka Spolo¢nosti
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Charakterovy tanec pre Ziakov
absolventského rocnika nizZsieho
sekunddrneho vzdeldvania v
zdkladnej umeleckej Skole

Zakladna umelecka Skola posky-
tuje Ziakom zakladné umelecké
vzdelanie v oblasti tane¢ného,
hudobného, literarno-dramatického
a vytvarného odboru a odboru audi-
ovizualnej a multimedialnej tvorby.
Jej poslanim je vychovavat Ziakov
prostrednictvom umenia, rozvijat
ichtalent, pripravovatichnastadium
odborov vzdeldvania umeleckého
zamerania v strednych Skolach a
konzervatériach, ale aj na Studium
na vysokych Skolach s pedagogic-
kym alebo umeleckym zameranim.
Zakladni umeleckd $kolu (ZUS)
mozu absolvovat deti predskolského
veku, mladSieho Skolského a starsie-
ho 8kolského veku, ale aj Ziaci stred-
nych §kol a dospeli (Zithanova
1995).

Cielom umeleckého vzdelavania
tane¢ného odboru je rozvijanie zruc-
nosti a vedomosti v oblasti tane¢né-
ho umenia. Ziaci st vedent k tvori-
vosti, pozitivnemu vztahu k umeniu
a ku kulture, vzdjomnej spolupraci,
discipline, zodpovednosti. Rozvija
ich estetické citenie. V zakladnej
umeleckej Skole by mali dosiahnut
urovenn pozadovanych schopnosti
kvalitného tanecnika pre potreby
amatérskych tane¢nych suborov,
mali by sa vediet orientovat v zaklad-
nej terminol6gii hudobnej tedrie a
ovladat odbornti  terminoldgiu
jednotlivych tane¢nych technik.

V tejto préci sa venujeme predsta-
veniu charakterového tanca pre
ziakov ZUS. Podrobnejsim popisom
jednotlivych cvi¢eni sa budeme
venovat v dalSom pokracovani

(Borko 2017).
Charakterovy tanec je tanecna
technika vytvorena  Stylizaciou,

upravou ludovych tancov pre javis-
kové vyuzitie. Charakterovy zname-
na tanec pochadzajuci z Iudu,

charakterizujuci temperament,
spravanie sa a spOsob tancovania
roznychnarodov (Harvanova 2007).
Vyucovacia hodina charakterového
tanca ma tak, ako aj iné druhy tanca,
svoju pevnu Struktiru, ktorej ako
vzor posluzila Struktira vyucovacej
hodiny klasického tanca. Podla tejto
metodiky je vyucovacia hodina
charakterového tanca rozdelena na
dve Casti:
1. cvicenie pri Zrdi (exercice d la
barre),
2. cvicenie bez opory (exercice au
miliew).

Na pochopenie principov cvi¢enia
pri Zrdi je potrebné objasnenie
zakladnych postaveni, pozicii dol-
nych koncatin, pozicii hornych kon-
¢atin, poloh hlavy a néklonov.
Znalost tychto elementarnych casti
je nevyhnutnostou na vytvorenie
cvicenia charakterového tanca.

Cvilenie pri zrdi si urcuje ako hlav-
né ciele:

— pripravit telo Studenta, jeho pohy-
bovy aparat (kosti, svaly, kiby a
Slachy), rovnako ma za tlohu
stimulovat nervova sustavu,

— vypracovéavat technicku a kvalita-
tivnu stranku tanca,

— pripravit Studenta na zvladnutie
cviceni bez opory (v priestore ),

— rozvijat tanecnost, muzikalitu,
vyrazovost, vnimanie rozdielov a
$pecifik jednotlivych charakterov
aich osobitosti.

Cvicenia pri zrdi tvoria:
1. pliés: demi-plié, grand plié,
2.battements tendus: battement
tendu “podpitkové,”
3.battements tendus jetés: petit
battement jeté s “vyrazenim,”
4. flic-flac,
5.rond de jambe a terre,

6. “verjovocky,”

7.ronds de jambes en |"air,

8. battements fondus,

9.dupania, podupy, vyklepavania
rytmu chodidlom,

10. battements développés,

11. grands battements jetés.

Osobitné zastipenie v cvi¢eniach
charakterového tanca maju technic-
ky néro¢né cvicenia, ktoré sa vyko-
navaja tvarou k zrdi z dévodu ich
naro¢nosti a uplatiuju sa hlavne
v muzskej technike. Ide hlavne o
skoky a pripravné cvi¢enia na rozne
typy odzemkov.

Druht ¢ast hodiny tvoria cvicenia
bez opory, ktoré maju interpretacny
charakter. Ich napliou su ludové
tance inych narodov v pdvodnej a
Stylizovanej forme. Sluzia narozvija-
nie tanecnosti, muzikalnosti, vyrazu
a koordinacie pohybov celého tela.
Cvicenia bez opory obsahuju tanec-
né motivy (kombinacie a variacie
precvi¢ené uz v cvi¢eniach pri zrdi),
tane¢né etudy, ludové tance roznych
narodov, charakterové cisla z bale-
tov, opier, autorskych choreografif).

Ucebné osnovy pre tane¢ny odbor
ZUS umoziuji vyucovat zaklady
charakterovych tancov v absolvent-
skom roé¢niku I. stupna a dalej aj v 1.
stupni. Ulohou pedagéga tanca na
ZUS v predmete charakterovy tanec
je oboznamit Studentov s pohybo-
vym materidlom, $tylom, vyrazom a
vytvarnou zlozkou ludovych tancov
inych narodov, a tak rozsirit Ziakom
penzum vedomosti a pohybovych
zrucnosti, ktoré im pomdzu v pripa-
dedalSieho profesionalnehorozvoja.

Elementarne principy charaktero-
vého cviCenia, ktoré vytvorili ruski
pedagogovia su zakladom systému,
ktory pedagdg tanca vyuziva vo
svojej ucitelskej praxi. Tento systém
poskytuje Siroké pole vyuzitia a dava
tak moznost pre kreativnu pracu
pedagdga tanca. Ziakovi tento druh
tanca rozSiruje obzor tane¢nych a
pohybovych zru¢nosti, pontika mu
priestor na interpretaciu nielen tech-
nickych stranok charakterového
tanca, ale hlavne muumoziiuje zapo-
jenie emocionality a vyrazu. Spravne
a presné vykondvanie jednotlivych
pohybov typickych pre charakterovy

34



Tel. Vyich. Sport, 30, 2020,1

tanec su dolezité aspekty vytvarajuce
findlny obraz kvality pedagoga,
talentu a uspechuziaka. Je dolezité si
uvedomit, Ze technika charakterové-
ho tanca ma svoje Specifika odliSuju-
ce tento tanecny Styl od ostatnych
tanecnych technik, preto je ulohou
pedagoga tanca poznat nielen kroky
a motivy, ale aj spdsob a charakter
pohybu, akym sa jednotlivé cvicenia
vykonavaju.

Predtym, ako je ziak pripraveny na
javiskovu interpretéciu, je nevyhnut-
nd dlhodoba technicka priprava,
ktora obsahuje zakladné postavenie
tela, pohyby a polohy hornych a
dolnych koncatin a neskor aj
konkrétne kroky, ktoré sav Strukttre
cvi¢eni charakterového tanca vysky-
tuju. Znalost tychto elementarnych
tane¢nych principov a jednotlivych
motivov nam poskytne zaklad pre
neskorSie vytvaranie tane¢nych etud
a choreografii.

Postavenie telaa pohybvpriesto-
re mozno rozdelit na dve skupiny:

1. pohyb civilny — ide o pohyb priro-
dzeny, ktory nie je aktivne kontro-
lovany v zmysle dosahovania urc¢i-
tej estetickej kvality. MoZeme teda
povedat, Ze ide o pohyb viac menej
zautomatizovany a jeho cielom je
vykonavat bezné aktivity ako
chédza, beh, pracovna cinnost
atd.

2. pohyb esteticky — tane¢ny pohyb,
v ktorom ¢lovek uvedomelo dava
prirodzenému civilnému pohybu
urcity estetickd kvalitu. Ide teda o
cielend pohybova ¢innost za
ucelom vyvolania emocie. Pri
tanci sa telo Casto dostava do
neprirodzenej polohyvporovnani
s normalnym stavom s cielom
zbavit telo formalneho prejavu, a
tym posunut schopnost organiz-
mu  Stylizovanym  spdsobom
vyjadrit isty typ emocie, alebo
prerozpravat pribeh. Kultivova-
nim pohybu sa v tomto momente
telo stava nastrojom neverbalnej
komunikacie (Hubova 2016).
Cielom pedagoéga tanca je viest

Studentov k tomu, aby boli schopni

odlisit tieto dve schopnosti ludského

tela a postupne rozvijat estetické

stranky pohybu. Postavenie tela je
hlavnym predpokladom spravneho
vykonavania cviceni a estetického
stvarnenia pohybu. Preto kladieme
velka pozornost na zdkladné posta-
venie tela, ktoré sice nie je také strikt-
né ako pri klasickom tanci, ale
re$pektuje niekolko elementarnych
zéasad: vzpriameny trup, plecia rozlo-
zené do bokov, krk vytiahnuty, hlava
ulozend volne s priamym pohladom,
svalstvo v aktivnom napditi, horné
koncatiny aktivne spustené popri tele.
Postavenie tela v charakterovom
tanci je v porovnani s klasickym
tancom rozmanitejSie. Zaujima
rozne polohy, ¢asto sa pri cviceniach
uklana réznymi smermi, robi kruho-
vé pohyby, pripadne sa diagonalne
nataca av priestore nie je tak striktne
orientované na boky, ako sivyZaduje
technika klasického tanca.
Polohy hlavy dodavaju charaktero-
vému tancu vyrazové zafarbenie a
spolu s pohladom oc¢i a mimikou
tvare mu prepoziiavaju  silny
emotivny prejav. Zakladnou polo-
hou hlavy je vzpriamena poloha s
pohladom  smerujucim  priamo
vpred. Charakterové tance nam
poskytuju vela variantov poloh
hlavy: hlava v predklone, zaklonena
vzad, obratend vpravo alebo vlavo,
naklonend k jednému z pliec. Hlava
moze byt obratena na jednu alebo
druht stranu a zdvihnuta nahor s
pohladom smerujicim v smere
naklonu alebo mierne natocena
vpravo alebo vlavo s lahkym naklo-
nom k jednému z pliec (obr. 1 - 5).
MozZe vykonavat rozne kruzivé pohy-
by, pripadne potriasania do roznych
smerov (Tkacenko 1967).

Polohy hornych kon¢atin (HK)
(obr.6-11)

Podla smerovania si zname Styri
zékladné polohy hornych kon¢atin:
1. HK st volne spustené nadol popri

tele - pripravnd pozicia,

2. HK su pred telom - prvd pozicia,

3. HK otvorené do stran - druhd pozi-
cia,

4.HK st zdvihnuté nahor - tretia
pozicia.

Pri postaveni tvarou k zrdi sa HK
volne polozené dlanami na zrdi,

@
palce oboch HK smeruju k sebe,
vrchné ¢ast HK je spustena popri
hrudniku a lakte oboch HK smeruju
volne nadol. HK st1aktivne spustené,
avSak bez naznaku napitia. Pri
postaveni bokom k Zrdi popisujeme
len pracu jednej, a to volnej koncati-
ny, pretoze druhdje poloZenanazrdi.

Najcastej$im variantom polohy
volnej HK je poloha vbok a ma dve
podoby:

1. HKje polozena v pase tak, ze palec
smeruje dozadu a prsty vpred,
2. HK je zatvorend v pést a opiera sa

0 pas.

Umiestnenie a praca HK v charak-
terovom tanci je velmi pestra
v porovnani s klasickym tancom, ma
bohatSie a rdznorodejsie varicie.
Pohyby HK nie st tak striktne obme-
dzované na akademické dodrziava-
nie formy, linie st ur¢ované predo-
vSetkym polohou zapéstia a smero-
vanim dlane (Rusko, Polsko,
Madarsko, Ukrajina a iné) ako aj
pracouzapistiaaprstov(Spanielsko,
Orient a Daleky vychod ).

Polohy hornych koncatin mézu
byt:

1. jednoduché - obe HK su ulozené
symetricky a tvoria zrkadlovy
obraz,

2. kombinované- HK st uloZené v
roznych polohéch.

Smery pohybu hornych kon¢atin:
1. smerom von od tela,

2. smerom k telu.

Praca HK dava charakterovému
tancu vyraz a je silnym identifikac-
nym znakom prostredia, ku ktorému
sa isty druh (charakter) tanca viaze.
Interpretaciouroznej prace ruk (port
de bras) mézeme s pomerne velkou
presnostou zistit, z akého prostredia
tanec pochadza. Ako priklad uvadza-
me ruské tance vyuzivajuce velké
gesta, kde HK st zvéc¢sa napriamené
s dlaniami oto¢enymi nahor so spoje-
nymi prstami, zdOraziujuc tak otvo-
renost. Tieto pohyby hornych konca-
tin a prace ruk (port de bras) su
najviac citatelné v rozli¢nych uklo-
noch (références). Ich prejav je
zamerany na formalnost a vznese-
nost, ktord maju tance z tejto Casti
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Obr. 1 Obr.2 Obr. 3 Obr. 4
hlava en face hlava en profil hlava en profil zvy$ena hlava en profil zniZena

obr. 5 Obr. 6 Obr.7 Obr. 8
hlava v podhlade HK volne spustené HK v pripravnej pozicii HKv 1. pozicii

ki

= 3 E
Obr.9 Obr. 10 Obr. 11 HK v 3. pozicii Obr.12
HK v 2. pozicii HK v 3. pozicii dlanami hore VI. pozicia

E

bbr. 13 Obr. 14 Obr. 15 Obr. 16
I. pozicia I. pozicia vto¢ena I1. pozicia II. paralelna pozicia

36




Tel. Vyich. Sport, 30, 2020,1

Obr.17
II. privratena pozicia

Obr. 21
poloha $pickou bo¢ne

sveta. Rozlicné umiestnenia HK,
napr. ked sa jedna z nich opiera o
zatylok hlavy a v lakti je ohnuta
vykreslujuc pocit akejsi lahkovaz-
nosti a bezstarostnosti, zaroven
druhdarukaje obvykle polozend vbok.
Zname su taktiez polohy so zaloZe-
nymi HK pred telom, ked st obe HK
uloZené symetricky, alebo sa jedna z
nich opiera chrbtom dlane o tvar,
ktora je k ruke mierne naklonena. K
pohybu samotnych HK sa casto
zapajaju aj pohyby dlani, ktoré
naznacuju hladenie v okoli tvare také
typické pre “ukrajinské” prace rak. vV
niektorych typoch prace ruk (port de
bras) tvoria dlane zaklad pohybu
HK, ked'energia pohybuvychadzazo
zapdstia a prstov, ¢o je typickym
znakom napr. $panielskeho tanca,
ale aj orientalnych tancov (Grecma-
nové 1992). Mnozstvo variacii prace
s HK, ktoré sa nam v charakterovom
tanci ponukaju, je velmi vela. Pri
vyucovani méze dojstk vzajomnému
prelinaniu a kombinovaniu réznych
typov prace ruk, treba vSak brat do
uvahy, Ze kazdy region ma svoje

Obr. 18

III. pozicia

Obr. 19

$pecifické znaky. Treba sa vyvarovat
miesaniu ich rozli¢nych typov, ¢o by
malo za nasledok nespravne zarade-
nie pohybu do regionu, z ktorého
tanec pochadza. Pri vytvarani cvice-
ni charakterového tanca moézeme
teda pri vyucovani priradit k jednot-
livym kombinaciam podobné prace
ruk podla oblasti napr. Rusko,
Polsko, Ukrajina, pretozeich charak-
ter a sposob pohybu HK je maélo
odlisny. Striktne sa vyvarujeme
kombinovaniu prace rak napr.
ruského a Spanielskeho typu vzhla-
dom na velkt odli$nost v charaktere
ich interpretacie. Ulohou pedagoga
tanca je teda jasne definovat zaklad-
né S$pecifické znaky jednotlivych
pohybov rik. Ziaci by mali podla
tejto prace ruk lahko rozpoznat
zédkladné rozdiely, vediet urcit, o aky
typ tanca ide, alebo urcit krajinu
(region), z ktorého tanec pochadza.

Polohy dolnych konéatin (DK)

1. DK prirodzene vytocené - kolena a
$pic¢ky smeruju do stran,

2. DK v paralelnej polohe - kolena a
$pic¢ky smerujt vpred,

3. DK vo vtocenej polohe - kolend a
$pic¢ky smeruju k sebe.
Privzpriamenom postoji moZe byt

jedna alebo obe DK s vystretym kole-

nom, mierne ohnutym kolenom
alebo ohnutym kolenom.
Priehlavok a chodidlo moéze byt:

1. vystreté - s prepnutym priehlav-
kom,

2. uvolnené - s volnym priehlavkom,

3. flexované.

Pozicie dolnych konéatin
aich popis
Cvicenie charakterového tanca

IV. pozicia (paralelna)

Obr. 20
poloha pitou bocne

re$pektuje polohy chodidiel a ozna-
¢enie pozicii, ktoré sa ustalili v tech-
nike klasického tanca. Rozdielom od
jedného zo zakladnych principov
klasického tanca je, Ze vytocenie
dolnych koncatin smerom von od
tela na 180° (pohyb, krok, alebo
obrat smeruje od stojnej nohy) sa
striktne nedodrziava a technika
charakterového tanca vyuziva aj
paralelné a privratené (vtocené)
pozicie dolnych koncatin.

V  charakterovom tanci teda
pozname 1., I, I1l., IV. a V. poziciu,
rovnako ako v klasickom tanci. K
tymto piatim pozicidm sa priraduja
aj paralelné pozicie a to IL., I[V. a VL.
paralelna pozicia (obr. 12— 21).

I. pozicia vytocend — péty dolnych
koncatin sa dotykaju, §picky sa otva-
raju do stran, otvorenie chodidiel
smerom von od tela nie je také velké
ako v klasickom tanci (asi45°).

1. pozicia vtocend (privratend) —
$pic¢ky smeruju k sebe a vzajomne sa
dotykaju, pity st symetricky otvore-
né do stran.

Il. pozicia vytocend — je otvorené
ako II. pozicia v klasickom tanci.

Il. pozicia paralelnd — dolné
koncatiny sa nachadzajuv Il. pozicii,
chodidla smeruju Spickami vpred.

1l. pozicia privrdtend — dolné
koncatiny st vzdialené od seba na
dizku chodidla, $picky smeruju k
sebe a pity smeruju do stran.

IIl. pozicia — piata jednej dolnej
kon¢atiny je postavena spredu prib-
lizne v strede chodidla druhej dolnej
koncatiny, Spicky oboch dolnych
kon¢atin pritom smeruju do stran.

1V pozicia — je otvorend ako IV.
pozicia v klasickom tanci.
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1V pozicia paralelnd — jedna dolna
koncatina je pred druhou vo vzdiale-
nostijedného chodidla, $picky oboch
dolnych kon¢atin smeruja dopredu.

V. pozicia — péta jednej dolnej
koncatiny je prilozena tesne k $picke
druhej dolnej koncatiny, obe $picky
smeruju do stran.

VI. pozicia — obidve chodidla su
spojené tesne vedla seba, Spicky
smeruju dopredu.
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Cvicenia na rozvoj pohyblivosti
profesiondlnych vojakov v ramci
komplexného pohybového programu
telesnej pripravy

V prispevku sa venujeme pohybo-
vému programu zameranému na
rozvoj pohyblivosti prostrednictvom
imita¢nych a kompenzaénych cvice-
ni, ktoré st uréené pre profesional-
nych vojakov. Imita¢né cvicenia
v praxi vyuZivame ako efektivny
prostriedok telesnej a technickej
pripravy profesionalnych vojakov na
plnenie naro¢nejsich bojovych aloh
a cviceni so zameranim na $pecialnu
telesnd pripravu. Taktiez imitacné
cvicenia mdzZeme pokladat aj za
vhodné prostriedky rozohriatia
a dynamického rozcvicenia pred
hlavnou ¢astou tréningovej jednotky
(Markovi¢ 2019). Kompenzaéné
cvi€enia v praxi vyuzivame ako efek-
tivny prostriedok odstrafiovania
svalovych dysbalancii spésobenych
skratenim a oslabenim urc¢itych
svalovych skupin. Priabsenciirozvo-
ja pohyblivosti profesionalnych
vojakov sa zvySuje riziko zraneni
a znizuje sa bojaschopnost vojaka.

V ozbrojenych silach sa coraz
CastejSie zdoraznuje vyznam telesnej
pripravy, ktorej ilohou je zabezpeco-
vat optimalnu Groven telesnej zdat-
nosti a pohybovej vykonnosti profe-
siondlnych vojakov. Profesionalny
vojak sa musi zapajat do mnohych
fyzicky naro¢nych ¢innosti v bojo-
vom poli, ako su napriklad presuny
zo zatazou na dlhé vzdialenosti v
Clenitom teréne, Sprintovanie cez
bojisko, boj zblizka s nepriatelom,
strelba zo zbrane po fyzickom zata-
zeni a prekonavanie roznych preka-
zok v meste, horach, vo vodnom a v
zasnezenom prostredi. Rychlost,
ktorou sa tieto ¢innosti vykonavaja,
mozu mat vplyv na bojovu t¢innost
a prezitie vojakov. Preto je dolezité
hladat najlep$ie tréningové progra-
my v rdmci ¢asovych, priestorovych
a materidlnych obmedzeni armady,

a tak pripravit vojakov na plnenie
bojovych uloh. Na zaklade tychto
poziadaviek bol vytvoreny komplex-
ny pohybovy program telesnej
pripravy profesiondlnych vojakov
(Markovi¢ 2019).

Program bol vedecky overeny
a podla Markovica (2018) 74 testo-
vanych profesionalnych vojakov
zaznamenalo vo vSetkych testova-
nychdisciplinach signifikantné zlep-
Senia na 1% hladine Statistickej
vyznamnosti (p < 0,01) a taktiez
bola dokézana vysSia UcCinnost
v porovnani so su¢asnym systémom
telesnej pripravy profesionalnych
vojakov Akadémie ozbrojenych sil.

Komplexny pohybovy program

Cielom telesnej pripravy profesio-
nalnychvojakovjerozvijat pohybové
schopnosti pre potreby fyzického
vykonu vbojovych podmienkach. Vo
véacsine bojovych uloh je vykon
v danej situacii velmi tzko spéty
z rozvojom a uroviiou pohybovych
schopnosti profesionalneho vojaka.
V sucasnosti je v ramci ozbrojenych
sil SR telesna priprava ako zlozka
vycviku orientovana na rozvoj pohy-
bovych schopnosti (vytrvalostnych,
silovych, rychlostnych a koordinac-
nych) a S$pecidlnych pohybovych
zruénosti a navykov profesionalne-
ho vojaka. Po viacrocnom zbere
informacii a poznatkov a po viacna-
sobnom praktickom prevereni sme
navrhli ~ komplexny  pohybovy
program telesnej pripravy pre profe-
sionalnych vojakov. Na obr. 1 uva-
dzame obsahy jednotlivych trénin-
govych jednotiek komplexného
pohybového programu.

Hlavna podstata programu vycha-
dza z rozvoja koordina¢nych a
kondi¢nych pohybovych schopnosti
nielen prostrednictvom atletickych,
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gymnastickych, upolovych cviéent,
ale aj prostrednictvom postupného
zvySovania adaptacie ludského orga-
nizmu na posobenie stresorov (hlad,
apnoe, chlad, bolest, nedostatok
¢asu, nedostatok spanku). U profe-
sionalnych vojakov je ciel dosiahnut,
aby spravne a kvalitne vykonavali
pohybové stereotypy, ktoré v svojej
vojenskej praxi realizuju. Uplat-
fovanie pohybového programu v
praxi sivyzaduje pravidelnost, pocti-
vost pri cvi¢eni a snahu o precizne
cviCenie. Aj ked sa v pohybovom
programe vyuzivaji bezné pohybové
prostriedky atletiky, gymnastiky,
upolov a pobsobenia stresorov, je
tento program Specificky original-
nym usporiadanim a kombinaciami
vyuzivanych pohybovych prostried-
kov. Na tréningovych jednotkéach
komplexného pohybového progra-
mu z telesnej pripravy a Specidlnej
telesnej pripravy sa snazime o v§eo-
becny rozvoj pohyblivosti a kondi¢-
nych a koordina¢nych schopnosti.

Délezitou sucastou tohto kom-
plexného pohybového programu
telesnej pripravy profesionalnych
vojakov su kompenzacné cvicenia
zamerané na rozvoj pohyblivosti,
spravneho drzania tela, kvalitného
vykonavania pohybov a ako preven-
cia vzniku zraneni vyplyvajucich
znadmerného ¢asto jednostranného
fyzického zatazZenia.

Rozvoj pohyblivosti

Ide o komplexny subor, ktory
tvoriacvi¢eniazameranénakompen-
z4ciu problémov pohybového apara-
tu, ako st natiahnutie skratenych,
posilnenie oslabenych svalov a tpra-
va spravneho drzania tela. Tieto
cvicenia pozitivne ovplyvnuju riade-
nie a koordinaciu pohybov, ktoré su
dolezitymi podmienkami fungova-
nia spravnych pohybovych stereoty-
pov, potrebnych na splnenie bojo-
vych ualoh. Tato uGvodna cast
komplexného programu zamerana
na rozvoj pohyblivosti je urcena
hlavne na pripravu vojaka na dalSie
vysoké fyzické zatazenie. Ak by bolo
aplikované na pohybovo nepriprave-
ného vojaka, zvySila by sa miera
urazovosti. Rozvoj pohyblivosti sa

Komplexny pohybovy program telesnej pripravy
(10 tyidiov )
[ ]

Boj zblizka

Tréning vestibuldrneho
systému

Vojensko-praktické lezenie

| Ranné telesné cvicenie | ‘

Telesna vychova

Skokansko-akrobatické cvicenie|

5x tyzdenne 2x tyzdenne
20min 90 min

Zrychleny presun

Prekazkova draha

Vojensko-praktické plavanie

Pésobenie stresorov- apnoe, chlad/teplo, bolest, hlad,
nedostatok ¢asu a spanku, dezorientacia

Rozvoj Rozvoj maximalnej|
pohyblivosti sily

1-2 tyzden 3-4 tyzdef

[
Rozvoj
propriocepcie
] 5-6 tyiden

T I
Silovo-rychlostny | [Silovo-vytrvalostny
rozvoj rozvoj
] 7-8tyiden | 9-10 tyzden |

Obr. 1

Schéma komplexného pohybového programu (Markovi¢ 2018)

v programe prvé dva tyzdne vykona-
va s vysokou intenzitou, v nasledujua-
cich tyzdnoch sa zameranie progra-
mu meni. Rozvoj pohyblivosti je
zapracovany aj v nasledujucich
Castiach, ale uz nie v takom objeme.
Vyevik v ozbrojenych zlozkach je
¢asovo obmedzeny, preto je program
nastaveny na 10-tyzdnovy mezocyk-
lus aiba 2 tyzdne je venovany rozvoju
pohyblivosti. Ak by sme vykonavali
program bez ¢asovych obmedzeni,
tak rozvoj pohyblivosti by sa vykona-
val do zvladnutia vsetkych cviceni
v pozadovanom rozsahu a technic-
kom vykonani. Az po zvladnuti
vSetkych cvic¢eni by sa malo prejst
na vykonavanie dalsej ¢asti - rozvoj
maximalnej sily. Program bol vytvo-
reny v sulade a s prihliadanim na
fakt, Ze objem a intenzita zataZenia
by nemala negativne ovplyvnit
naslednyvykon profesie profesional-
neho vojaka, ale pozitivne ovplyvnit
a zefektivnit jeho pracovny vykon.
Program je nenaro¢ny na materialne
a priestorové podmienky vykonava-
nia.

Komplexny pohybovy program —
rozvoj pohyblivosti sa sklad4 z troch
Casti, ktoré sa vykonavaja v casovom
intervale 20 sekdnd cvicenie a 10
sekund oddych. Prva cast tvoria
imita¢né cvicenia, ktoré sa vykona-
vaju ako pripravné cvicenia na pohy-
bovu aktivitu, ktora musi byt vyko-
navana v nizkej alebo strednej inten-
zite zatazenia. Niektoré cvicenia sa
vykonévajt pod vplyvom stresoru —
apnoe (zadrzany dych) v nadychu.
Tieto cvicenia bliz8ie popisuje vo
svojom c¢lanku Markovi¢ (2019).

Druhu ¢ast tvoria udery otvorenou
dlanou na aktivaciu svalstva s preva-
hou fazickych uloh, ale taktiez ako
prostriedok zvySovania odolnosti
voci posobeniu bolestivych podne-
tov. Intenzitu derov si urcuje cvicia-
ci sam. Tretiu Cast tvoria kompen-
zacné cvi¢enia zamerané na natiah-
nutie casto skratenych svalovych
partii s prevahou tonickych uloh
aposilnenie svalovych partii s preva-
hou fazickych uloh, ktoré maju
tendenciu ochabovat. Natiahnutie
sa vykondva metddou postizomet-
rickej relaxacie a posiliiovanie sa
vykonéva izometrickym spdsobom.

Pri tvorbe obsahovej néplne ¢asti

programu zameranej na rozvoj
pohyblivosti sme cerpali cenné
poznatky od rdéznych autorov:

Bursova (2005) sa zaobera kompen-
zac¢nymi cvieniami podla Specific-
kého zamerania a prevladajuceho
fyziologického ucinku na pohybovy
aparat. Kompenzacné cviCenia
rozdeluje na uvolnovacie, natahova-
cie a posilnovacie. Odporuaca kazdo-
denné aspon 30-minutové cvicenie,
ktoré bude obsahovat 8 — 10 uvoliio-
vacich cviceni, 5 — 6 natahovacich
a 10 — 12 posiliiovacich cviceni. Na
udrzanie harmonického rozvoja
pohybovej sustavy a optimalneho
drzania tela sa vyZaduje zamerat sa
na posiliovanie svalovych skupin
s prevahou fazickych tloh a na nata-
hovanie prevazne svalovych skupin
s tonickou tlohou. V ziadnom pripa-
de by sme ale nemali urcité svalové
skupiny iba natahovat alebo posilio-
vat. ,,Fazické“ svalové skupiny nata-
hujeme po vyrazne nadmernej zatazi
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Interval Popis KOMPLEXNY POHYBOVY PROGRAM - ROZVOJ POHYBLIVOSTI
20s + 10s PONDELOK, STREDA, PIATOK
30 o¢na gymnastika - pohyby o¢i do tvaru + §
1 atletickd abeceda - nizka ch6dza na mieste gv
1:30 atletickd abeceda - stredna ch6dza na mieste 3
2 atletickd abeceda - vysoka chodza na mieste g
2:30 atletickd abeceda - zakopdvanie na mieste o
3 atletickd abeceda - predkopavanie na mieste 3
3:30 apnoev imitacia lezenia - unoZovanie skrémo na mieste §
4 nadychu do 20s, [imit4cia lezenia - unoZovanie skrémo na mieste E
4:30 ventildcia od |imitacia plavania - pomaly pohyb dolnej kon&atiny pri volnom $tyle s
5 10s imitdcia plavania - pomaly pohyb dolnej koncatiny pri Style prsia %
5:30 imitdcia behu na lyziach - lyZiarsky krok na mieste (stoj na lavej nohe) <
6 imitacia behu na lyZiach - lyZiarsky krok na mieste (stoj na pravej nohe) z
6:30 imitdcie boja zblizka - kop kolenom ,_gn
7 imitacie boja zblizka -priamy kop pretlacaci 3
7:30 imitacie boja zblizka - priamy kop Svihovy 5
8 imitacie boja zblizka - bo¢ny kop B
8:30 . oblast brusnych svalov
9 (idery oblast sedadcich svalov
9:30 ovtvorenou oblast vonkasia a vnutornd strana stehien
dlariou na (30s) X i
10 oblast predkolenia
10:30 natahovanie flexorov bedrového kibu - klak zanozmo, ruky za hlavou, vytogenie trupu do strany
11 natahovanie flexorov bedrového kibu - klak zanozmo, ruky za hlavou, vytoenie trupu do strany
11:30 posiliiovanie velkého sedacieho svalu - vzpor lezmo vzad skrémo, prednozit jednou nohou
12 posiliiovanie velkého sedacieho svalu - lah vzad skrémo, panva nad zem, prednoZit jednou nohou
12:30 natahovanie flexorov bedrového kibu - vzpor sedmo vzad, lavu skréit skrizmo, pravi pokréit do vnitra
13 natahovanie flexorov bedrového kibu - vzpor drepmo, zanofit favou, vyto&enie trupu za pravou rukou do upazenia
13:30 posilfiovanie velkého sedacieho svalu - vzpor kla¢mo, zanoZit pokrémo lavou (pravou)
14 posilfiovanie velkého sedacieho svalu - vzpor kfa¢mo, zanozit pokrémo lavou (pravou)
cvitenie 20s, |natahovanie vzpriamovacov trupu - kfak sedmo, predklon s rotaciou, panva na pravu patu, pravé ucho priblizujem k
14:30 oddych 10s,  |favému boku
natahovanie |natahovanie vzpriamovagov trupu - kiak sedmo, predklon s rotaciou, panva na pravt patu, pravé ucho priblizujem k
15 metdda PIR,  |favému boku
15:30 posilfiovanie |posiliiovanie brudnych svalov - vzpor kla¢mo, unoZit pokrémo favou (pravou)
16 izometrické | posiliiovanie brudnych svalov - vzpor kla¢mo, unoit pokrémo lavou (pravou)
16:30 natahovanie vzpriamovaéov trupu - stoj, predklon s rotaciou vpravo, lavou vzpaZit, prava ruka na prave lytko
17 natahovanie driekovych vzpriamovaéov - stoj, predklon s rotaciou vpravo, lavou vzpaZit, prava ruka na prave lytko
17:30 posiliiovanie brusnych svalov - vzpor sedmo pokrémo
18 posiliiovanie brusnych svalov - [ah na chrbte, pokr¢it prednoZzmo, rukami tlagim proti lytkam z vonkajsej strany
18:30 natahovanie flexorov kolenného kibu- mierny stoj rozkroény, hiboky predklon
19 posilfiovanie prednej &asti svalov predkolenia a svalov nohy a natahovanie svalov lytka - hlboky drep
19:30 natahovanie flexorov kolenného kibu- mierny stoj rozkroény, hiboky predkion
20 posilfiovanie prednej asti svalov predkolenia a svalov nohy a natahovanie svalov lytka - hlboky drep
Obr. 2

Schéma komplexného pohybového programu — rozvoj pohyblivosti 1

a posiliujeme tonické“ svalové
skupiny ovplyviiujuce svojou silou
uroven Sportovych vykonov.

Na rozvoj flexibility sa vyuzivaja
metddy dynamického a statického
stre¢ingu, postupného natahovania,
dalej postizometricka, postexpirac-
na metdda a iné (Novotna 2000,
2003; Vanco a Stefanovsky 2012). V
pohybovom programe vyuZivame
hlavne postizometricki metédu
(kontrakcia 8 s — relaxacia 3 s —
natiahnutie 9 s).

Ak je ohybnost dobré, odraza stav
kibovo-svalovych  jednotiek  a
prospieva funkénosti svalov a kibov,
zlepSuje vykon vo vsetkych pohybo-

vych aktivitdch, pomaha zniZovat
svalovl Unavu a tak isto je preven-
ciou proti turazom (Nelson a
Kokkonen 2009).

Cook (2003) popisuje, Ze v minu-
losti sa u §portovcov stavalo na silo-
vych zakladoch a celkovej telesnej
zdatnosti, zatial ¢o dnes sa uz
prechadza na myslienku osvojenia si
zakladnych pohybovych vzorcov, a
tym k vytvoreniu Sirokej zakladne
pohybov pre dalsi tréning. Taktiez
Contreras (2014) vo svojej knihe
popisuje, Ze najddlezitejSie pre telo
Sportovca je, aby bolo vo funkénej
rovnovahe a snazi sa predstavit si,
ako by to v tréningu §portovcov malo

vyzerat, aby sa dalo trénovat hladko,
plynulym pohybom, predchadzat
svalovej nerovnovahe, obmedzenej
mobilite a problémom so stabilitou a
v neposlednom rade predchadzat
problémom so zraneniami. Ddlezité
je pracovat na tom, aby jednotlivec
spravne zaujal pohybové vzorce a na
tom budoval zlepSovanie vytrvalosti,
sily, rychlosti a nie naopak. Cook
(2003) uvadza priklad, Ze ak Sporto-
vec potrebuje zlepsit rychlost, ale
obmedzi ho nedostato¢na flexibilita,
ktora okrem iného podmienuje rych-
lostné schopnosti, je potrebné zacat
s tréningom flexibility a az potom
rozvijat rychlost. Pokial zostane
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@
Interval Popis KOMPLEXNY POHYBOVY PROGRAM - ROZVOJ POHYBLIVOSTI
20s + 10s UTOROK, STVRTOK, SOBOTA
30 o¢nd gymnastika - akomodacia zaostrovanie do dialky a do blizka §
1 imitacia lezenia - pohyby hornej ¢asti tela g—
1:30 imitacia pldvania - pomaly pohyb hornych koncatin pri volnom style s
2 imitacia plavania - pomaly pohyb hornych koncatin pri style znak g
2:30 imitacia plavania - pomaly pohyb hornych koncatin pri style prsia §
3 imitacie boja zblizka - predny + zadny priamy tder 3
3:30 apnoe v imitacie boja zblizka - predny + zadny bo¢ny uder §'
4 nadychu do 20s, [imitacie boja zblizka - predny + zadny spodny tder §
4:30 ventildcia od [imitacie boja zblizka - predny + zadny boény tder laktom s
5 10s imitacie boja zblizka - blok proti priamemu Gderu %
5:30 imitacie boja zblizka - blok proti priamemu Gderu <
6 imitacie boja zblizka - blok proti bo¢nému uderu %
6:30 imitacie boja zblizka - blok proti priamemu kopu E.,
7 imitacia bodnuti a rezov s noZzom =4
7:30 imitacia tderov a blokov s dlhou zbrariou E
8 imitacia hadzania 3
8:30 . oblast hlavy
Gdery , p ’ PP .
9 oblast spodnych rebrier a dolnych fixatorov lopatiek
otvorenou , ) ; o
9:30 dlafiou na (305) oblast] pravgj horn?J ko?ce{tnny
10 oblast lavej hornej koncatiny
10:30 natahovanie paravertebralneho svalstva v sagitalnej rovine - hlboky ohnuty predklon v sede
11 natahovanie paravertebralneho svalstva v sagitdlnej rovine - hiboky ohnuty predklon v sede
11:30 posilfiovanie hlbokého svalstva trupu - klak sedmo mierne rozkroény, rovny predklon, pripazit dlafiami dolu
12 posiliiovanie hlbokého svalstva trupu - klak sedmo mierne rozkroény, rovny predklon, pripazit dlafnami dolu
12:30 rotacia trupu - klak sedmo mierne rozkroény, rovny predklon, upazit pokrémo, rotacia chrbtice vpravo (vlavo)
13 rotdcia trupu - klak sedmo mierne rozkroény, rovny predklon, upaZit pokrémo, rotécia chrbtice vpravo (vlavo)
spindlne torzné cvi€enie - [ah na chrbte, upaZit pokrémo, prednozit pokrémo, torzia vpravo (viavo), otoénie hlavy do
13:30 opacnej strany
cviCenie 20s, |spindlne torzné cvi€enie - ah na chrbte, upazit pokrémo, prednozit pokrémo, torzia vpravo (viavo), oto¢nie hlavy do
14 oddych 10s, |opaénej strany
14:30 natahovanie |natahovanie hornych fixatorov lopatiek - hiboky predklon hlavou
15 metdda PIR, [natahovanie hornych fixatorov lopatiek - vytocenie hlavy vlavo, hlboky predklon
15:30 posiliiovanie |natahovanie hornych fixatorov lopatiek - vytocenie hlavy vpravo, hlboky predklon
16 izometrické |posilfiovanie hlbokych flexorov hlavy a krku - [ah vzad skrémo, panva nad zem, preklon hlavou
16:30 posiliiovanie hlbokych flexorov hlavy a krku - [ah vzad skrémo, panva nad zem, vytocenie hlavy vpravo, mierny preklon
17 posiliiovanie hlbokych flexorov hlavy a krku - Iah vzad skrémo, panva nad zem, vytocenie hlavy viavo, mierny preklon
17:30 natahovanie prsnych svalov - zapaZit pokrémo za chrbtom ramena pritahovat k sebe
18 natahovanie prsnych svalov - zapaZit pokrémo za chrbtom ramena pritahovat k sebe
18:30 posilfiovanie dolnych fixatorov lopatiek - kfuk, ruky pokr¢it
19 posiliiovanie dolnych fixatorov lopatiek - kluk, ruky pokr¢it
19:30 posilfiovanie dolnych fixatorov lopatiek - klak sedmo mierne rozkroény, rovny predklon, upazit pokrémo,
20 posilfiovanie dolnych fixatorov lopatiek - kfak sedmo mierne rozkroény, rovny predklon, upaZit pokrémo,
Obr.3

Schéma komplexného pohybového programu — rozvoj pohyblivosti 2

pruznost obmedzena, nedosiahne sa
pozadované zrychlenie.

Mnohé cenné poznatky nam
poskytli aj dve metddy. Metoda FMS
(functional movement system),
ktoraje zaloZené na pouZzivaniklinic-
ky $tandardizovanych pohybovych
vzorov, v ktorych sa hodnoti kvalita
pohybu u aktivnych jednotlivcov.
FMS sa skladd zo 7 pohybovych
testov: hlboky drep, vykrok cez
prekazku, vypad, mobilita plecného
pletenca, aktivny zdvih nohy, stabili-
ta trupu a rotacnd stabilita
(Parchman a McBride 2011).
Druhou je metdda $piralovitej stabi-
lizacie chrbtice. Teoretickym vycho-

diskom metddy je existencia Spiréalo-
vitych svalovych zretazeni. Ich akti-
vaciou dochadza k napriameniu
apretiahnutiu chrbtice smerom hore
a k redukcii tlaku posobiaceho na
medzistavcové platnicky (Smisek et
al. 2009).

Zavery

Poziadavkou ozbrojenych sil je
efektivne, kvalitne v ¢o najkratSom
Case pripravit a vycvicit profesional-
neho vojaka na plnenie bojovych
uloh pocas jeho nasadenia v real-
nych bojovych podmienkach. Cely
tento proces je ale velmi naroc¢ny
a Casto moze viest k nedostato¢nej

regenerécii a k vzniku funkénych
portch pohybového systému. Preto
je dolezité pravidelné vykonavanie
kompenzaénych cviceni, aby sme
predchadzali tymto problémom
a napomahali prevencii zraneni
vznikajacich nevhodnym a nadmer-
nym zataZzovanim  pohybového
aparatu. Preto sme sa rozhodli na
zaCiatok programu zakomponovat
rozvoj pohyblivosti prostrednictvom
imita¢nych a kompenzacénych cvice-
ni.

Komplexny pohybovy program
telesnej pripravy je vykonavany dva
roky v plnom rozsahu kadetmi
Akadémie ozbrojenych sil
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v Liptovskom Mikulasi, u ktorych
bolizaznamenané pozitivne, vedecky
overené prirastky pohybovej vykon-
nosti. Rozvoj pohyblivosti popisany
na obr. 2, 3 odporu¢ame vykonavat
profesionalnym vojakom. Ostatnym
silovym zlozkdm odporti¢ame vyko-
navat program s mensimi zmenami
v zloZeni imita¢nych cviceni. Pri
pouziti programu v ramci v§eobecnej
$portovej pripravy a v Skolskej teles-
nej a Sportovej vychove odporac¢ame
vynechat  pOsobenie  stresorov
(apnoe, bolestivé podnety) a taktiez
prisposobit imita¢né cvicenia oblasti
pohybovej pripravy avekovej katego-
rii cviciacich.
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$portu Univerzity P. J. Safarika v Kosiciach, v Bardejovskych kapeloch, hotel
Ambasador vdiioch 22. — 24. 04. 2020.
Viac informécii o konferencii ziskate na jej stranke:
http://www.upjs.sk/pracoviska/ustav-telesnej-vychovy/
Radi Vas privitame v Bardejovskych kupeloch.
Za organizacny vybor konferencie
Mgr. Zuzana Kiichelova, PhD.
Univerzita P. J. Safarika v Kosiciach
Ustav telesnej vychovy a $portu
Ondavska 21, 040 11 KoSice
tel.: 55/2341623, e-mail: zuzana.kuchelova@upjs.sk

Ustav telesnej vychovy a $portu Univerzity Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach
v spolupraci s
Uniwersytetem HP im. JahaiDtugosza w Czestochowie,
Lesya Ukrainka Eastern EuropeaniNational University
a Univerzitou J.E. Purkyné v Usti'nad Labem

Vas pozyvaju na V. ro¢nik medzinarodnej
vedeckej konferencie

REKREACNY SPORT, ZDRAVIE,
KVALITA ZIVOTA

22. - 24. aprila 2020

1. Rekreacny Sport a pohybova rekreacia v tedrii a praxi
2. Vychova k zdraviu

3. Kvalita Zivota v 3. tisicroci

4. Diagnostika v rekreacnom Sporte a pohybovej rekreacii
5. Historia Sportu a turistiky

Bardejovské kupele, hotel Alexander

Slovensky, pol'sky, esky, ukrajinsky a anglicky

SPOSOB PREZENTACIE

Prednéaska, poster

Vcasna registracia: do 25.2.2020; cena: 190,-€
Registracia: do 9.4.2020; cena: 220,-€
Zaslanie abstraktu: do 9.4.2020

Viac na: http://www.upjs.sk/pracoviska/ustavstelesnej-vychovy/
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Slovenskd asocidcia univerzitného
Sportuv roku 2019
oslavila 100. vyrocie

V decembri sa uskutoc¢nil galave-
Cer pri prilezitosti vyvrcholenia oslav
100. vyrocia akademického Sportu
na Slovensku. Do Moyzesovej siene
na Safarikovom namesti v Bratislave
prijali pozvanie viaceri vyznamni
predstavitelia Sportovej a univerzit-
nej obce. Medzinarodni ucast
zastreSil prezident FISU Oleg
Matytsin spolu s ¢lenmi exekutivy.
Specialni hostia pocas gala ziskali
ocenenia v podobe sovy, ktoré stvar-
nil akademicky sochar Jan Tapak. V
zastipeni ministerstva Skolstva,
vedy, vyskumu a $portu si ocenenie,
resp. podakovanie za podporu,
rozvoj a spolupracu odniesol $tatny
tajomnik pre Sport Jozef Gonci.
Prezident FISU Oleg Matytsin
odovzdal ocenenie hostitelovi vece-
ra, prezidentovi SAUS Jaliusovi
Dubovskému, ako aj dlhoro¢nému
spolupracovnikovi, viceprezidentovi
SAUS a predsedovi lekarskej komi-
sie FISU Du$anovi Hamarovi.

Ocenenie za celoZivotny prinos v
oblasti akademického Sportu na
Slovensku bolo udelené im memo-
riam Jurajovi Samudovskému a
Zdenkovi Belajovi. Osobne si toto
ocenenie prisiel prevziat Ladislav
Hlavaty a za Ludovita Komade-
la ocenenie prevzal jeho byvaly ziak
prof. Hamar.

Juraj Samudovsky: aktivny $porto-
vec, venoval sa atletike a hraval hokej
za Slaviu VS a Slaviu UK. Bol vyso-
koskolsky pedagég a dlhoro¢ny
funkcionarvo vysokos§kolskom $por-
te, bol aktivny v telovychovnej jedno-
te Slavia UK Bratislava, bol predse-
dom Slovenského zvizu vysokoskol-
ského Sportu a Slovenskej asociacie
akademického Sportu, podpredse-
dom Ceskoslovenského zviizu vyso-
koskolského Sportu a neskor vice-
prezidentom Slovenskej asociacie
univerzitného $portu.

Zdenko Belaj: zapaleny Sportovec,

pedagog a funkcionar pdsobiaci na
Slovenskej polnohospodarskej uni-
verzite v Nitre, svojou zanietenostou
mal rozhodujuci podiel na rozvoji
viacerych $portov v Nitre (volejbal,
basketbal, lyZovanie, horolezectvo a
vodactvo, tenis). Patril k jednej z
najdolezitejsich osobnosti SAUS v
novodobej historii.

Ludovit Komadel: funkcionar
slovenského vysokoskolského $por-
tu, byvaly vyborny plavec, ucastnik
na Hrach XV. olympiady 1952 v
Helsinkach, medzinarodne uznava-
ny odbornik telovychovného lekar-
stva, v r. 1969 bol zvoleny za ¢lena
exekutivy FISU. Prostrednictvom
neho sa zacal slovensky vyskoskol-
sky $port podielat na rozvoji svetové-
ho vysokoskolského $portu. Stalsa 1.
predsedom Lekarskej komisie FISU,
ajjeho zasluhou vypracovala komisia
pravidla kontroly dopingu a feminity
vo FISU. V roku 1985 v japonskom
Kobe bol prof. Komadel za zésluhy o
vysokoskolsky Sport vo svete zvoleny
za Cestného ¢lena FISU.

Ladislav _ Hlavaty:  Sportovec,
pedagdég a tréner plavania. Ako
reprezentacny tréner viedol plavecké
trio Natalia Kodajova, Martina
Moravcova, Miroslav Machovi¢ na
Hrach XXVI. olympiady v Atlante v
roku 1996.V roku 1968 spolu s pria-
telom MikulaSom Lihanom zalozili
plavecky klub v Trnave. V roku 1974
stalprizrodevsucasnostinajvyznam-
nejSieho plaveckého mitingu na
Slovensku v dvadsatpdtmetrovom
bazéne “Velka cena Trnavy” s kvalit-
nou zahrani¢nou ucastou. Rokmi
svedomitej prace sa v plavani stal
naslovovzatym odbornikom a tréne-
rom.

V kategorii Osobnosti slovenské-
ho akademického Sportu si cenu
prisli prevziat:

Ludmila BaldZovd - Ilanovskd:
trojndsobnd zlatd medailistka v

Prezident

FISU Oleg Matytsin
(vlavo) odovzdal ocenenie preziden-
tovi SAUS Juliusovi Dubovskému

klasickom lyZovani v behu na 10 km
klasickou technikou, volnou techni-
kou a v kominacii.

Jozef Krndc: byvaly dzudista,
strieborny olympijsky medailista z
roku 2004. Zicastnil sa troch univer-
ziad v rokoch 1999, 2001 a 2003 a
ziskal na nich 2 bronzové medaily.

Martina Halinarova-Jasicova:
byvala slovenska biatlonistka, repre-
zentovala Slovensko na Zimnej
univerziade v 2001 so ziskom zlatej
medaily v biatlone na 15 km, strie-
bornej medaily v stihacich pretekoch
na 10 km. Reprezentovala aj na
piatich zimnych olympijskych hrach
— v Lillechammeri 1994, v Nagane
1998, v Salt Lake City 2002, v Turine
2006 a vo Vancouvri 2010. V
Lillehammeri (1994) ziskala za Sies-
te miesto prvy olympijsky bod pre
samostatné Slovensko.

Paulina Fialkovd: aktivna biatlo-
nistka, ktora Slovensko reprezento-
valana Zimnych olympijskych hrach
2014 v Soci a v roku 2018 v juhoko-
rejskom Pchjongéchangu. Sloven-
sko Uispe$ne reprezentuje aj na podu-
jatiach Svetového pohéra v biatlone
a na domacej univerziade v roku
2015 v Osrbli ziskala zlatq, striebor-
nu a bronzovu medailu.

Ivan _Dornié: byvaly slovensky
hokejovy uato¢nik, v sucasnosti
tréner. V roku 1987 bol kapitanom
zlatej akademickej reprezentacie na
Svetovej zimnej univerziade, ktora
sa konala na Slovensku.

SAUS kazdoroéne ocefiuje §por-
tovcov za dosiahnuté uspechy na
medzindrodnych sutaziach organi-
zovanych FISU v danom kalendar-
nom roku. Vynimkou nebol ani rok
oslav storocnice, ked sa uskutocnili
dve svetové univerziady: zimna
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univerziada v Krasnojarsku a letna
univerzidda v Neapoli. V katego-
rii Medailisti svetovej zimnej a
letnej univerziady 2019 si ocenenie
prevzali:

Ladovy hoke] — kapitan muzstva
Jan Zlocha, brankar Matej Tomek,
tréner Ivan Fene§ a manazér timu
Branislav Varga - Slovenski hokejisti
ziskali na Svetovej zimnej univerzia-
de v ruskom Krasnoyarsku striebor-
nd medailu. Celkovo v ére samostat-
nosti na univerziddnych turna-
joch slovenski hokejisti ziskali uz
Siestu medailu. V roku 2001 sa tesili
zhistorického zlata, trikrat sivybojo-
vali striebro (1999, 2003 a 2019) a
dvakrat bronz (1993 a 2009). Pre
Slovensko bolo striebro z hokejové-
ho turnaja jedinou medailou.

Patrik _Jdny — strelec na
Univerziade v 2019 v Neapole ziskal
zlatd medailu.

Filip Marinov — strelec, ziskal na
univerziade v Neapole striebornt
medailu, pricom Filip vylepsil svoj
osobny rekord o 1 bod (121 tercov).
Uspesny medailista bol aj na pred-
chéadzajucich  univerziddach a
akademickychmajstrovstvach sveta.

Adridn Drobny — strelec, sloven-
sky reprezentant a bronzovy medai-
lista v trape z univerziady v Neapole,
aj Adrian sivyrovnal svoje maximum
(120) tercov.

Stefan Sulek, Matej Medved a
Patrik Jdny - pusSkarske druzstvo
vybojovalo bronzovi medailu na
Univerziade 2019.

Vyvrcholenim vecera bolo udele-
nie cien Univerzitny $portovec roka
astoro¢ia. Sportovcom roka sa stal
strelec Patrik Jany ajubilejné ocene-
nie Sportovca storocia si za svoje

uspechy vybojovala plavky-
na Martina Moravcova.
Styridsattriro¢na Moravcova

vybojovala na svetovych letnych
univerziadach pat zlatych medail,
medzi jej dalSie aspechy patria dve
stricbra z olympijskych hier.
Tato plavecka ikona, jedna z
najuspesnejsich akademickych
$portovkyn, ma zo svetovych Sampi-
onatov 63 medaili. Prvu ziskala ako
sedemnastro¢na na ME v Sheffielde
1993. Je sedemnasobnou majster-

kou sveta a dvojnasobnou striebor-
nou olympijskou medailistkou zo
Sydney 2000. Startovala na piatich
olympiadach. Z MS ma spolu 22
medaili. Z ME 41 medaili. Prekonala
tri svetové, 16 eurdpskych a 207
slovenskych rekordov. V sti¢asnosti
zijevDallase anaslavnostisazucast-
nila len prostrednictvom videoodka-
zu, trofej prebrala jej matka Darina
Moravcova.” Je to vyznamnd udalost
vpriestorochUniverzityKomenského,
ktord vznikla tak isto pred sto rokmi.
Snazili sme sa pre nasich funkciond-
rov, trénerov a Sportovcov pripravit
dostojnii a prijemnu akciu,” zdoraz-
nil prezident Slovenskej asociacie
univerzitného Sportu Julius
Dubovsky.

Sportové aktivity SAUS a jej
klubov k 100. vyrociu

SAUS v roku 2019 v spolupraci so
svojimi vysokoSkolskymi klubmi a
univerzitami pripravila sériu maso-
vych$portovych podujatipre Studen-
tov z celého Slovenska. Uspesnou
akciou, ktora otvorila sériu sutazi v
aprili, bol 12-hodinovy futbalovy
maratdn, do ktorého sa zapojila
sti¢asne Bratislava, Zilina a Kogice.
Vyvrcholenim satazi bola plavecka
Stafeta 100 plavcov na 100 metrov s
celkovym zapojenim 6 univerzit, kde
prebehlo 7 Stafetovych sutazi.
Vitazom sa stala Technicka univerzi-
ta KoSice.

K 100. vyrociu vydala Slovenska
asociacia univerzitného Sportu s
podporou Ministerstva $kolstva,
vedy, vyskumu a Sportu publikaciu
autorského  kolektivu  Bobrik,
Petrekova, Cepkova, Dubovsky,
Masarova, Seman, Zilka: 100 rokov
akademického sSportu na Slovensku.

Univerzity — zaklad
akademického Sportu

Formovanie akademického $por-
tu na Slovensku a obdobie organizo-
vanej §portovej ¢innosti a starostli-
vosti o telesnd vychovu a Sport
mladeZe zapocali prave na vysokych
Skolach medzi Studentmi. Slovenska
asociacia univerzitného Sportu je
organizacia, zdruzujuca vysokoskol-
ské telovychovné jednoty a vysoko-

Vyvrcholenim sutazi bola plavecka
Stafeta

Skolské kluby, ktorych cinnost je
podmienené spolupracou s univer-
zitou alebo verejnou vysokou skolou.
Momentalne v roku 2020 SAUS
zdruzuje 44 vysokoskolskych $por-
tovych klubov a telovychovnych
jednot, v ktorych je spolu 17 117
¢lenov, predovsetkym vysokoskola-
kov. V roku 2010 mala clenska
zakladiia SAUS 16 820 ¢lenov. Za
necelé desatroie nepozorujeme
vyraznu zmenu v ¢lenskej zakladni,
naopak doSlo k jej stabilizacii, aj
napriek neustalemu poklesu Studen-
tov na univerzitach a verejnych vyso-
kych 8kolach na Slovensku z dovodu
demografického poklesu, ale aj odli-
vu Studentov do zahranicia.
Vzdelavanie, ako zadkladny predpo-
klad moderného Zivota a sveta si
priamo vyzaduje Sportové aktivity.
Zname heslo ,,v zdravom tele zdravy
duch* je absolutnym predpokladom
napredovaniaspolo¢nosti. Bohuzial,
vposlednych rokoch sme prave tento
trend podcenili, coho vysledkom je
vzrastajuci pocet mladych ludi Spor-
tujucich viac virtuélne ako reélne.
Ulohou univerzit je vychova absol-
ventov, schopnych napredovat
v roznych technickych, humanit-
nych, spolo¢enskych a prirodoved-
nych smeroch, nadruhej strane tech-
nicky rozvoj je tu na to, aby umoznil
stravit ludom ¢o najviac ¢asu v zdra-
vom zivotnom prostredi a teSit sa
z kazdodenného Zivota a nestracat
kontinuitu s pohybom, so Sportom.
Je dolezité, aby sa mali moznost
venovat Sportu vSetci Studenti a
ulohou univerzit je zabezpecit im
vhodné Sportové zazemie. V spolu-
préci s katedrami telesnej vychovy
im to umoznuje rozvijat a zdokona-
lovat telesnti zdatnost a telesny
rozvoj.

44



Tel. Vyich. Sport, 30, 2020,1

SAUS prostrednictvom svojich
vysokoskolskych  telovychovnych
jednot a vysokoskolskych Sporto-
vych klubov, ktoré su pri univerzi-
tach a katedrach telesnej vychovy,
podporuje okrem vrcholového $por-
tu aj rekreacnu Sportova cinnost
Studentov, ale aj vysokosSkolskych
ucitelov. Spolu tak vytvarajua priestor
na $portovanie ¢o najvacsieho poctu
$tudentov a motivuju ich tak k zdrav-
Siemu zivotnému §tylu. Snahou je
zaradit Sport do kazdodenného Zivo-
ta Studentov. Organizuju sa rozne
formy pravidelnych pohybovych
aktivit, podujatia bez naroku na
vykonnost, akymi st napriklad suta-
ze ,,O pohar dekana,* ,,Den Student-
stva,“ ,Mikulasske dni,“ ,,Putovny
pohar rektora“ a mnoho inych.
Rocne sa zorganizuje priblizne 360
masovych sutazi a zucastni sa na
nich v priemere 15 000 Studentov
vysokych §kol a univerzit. SAUS sa
kazdoroc¢ne snazi finan¢ne podporit
Cast tychto podujati prostrednic-
tvom vyzvy na Univerzitné poduja-
tia (UP). NajmasovejSou dlhodobou
sautazou, ktora sa pravidelne kona
pocas akademického roka medzi
fakultami a univerzitami, je vysoko-
gkolska liga (VSL). Na palubovkach
vysokych §kol sa tak formuju repre-
zenta¢né timy univerzit. Tato forma
je medzi Studentmi velmi populdrna
a rozsirend a organizuje sa v spolu-
praciskatedramitelesnejvychovyna
VS. Sutazi sa v basketbale, volejbale,
futbale, v malom futbale, futsale,
florbale a v plavani. Priestor tu ngjdu
Studenti rdznej Sportovej vykonnos-
ti, zaciato¢nici ale aj registrovani
Sportovci, ktori zvySuju celkova
uroven,, predovSetkym findlovych
zapasov. V priemere sa na vysoko-
Skolskych ligach zucastni v kazdom
akademickom roku priblizne 4 000
Studentov a $tudentiek VS. Sttaze v
jednotlivych Sportoch prebiehaju
pocas celého zimného a letného
semestraavitazné timy postupujina
celoslovenské sutaze, ktoré organi-
zuje SAUS s podporou MSVVa$S SR.
Kazdy rok sa striedaju finalne sutaze
univerzit SR, akademické majstrov-
stva SR a univerziady SR.

Velmi vyznamnd je podpora

univerzitnych $portovych timov,
ktoré Startuju pod hlavi¢kou univer-
zitnych telovychovnych jednot alebo
vysokoskolskych Sportovych klubov
v najvyssich slovenskych sutaziach
v tradi¢nych vysokoskolskych Spor-
toch, akymi st basketbal, volejbal,
futbal a florbal. V tejto snahe SAUS
intenzivne dlhodobo spolupracuje s
vysokymi Skolami a Sportovymi
zvdzmi na Slovensku. Rektori vyso-
kych §kol sa zapéjaja azacastiiuju na
$portovych aktivitach SAUS, podpo-
ruju ich propagaciu a pomahaju
prostrednictvom svojich univerzit
zastreSovat vyznamné podujatia.
Zaujimaju sa aj o nelahké ulohy,
ktorym za tie roky univerzitny Sport
na Slovensku ¢elil. Prostrednictvom
Rektorskych konferencii dostavaju
informacie o momentalnomdianiao
aktivitich na celom Slovensku.
V roku 2016 prezident Slovenskej
rektorskej konferencie (SRK) Dr. H.
c. prof. Ing. Rudolf Kropil, PhD. na
ziadost SAUS otvoril diskusiu s
MSVVaS8 SR v suvislosti so zvyenou
finan¢nou podporou pre vysoko-
Skolské telovychovné jednoty a kluby
pri univerzitach a verejnych vyso-
kych S$kolach, ktoré Startuju v
najvyssich slovenskych kolektivnych
sutaziach — extraligové timy.

V poslednom obdobi Slovenska
asociacia  univerzitného  Sportu
rozsirila spolupracu s univerzitami
pri nominacii univerzitnych timov
a Sportovcov na Eurdpske univerzit-
né majstrovstva (European
Universities Championship — EUC)
a Europske univerzitné hry
(European Universities Games —
EUG), ktoré organizuje Eurdpska
asociacia  univerzitného  Sportu
(EUSA). Od roku 2013 ma svoju
tradiciu hokejovy turnaj univerzit,
ktory spaja univerzity po celom
Slovensku. Organizuje ho SAUS
v spolupraci s MSVvaS SR,
Slovenskym zvizom ladového hoke-
ja, mestskou castou Bratislava-
Ruzinov a RuZinovskym $portovym
klubom. V rokoch 2013 - 2018
zorganizovala SAUS $est tspesnych
ro¢nikov, na ktorych sa zucastnili
najlepsie druzstva z univerzit z celé-
ho Slovenska. Turnaj sa usporadiava

Je dolezité, aby vsetci Studenti mali
moznost venovat sa Sportu
v novembri pri  prilezitosti
Medzinarodného dna Studentstva.
V zéapasoch sa stretli viaceré univer-
zitné hokejové timy zo vsetkych regi-
onov Slovenska, ktoré mnohokrat
podporili svojou ucastou rektori
zucastnenych univerzit. Titul a
putovny pohdr vitaza si po piatykrat
odniesol tim Univerzity Komen-
ského, iba v roku 2014 nasli svojho
premozitela, a to tim Univerzity
Konstantina Filozofa v Nitre.
Slovenska asociicia univerzitné-
ho Sportu kazdoroc¢ne organizuje
pod patronatom MSVVaS SR
vspolupraci s VSK/VSTJ akatedra-
mi telesnej vychovy na univerzitach
celoslovenské univerzitné sutaze. S
vyvrcholenim vysokoskolskych lig
alebo kvalifika¢nych sutazi v kolek-
tivnych §portoch, ktoré pocas akade-
mického roka prebiehaji na univer-
zitach a vysokych Skolach v §tyroch
slovenskych regionoch (Bratislava,
Zapad, Stred a Vychod). V individu-
alnych $portoch predsedovia §porto-
vych komisii nominuju na celoslo-
venské akademické sutaze Sportov-
cov na zaklade vykonnosti. Medzi
vrcholné akademické sutaze patria
Letnd univerzidda SR (LU SR)
a Zimna univerzidda SR (ZU SR),
Akademické majstrovstva Slovenska
(AM SR) a Finale univerzit SR (FU
SR). Celoslovenské sutaze st inhibi-
tormi Sportového diania na univerzi-
tach a zaroven vyzvou pre univerzity
na Slovensku, pre vysokoskolské
$portovékluby atelovychovnéjedno-
ty pri VS ataktiez aj pre katedry teles-
nej vychovy na univerzitach a VS.
Organizovanie  sutazi na pode
univerzit je stimulom pre vSetkych
aktivnych Sportovcov — Studentov.
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Povolené maja Startovat Studenti
(denni aj externi) vSetkych troch
foriem Studia (bakalarske, magister-
ské, doktorandské), absolventivyso-
koskolského §tudia — rok po ukonce-
ni VS stadia do veku 28 rokov.
Zucastnit sa mdzu Sportovci vset-
kych  vykonnostnych  kategdrii.
Gesciu nad technickymi ustanove-
niami, ako aj priebehom sutaze
vdanom §porte maju garanti Sportu,
ktori st nominovani SAUS. Zabez-
pecuju spolupracu so Sportovymi
zvizmi (SZ) a koordinuji nomina-
ciu $portovcov na sutaz z celého
Slovenska. Garanti Sportu taktiez
zabezpecuju spolu s organizatorom
Sportovo-technické  zabezpecenie
a propozicie sutaze. Na akademickej
pdde sa sutazi v duchu fair play
a svoje Sportové majstrovstvo pre-
zentujucastokratStudentinajvyssich
vykonnostnych tried, ¢o sa odrazana
velmi kvalitnej Sportovej udrovni
jednotlivych sutazi.

V dvojro¢nom cykle sa organizuje
Finéle univerzit Slovenskej republi-
ky (FU SR) akovyvrcholenie vysoko-
Skolskej ligy. Na palubovkach a trav-
niku superia pod dohladom skuse-
nych rozhodcov S§tyri najlepSie
univerzitné timy z jednotlivych regi-
o6nov vo volejbale muzov a Zien,
v basketbale muzov a zien, vo futba-
le, futsale a florbale. Na FU SR m6zu
Startovat len Studenti jednej univer-
zity. Vitazné druzstvo ziskava titul
WVitaz Finale univerzit Slovenskej
republiky*.

Kazdé $tyri roky sa maju moznost
najlepsi §portovci — Studenti zucast-
nit Akademickych majstrovstiev
Slovenskej republiky (AM SR), ktoré
sa organizuju v medziobdobi univer-
ziad SR. Okrem kolektivnych $por-
tov prebiehaju aj sataze vindividual-
nych $portoch, na ktorych Startuju
Sportovci na zaklade vykonnosti a su
nominovani prislu§nou $portovou
komisiou. Sportovo-technické
komisia (STK) SAUS schvaluje
Sporty pre aktualny ro¢nik AM SR,
pricom reaguje na aktualny zaujem
akademickych $portovcov v prislus-
nom $porte. Ponuka Sportov je §iro-
ka — aerobik maratén, atletika,
basketbal, bedminton, beh do scho-

dov, bezecké lyzovanie, florbal,
futbal, gymnastika, hokej, karate,
orientacny beh, plavanie, plazovy
volejbal, stolny tenis, Serm, Sportovy
aerobik, triatlon, volejbal, vzpiera-
nie, zapasenie, silovy trojboj, letny
a zimny biatlon a tane¢ny Sport. Na
AM SR mozu Startovat zahranicni
Studenti, $tudujuci na VS v SR,
slovenski §tudenti VS $tudujtci
v zahrani¢i, ako aj Studenti maturit-
ného rocnika. Vitaz ziskava titul
»Akademicky majster SR.“

Najvyznamnejs$im Sportovym
akademickym sviatkom pod zastitou
SAUS a MSVVa$ SR st slovenské
univerziddy, ktoré sa organizuju
kazdé Styri roky. Organizatorom je
univerzita, ktord na zaklade vyzvy
schvaluje na svojom zasadnuti
Vykoného vyboru (VV) SAUS podla
stanovenych kritérii. Od roku 2009
po stéasnost SAUS v spolupraci
MSVVaS SR organizovala 2 x Letnt
univerziddu Slovenskej republiky
(LU SR) a 3 x Zimnu univerziadu
Slovenskej republiky (ZU SR).
Univerziady maja vysoku $portovi a
spolo¢ensku droven za ucasti vyso-
koSkolskych §portovcov, v mnohych
pripadoch slovenskych reprezentan-
tov a taktiez trénerov, akademickych
predstavitelov a  predstavitelov
ministerstva $kolstva, Sportovych
zviizov. SAUS pri tejto prilezitosti
vyhlasuje mimoriadnu ,,Cenu prezi-
denta SAUS,“ ktort ziskava univer-
zita s najvy$sim poctom ziskanych
medaili na univerziade. Vitaz univer-
ziady ziskava titul ,Vitaz Letnej/
Zimnej univerziady SR*.

Aktivity Slovenskej asociacie
univerzitného $portu a jej
vysokoskolskych $portovych
klubov v roku 2020

V aktudlnom roku 2020 je hlavnou
medzinarodnou aktivitou SAUS
ucast najlep$ich univerzitnych $por-
tovcov na Akademickych majstrov-
stvach sveta, ktoré organizuje
Medzinarodna federacia univerzit-
ného $portu (FISU) ana Eurépskych
majstrovstvach, ktora zastreSuje
Eurépska  federacia  (EUSA).
Akademické MS striedajt univerzia-
dy kazdé dva roky a st najvyznam-

nejsou  Studentskou
akciou v dany rok.

Eurdpska federacia univerzitného
$portu EUSA organizuje vroku 2020
Europske univerzitné hry v srbskom
Belehrade v termine 12. — 25. 07.
2020 v Sportoch: basketbal, 3x3
basketbal, plazovy volejbal, plazova
hadzana, Sach, futbal, futsal, hadza-
n4, judo, para judo, karate, kickbox,
orientacny beh, veslovanie, stolny
tenis, para stolny tenis, tackwondo,
tenis, volejbal, vodné polo.
NajvyznamnejSou slovenskou $por-
tovou akciou roku 2020 je Letna
univerzidda SR, ktort organizuje
Zilinska univerzita v Ziline.

Sportovou

Letna univerziada SR 2020

Zilinsk4 univerzita a jej predchod-
covia (VSD, VSDS Zilina) ma za
sebou bohatu historiu v organizova-
ni vyznamnych $portovych podujati
v minulosti. Zorganizovat 12 az 15
Sportovych sutaziv priebehu necelé-
ho tyzdna kladie na organizacny
vybor mnozstvo uloh. O tspesnosti
celého podujatia budu rozhodovat
nielen organizatori, ale aj samotni
Ucastniciuniverziady. Budatonielen
Sportovci, ktori budd sutazit
v jednotlivych Sportovych discipli-
nach, ale aj rozhodcovia, organizac-
no-technicky personél, dobrovolnici
a mnoho dalSich zainteresovanych
ludi a spolupracujucich organizécii.
Zakladny Sportovy program v 12
$portoch bude prebiehat v Ziline
ablizkom okoli, 3 stitaze sa uskutoc-
nia v Bratislave.

VSetky informacie najdete na
webe: 1u2020.uniza.sk

Kolektiv autorov
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Komunikdcia v Sporte a o Sporte v

interdisciplindrn

ch suvislostiach

Na pode Institatu slovakistiky
a medidlnych S§tudii Filozofickej
fakulty PreSovskej univerzity v Pre-
Sove sa v roku 2018 konal vedecky
seminar pod nazvom Komunikacia
v Sporte a o Sporte. Uskutocnil sa
v spolupraci s Fakultou Sportu
PreSovskej univerzity v PreSove a pod
zaStitou  Slovenskej jazykovednej
spolo¢nosti pri Jazykovednom usta-
ve [ Sttira Slovenskej akadémie vied
ako vystup rieSenia projektu
Vedeckej grantovej agentury VEGA
Interdisciplinarna analyza Sportové-
ho komunikac¢ného registra. Svojim
spdsobom islo o vynimocnu vedecku
udalost, kedZe sananom, minimalne
v stredoeurdpskych relaciach, po
prvykrat stretli odbornici z oblasti
vied o §porte, medialnych studi, lite-
rarni vedci a lingvisti zo Slovenska
a z Ceskej republiky, aby v kontexte
humanitnych a spoloc¢enskych vied
diskutovali o fenoméne zvanom
Sport. Na toto stretnutie nadviazalo
osobitné ¢islo internetového ¢asopi-
su Jazyk a kultara s 21 $tadiami
(Jazyk a kultura, 2018, roc. 9, ¢. 3;
dostupné na: http://www.ff.unipo.
sk/jak/cislo35.html).

Prispevky prednesené na semina-
ri, ako aj publikované $tudie mozno
rozdelit do niekolkych tematickych
okruhov. Prvy z nich je venovany
intraSportovej komunikacii, predo-
vSetkym  komunikacii  trénera
a hracov, resp. hracok futbalu,
hadzanej a volejbalu starSieho $kol-
ského veku.

Neverbalnej komunikécii pomo-
cou gest sa venovala T. Kovalik
Slanc¢ova (Neverbdlna komunikdcia
v trénerskom komunikacnom regis-
tri). Jednotlivé typy gest interpreto-
vala v suvislosti s jazykovym preja-
vom trénera a predovsetkym v stvis-
losti s konkrétnymi hernymi aj
mimohernymisituaciami, kuktorym
dochadza poc¢as koucovania v

jednom volejbalovom zapase.

Unikatna je Studia Akusticke
vlastnosti oslovenia v trénerskom
komunikacnom registri M.
Kraviarovej, ktora na zaklade analy-
zy zaloZenej na postupoch experi-
mentalnej fonetiky a zameranej na
zvukové vlastnosti sposobu oslovo-
vania hracov trénerom pocas trénin-
gov a zapasov ukazala, Ze rozdiel-
nost tréningovej a zapasovej situacie
saprenasaajdozvukovych charakte-
ristik trénerovej reci.

Sttdia D. Slancovej a T. Kovalik
Slancovej Lexéma lopta v tréner-
skom komunikacnom registri analy-
zuje vyznam slova lopta ako Ustred-
ného pomenovania volejbalovej hry.
Vychadzajuc z autentického materi-
alu ukazuje na etablovanie Special-
neho Sportového (registrovo moti-
vovaného) vyznamu tohto slova,
ktoré nezachytdvaju ani najnovsie
slovenské  slovnikové  prirucky.
Demonstruje, ako sa v rozliénych
slovnych spojeniach, do ktorych
slovo lopta vstupuje (autorky vo
svojom materiali odhalili takmer 360
rozlicnych slovnych spojeni so
slovom lopta), jeho ustaleny vyznam
Specifikuje a v konkrétnej situacii, ku
ktorej dochadza pocas tréningu
a zapasu, aktualizuje.

Privlastok prvolezectva mozno
prisudit aj $tudii P. Kacura a L. Totha
Analyza komunikacnej interakcie
medzi rozhodcom a hracmi vo futba-
le. Odhalili sa v nej zakladné komu-
nikac¢né vzorce, ktoré sa vyskytli v
$pecifickych hernych situaciach
(faul, hra rukou, hra¢ mimo hry) pri
komunikacii rozhodcu a hracov Sies-
tich futbalovych klubov III. ligy
Vychod.

Jazykovym prostriedkom $porto-
vej komunikacénej sféry, predo-
vsetkym slovnej zasobe a jej slovni-
kovému spracovaniu, boli venované
prispevky S. ReSovskej a L.
Gianitsovej-Olostiakovej Lexika
Sportového komunikacného registra

@
v Slovniku slovenskych neologizmov
a R. Kandrata Lexikografické
alingvistické aspekty tvorby slovnikov
Sportovej terminoldgie. Prva z nich
poukazuje na sucasnu popularitu
profesiondlneho aj rekreacného
Sportu, ako sa odraza v repertoari
novych slov pritomnych v stcasnej
slovencine. Sti¢asnost so sebou nesie
aj zvySenu potrebu medzijazykovych
porovnavani jednotlivych S$porto-
vych terminov. Na potrebu poznania
ich pozadia a nasledného prekladu
vzhladom na prislusnd kultaru
a tradiciu upozornuje R. Kandrac.

Druht@t najpocetnejSiu  skupinu
tvorili prispevky s tematikou medial-
neho Sportu. Aj tento fakt poukazal
na sucasnu dolezitost tejto komuni-
kacie v Sporte a o Sporte, ktora sa
viaze na oblast tla¢ovych, no najma
elektronickych médii. Nova tému
vnédsa do problematiky Sportu
v tlatovych médiach P. Sasak.
V' rozsiahlej S§tudii Diachronicky
pohlad na Sportovy komentdr
vslovenskej tlaci savobec po prvykrat
venuje pozornost histérii Zanru
Sportového komentara. Autor mapu-
je jeho podoby v zavislosti od spolo-
¢enskej situécie za uplynulé storocie,
vpodstate od vzniku Ceskoslovenska
vr. 1918 az po sacasnost.

Postupy diskurzivnej analyzy
uplatnil vo svojom prispevku
Reflexia kritickych medidlnych vystu-
pov zo zimnych olympijskych hier
v Soc¢i v slovenskych médidch M.
Frank.

Skupinu prispevkov venovanych
Sportu v elektronickych médiach
otvara stadia J. Deékanovského
wSportovni film jako médium kultur-
ni  pameéti.“ Autor interpretuje
viaceré hrané snimky so Sportovou
tematikou zachytavajuce a rekon-
Struujuce  historické  Sportové
udalosti, ktoré nadobudli symbolic-
ky, metaforicky az myticky vyznam.
Je zaujimavostou, Ze v takychto
typoch filmov sa v prevaznej vac¢Sine
tematizuju kolektivne Sporty.

Sportu v televizii boli venované
prispevky M. Bo¢aka (Sport v hlav-
nych televiznych spravodajskych
relaciach: vychodiskova kompara-
cia formatov sprav), J. Klingovej
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(Lexikdlne vyjadrenie vyrazovej
kategorie emocionalnost v jazyku
televiznych uputaviek majstrovstiev
sveta v hokeji), J. MergeSa (Jazyk
medidlneho Sportu ako bojisko) a J.
Rusnaka (Sportovy prenos ako
predstavenie). Kazdy z autorov,
sustredujic sa na vlastni tému a
vychadzajuczvlastnych podrobnych
analyz, v podstate smeruje k zave-
rom o charaktere dne$ného medial-
neho (televizneho) $portu zaloZené-
ho na fungovani ,univerzalnejSej
medialnejlogiky*“ (M. Boc¢ak), ked'sa
medialny Sport chape ako divadelné
predstavenie s dramaturgicky upra-
venou Struktdrou, dalej ako spolo-
¢ensky zakotveny boj i ako fenomén,
ktory vytvara a reprodukuje kult
osobnosti (J. Merges). Televizia ako
médium sa prostrednictvom $porto-
vych komunikatorov usiluje priblizit
k divakovi a na zaklade vyvolania ¢i
posilnenia medziskupinovych
emociinavodit pocit spolupatri¢nos-
ti (J. Klingova). J. Rusnak uzatvara,
Ze Sportova udalost je dnes medidlne
$irena v duchu karnevalovo ladenej
kultury a ,,medialne svedectvo o
Sporte je dnes Casto svedectvom o
exogénnych okolnostiach, ktoré
umoznili jeho produkciu, Sirenie a
recepciu, vznikli mimo S$portu a
nemusia vzdy komunikovat s jeho
vlastnou podstatou, ramcovanou
coubertinovskym  heslom  citius,
altius, fortius... .

Na tento blok nadviazal dalsi
pocin, ked v roku 2019 (s vro¢enim
2018) vo Vydavatelstve Filozofickej
fakulty  PreSovskej  univerzity
v PreSove vyS$la unikatna monografia
autorov M. Bocaka, J. MergeSa a P.
Sasaka Sucasny medidiny Sport (tri
prieniky do fungovania Sportu v tele-
vizii).

Dynamizujacim faktorom stcas-
ného medidlneho Sportu sa stava aj
pocitacovo sprostredkovana komu-
nikacia. Tou sa zaoberaju prispevky
J. Hoffmannovej On-line sportovni
prenosy jako hybridni Zdnr a L.
Saicovej Rimalovej Nové Zdnry
v komunikaci o sportu? (Hybridizace
ve videonahrdvkdch hry FIFA u ¢esky
hovoricich mluvcich).

Sport ako sti¢ast estetiky komiksu

sa stal predmetom analyzy $tadie P.
Karpinského Tematizdcia Sportu
v tzv. superhrdinskych komiksoch. V
ramci komiksového pribehu sa
vyuzitie Sportového motivu objavuje
ako symbol Zivota a zivotného zapa-
su, ako spoOsobu iniciacie zmeny
chlapca na muza, ako existen¢ny
motiv zachrany zivota alebo jeho
straty, prip. ajvo svojej ,,¢istej“ podo-
be, no aj tu nesie so sebou esteticka
katarznu funkciu.

Podobne sa $portom, konkrétne
behom, v SirSich medidlnych
akultarnych savislostiachzaobera aj
esej M. Klapakovej O ¢com hovorime,
ked' hovorime o behani (sucasny
medidlny a kulturny obraz amatér-
skeho bezeckého Sportu). Tuto sekciu
uzatvara prispevok M. Kunza
Spolecenskd odpovédnost u profesi-
ondlnich sportovnich klubii v Ceské
republice, v ktorej sa venuje proble-
matike tzv. corporate social respon-
sibility ako teoretickému problému
azaroven ukazuje na priklady predo-
véetkym futbalovych klubovv Ceskej
republike.

Posledny okruh problematiky
predstavuju Stadie S. Spacilovej
Sportova komunikécia v materskej
Skole a J. Kic¢ura Sokolovej Obrazné
verzus terminologické v reci ucitelky
zameranej na Sportové aktivity
v materskej Skole sustredujice sa na

Zo semindrov a konferencii

to, akym sposobom sa k detom
starSieho predskolského veku dosta-
va $portové slovna zasoba. Tomuto
problému, no s ohladom naliterarnu
produkciu pre deti, sa venuje aj A.
Timkova Lazurova v prispevku
Sportova lexika v knihe Ondieja
Sekoru Ferdo cvi¢i mravenisko. Tato
autorka poukazuje aj na dalSie
umelecké prace urcené detom, ktoré
tematizuju rozli¢né druhy Sportu.

Vedecky seminar Komunikdcia
v $porte a o Sporte aj nasledné mono-
tematické cislo casopisu Jazyk
akultara, vyrazne poukazali na pozi-
tiva interdisciplindrneho pristupu
k $portu ako socidlnemu a kultirne-
mu fenoménu dneska. Jednoznacne
sa ukézalo, Ze Sport nemusi byt len
predmetom vied o $porte, ale ma ¢o
poskytnat dalsim  spolocenskym
a humanitnym vedam, ktoré sa
o0 jazyku, spolo¢nosti a kultire mozu
dozvediet viac, ak sa na ne zamerajt
prave zo zorného uhla S$portu
a komunikacie, ktora sa nan viaze.

prof. PhDr. Daniela

Slanéova, CSc.,

Filozoficka fakulta PreSovskej
univerzity v PreSove

Mgr. et Mgr. Terézia Kovalik
Slanc¢ova, PhD.,

Fakulta $portu PreSovskej
univerzity v PreSove

1. vedecky semindr
Slovenskej vedeckej spolocnosti
pre telesnii vychovu a Sport

Histéria vedeckych seminarov na
Fakulte telesnej vychovy a Sportu
Univerzity Komenského v Bratislave
(dalej FTVS UK) siahado roku 1981,
ked boli organizované pod zastitou
Vyskumného tstavu telesnej kultary
UK (VUTK UK) ako stéasti FTVS
UK. Ich presny nazov znel Seminare
VUTK UK a organizovali sa kazdy
mesiac az do roku 1989. Hlavnu
zasluhu na ich organizovani mali
prof. Ludovit Komadel ako vtedajsi

riaditel VUTK UK a prof. Ivo Hav-
licek. Obsah seminarov bol rdznoro-
dy amal prevazne vedeckovyskumny
charakter. Referujucimi boli najmé
vedeckovyskumni pracovnici a pe-
dagdgovia fakult telesnej vychovy
a $portu z Bratislavy a z Prahy.

V' rokoch 1990/1991 wvzniklo
obc¢ianske zdruZenie Slovenska
vedecka spoloc¢nost pre telesnu
vychovu a $port ako neoddelitelna
siéast FTVS UK (dalej Spolo¢nost)
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a ta prebrala zezlo organizovania
vedeckych semindrov pod vedenim
jeho predsedu prof. Romana
Moravca. Seminare sa uZ ale neko-
nali pravidelne a obsahovo mali
rozli¢ny charakter. Postupne preslo
organizovanie vedeckych seminarov
na katedry, ale tato aktivita Coskoro
zanikla.

Novovzniknuté vedenie
Spolo¢nosti vmarci 2019 sa rozho-
dlo obnovit zaniknutd tradiciu
vedeckych semindrov. Vzhladom na
nespocetné mnozstvo konferencii
a seminarov, ktoré v sucasnosti
vedeckovyskumny trh ponudka na
narodnej i medzinarodnej Urovni, sa
rozhodlo pre ro¢nu periodicitu. Prvy
obnoveny  vedecky seminar
Spoloc¢nostisakonal 11.10.2019na
pdde FTVS UK v aule prof. Stranaia.
Prezentovalo sa na nom pit ukonce-
nych vedeckovyskumnych projektov
Vedeckej a edukacénej grantovej
agentary (VEGA) a jeden zahranic-
ny projekt. Otvorenie a rokovanie
semindra viedla  predsednicka
Spolo¢nosti Mgr. Dagmar Nemcéek,
PhD.

Program 1. vedeckého seminara
SVSTVS 2019

Kinematika vytrvalostného behu
vzhladom na vykonnostnii a zdravot-
nii ucinnost - VEGA ¢. 1/0058/16.

Veduci projektu: doc. PaedDr. et
RNDr. Viktor Bielik, PhD.

Spoluriesitelia projektu: Mgr.
Gabriel Buzgo, PhD., Mgr. Ilja Ciz,
PhD.

Prvym prezentujucim bol Mgr.
Leonard Lendvorsky, spolurieSitel
projektu VEGA. Informoval audit6-
rium o spravnej technike behu
predovSetkym v oblasti chodidla,
sprdvnom  $portovom  vybaveni
(obuvi), aby sa nasledne predcha-
dzalo moznym zraneniam. Hlavnym
cielom projektu bolo zistit, ako vply-
vazmena kinematiky vytrvalostného
behu na vykonnost a prevenciu pred
zraneniami. Vysledky vyskumov v
ramci grantovej ulohy poukazuju
nielen na rozdiely odvijajuce sa od
vykonnosti beZcov, ale aj od $pecifik
vytrvalcov a vytrvalkyn. Ku kluco-
vym zisteniam grantovej ulohy

prispel aj poznatok, ze frekvencia
kroku vyznamne zvySuje rychlost
behu. Na druhej strane je rozdielna
u zien a muzov pri rovnakych rych-
lostiach behu.

Pohybovd aktivita deti predskol-
ského veku (vystupy zahrani¢nej
grantovej ulohy)

Veduci projektu: doc. PaedDr.
Branislav Antala, PhD.

Spoluriesitelia projektu: Mgr.
Lubor Tomanek, PhD., Mgr. Tibor
Balga, PhD., Mgr. Iveta Cihov4,
PhD.

Ciastkové vysledky zahrani¢ného
projektu ICSSPE pod nazvom
Health, Healthy Lifestyle and
Inclusion as Physical Education
Quality Component priblizili dvaja
prezentujuci: veduci projektu doc.
Branislav Antala, PhD. a spoluriesi-
tel Mgr. Pavel Smela, PhD. V prezen-
tacii vyzdvihli vyznam pravidelnej
pohybovej aktivity deti uz v pred-
$kolskom veku, ich nevyhnutnost
implementacie do predskolskych
zariadeni a mimoskolskej ¢innosti.

Silovy tréning pre ADAM.
Pohybovd aktivita ako doplnkovd
terapia - VEGA ¢. 1/0714/16.

Veduci projektu: Mgr. Milan
Sedliak, PhD.

Spoluriesitelia projektu: Mgr.
Jan CvecCka, PhD., Mgr. Matus
Putala, PhD., Mgr. Lukas Chovanec,
PhD., Mgr. Gabriel Buzgd, PhD.

Tretim prednasajucim bol Mgr.
Milan Sedliak, PhD., ktory prezento-
val projekt, v ktorom sa sledoval
vplyv silového tréningu na poruchu
funkcie pohlavnych zliaz nazyvanu
muzsky hypogonadizmus na trovni
zlozZenia tela, motorickych paramet-
rov, kognitivnych funkcii, kvality
zZivota a vybranych biochemickych
a  molekuldrnych  parametrov.
Najzaujimavej$im zistenim bolo
Statisticky vyznamné zvySenie hladi-
ny testosterénu prostrednictvom
silového tréningu v skupine hormo-
nalne neliecenych pacientov. Okrem
toho boli zistené pozitivne zmeny na
telesné zloZenie a motorické para-
metre pacientov. Silovy tréning sa
podla nich javi ako efektivna dopln-

kova terapia muzského hypogo-
nadizmu.

Ucdinnost $portovej pripravy
klubovych a reprezentacnych basket-
balovych druzZstiev v zdvislosti od
vekuapohlavia-VEGA¢.1/0529/16.

Veduci projektu: doc. PaedDr.
Peter Macura, PhD.

Spoluriesitelia projektu: doc.
PaedDr. Pavol Peracek, PhD.,
PaedDr. Gustav Argaj, PhD., Mgr.
Lubor Toméanek, PhD., PaedDr. Igor
Toth, PhD., doc. PaedDr. Vladimir
Pridal, PhD., Mgr. Silvia Priklerova,
PhD., Mgr. Juraj Nemcek, PhD.,
Mgr. Martin Mikuli¢, PhD.

Mgr. Matej Babic, spolurieSitel
projektu, poukazal na kvalitu $por-
tovej pripravy nielen v basketbale,
ale aj v ostatnych Sportovych hrach.
Hlavnym a ¢iastkovymi cielmi
projektu bolo (1) overit diferencova-
nu ucinnost Sportovej pripravy v
klubovych a reprezenta¢nych druz-
stvach v basketbale na herny vykon v
zavislosti od veku a pohlavia; (2)
navrhnut novy sposob efektivneho
fungovania reprezentacnych druz-
stiev v suc¢innosti s klubovymi druz-
stvami; (3) dokazat rozdielnost ucin-
nosti Sportovej pripravy vsetkych
vekovych kategérii (U14,U16,U18,
U20 a dospeli) u chlapcov (muzov) a
dievéat (zien); (4) zistit aktualny
realizovany obsah Sportovej pripra-
vy a jeho tcinnost bez intervencie a
porovnat s i¢innostou po intervencii
(experimentalny ¢initel — inovativne
podnety v obsahu pripravy a sutaze-
nia) a kone¢nom dodsledku (5) uviest
a zapracovat do basketbalovej teorie
a odborného prostredia uplatnitelné
inovacie podporujuce kvalitu $por-
tovej pripravy a sutazenia z inych
$portovych hier (volejbal, hadzana,
futbal, ladovy hokej, tenis). Pocas
obdobiarieSenia projektu spoluriesi-
telia realizovali viaceré experimen-
tadlne programy v tréningovom
procese druzstiev roznych vekovych
kategérii a roznej vykonnostnej
urovne, navrhli batériu testov v
basketbale a vo futbale, zostavili
Standardizované batérie testov pre
mladeznicke sutaznékategorie SBA,
ktoré doplnili o orientacné normy
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hodnotenia.  Vytvorili  podklady
programovych materidlov pre klubo-
vych trénerov a navrhli zmeny v
obsahu basketbalovej Sportovej
pripravy ako aj charakteristiky Spor-
tovej pripravy (VTU, STU, evidencia
tréningového a sutazného zataze-
nia). Sti¢asne spracovali podklady aj
v inych §portovych hrach, kde odpo-
rucili trénerom poziadavky v jednot-
livych vekovych kategériach z hla-
diska obsahu kondi¢ného a herného
tréningu, aj vzhladom na hra¢ske
funkcie.

Vplyv terapeutického lezenia a
fyzioterapie na symptomy, postihnu-
tie, znevyhodnenie a kvalitu Zivota
pacientov so sklerozou multiplex -
VEGA ¢. 1/0911/16.

Veduci projektu:
Marian Vanderka, PhD.

Spoluriesitelia projektu: doc.
MUDr. Janka Lipkova, PhD., Mgr.
Lukas Chovanec, PhD., Mgr. Martin
Pach,PhD.,Mgr.[LubicaBohmerova,
PhD., MUDr. Eva Musilova, PhD.

Piatym prezentujucim bol Mgr.
Lukas$ Chovanec, PhD. Cielomriese-
ného projektu bolo prostrednictvom
terapeutického lezenia na umelej
stene zlepSit motorické funkcie
apsychicky stavpacientiek so sklero-
zou multiplex. RieSitelia projektu
poukazali na niekolko vyznamnych
vysledkov. Vplyvom osemtyzdnové-
ho programu terapeutického lezenia
na umelej stene sa zlepSila sila
dolnych koncatin, ktora bola posu-
dzovana v testoch ,,Time up to go“
(TUG) a,,Sitto stand test“ (5x SST),
ktoré sa vyuZivaju u neurologickych
pacientov. Dalej riesitelia projektu
vyzdvihli poznatok o signifikantnom
skrateni ¢asu na vykonanie testu
TUG 0 7,6 % a 5x SST o 18,6 %.
Vplyvom tréningu terapeutického
lezenia sa dalej vyznamne zniZila
miera prezivaného stresu, ktory bol
vyhodnocovany  prostrednictvom
psychologického dotaznika Percei-
ved Stress Scale (PSS-14).
Prezentujtci na zaver poukazal na
to, Ze terapeutické lezenie na umelej
stene je vhodnou tréningovou inter-
venciou pre pacientov s ochorenim
skleréza multiplex.

prof. Mgr.

Historické a Strukturdlne zmeny
vo vyvine Sportu v 20. storoci a ich
vplyv na postoje roznych generdcii
slovenskej populdcie k Sportu a spor-
tovaniu - VEGA ¢. 1/0268/16.

Veduci projektu: prof. PhDr.
Josef Oborny, PhD.

Spoluriesitelia projektu: Mgr.
Frantisek Seman, PhD., Mgr. Michal
Babela, PhD.

Poslednymi prezentujicimi boli
traja spolurieSitelia projektu VEGA.
Ako prvy vystapil Mgr. Michal
Babela, PhD., s informéaciou o novo-
vytvorenom terminologickom slov-
niku Vied o $porte, jeho transkripcii
do elektronickej podoby (informacia
bola publikovana v casopise ¢.
4/2019). Druhy prezentujuci Mgr.
Frantisek Seman, PhD. v kratkosti
zhodnotil vyvin a premeny Sportu v
20. storo¢i s konStatovanim, Ze
vysledky prezentuju obraz o vyvoji
a metamorfdézach $portu na Gzemi
Slovenska s akcentom na moznosti a
podmienky realizacie S$portovych
aktivit v kontexte s vekovou Struktd-
rou obyvatelstva. Dalej sa zmienil, ze
do nasho kultarneho prostredia
prichadzaju prirodzenym sposobom
nové Sporty. V oblasti genera¢nych
aspektov v postojoch slovenskej
populacie k Sportovaniu rieSitelia
zistili moznosti novych pohybovych
aktivit v afinite k vekovym skupindm
nadej populacie. Sportovanie inter-
pretovali ako autentick(l aktivitu
¢loveka, smerovanu na vSetky vrstvy
zdravia, vo vztahu k seniorom na
oddalovanie involuénych procesov
a aktivne starnutie. Poslednym pred-
nasajucim bol prof. Oborny, ktory
priblizil dalSie dve oblasti skimania
projektu ato Metrosexualitav §porte
a Axiologické aspekty Sportu.
Riesitelia zistili stvislosti medzi
Sportovanim a metrosexualitou
v rovinach telesna krasa, telesnost
ako povab a elegancia pohybu, spiri-
tualita ako oduSevnenost pohybovej
aktivity a mentalna pohoda. Dalej
zistili hodnotu $portu ako agensu
zdravotnej kondicie, mentalnej sily,
vnutornej spiritudlnej rovnovahy a
kvality zivota. Vyskumné zamery
projektu boli splnené v afinite na
vytrvalostnybeh, naturalnu kulturis-

tiku, Nordic Walking, volejbal
a tane¢ny Sport. Dalej informoval
o vplyve Strukturalnych zmien vo
vyvine $portu v 20. storo¢ina postoje
roznych generacii slovenskej popu-
lacie.

Na zaver prezentujuci zhodnotili,
ze dynamicky charaktervyskumnych
problémov vyzaduje ich kontinualne
skimanie. Vyjadrili odportcania pre
praktické zameranie ziskanych
vysledkov vo vdzbe na prislusné
$porty: podpora ich rozvoja; podpo-
ra rozvoja sutazi; propagacia Spor-
tov u mladeze aj dospelych; osobna
propagacia  $portovania  ¢lenmi
vyskumného timu participujicich
na $portovych podujatiach; sofisti-
kacia informaécii o $porte uréenych
verejnosti; reprezentacia Sportovcov
doma a v zahranici.

Predsednicka Spolo¢nosti Magr.
Dagmar Nemcek, PhD., na zaver
vyslovila potrebu kazdoroc¢nej reali-
zacie takéhoto vedeckovyskumného
podujatia, ako jednu z prioritnych
¢innosti Slovenskej vedeckej spolo¢-
nosti pre telesnt vychovu a §port.

Mgr. Dagmar Nemcek, PhD.
Predsednicka SVSTVS
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Cinnost Slovenskej vedeckej

spolocnosti pre

elesnii vychovu

a sport v druhom polroku 2019

Vykonny vybor sa pravidelne stre-
taval v mesacénych intervaloch
vzlozenidr. Dagmar Nemcek - pred-
seda, prof. Miroslav Holienka -
podpredseda, Ing. Juraj Turan -
manazér. Zo zasadnuti predkladame
struént informéciu.

Zasadnutie VV ¢. 8 dna 15. 10.

2019

— p. Nemcéek informovala VV o prie-
behu 1. vedeckého seminara
Spolo¢nosti, ktory sa uskutoc¢nil
11.10.2019 v ¢ase 10.00 — 13.00
hod. v aule prof. Stranaiana FTVS
UK. Skonstatovala, ze seminar
prebehol podla harmonogramu
aaktivne nanomvsetcizaregistro-
vani prednasajuci s ciastkovymi
vystupmi piatich VEGA projektov
a jedného zahrani¢ného projektu
ukoncenychvroku2018. Vyjadrila
potrebu intenzivnej$ej propagacie
buduicich seminarov s cielom
dosiahnut ucast aj z externych
pracovisk. Vyjadrila podakovanie
Vedeniu FTVS UK za spolupracu
apodporu priorganizaciiirealiza-
cii vedeckého seminara.

— p. Turan informoval o zhotovenej

fotogalérii na webovom sidle
Spolo¢nosti a na Instagrame
(www.sportveda.sk/Instagram).

— VV ulozil p. Nemcek poziadat
prednasajicich o pisomné doda-
nie ciela a hlavnych odporucani
ukoncenych projektov za ucelom
publikovania v ¢asopise TV&S ¢&.
1/2020.

— p. Holienka informoval o krokoch
Vedenia FTVS UK smeromkorga-
nizacii Medzinarodnej vedeckej
konferencie: Zdravie-pohyb-
krasa pri prilezitosti 60. vyrocia
zalozenia FTVS UK zverejnené
v zapise VF ¢.3/2019.

— VV ulozil p. Turanovi overit
moznost publikovania elektronic-
kej verzie ¢asopisov TV&S zrokov
2011-2015 na webovom sidle
Spolo¢nosti.

Zasadnutie VV ¢. 9 dna 12. 11.

2019

— p. Holienka podal informaciu zo
zasadnutia RR ¢asopisu TV&S
z5.11.2019. Vyjadril uspokojenie
nad splnenim pozadovaného
rozsahu ¢isla 4/2019. Titulna
stranka bude obsahovat informa-

@
ciu s tematikou 100. vyrocia vzni-
ku Slovenskej asocicie univerzit-
ného $portu (SAUS).

— p. Holienka podal informaciu
o stave clenskej  zaklade
Spolo¢nosti  k  31.10.2019:
262 ¢lenov - 120 pravnickych a 54
fyzickych osob,

— 72 ucitelov a 16 doktorandov
fakulty.

— Clensky prispevok ostava v roku
2020 nemenny.

— Vedenie FTVS UK preferuje elek-
tronicku formu publikovania peri-
odika TV&S pre studentov FTVS
UK. Tlacenti verziu nebude
finan¢ne podporovat.

— p. Turan oslovi polygrafickeé firmy
za Ucelom ziskania cenovej ponu-
ky pre tla¢ casopisu TV&S pri
naklade 300 — 350 ks.

— VV odsuhlasil zaplatenie ¢lenské-
ho poplatku za Spolo¢nost
v medzinidrodnej spolo¢nosti
FIEP zar. 2019.

— VV schvilil termin konania 2.
vedeckého seminara Spolo¢nosti

na 24. 04. 2020 v ¢ase od
9.00 do 13.00 hod.
— p. Holienka predlozi vedeniu

FTVS UK névrh na vydanie publi-
kéciek 60. vyro¢iu FTVS UK spolu
so sumarom abstraktov z vedeckej
konferencie.

Za vykonny vybor:
prof. Holienka — podpredseda
SVSTVS

OBJEDNAVKA PREDPLATNEHO NA CASOPIS
Telesné VSIChova a §p01’t (len pre novych predplatitelov)

Meno a priezvisko (8kola, organizacia)

AIESAAPSC ettt ettt ettt st e s e sttt e s e sttt es e s e e sttt es et ese sttt eseseaese bt eseaeaentans

Pocet vytlackov ......cooveveiveeeinvcrecnnnns

Predplatné na rok 10 € (jedno ¢islo 2 € + postovné), pre kolektivy 12 €.

Objednavky na ¢asopis posielajte na adresu:

Slovenska vedecka spolo¢nost pre telesnd vychovu a Sport, Nabr. arm. gen. L. ISvobodu 9, 814 69 Bratislava
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Vydavatelskd ¢innost SVSTVS
vroku2018 a 2019

Slovenska vedecka spolo¢nost pre
telesnavychovuasport (Spolo¢nost)
medzi svoje ciele a poslanie v zmysle
svojich Stanov ¢l. Il bod 1, 2 zacle-
fuje aj podporu rozvoja vied o §porte
a prenos vedeckych a odbornych
poznatkov do telovychovnej praxe.
Tento prenos je zabezpeceny organi-
zovanim vedeckych konferencii,
vedeckych seminarov, vydavanim
Casopisu Telesna vychova & $port,

ale aj vydavanim vedeckej, odborne;j,
metodickej a popularizacnej litera-
tary. Spolo¢nost pre vydavanu kniz-
nu literaturu zabezpecuje pre jednot-
livych autorov a spoluautorov
medzindrodné S$tandardné ¢islo
(kdd) knihy - ISBN.

Pre vydavanu kniznua literataru
bude Vykonny vybor Spoloc¢nosti
poskytovat tuto sluzbu len ¢lenom
SVSTVS (¢lenom sa stdva kazdy

zaujemca zaplatenim c¢lenského
prispevku na dany kalendarny rok),
ktori v roku podania ziadosti o pride-
lenie ISBN uz publikovali aspon 1
prispevok v ¢&asopise TV&S.
Ziadost o pridelenie ISBN sa bude
prerokovavat a schvalovat na
zasadnuti Vykonného vyboru
Spoloc¢nosti.

V tabulke prikladdme zoznam
kniZznych  publikdcii  vydanych
Spolo¢nostou v rokoch 2018 a2019.

za vykonny vybor SVSTVS
podpredseda prof. Holienka

Autor / Nazov Pridelené ISBN Datum
]?.ezak Juraj - _Pridal Vladimir Zavislost rychlosti strelby od silovych predpokladov hracov v 978-80-89075-65-2 | 26.1.2018
ladovom hokeji
Kostial Jan Struktura pohybovej ¢innosti atletickych skokanskych disciplin 978-80-89075-66-9 | 18.4.2018
Holienka Miroslav a kolektiv Vybrané aspekty herného vykonu futbalistov kategérie U 21 | 978-80-89075-67-6 | 17.5.2018
(]:(h(;\tl)aglkova Zuzana — Zapletalova Ludmila Specificka zataz ako rizikovy faktor bolesti 978-80-89075-68-3 | 05.11.2018
Bartol¢icova Barbora Skler6za multiplex a pohybova aktivita (broz) 978-80-89075-70-6 | 12.11.2018
Bartolc¢icova Barbora Skler6za multiplex a pohybova aktivita (pdf) 978-80-89075-71-3 | 12.11.2018
Pridal Vladimir — Zapletalova Ludmila Sportové priprava vo volejbale 978-80-89075-72-0 | 12.11.2018
Antf}l_a Braflislavf Chin Mivngkai_— LuptékoYé Gabriela,— Toma’melf Lybor Pohybov4 akti- 978-80-89075-73-7 | 27.11.2018
vita ziaka v Skole a jej ovplyviiovanie prostrednictvom novych technolégii
Peracek Pavol Teoria Sportovych hier 978-80-89075-74-4 1 27.11.2018
Peracek Pavol Katedra $portovych hier FTVS UK — Zbornik vedeckych prac & 25 978-80-89075-75-1 | 27.11.2018
Kyselovi¢ova Olga Pravidla Sportového aerobiku 978-80-89075-76-8 | 10.12.2018
C!]rervl Matej a kolektiv Biomechanicka analyza pohybového vykonu v tancoch a gymnastic- 078-80-89075-77-5 | 21.12.2018
kych Sportoch- CD
Pacesova Petra Vybrané psychologické aspekty Sportovania adolescentov a adolescentiek 978-80-89075-78-2 | 04.02.2019
;’Egsist;va Petra Motivécia vykonu a miera uzkostlivosti muzov a Zien z hladiska $portovej 978-80-89075-79-9 | 07.05.2019
Ryzl’(ova Eva_— Ijabudova Jana VRIW P_ohybovych programov vo vodnom prostredi na biolo- 978-80-89075-80-5 | 08.07.2019
gické a motorické ukazovatele starich zien
Anta!a Braqislay Physical Education in Early Childhood Educationa and Researches — Best 978-80-89075-81-2 | 16.07.2019
Practices - Situation
IVavak Miroslav — Slouka Pavel Modelovanie zatazenia bezkyne na stredné vzdialenosti 978-80-89075-82-9 1 11.11.2019
Stefanovsky Milos Uprava tel. hmotnosti a Giroven hydratacie Gipolovych §portovcov 978-80-89075-88-1 1 09.12.2019
ﬂ:?(;\l/lhc Martin — Peracek Pavol Fenomén $pecifickosti v §portovej priprave mladych futba- 978-80-89075-90-4 | 17.12.2019
Pacesova Petra Psycholdgia pre ucitelov 978-80-89075-83-6 | 25.11.2019
Macejkova Yvetta — Benéurikova Lubomira Zbornik z vedeckej konferencie pri prileZitosti o). e
iivotného jubilea doc. PhDr. Dusana Jursika, PhD. 978-80-89075-84-3 | 27.11.2019
02.12.2019
Perackova Janka Motivacny profil a motivy Sportovania roznych skupin populécie 978-80-89075-86-7 | r.vydania
2020
Perackova Janka Vplyv diferencovanej Sportovej aktivity na zlepSenie subjektivnej dimenzie 02.12.2019
oalitr o W y 978-80-89075-87-4 | r.vydania
vality Zivota 3020
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