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UvVoD
Vysokoskolska telesna vychova presla za posledné s$tvrt’ storo¢ie premenami, ktoré na mnohych
vysokych Skoldch zanechali dedicstvo, vV podobe ruSenia povinnej telesnej vychovy, ako
neoddelitelnej sucasti vysokoskolského Studia, po redukovanie stavov telovychovnych
pracovnikov, znizovanie hodin telesnej vychovy, prebudovavanie katedier telesnej vychovy na
kabinety atstavy. Pre zachovanie atraktivnosti a motivacie Studentov pre Sport, presli
vysokoskolské pedagogické telovychovné pracoviska z0 vSeobecnej telesnej vychovy na
vyberovu telesni vychovu, ktora sa zameriava na konkrétne Sportové odvetvia, ktoré su
Studentom vysokych $kol v ramci pedagogickych a materidlnych moznosti pontkané.
Takouto premenou preslo aj telovychovné, pedagogické pracovisko na Technickej univerzite vo
Zvolene, vysledkom ¢oho bol vznik celouniverzitného pracoviska — Ustav telesnej vychovy
a Sportu Technicka univerzita vo Zvolene, ktoré¢ pontka pre Studentov dennej formy Stidia na
bakalarskom a inzinierskom stupni $tudia dva na seba nadvizujuce predmety, honorované 1
kreditom za aktivnu Gc¢ast’ na cviceni:
Telesna a Sportova vychova
Vyberovy Sport a zdravie
V ponuke Sportov nachadzame Sporty — basketbal, volejbal, futbal, stolny tenis, bedminton, tenis,
florbal, posilfiovanie, fitnes, aerobik, kanoistika, plavanie, bouldering, crossfit, ktoré tvoria
bohatu skalu moznosti zapojenia Studentov Technickej univerzity do aktivneho $portovania.
Pedagogicki pracovnici sa v rdmci hodin nezameriavaju len na praktické cvicenie, ale svojou
konzultacnou a metodickou ¢innost'ou formuju aj teoretické vedomosti Studentov vo vybranom
Sporte. Pre tato Cinnost’ vydali v minulosti uZ 3 metodické prirucky, ktoré mapuji oblast
Sportov, ktoré si v Sportovej ponuke pracoviska.
Nie je tomu inak ani v tejto, v poradi Stvrtej Casti, ktora svojim obsahom tzko nadvdzuje na
predoslé tri, ktora mapuji d’aliie §porty zo spominanej ponuky $portov na UTVS

Prva ast’ opisuje aerobne aktivity realizované na UTVS TU vo Zvolene nielen z hladiska
ich vzniku ahistorie, ale aj z hl'adiska ich aktualneho stavu a zaradenia do hodin telesnej
a Sportovej vychovy. V tejto Casti monografiec sa venujeme charakteristike aerobiku, zumby,
jumpingu, kruhovych cvieni, cviceni na stanovistiach. Sucastou st aj d’alSie aerobne aktivity
zaradené do vyucby len tento rok ato cvicenie na rotopédoch — cyklotrenazéroch, orbitrekoch
a bezeckom pase. Vytrvalostné aktivity dopliia turistika atiez plavanie (plavanie bude vsak

spracované v nasledujtcej publikacii ako samostatna kapitola).



CrossFit je novodoba filozofia Sportovania a venujeme sa jej v druhej casti. Ako povedal
jeho zakladatel’ Greg Glassman: ,, We're changing the world. We re doing all the right things for
all the right people for all the right reasons. And it’s load of fun.” CrossFit sa v sti¢asnosti
rozvija v dvoch rovinach a to vykonnostnej a hobby. Cielom je osvojit’ si pohyb ako kazdodenny
prostriedok pre regeneraciu mysle aharmoniziciu tela a duSe. Mnoho ludi v dneSnom
uponahl'anom svete preferuje pre mysel’ ukl'udiiujuce cvicenia ako st napriklad joga, ktora tiez
pomdha zbavit’ sa prebytocného stresu. Oproti joge, intenzivne cviCenia vyplavuji hormény
Stastia — endorfiny, ktoré nam sposobuju dobru naladu, pocit $t’astia a spokojnosti. Pri takomto
type cviCenia sa sustred’uje hlavne na vykon, na svoj ciel’ a zabudame na problémy z prace.

V druhej casti sa venujeme definicii CrossFitu, jeho historii, cvi¢eniam vyuzivanych
Vv CrossFite, vyhoddm aj nevyhodam, ktoré tento kondi¢ny program prinaSa. Druha cast’ sa
zaoberd CrossFitom a jeho udoméacnenim na Slovensku. Samozrejme uvadzam pre koho je tento
kondi¢ny program vhodny.

Tretia Cast’ je venovana futbalu, v ktorej mézeme najst’ kapitoly z historie futbalu a jeho
vyvoja, stru¢né pravidla a zakladni metodiku. V d’alSej Casti sa postupne dostavame k zaradeniu
futbalu do hodin telesnej vychovy na Technickej univerzite vo Zvolene, S ¢im suvisia aj sylaby
pre tento predmet a stbor cvi¢eni vyuzivanych pri nacviku a zdokonal'ovani hernych ¢innosti

jednotlivca a jednoduchych hernych utocnych kombindcii vo futbale.

PredloZena publikéacia podéava len zdkladné informécie o vybranych Sportoch a ich zaradeni do
ponuky Sportov na Technickej univerzite vo Zvolene. Pre hlbSie vedomosti je nutné siahnut’
k d’alsej odbornej literatare, ktora sa venuje spominanym Sportom, ¢i uz z hl'adiska metodiky,

alebo zarad’ovaniu tréningovych postupov.



1 AEROBNE AKTIVITY

Obrazok 1, 2, 3 Aerdbne aktivity (http://www.sulcova-tereza.estranky.cz, http://sdeleni.idnes.cz,

http://www.tiscover.com)

1.1 CHARAKTERISTIKA AEROBNYCH AKTIVIT

Aerébnu vytrvalost mozeme charakterizovat ako schopnost vykondvat obsahovo
P'ubovolni pohybovu ¢innost’ miernej az strednej intenzity a v trvani od 2 az 3 min do niekol’ko
hodin, pri ktorej sa potrebné mnoZstvo energie v organizme uvolfiuje v prevaznej miere
oxidativnou cestou. To znamend, Ze pri dlhodobej a strednodobej vytrvalosti sa dominantne
uplatiiuje kyslikovy systém — energia sa ziskava oxidativnym spdosobom. JednoduchSie
povedané, aerébne pohybové aktivity — vytrvalostné pohybové aktivity st charakterizované ako
pohybové ¢innosti, ktoré vyzaduji pocas dlhSej doby zvySeny prisun kyslika. Aerobne pohybové
aktivity méZzeme pomenovat’ aj ako vytrvalostné ¢innosti miernej az strednej intenzity, pricom
ide spravidla o cyklické pohybové aktivity, pocas ktorych je organizmus schopny takmer v plnej
miere pokryt’ poziadavky na kyslik. Uprednostituju sa aktivity, ktoré zapajaju do ¢innosti ¢o
najvacsi pocet svalov ako choddza, turistika, bicyklovanie, Zumba, aerobic, plévanie,

bicyklovanie, jogging, beh na lyziach, veslovanie, kor¢ulovanie, rekrea¢ny beh,

1.1.1 Vyznam aerobnych pohybovych aktivit

e Fyzickd  aktivita, ktora sa  vykondva  pravidelne, zniZuje  riziko
ochoreni kardiovaskularneho systému, osteopordzy, cukrovky, rakoviny, obezity,
Alzheimerovej choroby atd’.

e Necinnost’ vedie k strate sily vykonavat dennodenné aktivity, k ¢astym néavStevam
lekarov, uzivaniu liekov a hospitalizacii.

o Akakol'vek Sportova aktivita aj aerébna je cestou k dobrej nalade, vitalite a ponuka
moznost’ travit’ ¢as plnohodnotne s podobnymi 'ud’mi.

e Cvicenie zrychl'uje metabolizmus a buduje svalovii hmotu. Podiel'a sa na zlepSeni

rovnovahy, flexibility a koordinécie.


http://www.sulcova-tereza.estranky.cz/
http://sdeleni.idnes.cz/
http://www.tiscover.com/

« Sport zlepsuje kvalitu spanku a prospieva mozgu.

o Napomaéha znizovat rizika srdcovo-cievnych ochoreni alebo mozgovej prihody a jej
pripadného opakovania.

e Aer6bny tréning zlepSuje Cinnost’ srdca a cievneho systému, ¢im prispieva k tomu, ze
krv je schopna lepsie prenasat’ kyslik k pracujucim svalom.

e Postupne pomaha zvysSovat’ adaptabilitu organizmu na zataz.

e ZlepSuje aerdbnu zdatnost’, svalovu silu a vytrvalost, ¢im prispieva k udrzaniu dobrej
telesnej kondicie.

e Priaznivo ovplyviiuje hladinu cholesterolu v Krvi.

e Prehlbuje dychanie a zlepSuje schopnost’ pl'icnej ventilacie, ¢im prispieva k zvySeniu
vitalnej kapacity plic.

o Posiliuje kosti a zmenSuje tak riziko zlomenin.

e Prispieva k udrziavaniu chrbtice a kibov vo funkénej zdatnosti, je vyznamnou prevenciou
proti bolestiam chrbtice.

e Pomadaha udrziavat priemernu telesni hmotnost’ jedinca, zvySuje energeticky vydaj a
metabolizmus, potlaca chut’ k jedlu.

e Prispieva k duSevnej svieZosti a vitalite, napomaha lepSiemu prekrveniu a okysli¢eniu
mozgul.

e Zlepsuje schopnost’ sustredenia, zmieriiuje bolesti hlavy, odstrafiuje nespavost’, zmensuje
depresie a umoziuje sa I'ahSie vyrovnat so stresovymi situdciami.

e Dlhotrvajiicu monotéonnu pohybovu ¢innost, ktora t¢inne formuje psychicka odolnost’

Sportovcov. Stcasne pozitivne ovplyviuje Struktiru volovych vlastnosti ¢loveka.

1.1.2 Zakladné charakteristiky aerébneho zat’aZenia

V poslednom ¢ase mnoho §tadii a vyskumov dokézalo, Ze pravidelna Sportova Cinnost’
podporuje dobry zdravotny stav jedinca a to v r6znych smeroch. Pri cvi¢eniach to nikdy netreba
prehanat’, preto je nutné drzat’ sa principu “srdce by chcelo”, ale nechajte rozhodnut’ rozum —
kol’ko, ¢o a ako. Radsej cvicit stale na 70 % a s radostou nez dva tyzdne na 100 % a potom kvdli
zraneniu byt na dlhsi ¢as vyradeny z akéhokol'vek Sportovania.
http://www.muscle-fitness.sk/index.php?option=com_content&view=article&id=8339:-sp-
26140&catid=210&Itemid=187&lang=sk

O tucinnosti aerobnej aktivity rozhoduje: druh pohybovej aktivity, uplatnené zatazenie

uréené objemom a intenzitou pohybovej aktivity a ich frekvencia ako aj uplatnend tréningova


http://www.muscle-fitness.sk/index.php?option=com_content&view=article&id=8339:-sp-26140&catid=210&Itemid=187&lang=sk
http://www.muscle-fitness.sk/index.php?option=com_content&view=article&id=8339:-sp-26140&catid=210&Itemid=187&lang=sk

metoda.

Objem zat’aZenia

Trvanie pohybovej aktivity, ktoré sa pohybuje od 2 — 3 mintt az do 60 i viac minut. Je mozné ho
postupne zvysSovat. Celkovy objem vydanej energie byva v nepriamoumernom vztahu s
intenzitou. V zasade mdézeme definovat, ze ¢im nizSia je intenzita pohybovej Cinnosti, tym
vyssie su objektivne biologické predpoklady pre vysoky celkovy objem energetického vydaja

(Sykora, www.unipo.sk).

Intenzita zat’aZenia
Kvalita vykonavanej pohybovej ¢innosti. Mdézeme ju vyjadrit' pulzovou frekvenciou alebo
percentom z VO2max - je jeden z najlepSich ukazovatelov aerdbnej vykonnosti, znamena
maximalnu rychlost’ spotreby kyslika. Kyslik je pre svalova ¢innost’ nevyhnutny. Udava teda
mnozstvo kyslika spotrebovaného v mililitroch na kilogram telesnej hmotnosti za minttu.
Prakticky povedané, ¢im je hodnota vysSia, tym viac kyslika sa dostane do svalov. Z toho
vyplyva, Ze ¢im viac kyslika sa do svalov dostane, tym vysSia je aerobna vykonnost’. Uvedené
optimalne hodnoty sa s vekom menia.
Ak je cielom aerobnej aktivity odburat tukové zasoby, je potrebna dlhsia trvajuca aerdbna
aktivita nizSej intenzity. Ak ide o zvysenie aerobnych moznosti organizmu, musi byt Groven
intenzity o nieco niZSia.
U zacdiato¢nikov dosahuje zataZenie 40-50% VO2max, neskor sa moze postupne zvysit’ aZ na
60-80% VO2max pri ¢asovej dotacii najmenej 20 minut.

Aerobnemu zat'azeniu vo vSeobecnosti zodpovedaju nasledovné fyziologické hodnoty:
Percento z maximalnej spotreby kyslika je 40 — 60%.
Percento z maximalnej srdcovej frekvencie je 60 — 65%.
Pulzova frekvencia sa pohybuje v rozmedzi 130 — 150 pulzov/min.
Hranice vlastnej] maximalnej pulzovej frekvencie si vypocitame vel'mi jednoducho pomocou

vzorca: 220 — vek = 10 pulzov.

Frekvencia zat’aZeni

Jedna sa o pocetnost’ tréningovych jednotiek, alebo pohybovej aktivity za urcity ¢as — pohybova
aktivita 3x/za tyzden. Skutocne je potrebné uplatnit’ minimélne 3 tréningové jednotky tyZdenne.
Zavisi to aj od toho, ¢i je cielom udrzat’ dosiahnutl uroven, alebo ju zvysit. V prvom pripade

postacuje 2-3 tréningové jednotky tyzdenne, v druhom 4 az 6 tréningovych jednotiek.
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Medzi objemom, intenzitou a frekvenciou tréningovych zat'azeni existuje tzka zavislost. Ak sa
uplatni va¢si objem, mdze byt intenzita aj frekvencia nizSia. Pri uplatneni vécsej frekvencie

moze byt objem a intenzita nizSia. Podla autorov Fe¢ — Fe¢ (2013).

S cvi¢enim zaénite pomaly a po tyzdioch pridavajte intenzitu cvi¢eni. Na rozvoj aerobnej
vytrvalosti moézeme vyuzit’ rozlicny obsah pohybovej ¢innosti (bezecky, cyklisticky, plavecky,

herny, atd’.) pri dodrziavani jej intenzity a ¢asu trvania.

1.1.3 Metody a formy rozvoja aerébnej vytrvalosti

V tréningovej praxi pri aerobnych aktivitich vyuzivame na rozvoj aerobnej vytrvalosti dve
zéakladné metody:

1. Metoda neprerusovaného zat’azenia

NepreruSené zatazenie pre dlhodobu a strednodobu vytrvalost realizujeme v troch réznych
formach:

a) stvisla forma

Pri suvislej forme sa uplatiiujeme rovnomernu dlhotrvajiicu pohybovu ¢innost’ miernej intenzity.

b) striedava forma

Realizacia takejto pohybovej Cinnosti je naro¢nejSia aliSi sa od predchadzajucej, pretoze
planovany usek, resp. vzdialenost’ sa prekonava tak, e sa striedaji tseky rozliénej dizky s
vySSou a nizSou intenzitou. Na konci intenzivnejSiecho Useku dosahuje pulzovad frekvencia
hodnotu 160 — 170 za minatu a na konci Gseku s niz$ou intenzitou pulz nema klesntit’ pod 140 —
150 pulzov za minutu. Cas trvania 20 az 60 minut (aj viac).

c) fartlekova forma

Specifickym variantom striedavej formy zatazenia je fartlekova forma, ktorii nazyvame aj hra
srychlostou. Vyuziva sa najCastejSie vo forme behu v teréne, priCom program behu je
ubovolny a podla vlastnych subjektivnych pocitov sa striedaju rozne dizky usekov pri roznej

intenzite. To znamend, Ze kazdy bezi podl'a svojich moznosti a schopnosti.

2. Metoda prerusovaného zat’aZenia

Hlavnym znakom preruSovaného =zataZenia je planovité Cclenenie pohybovej cinnosti
poZadovanej intenzity na fazu zataZenia a zotavenia, kde intervaly odpocinku nesluzia k plnému
zotaveniu organizmu.

a) intervalova forma
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Klasicka intervalova forma je ohrani¢ena dizkou trvania pohybovej ¢innosti (90 s). TaktieZ
intenzitou ¢innosti (pulzova frekvencia na konci cvicenia okolo 180 za minutu), intervalom
odpocinku (do poklesu pulzovej frekvencie na 120 — 140 pulzov za minutu) a poctom
opakovania c¢innosti, ktort musime ukoncit, ked” na konci konStantného odpocinkového

intervalu je pulz vyssi ako 140 za minuatu). Charakter odpocinku je aktivny. (Glesk — Harsanyi,

1992).

1.2 VZNIK A VYVOJ AEROBNYCH AKTIVIT

S prvymi zmienkami a zaroven predchodcom aerobnych aktivit a cviceni sa stretavame na
konci 19. Storocia. Pozornost’ sa vtedy obracala na telesnu vychovu zien a postupne vznikali
$pecifické zenské telovychovné systémy. Zamerané boli hlavne na esteticky telocvik a rytmicka
gymnastiku, z ktorej sa ovela neskor vyvinul aj aerobik. Propagatorom pohybovej aktivity a jej
Specifikdtorom bol Georges Demény, zndmy fyziolodg, ktory propagoval u zien pohyb plny
ladnosti, I'ahkosti, mékkosti, vlaCnosti, nepretrzitosti. Zdoraznoval ze tak ako Zena, aj muz
potrebuje ladnost’ pohybu a Zena, tak ako muz, silu. Georges Hébert zalozil prirodzené cvicenia,
kde zahrnul tie, ktoré si potrebné pre Zivot, ako beh, skok, Splh, hod, zdvih, odpory a plavanie
(aerdbne a silové cvi€enia). Bol zdstancom ustaviéného pohybu s pouzivanim prirodného naradia
a prirodnych prekazok. Hodina u neho bola v trvani 20 — 60 minat a cvicenci boli rozdeleni
podl'a veku a vykonnosti. Prirodzeny pohyb a najma beh atiez cvi¢enia uskutocnované rytmicky
presadil profesor fyziologie a telesnych cviceni Jens Peter Lindhardt.

Za zakladatelku Zenskej gymnastiky, ktora ako prva spajala rytmicky pohyb s hudbou sa
pokladd Elli Bjorkstenova. PokraCovatel’kou bola Hdwiga Kallmeyerova, ktord sa pomocou
harmonickej gymnastiky snazila o prepracivanie nielen Zenského, ale aj muzského tela.
Vychovéavala k vnimaniu pohybu, k pohybovej krase, estetickosti atym polozila zéklady
modernej gymnastiky a umeleckého tanca.

V medzivojnovom a povojnovom obdobi vznikali §koly so zameranim na telovychovu.
Zameriavali sa vSak skor na vychovu ¢lnov armady a odbornikov a ulitel'ov telesnej vychovy.
Na vyvoj novodobych pohybovych mal velky vplyv Dr. Kenneth H. Cooper. Svojimi knihami -
Aerobics, The New Aerobics, Aerobics for Women a The Aerobics Way dal podnet na skimanie
vplyvu vytrvalostnych pohybovych cvi¢eni na Tudsky organizmus. Cooper pod terminom
»aerobics® zahrnul: beh, chdodzu, plavanie, jazdu na bicykli a d’alSie pohybové ¢innosti, priCom
presadzoval realizéciu tychto pohybovych aktivit pocCas dostato¢ne dlhej doby (minimalne 30
minut) a uréitou intenzitou, aby bola dostatoéne namahana ¢innost’ srdca a plic. Tiez bral do

uvahy vek a kondiciu cvi¢encov. V podobnych vyskumoch ho vSak o nie¢o skor predbehli uz v
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prvej polovici 20. storo¢ia Dr. Thomas K.Cureton a Jack LaLanne. Obaja sa zameriavali na
vyskum a testovanie vplyvu pohybovej aktivity a vykonu na srdcovo-cievny systém. Cooperov
aerobny program oslovil tanec¢nicu Jacki Sorensen, kterd bola v roku 1969 poziadana
0 vytvorenie televizneho programu s tematikou fitness pre Zeny. Vysledok jej prace spocival vo
vytvoreni 12 tyzdiiového kurzu cvicenia pre zeny. Obsahom bola kombinacia tanca s aerobnym
cvienim, ¢im polozila zéklady vzniku cvi€enia pre Zeny — aerobiku (dance aerobics). Cvicenie
sa rozsirilo vel'mi rychle po celej Amerike a postupne sa dostavalo aj k nam. Okolo roku 1980
aerobiku prepadli také hviezdy ako Jane Fond nebo Sydney Rome. Jednalo sa vSak skor o
kondi¢ni tréning (Korneta, 2012).

Na uzemi Ciech a Slovenska sa zdéraziioval viestranny rozvoj ¢loveka. Propagatorom
telocviénych spolkov abudovania plavarni ainych telovychovnych zariadeni bol Karol
Kuzmany. Okrem toho propagoval aerobne aktivity a cvicenie volovych vlastnosti pomocou
telesnych cvi¢eni, pochodov, cestovania, plavania a pod. Vyznamnym medznikom pre rozvoj
pohybvych aktivit, ale celkove Sportu bol rok 1918 — vznik prvého telocvicného spolku. Okrem
neho vSak uz davno fungovali kluby cyklistov, veslarov, l'ahkoatlétov, kanoistov, futbalistov,
Sermiarov, lyziarov atd. Na konci 19. storoCia vznikali $portové kluby v Banskej Bysrici,
Levo¢i, Presove TrenCine, KoSiciach avenovali sa hlavne gymnastike, atletike, futbalu
a turistike. Po skonceni prvej svetovej vojny sa o rozmach Sportovych aktivit ako aj o novych
Sportov postarali prenikajuce systémy YMKY a YWKY — najstarSie a najvicSie krestanské
zdruzenia mladych muzov a Zien na svete (Perutka et al, 1985).

Rytmicktl gymnstiku a prepojenie hudby, pohybu a hlasovi kultaru spojil dokopy na
zaciatku 20. Storo¢ia Emil Jacques Dalcroze. No na naSe uzemie sa rytmika dostala z Ameriky
vramci VI. Vsesokolského zletu v roku 1912 cez A. Ocenaska. V 70. rokoch 20. storocia sa
podobné aktivity uplatiiovali aj prostrednictvom kultirnych podujati — folklor, ale zaroven aj
pomocou médii — televizie vo forme kratkych Sotov zameranych na cvi¢enie s doprovodom

hudby — Telovychovné okienko, Rozcvicky, Cviéme v rytme atd’.

Na Technickej univerzite vo Zvolene bola vyznamnou propagatorkou, cviitel’kou cviceni
na hudbu apohybovych skladieb bola Milka Stopkova, Ucastnicka vsesokolskych zletov.
Nacvicovala skladby prave na tieto akcie ale aj na spartakiady. Trénovala a viedla Zdravotne -
rekreacnu telesnu vychovu od najniZSich vekovych kategérii aZz po Zeny. Dlhorocnou
spolo¢niCkou jej bola Libuse Malajova, korepetitorka, ktora vSetky nacviCované skladby
hudobne doprevéadzala na klaviri. Neskor hodiny Telesnej vychovy a prvopociatky aerobiku

a tiez zaciatky rytmickej gymnastiky na TU vo Zvolene prebrala Ol'ga Lejsalova. V jej praci ju
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nasledoval najprv Martin Kruzliak a tiez Ivan Galdd, ktory obohatil cvi¢enia na hudbu
0 gymnastické prvky, natahovacie, kompenzacné a ndpravné cvicenia. Prave poCas posobenia
naposledy spominaného a terajsieho wspesného futbalového trénera sa na Ustave telesnej
vychovy a Sportu zacali uplatnovat’ vyskolené instruktorky aerobiku — Studentky TU. Pocas
posobenia Marii Krnacovej — Koréokovej na UTVS sa viedli hodiny aerobiku $kolenym
inStruktorom, ktorym bola prdve ona sama. Precvi¢ovala Studentkdm hlavne Dance aerobik,
pricom presadzovala kvalitné rozcvicenie — streing a kompenzacné cvicenia na konci hodiny.
Neskor pokracovala v jej Slapajach Karin Baisova. Za jej podsobenia sa tak isto ako za
predchadzajtcej instruktorky organizovali okrem hodin aerobiku aj Sportové akcie ako Aerobik
maraton, Aerobik show, alebo Zumba show. Samotné hodiny boli doplnené vzdy o Cast, v ktorej
sa pozornost’ venovala posiliiovacim a speviiovacim cvi¢eniam bez alebo s na¢inim. Aerobikové
aktivity boli pravidelne zaradované aj do kurzovych foriem TV — Pobyt v prirode. Aktualne
ziskava na popularite aj d’al$i druh aerobiku — Jumping, ktory je sucastou hodin TV a vedeny
vyskolenou instruktorkou — Studentkou.

V ramci aerdbnych aktivit zaviedla Karin Baisova do systému TV na Tu vo Zvolene aj
hodiny Fitnes. Studentky si maju moznost vybrat rozne druhy a sposoby cvi¢enia, posiliiovania
a formovania postavy s vlastnou véhou tela, pripadne s na¢inim ¢i na naradi. Casto vyuzivaju aj
ponuku DVD nahrévok s konkrétnym cvicenim zameranym na aerdébnu aktivitu a posiliiovanie.
Ucitel' v tomto pripade neprecvicuje, pdsobi vSak ako odborny konzultant a pomaha pri vybere
cvieni a ich zamerani podl'a poZiadaviek Studentov.

Podmienkou pre realizaciu fitnes hodin je vhodné a dostatoéné materidlne ale aj
priestorové vybavenie. NajCastejSie sa vyuzivaja priestory Malého pohybového centra, Tanecnej
miestnosti, Gymnastickej telocvicni. Materidlne vybavenie preSlo svojou modernizaciou,
rozsiruje sa a postupne dopliiia o nové. Pre fitnes a aerobik vyuZivame fit lopty, overbaly, malé
¢inky, expandery, rubberbandy, Bosu, rotany, TRX-pasy, §vihadld, podloZzky a trampolinky, step
schodiky.
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1.3 AEROBNE AKTIVITY - SUCAST VOLITEECNYCH SPORTOV V RAMCI
VYBEROVYCH PREDMETOV TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA A VYBEROVY
SPORT A ZDRAVIE VPONUKE USTAVU TELESNEJ VYCHOVY A SPORTU
TECHNICKEJ UNIVERZITY VO ZVOLENE

Aerbdbne cvicenia (aerobik, zumba, jumping, kruhové cvicenia, cvi¢enia na stanovistiach,
cyklotrenazéroch, orbitrekoch, bezeckych pasoch a turistika) patria na Technickej univerzite vo
Zvolene k $portom, ktoré v sticasnosti ponukame na Ustave telesnej vychovy a §portu v ramci
dvoch vyberovych predmetov tykajucich sa telesnej vychovy. Za ich absolvovanie Studenti
ziskaju 1 kredit /predmet.

Historicky najdlhsie sa na TU drzi prave aerobik, nie vSak v dneSnej podobe, ale skor vo
forme rytmickych cvi¢eni a gymnastiky a cviceni na hudbu. Samotny aerobik sa vyvijal prave zo
spominaného cvic¢enia dlhSie a jeho rozvoj potvrdzoval zrod novych druhov aerobiku, medzi
ktoré zarad’ujeme aj zumbu. Prvou certifikovanou cvicitelkou aerobiku bola Méria Krnacova,
neskor Karin Baisova. Spomedzi Studentiek niekolko rokov precvicovala tiez Kristina
Jakubisova, ktora viedla skupinu Studentiek aj v ramci oddielu aerobiku TJ Slavia TU vo
Zvolene. Kruhové cviCenia a cviCenia na stanovistiach boli dlho stcastou posiliiovania. Dnes sa
cvicenie uplatiuje aj vramci hodin fitnesu pre dievcata ateSi sa oblube. Vyuzivanie
cyklotrenazérov, orbitrekov a bezeckého pasu je v kazdej posiliiovni Giplne rutinnou zalezitostou.
U nés sa vSak st€astou hodin telesnej vychovy stali tieto aerdbne aktivity len v roku 2015, ked’
sa nam vd’aka projektu podarilo vybavit’ aerébnu miestnost’ potrebnymi strojmi. Tie vyuzivajl
Studenti hlavne ako jednu z moZnosti zahriatia organizmu pred pohybovou ¢innost'ou, ale aj ako
cviGenie vytrvalostného charakteru. Su¢asne je Aerdbne centrum vyuZivané aj na hodiny Sportu
pre zdravie — hodiny telesnej vychovy pre seniorov — Studentov Univerzity tretieho veku.
Turistika je predmet, ktory eSte 10 rokov dozadu bol sucastou tyZzdenného rozvrhu Studentov.
Momentalne je vSak o tuto aktivitu mensi zdujme, preto sa zarad’uje do letnych aj zimnych
kurzovych aktivit, organizovanych UTVS pre $tudentov TU.

Dnes je Sportovy svet bohatsi o d’alsi druh aerdbnej aktivity — jumping, ktory je sucastou
hodin telesnej vychovy a dopliiia ponuku hodin fitnes a aerobiku.

Pre realizaciu aerdébnych aktivit vyuzivame viac vybavenych priestorov. Mdme Aerdbne
centrum, Gymnasticku telocvi¢nu, Tane¢né centrum a Malé pohybové centrum.

Studenti po¢as jedného semestra, za predpokladu, Ze si zvolia a zapi$u telesni vychovu
ako predmet, absolvuju zapisnt hodinu — vyberu si Sport a dei, kedy ho absolvuju. Nasledne sa

zucastnia 12 dvojhodinoviek, pocas ktorych nielen Sportuja, zvysuju si kondiciu, zdokonaluju
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zrucnosti, upeviuju zdravie, ale aj ziskavaju teoretické vedomosti o danom Sporte, pravidlach,
nazvoslovi, systéme tréningu atd’.

V ramci organizdcie sutazi a pohybovych aktivit pre Studentov organizujeme kazdy
semester Aerobik maraton, Aerobik show, alebo Zumba show a planujeme k nim zaradit’ aj
Jumping pod vedenim certifikovanych instruktorov. Okrem toho maji moznost’ zucastiiovat’ sa

Sportovych akcii organizovanych Slovenskou asocidciou akademického Sportu v ramci regionu

stred.
TECHNICKA UNIVERZITA VO ZVOLENE
(LF, DF, FEE, FEVT, CUP)
SYLABUS PREDMETU
Kod Nézov predmetu
predmetu: L, )
vJS: TELESNA VYCHOVA - aerobik
Gestor: Vyucujuci:
PaedDr. Martin KruzZliak, PhD. Mgr. Karin Baisova, PhD.
Garantujtice pracovisko: Studijny program:
Ustav telesnej vychovy a $portu LF, DF, FEE, FEVT, CUP
Forma vyuéby: denna Typ predmetu: vyberovy
Forma vyucovanych hodin: DS - cvi€enia Vyucovaci jazyk: slovensky

Klicové slova: kondi¢né schopnosti, koordina¢né | Metddy predmetu: metéda slovného vykladu,

schopnosti, aerobik, fitlopta metoda nazornej ukazky, metéda prakt.cvienia

Ukoncenie predmetu: zapocet, 1 kredit
Podmienky ukoncenia predmetu: aktivna icast’, zvladnutie zakladnych pravidiel cvi¢enia, metodického
radu, alebo vypracovanie semestralnej prace zo Sportovej tematiky po dohode s vyuc¢ujicim TV ako

nahrada za nesplnenie predoslych zakladnych podmienok

Doporuceny ; Rozsah vyucby tyzdenny (h) HC za semester ECTS
1. orma
ro¢nik: prednasky cvidenia (dni) kredity:
Zimny DS 2 0 1
Semester:
12 ( za semester)

Tyzdne Sylabus cvi€eni Pocet tyzdiov

Hlavna kapitola: | oboznamenie sa s fitloptami — spravne drzanie tela pri

1. cvieni, cvi¢enie s hudbou 1

Podkapitoly: bezpecnost’ a zasady cvicenia na fitloptach
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Hlavna kapitola: | hlavné zameranic na rozohriatie, streingové,
2. uvolfiovacie cvicenia a na rozvoj flexibility
Podkapitoly: vyznam aerobiku a cvicenia na fitloptach
Hlavna kapitola: | nizky aerobik na rozvoj vytrvalostnych schopnosti
> Podkapitoly: spravne dychanie pocéas cvi¢enia
Hlavna kapitola: | posiliiovacie cvi¢enia na rozvoj svalov dolnych
4. koncatin
Podkapitoly: spravna Zivotosprava (pitny rezim, stravovanie)
Hlavna kapitola: | posiliiovacie cvicenia na rozvoj hornych koncatin —
5. vsetky svalové skupiny
Podkapitoly: Strukttira hodiny aerobiku, fitlopty
Hlavna kapitola: | posiliiovanie brusnych svalov
® Podkapitoly: pitny rezim a stravovanie
Hlavna kapitola: | posiliiovanie chrbtovych svalov a velkého sedacieho
7. svalu
Podkapitoly: chronometraz zataze pocas vyucovacej hodiny
Hlavna kapitola: | praktické pouzitie nacinia v aerobicu, stredny aerobic
5 Podkapitoly: posiltiovanie a uvol'fiovanie
Hlavna kapitola: | Aerobik s na¢inim
> Podkapitoly: cvicenia dvojic bez nac¢inia a naradia, S na¢inim
Hlavna kapitola: | Vysoky aerobik a jeho prvky
1o Podkapitoly: posiltiovaci program — body work
Hlavna kapitola: | praktické ukazky vedenia hodiny aerobiku
t Podkapitoly: zasady cvicenia aerobiku
Hlavna kapitola: | praktické ukazky vedenia hodiny na fitloptach, kontrola
zvladnutia zakladnych strec¢ingovych a uvoliovacich
e cviceni
Podkapitoly: zasady cvicenia na fitloptach

Obrazok 4 Sylabus predmetu telesna a Sportova vychova - aerobik
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1.4 AEROBIK, ZUMBA, JUMPING, KRUHOVE CVICENIA, CVICENIA NA
STANOVISTIACH...

Obrazok 5 Aerobik (http://energyhealthclubs.com/best-aerobic-exercise/)

1.4.1 Zaklady aerobiku a zumby

Jednou z moznosti aerdbneho zatazenia u seniorov je aerobik alebo zumba — prepojenie
prijemnej hudby s jednoduchou choreografiou. Aerobik (z angl. aerobics) je druh vytrvalostného
cvi¢enia, ktory vyuziva prostriedky zékladnej, kondi¢nej, rytmickej gymnastiky a tancov.
Hlavny vyznam spociva v stimulacii aV pozitivnom vplyve na srdcovo-cievny, dychaci
a pohybovy systém, zapaja do ¢innosti velké svalové skupiny a celkove suvisi so zlepSenim
telesnej a funkénej zdatnosti organizmu. Pri aerobiku je nevyhnutné dodrziavat' uréité zasady
v§eobecne platné pri kazdom vytrvalostnom a aerébnom cviéeni - frekvencia (F), intenzita (1)
atrvanie (T). Pod frekvenciou rozumieme ako Casto V priebehu ¢asového obdobia — tyzdia
aktivitu vykonavame. Odporuca sa 3x, ale pri seniorskej kategorii 2x v tyzdni. Intenzita hovori o
energetickych zdrojoch a energii potrebnej na cvicenie, mnozstvo spotrebované¢ho kyslika
a kalorii. NajvhodnejSia intenzita zataZenia u seniorov je 70% maximalnej hodnoty srdcovej
frekvencie, ¢ize mierna az strednd zataz. Tato hodnotu dostaneme vypoctom tzv. hranice
aerobneho pasma 70% max SF — srdcovej frekvencie nasledovne: (220-vek) x 0,7. Vysledkom je
hodnota maximalnej srdcovej — pulzovej frekvencie pri namahe. Trvanie — ak chceme cvicenim
zvysit resp. udrziavat’ telesnt zdatnost’, je potrebné cvicit’ v aerébnom pasme 15 — 60 minut
z celkového casu cvicebnej jednotky. Aerobik moZeme rozdelit’ podla jeho uc¢innosti a podl'a

obsahu (Kyselovi¢ova — AntoSovska, 2003).
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Druhy aerobiku

1. Low impact (nizKy), ktory je charakterizovany zniZenou zatazou kibov dolnych kongatin.
Zakladnym pravidlom je tu neustaly kontakt jedného chodidla s podlozkou. Pri realizécii nizkeho
aerobiku je dolezité sustredit’ sa na kvalitu arozsah pohybu a plynulost’ vdzieb. Obsahom
nizkeho aerobiku su najmid kroky, krokové variacie a pohyby v réznych postojoch (napr.
podrepy, vypady). Nie je vhodny pre osoby, ktorym dlhotrvajice vykonavanie roznych podrepov
a drepov sposobuje tazkosti a tiez pre osoby so znizenou klenbou chodidla.

2. High impact (vysoky), pre ktory su charakteristické poskoky, skoky, imitovany beh a ich
rozne variacie. Nie je vhodny vSeobecne pre I'udi s nedostato¢nou kondiciou, s hadmernou
telesnou hmotnostou, chorobami pohybového aparatu, zeny v pokrocilom S§tadiu gravidity ako
I pre vSetkych, ktori sa pri vykonavani vysokého aerobiku necitia prirodzene.

3. High/Low impact (kombinovany) - Vv praxi sa ¢asto stretdvame s kombindciou oboch druhov
aerobikov, s tzv. Hi-Lo Combo. Tento druh aerobiku spaja v sebe vlastne vSetky charakteristiky
predchadzajticich. Kombinovany aerobik sa tak stdva bezpecnym a zaujimavym zaroven.

Pri vekovej skupine seniorov vyuZivame len prvky nizkeho aerobiku s obmedzenim
podrepov a vypadov.

Rozdelenie podla zamerania, pouZitého naradia, nacinia, ¢i prostredia

1. Step aerobik — vyuzivanie stupienka na vystupovanie a zostupovanie so sprievodnym
pohybom pazi.

. » P Class, bodystiling, bodypump, bodywork — cvi¢enia formujice problémové partie tela

. Body toning — aerobik s ¢inkami alebo zavaziami

. Body sculp — izolované posilfiovanie celého tela

. Ropics — aerobik so §vihadlom

. Fitball — aerobik na fitloptach

. Aerobik na minitrampoline

. Aqua aerobik — aerobik vo vode

© 00 9 O O A W N

. Kick box, Tae boo — aerobik s boxérskou technikou................
10. Tane¢ny aerobik — dance, latino, salsa, funky, hip-hop....
Hodina aerobiku

Hodina aerobiku - cvicebna jednotka aerobiku sa zostavuje na zaklade individualnych
fyzickych schopnosti a skusenosti cvicencov. Hodiny aerobiku ¢lenime na:

Uvodna &ast’ pozostava z rozohriatia a zo stre¢ingu. Vhodne volenym rozohriatim, pri
ktorom sa uplatnia cvicenia prevazne lokomoc¢ného charakteru (chddza, poskoky, beh a pod.),

zvySime telesnl teplotu, zlepSime cirkulaciu krvi a prekrvenie koncatin, ¢im pripravime
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organizmus na nasledujtce zat'azenie. Kvalitnymi stre¢ingovymi cvi¢eniami zase predchadzame
moznym zraneniam, pretoze sval sa stdva pruznejSim a tym odolnejSim.

Hlavna ¢ast’ — Specidlny aerobny blok je zamerany na rozvoj vytrvalostnych schopnosti,
ale aj koordinacie a priestorovej orientacie. Intenzitu cvicenia postupne zvySujeme. Zaciname
jednoduchymi krokovymi a taneCnymi variaciami, ktoré spajame do celkov. V tejto Casti
nesmieme zabudat’ na kontrolu intenzity cvicenia. V posiliiovacom bloku sa zameriavame na tie
svalové skupiny, ktoré neboli v Specialnom aerobnom bloku dostatocne zatazené. Ide najmi
0 svalstvo trupu (prsné, chrbtové, brusné) apazi. Mdzeme pri tom vyuzit rozne nacinie
a naradie.

Zaverecna, upokojujica cast’ je nevyhnutnou sucastou kazdej hodiny. Jej hlavnhou
ulohou je znizit pulzovi frekvenciu. Obsahuje uvoltiovacie, relaxacné cviCenia, pripadne
dychacie, jogové a tiez strecing (Kyselovi¢ova — AntoSovska, 2003).

Zumba gold

Zumba Gold bola Specidlne vyvinutd pre tych, ktorym klasické hodiny Zumby z akychkol'vek
pri¢in nevyhovuju. Predstavuje upravenu variantu Zumby — jednotlivé pohyby, rytmus a tempo
su prispdsobené tak, aby boli dostupné Sirokej Skale ucastnikov. Faza zahrievania organizmu,
prestavky medzi jednotlivymi zostavami a zdverecné vydychavanie je dlhSie. Je urcend pre
seniorov, l'udi - snadvéhou, nedostatkom kondicie alebo nejakym zdravotnym deficitom,
mamicky po porode a vsetci ti, ktori sa boja rychlych a napaditych choreografii Zumby Fitness.
Zumba Gold je skvelym odrazovym mostikom k zdraviu a vitalite. Okrem jedine¢nej zabavy sa
mozete tesit’ na cely rad d’alSich pozitiv:

Kladne ovplyviiuje cely kardiovaskuldrny systém, ktory je pri nadvahe alebo nizkej kondicii
V ohrozeni,

aerobne cvicenie, obl'ibené po celom svete, sa podiel'a na zvySovani vytrvalosti — ziskate skvell
kondicku, posilnite svalstvo, zlepsite celkovii ohybnost’ a drzanie tela,

cvicenie je prevenciou osteoporozy,

spoznéte kopec I'udi naladenych na rovnakua vinova diZku, ¢o ocenia najmi seniori,

zlep$i sa vam nélada a celkovy pohlad na svet, pretoze hormoény Stastia dokdzu urobit’ maly
zazrak so psychikou ¢loveka.

Zumba Gold je plna sexi rytmov Salsy, Merengue, Cumbie, Reggaetonu, Flamenga,Tanga,ci
Rock & Rollu, v spojeni so zmyselnymi pohybmi brusnych tancov, ktoré maji mnohé zdravotné
pozitiva. Vplyvajii na pohyblivost kibov, bolesti chrbta a ocenia ich i Zeny, ktoré maju bolestiva

mensStruaciu alebo sa v klimaktériu.
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1.4.2 JUMPING

Obrazok 6 (http://www.vedeliste.sk/slovaci-si-stale-viac-oblubuju-jumping/)

Povod slova Jumping by sme marne hl'adali v Amerike, alebo Anglicku. Tento aerdbny
tréning sa zrodil v roku 2000 v hlavach Ceskych Sportovcov - Jany Svobodovej a Tomasa
Burianeka. Ich cielom bolo vymysliet' cvicenie, pocas ktorého sa I'udia zabavia a zaroven robia
nieco pre svoje zdravie a postavu. Prave vd’aka malej trampoline sa im to podarilo.

Jumping moéZeme jednoducho charakterizovat’ ako aerdbne cvicenie na trampolinkach.
KonkrétnejSie to je skupinové cvicenie na patentovanych certifikovanych trampolinkach,
ktorych sucast’ou st pomocné riadidla - drziaky za doprovodu silno motivujticej hudby. Cvicenie
vedie profesiondlny inStruktor, ktory urcuje tempo a aj obsah celej lekcie. Obsahom lekcie st
rozne naroéné kombinacie rychlych a pomalych poskokov, dynamickych $printov, balan¢nych i
silovych prvkov a tiez stre¢ingu. Jednotlivé cviky aj ich néslednost’ st starostlivo pripravené,
maju svoj vlastny vyznam a poriadok. Toto origindlne cvicenie v sucasnosti vel'mi oblibené je
uréené pre vSetky vekové kategorie, pretoZze zabavnou formou vytvara podmienky pre fyzickt
namahu a poméha flou kompenzovat prave duSevnu zataZenost'.

Jumping sa vel'mi rychlo zaradil medzi akreditované cvicenie, ktoré je sti€ast'ou fitnesu. Je preto

idealnym Sportom pre formovanie postavy a skryva mnoho vyhod.

Vyhody jumpingu
e pozitivne posobi prakticky na vSetky systémy 'udského tela
e vel'mi Gcinne posiliyje fyzicku a psychicka odolnost’
e pomaha zvySovat’ svalovy tonus a vitalnu kapacitu pl'ac
e rozvija motoriku, koordinaciu a stabilitu
e stimuluje nervovy systém

e zrychl'uje lymfaticky obeh a upravuje travenie
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(stimulacia lymfatického systému mé za nasledok odvod skodlivych toxinov, latok

a odumretych buniek z tela, lepsie spolupracuje s bielymi krvinkami a tym chrani telo pred
nakazenim rakovinotvornymi bunkami, plesiami, baktériami)

e pomaha znizovat’ krvny tlak a tym predchédzat’ kardiovaskularnym ochoreniam
(zrychlenie krvného obehu ma za nésledok vécsie prekrvenie srdca a mozgu viac okyslicenou
krvou = zlepsenie krvného obehu = zniZovanie rizika kornatenia tepien)

e posiliiuje svalové partie

e poskytuje ul'avu od bolesti chrbta

e podsobi proti stresu, depresii a nave, je duSevnou relaxaciou

(znizuje hladinu stresovych hormoénov a naopak zvysuje hladinu endorfinov — hormoénov
St’astia a spokojnosti)

e spomal'uje starnutie

(cvicenie je vhodné v akomkol'vek veku, pretoze dopad na pruzni plochu je tlmeny,
neposkodzuje kolena ani chrbticu, naopak posiliuje kiby a vizy)

e je zdbavny a bezpecny

e pomaha pri chudnuti

(skékanie na trampoline zvySuje efektivitu spalovania sacharidov, podl'a vyskumov NASA

sa pri tomto cviceni spali viac kalorii ako pri behu)

Druhy jumpingu

1. Jumping basic

Dynamické aerobne cvicenie na Specifickych patentovanych trampolinach s riadidlami
sprevadzané motiva¢nou hudbou v miernom tempe s jednoduchs$imi vizbami medzi jednotlivymi
cvikmi. Hodina je ur€end najmi pre zaciato¢nikov, rekrea¢nych Sportovcov, klientov vysSieho
veku.

2. Jumping power

Pocas tohto typu hodiny certifikovany inStruktor vyuZiva a prelina metody Jumping s
posiliiovanim a s cvikmi na spevnenie tela a posilnenia hlbokého stabilizacného svalového
systému tela. Pocas hodiny sa pouZzivaju aj rdzne pomdcky ako overbaly, ¢inky, medicinbaly,
rubberbandy (kratke gumy), expandery...

3. Jumping party

Tento druh jumpingu sa viaZe na latinsko-americké rytmy s jednoduchymi tane¢nymi krokmi

zakomponovanymi do cvi€enia pocas hodiny.

22



4. Jumping advanced

Jumping charakteristicky rychlej$im tempom s naro¢nejSimi vizbami medzi jednotlivymi cvikmi
s kondi¢ne narocnej$imi prvkami, ktoré vyzaduji znalost’ techniky cvikov. Hodina je urcend
najma pre pokrocilych.

5. Jumping interval

Cvicenie vo vysokom tempe s narocnymi vdzbami medzi jednotlivymi cvikmi s kondi¢ne
naroénymi prvkami, ktoré vyzaduji znalost techniky cvikov, poc€as hodiny certifikovany
inStruktor strieda intervalostné cvicenie s oddychovym cvi¢enim. Hodina je uréend najmé pre
pokrocilych.

Prebraté¢ z http://kubin.onlinefit.sk/druhy-jumpingu, http://www.jumpingpoprad.sk/uvod/co-je-
jumping.

1.4.3 Kruhové cvi¢enia a cvienia na stanovisStiach

Obréazok7 (http://kde.sportujeme.sk/detail/fitness/sanfitness/883 1)

Kruhovy tréning je komplexny, osvedCeny subor posilnovacich cviceni, ktorych obsahuje
zamerany na zlepSovanie kondicie, vykonnosti a zdatnosti cvi¢encov. Je to jednoduchd metdda
cviCenia vhodna pre vSetky vekové kategorie za predpokladu vyberu cvifeni z hl'adiska
vekuprimeranosti cviciacich. Pouziva sa ako kolektivny — skupinovy, ale aj individualny tréning

pre Sportovcov, rekreacnych cvi¢encov a V Skolskej telesnej vychove deti a mladeze vSetkych
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vekovych kategorii. Tento druh cvicenia nekladie néaroky ani na Specidlne priestorové
podmienky — je mozné ho uskutoc¢nit’ v telocviéni, v prirode, na ihrisku, ale aj doma.

Princip cvi€enia ,,v kruhu® spociva v rychlom striedani cvi¢eni zameranych na rdzne svalové
partie na vopred urcenych stanovistiach. CviCenia st zoradené do okruhu tak, aby po sebe
nenasledovalo posiliiovanie tej istej Casti tela. Medzi jednotlivymi cviCeniami nie je ziadna
prestavka, cvi¢ime plynule az po absolvovanie posledného cviku v okruhu. Az potom nasleduje
uréeny oddych. Celkova doba cviCenia je zavisla na pocte stanovist a poCte odcvicenych
okruhov. Vyber jednotlivych cvikov v kazdom programe zavisi na momentalnej kondicii
cviciacich, na ich pohybovych schopnostiach, veku, ale i na d’alSich aspektoch. Pri akejkol'vek
dobe cvicenia nesmieme zabudat’ na ¢as, ktory venujeme pred samotnym kruhovym programom
rozohriatiu a rozcvi¢eniu — zhruba 10 minut, kedy u¢innym cvic¢enim dostdvame organizmus z
kl'udovej hodnoty 60-80 tepov/minuta na aerébnu hodnotu 120 -130 tepov za minitu. AZ po tejto
pripravnej Casti nasleduje samotny posiliiovaci program v trvani 30 — 40 minut, pripadne dlhsie.
Na zaver opiat’ vycClenime 8 — 15 minut na fazu oddychu, ukludnenia, pripadne relaxacie
pomocou kompenzac¢nych a nat'ahovacich cviceni.

Jednotlivé posiliiovacie cvicenia v kruhovom tréningu byvaju zloZené z posiliiovania vahou
vlastného tela — bez pomdcok, alebo spomockami — malé cCinky, fit lopty, expandery,
overbally......(Jarkovska, 2010).

Princip cvi€eni na stanovistiach ma podobne ako predchadzajuci sposob kruhového cvicenia na
rovnaky zaklad. Lisi sa len tym, Ze jednotlivé série sa na jednom stanovisti odcvicia po sebe, az
potom nasleduje presun na druhé stanoviSte kde sa odcvi¢ia kompletne naasledujice

posiliiovacie cvicenia v poZadovanom pocte sérii.

Ziakladné pravidla posiliiovania (kruhovy tréning, cvicenie na stanoviStiach)

1. Pred posiliiovanim je dolezité svalstvo zahriat’, uvol'nit’ a natiahnut’ — rozcvicit’.

2. Precvicujte celé telo — vSetky svalové partie, pricom volime jednoduché cviky zamerané na
posiliiovanie celého tela, s uprednostnenim oslabenych svalov.

3. Dolezité je dychanie (s dorazom na rozdychanie z dovodu lepsej cirkulacie kyslika v tele) —
posiliiujeme s vydychom, aby sme znizili nebezpecenstvo zvySenia vnutrohrudny tlak
(vydychujeme pri naméhavejsej ¢asti cviku).

4. ZaciatoCnici sa musia sustredit’ hlavne na spravnu techniku cvi€enia a dychania pri
posiliiovani.

5. Zainame s 'ahkymi cvikmi, postupne zvySujte ich naro¢nost’.

6. Cvi¢ime pravidelne asponl 2 — 3x tyZdenne.
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7. Pri cviceni zaCiname vzdy vel’kymi svalovymi partiami a potom precvicujeme malé.

8. Kazdé posiliovacie a spevitovacie cvi¢enie vedieme t'ahom a tlakom, nie Svihom.

9. Nezabudame na pitny rezim pocas cvicenia.

ZvySovanie zat’aZenia pri posiliiovani

1. Vyssim poctom opakovani

2. vy$sim poctom sérii

3. ndro¢nej$imi cvikmi s podobnym t¢inkom

4. primeranym zvySenim tempa cvicenia.

Priklady komplexného posiliiovania — kruhového tréningu

1) Posilfiovanie s vlastnou vahou tela

Stanoviste 1

Vzpor rozkro¢ny v Sirke bokov, pripazte.

Podrep, predpazte ponize.

Hlboky podrep, predpazte, naklotite trup o 45°, preneste vahu na pity, vysad’te panvu, hlava
je v predizeni chrbtice, nehrbte sa.

Posilitujete svaly dolnych koncatin, bedrové a chrbtové svaly.

Stanoviste 2

Vzpor lezmo, dlane polozte d’aleko od seba a oprite ich o prsty, ramena vysuiite mierne
dopredu.

Urobte kl'uk, predlaktie musi byt kolmo k zemi a uhol v lakti je 90°, védhu preneste na ruky,
nevysadzujte panvu.

Posilnujete prsné svaly a svaly predlaktia.

Stanoviste 3

LCah na chrbte, nohy st napnuté, dajte ruky do tylu a hlavu polozte na dlane, zohnite
chodidla.

Cez ohnuty chrbat sa zdvihnite do sedu, skréte prednozmo pravl, predkolenie je
rovnobeZne so zemou, natocte trup vlavo, predklonte sa a dotknite sa laktom pravého
kolena, hlavu majte stale poloZzenu na dlaniach. V zdkladnej polohe sa nadychnite
a vydychnite po zbaleni. Vrat'te sa spét’ do zédkladnej polohy a to isté zacvicte opacne.

Posiliiujete brusné svaly.
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Variant
e Zdvihnite do sedu pokrémo, lakte smeruju vpred medzi kolena, hlavu predklonte.
V zakladnej polohe sa nadychnite a v sede vydychnite. Vratte sa spit’ do zdkladnej
polohy.
Stanoviste 4

e Lah na bruchu, pity k sebe, dlane polozte na boky, lakte smeruju hore.

e Zdvihnite trup a hlavu, Neprehybajte sa v bedrach.

e Posiliiujete chrbtové, bedrové svaly a svaly pazi.

Stanoviste 5

e [ah na chrbte, vzpazte, dlane otocte hore

e Stiahnite bedrové svaly a zdvihnite panvu a chrbat nad zem tak, aby sa pity a lopatky
dotykali zeme, péty zostavaju na mieste, nekrcte kolena.

e Posiliiujete sedacie a chrbtové svaly.

Stanoviste 6

e Stoj rozkro¢ny v Sirke bokov, vzpaZte.

e Vypad vpred, stehno s Iytkom prednej nohy zviera uhol 90 °, koleno zadnej nohy pokréte,
zadné chodidlo oprite o $pi¢ku, trup naklonite o 45 °, koleno zadnej nohy je tesne nad
zemou, hlava je v predizeni chrbtice.

e Posiliujete svaly dolnych koncatin, sedacie a chrbtové svaly.

Stanoviste 7

e Sed pokrémo, mierne roznozte, vzpaZzte a dlane otocte vpred.

e Ohnutym zdklonom poloZte trup na zem, predpazte, polozte bedra a hrudn ¢ast’ chrbtice na
zem, uchopte sa za zadnu cCast’ stehien, predklonte bradu a pritiahnite ju k hrudnej kosti,
stiahnite brusné a sedacie svaly, spredpazenim sa s gulatym chrbtom vratte spédt do
zakladnej polohy.

e Posilnujete priame brusné svaly a svaly dolnych koncatin.
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Obrazok 8 Kruhovy tréning s vlastnou vahou tela (Jarkovska, 2010)

2) posilhiovanie s vlastnou védhou

Stanoviste 1

e Stoj rozkro¢ny na Sirku bokov, zanozte krizmo I'avou nohou, ¢lenok polozte na Achillovu
§lachu, dajte ruky v bok.

e Podrep, trup nakloiite o 45 °, preneste vahu na pitu stojnej nohy, vysad'te panvu, hlava je
v prediZzeni chrbtice, nehrbte sa.

e Posilnuyjete svaly dolnych koncatin, bedrové a chrbtové svaly.

Stanoviste 2

e Vzpor sedmo, roznozny, ohnite chodidl4, rovny chrbat a prsty rak smeruja vpred.

e Obratom 0 180 ° urobte vzpor lezmo, nohy zostant na mieste. Paze polozte d’aleko od seba,
ato tak, ze ked’ urobite kI'uk, musi byt predlaktie kolmo k zemi a uhol v lakti 90°, urobte
Kl'uk.

e Posilnujete svaly pazi a brusné svaly.

Stanoviste 3

e Lah na chrbte, prednoZte, ohnite chodidla, dajte ruky v tyl.
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Zdvihnite hlavu a hornu Cast’ trupu zo zeme, stiahnite brusné svaly a pritlacte bedrovu Cast’
chrbtice na zem, prekrizte 'avli nohu cez pravu. Vrat'te sa spat’ do zakladnej polohy a to isté
zacviCte opacne. V zdkladnej polohe sa nadychnite a v kone¢nej vydychnite.

Posilnujete brusné svaly a svaly dolnych koncatin.

Stanoviste 4

Lah na bruchu, pity k sebe, vzpazte, ¢elo polozte na zem.

Trup ahlavu zdvihnite tesne nad zem, hlava je v prediZeni chrbtice. Neprehybajte sa
v bedrach, napnite paze. Nohy zdvihnite tesne nad zem, hlava zostava v prediZeni chrbtice.
Udrzujte napnuté paze.

Posilfiujete chrbtové, medzilopatkové a sedacie svaly.

Stanoviste 5

[’ah na chrbte, upazte, dlane polozte na zem, prednozte a pritiahnite Spicky k predkoleniam.
Postupne, vzdy na dve doby:

- otaCame pritiahnuté chodidla Spickami dovnutra

- vytocte chodidla $pickami von — péty pritlacte k sebe

- pokrcte kolend ¢o najviac k hrudniku

vrat'te sa do zakladnej polohy

Posiliiujete Iytkové svaly a svaly stehien.

Stanoviste 6

Stoj rozkro¢ny v Sirke bokov, pripazte.

Vypad vzad pravou (I'avou) nohou, zadné koleno napnite, chodidlo postavte na Spicku,
prednt nohu pokréte, stehno s Iytkom zviera uhol 90 °, koleno drzte kolmo nad ¢lenkom,
trup je v prediZeni nohy, vnutornou rukou sa ahko dotknite zeme, dlaii druhej ruky oprite
o stehno.

Posilnujete svaly dolnych koncatin a sedacie svaly.

Stanoviste 7

Vzpor kl'atmo, dlane smeruju vpred, nohy oprite o $pi¢ky, zdvihnite kolena a predkolenie
vodorovne nad zem, nevysadzujte panvu, hlava je v prediZeni chrbtice.
Prevadzajte malé kmity, dvihajte kolena hore a spit’ do zakladnej polohy.

Posilnujete brusné a chrbtové svaly, svaly pazi.
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Obrazok 9 Kruhovy tréning s vlastnou vahou (Jarkovska, 2010)

3) posiliiovanie s 'ahkym ndradim

Stanoviste 1
e Gumicky navlecte nad ¢lenky. Podrep, dlane polozte nad kolend, nakloiite trup vpred.
e Krokom stranou urobte podrep.
e Posilnujete sedacie svaly a svaly dolnych koncatin.
Stanoviste 2
e Stoj rozkro¢ny v Sirke bokov, pripazte, uchopte ..... ¢inku podhmatom v Sirke ramien (palce
smeruju von), napnite lakte, nezaklanajte sa.
e Predpazte, nekrcéte lakte, nedvihajte ramend, nezaklanajte sa — vydych, spét’, nadych.
e Posilnuyjete deltovy sval.
Stanoviste 3
e L[ah na chrbte, prednozte, napnite kolend, ohnite chodidld, predpazte ponize, uchopte ty¢

nadhmatom v $irke ramien (palce smeruju dovnutra), ty¢ polozte na kolena.
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Zdvihnite hlavu a hornu c¢ast’ trupu zo zeme, nekrcte lakte, stiahnite brusné svaly a pritlacte
bedrovu Cast’ chrbtice k zemi — vydych, spét’ nadych.

Posilfiujete brusné svaly a svaly krku.

Stanoviste 4

L’ah na Sikmej lavici na bruchu, chodidla oprite $pickami o zem, bradu oprite o koniec
lavice, Cinky spustite vol'ne na zem, chrbat rak otocte vpred.

Upazte pokrémo, lakte zvierajui uhol 90 °, predlaktie je zvisle k zemi — vydych, navrat spit
do zékladnej polohy — nadych.

Posiliujete chrbtové svaly.

Stanoviste 5

Stoj rozkro¢ny v Sirke bokov, prava (Pavi) nohu prednozte pokrémo, $picku chodidla oprite
tesne pri chodidle $picky opornej nohy, dajte ruky vbok.

Urobte podrep, naklotite trup o 45 °, vahu tela preneste na pétu stojnej ? nohy, vysad'te
panvu, hlava je v predizeni chrbtice.

Posilitujete svaly dolnych koncatin, sedacie a chrbtové svaly.

Stanoviste 6

Stoj rozkro¢ny na Sirku bokov, pripazte, gumicky uchopte za zadkom, chrbty rak otocte
von, gumicky napnite, nedvihajte ramena, nekrcte lakte.
Gumicky natiahnite do upaZenia poniZe, nedvihajte ramena.

Posilfujete svaly pazi.

Stanoviste 7

Vzpor lezmo, oprite sa o ¢inky na Sirku ramien, chrbty ruk otocte vpred, ramena vysuiite
mierne dopredu, nevysadzujte panvu.

Urobte kl'uk, drzte lakte pozdiZ tela, predlaktie musi byt kolmo k zemi a uhol v lakti je 90°,
vahu preneste na paze, nevysadzujte panvu — vydych, pri pohybe spit’ nadych.

Posilnujete prsné svaly, svaly pazi a predlaktia.

Stanoviste &

Lah na chrbte, prednozte, ohnite chodidlé, upazte ponize, dlane polozte na zem.

Zdvihnite zadok od zeme aktivnym stahom brusnych svalov tak, Ze pritiahnete pokréené
kolena k hrudniku a pritladite bedrova ¢ast’ chrbtice k zemi. V zédkladnej polohe sa
nadychnite a v konec¢nej polohe vydychnite.

Posiliiyjete brusné svaly a svaly dolnych koncatin.
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Stanoviste 9
e Stoj spitny, dajte ruky do tyla.
e Unozte pokrémo l'avi (pravll) nohu a nakloiite trup ku kolenu. Koleno unozenej nohy je
vytogené tak, ako to dovoli vasa dispozicia pohyblivosti v bedrovom kibe, panva smeruje
dopredu.

e Posiliujete Sikmé brusné svaly a svaly dolnych koncatin.

Obrazok 10 Kruhovy tréning s 'ahkym naradim (Jarkovska, 2010)

4) posiliiovanie s Pahkymi ¢inkami a vlastnou vahou

Stanoviste 1
e Sed, napnite nohy, ohnite chodidla, dlane polozte k bokom, prsty smeruju vpred.
e Napnite pravé chodidlo, prednozte pravou, trup drzte vzpriameny, stiahnite brusné svaly
a l'ahko sa oprite o dlane. Vykonavajte striedavo I'avou a pravou nohou.
e Posiliiujete Stvorhlavy sval stehenny a brus$né svaly.
Stanoviste 2
e Stoj rozkro¢ny v Sirke bokov, upazte, ¢inky uchopte nadhmatom, chrbty ruk otocte vpred,

nedvihajte ramena.
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Upazte pokrémo, predlaktie smeruje zvislo k zemi, lakte zvierajii uhol 90 ° - vydych, pri

pohybe spét’ nadych.

Posiliujete chrbtové svaly a svaly pazi.

Stanoviste 3

Lah na boku, dajte ruky do tyla, napnite chodidla.
Skréte prednozmo pravou (I'avou), koleno zostane vo vyske boku, medzi trupom, stehnom
a lytkom je uhol 90 °.

Posilnujete sedaci sval, svaly dolnych koncatin, chrbtové a brusné svaly.

Stanoviste 4

L’ah na bruchu, pity k sebe, vzpazte, ¢inky uchopte nadhmatom, poloZte ich na zem, ¢elo
polozte na zem.

Zanozte pravou (Favou) avzpazte opaénou pazou, hlava je v predizeni chrbtice,
neprehybajte sa v bedrach — vydych, pri pohybe spat’ nadych. To isté zacvicte opacne.

Posilitujete chrbtové a sedacie svaly.

Stanoviste 5

Vzpor drepmo, zanoZte pravou (lavou), stehno s Iytkom prednej nohy zviera uhol 90 °,
dlane polozte vedl'a chodidla, prsty rak smeruja vpred, hlava je v prediZeni chrbtice.
Pritiahnite zadn(i nohu kolenom do turovne pidty, bedrd zostant v rovnakej vyske,
nezaklanajte hlavu.

Posilfujete svaly dolnych koncatin, zadku a pazi.

Stanoviste 6

Stoj rozkroény v §irke bokov, nakloiite trup v uhle 45 °, uchopte ¢inky nadhmatom, chrbty
rik vyto&te von, hlava je v predizeni chrbtice, paZe spustite zvislo k zemi.

Zatiahnite lakte vzad do uhlu 90 °, predlaktie smeruje zvisle k zemi, chrbty rik otoéte von
— vydych, pri pohybe spét’ nadych.

Posilnujete chrbtové. svaly.
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Obrazok 11 Kruhovy tréning s lahkymi ¢inkami a vlastnou vahou tela (Jarkovska, 2010)

5) posiliiovaci program s vel’kou loptou

Stanoviste 1
e Vo vzpriamenom sede roznoZte, v Sirke bokov pérujte rytmicky hore a dole. Dlatiami sa
opierajte z boku o loptu.
e Na Styri doby striedavo vysuvajte pravu (I'avll) nohu, oprite ju pdtou o zem, predpazte,
ohnite dlane.
e Nepretrzitym pérovanim precviujete rovnovahu, dynamicky posiliiujete svalstvo chrbta,
svalstvo panvového dna, svaly néh, brucha, precvicujete pohyblivost’ pazi.
Stanoviste 2
e [ah na zemi, pokrcte nohy a uchopte loptu vnatornou stranou chodidiel a Iytok. Dajte ruky
do tyla.
e Zdvihnite loptu od zeme do prednozenia pokrémo, zdvihnite ramena od zeme. Stiahnite
brusné svaly a pritlacte bedrovl Cast’ chrbtice k zemi. Vrat'te sa spét’ do zakladnej polohy.

e Posiliiujete brusné svaly a svaly noh.
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Stanoviste 3

L’ah v strede lopty, oprite sa 0 $picky chodidiel, uvolnite hlavu a uchopte ¢inky (tento cvik
mozete vykonavat aj bez Ciniek).

Zdvihnite ¢inky do upaZenia pokrémo, medzi trupom a nadlaktim a v laktoch je uhol 90 °,
hlava je v predizeni trupu.

Posilnujete svaly pazi a chrbtové svaly.

Stanoviste 4

Lah na zemi, polozte pokréené nohy (roznozené do Sirky bokov) na loptu. Pritiahnite ju
k stehnam, pripazte, dlane polozte na zem. Ohnite chodidla, medzi stehnami a trupom je
uhol 90° tak, aby sa zadné strany stehien pritlacili na loptu.

Odtlacte gtilanim loptu vpred, zdvihnite panvu, kolend mierne pokrcte, Vrat'te sa spit’ do
zakladnej polohy.

Posiliujete sedacie svaly a svaly dolnych koncatin.

Stanoviste 5

Podpor lezmo na predlaktiach, predkolenia oprite o stred lopty. Neprehybajte sa, stiahnite
zadok, hlava je v prediZeni trupu.
Zdvihnite sa do vzporu lezmo, napnite lakte.

Posilnujete svaly pazi.

Stanoviste 6

Vzpor lezmo na lopte, pevne sa oprite o dlane a $picky chodidiel, prsty ruk smeruju vpred,
napnite lakte, napnite kolena, hlava je v prediZeni chrbtice.

Otocte trup vpravo, upazte, nekrcte nohy v kolenach. Vrat'te sa spéat’ do zakladnej polohy
a to isté zacvicte opacne.

Posiliiujete svaly trupu.

Stanoviste 7

Lah na chrbte — roznoZte do Sirky bokov, chrbat oprite o loptu, zadok je nizsie ako kolena.
Posunite sa do polohy, v ktorej sa panva nedotyka lopty. Hlavu polozte na loptu. Stiahnite
zadok a zdvihnite panvu nahor. Predkolenia a stehna zvieraji pravy uhol, predpazte, ¢inky
su horizontalne.

Upazte skr¢mo poniz, lakte sa dotknt lopty. Vrat'te sa spét’ do zédkladnej polohy.

Posilnujete prsné svaly, svaly panvového dna a noh.
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Obrazok 12 Kruhovy tréning s fit loptou (Jarkovska, 2010)

1.5 CYKLOTRENAZER, ROTOPED (ERGOMETER)

Obrazok 13,14 (http://www.funes.sk/doplnky-a-ostatne/trenazere,

http://www.insportline.sk/4894/rotoped-insportline-synope)

Cvicenia na rotopéde
Existuje niekol’ko sposobov ako simulovat' jazdu na bicykli. Mézeme si zvolit’ rotopéd,
cyklotrenazér( spinningovy bicykel), alebo trenazér(do ktorého umiestnime svoj bicykel).

35


http://www.funes.sk/doplnky-a-ostatne/trenazere
http://www.insportline.sk/4894/rotoped-insportline-synope

Trenazér je zariadenie, do ktorého upneme svoj bicykel a trenim zadného kolesa o zatazové
koleso vznikd simulacia jazdy do kopca alebo proti vetru. Vyhodou je pouzitie vlastného
nastaveného bicykla, ktoré pozname a dokonale nam vyhovuje. Nevyhodou je nutnost’ mat

bicykel v obyvacke a taktiez vyssSia hlu¢nost’ bicykla, pneumatiky a zdtazového mechanizmu.

Cyklotrenazér je uréeny pre dokonalu simulaciu jazdy na bicykli a hlavnym rozdielom oproti
rotopédu je presné a citlivé nastavenie zat'aze, robustny a pevny ram, dokonald stabilita stroja a

taktiez vysSia maximalna zataz.

Rotopéd je uréeny predovsetkym pre domaci tréning, udrzanie dobrej kondicie, spevnenie tela a
chudnutie. Rozhodne nie je urceny pre intenzivny profesionalny tréning alebo pre vrcholovych
Sportovcov. Vyhodou je cenova dostupnost’ a Siroky sortiment vyrobkov na trhu. Rotopédy
delime podl'a ovladania zat'aze na manualne ovlddané a pocitacom riadené ergometre.

Rotopéd- tiez volany staciondrny bicykel, umoziuje bicyklovat kazdy den bez ohl'adu na

pocasie, pricom pomdha upevnit’ zdravie a vyformovat si Stihlu postavu. Pred samotnym
cvicenim by ste mali svalstvo ponatahovat’; pripravit telo na cvi¢enie pomocou lahkého
strecingu. Tréning na rotopéde by mal zacat’ zl'ahka. Zacnite napriklad s desiatymi minutami. Ak
nepocitite ziadnu bolest’ svalov, mozete cvicit' dalSich desat’ minat. Pocuvajte svoje telo a
postupne zvysujte intenzitu cvi¢enia. Pre vyformovanie svalstva by ste mali cvi¢it’ na minimalne
tridsat’ mint aspon tri krat do tyzdna. Zavisi to vak aj od vasej telesnej hmotnosti.

http://www.hypernakup.biznisweb.sk/post/rotopedy-ucinky-cvicenia-a-ako-si-vybrat-spravne-32/

Vyhody cvi¢enia na na rotopéde

cvicenie ma pozitivny vplyv na krvny tlak, krvny obeh, zvySuje vitalnu kapacitu pltc a spaluje
tuky

cvienie je $etrné ku kibom

cvi¢enie ma relaxacné ucinky

cvi¢enim st posiliované predovsetkym partie zadku, stehien a Iytok

pri spravnej polohe dochadza k speviiovaniu svalstva celého tela

http://www.insportline.sk/radce/112-ako-spravne-cvicit-na-cyklotrenazeri
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Ako spravne cvicit’ na rotopéde?

prvym predpokladom je spravne fungujuci rotopéd

dolezité je najdenie a nastavenie vhodnej pozicie pre cvicenie na rotopéde - vyska, tvar a pozicia
sedadla, nastavenie polohy riaditok, celkovd konStrukcia a ergondmia rotopédu a dalSie
individualne vplyvy

vhodné je zaradit’ pred samotnym cvi¢enim na rotopéde kratku rozcvicku a strecing

pri cviceni je vhodné zacat’ tréning S menSim zatazenim

po rozohriati svalov mdézeme zat'az zvysit

na zaver tréningu opét’ znizime zat'az a uvolnime svaly

pre dosiahnutie ocakavanych ucinkov je dolezitd doba cvicenia - k spal’ovaniu tukov (aerébnemu
svalovému metabolizmu) dochadza po 20 - 40 minutach cvicenia.

FIT - F = frekvencia cvicenia 3 - 5 x tyzdenne, I = intenzita cvicenia 60 - 90 % maximalnej
tepovej frekvencie, T = dizka cviéenia 20 - 60 minut

na zaver cvic¢enia doporuc¢ujeme zaradit’ cviky na uvolnenie, vydychanie a ukl'udnenie svalov

http://www.insportline.sk/radce/112-ako-spravne-cvicit-na-cyklotrenazeri

1.6 ORBITREK (ELIPTICKY TRENAZER)

Obrazok 15 (http://archiwum.allegro.pl)

Cvicenie na orbitreku

Cvicenie na orbitreku ma hned’ niekol’ko vyhod. Pocas cvicenia dochddza k zapojeniu viacerych
skupin svalov. Okrem svalov dolnych koncatin, pracuje aj svalstvo chrbta, ramien a pazi.
Orbitrek je na rozdiel od klasického behu $etrny k vasim kibom i chrbtici, nakol’ko pohyb je
plynuly a bez dopadov na tvrdy povrch. Nohy sa pri cvic¢eni na eliptickom trenazéri pohybuju po

elipsovitej drahe.
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Dalsie skutoénosti, ktoré by vas mohli presved¢it, st najmi pozitivny vplyv na srdcovocievny
systém a celkové zvySovanie kondicie vd’aka pravidelnému cviceniu na orbitreku. Tento pristroj
pontka viacero moznosti tréningu. Okrem pohybu vpred moézete zvolit’ aj spétny chod, vd’aka
c¢omu ponamahate aj iné svaly.

Orbitrek je spravidla vybaveny pohyblivymi rukovdtami ako i stabilnym madlom alebo
stabilnymi ruckami, takze si mozete podla potreby volit spdsob cvicenia. Ak pouzijete
pohyblivé rukovite, zapéjate aj hornu Cast’ tela, ak chcete precvicit’ najma nohy a sedacie svaly,
potom si mdzete ruky pohodlne polozit’ na stabilné madlo alebo racky.

http://wanda.atlas.sk/skusite-zazracny-orbitrek/wellness-a-fit/fitness/569771.html

1.7 BEZECKE PASY

Obrazok 16 (http://www.insportline.sk/bezecke-pasy)

Pravidelné pouZzivanie bezeckého pasu vyborne urychli stratu telesnej hmotnosti, pri¢om
sa odporuca cvicit’ aspont 30 minit denne. Ak ndm ide prave o chudnutie, behame 3-4x tyZdenne
najlepsie rano na la¢no, kedy mate najnizsiu hladinu cukru v krvi a organizmus vel'mi rychlo
siahne po tukovych zisobach. V opacnom pripade — ak sledujeme skor zvySenie fyzickej
kondicie, mali by sme sa zamerat’ na podvecerné ¢asy minimalne 2 hodiny po jedle ato 3X
tyzdenne najmenej 20-30 minGt. Intenzita cvicenia sa odvija od tepovej frekvencie. Pri
kondi¢nom cvi¢eni pracujeme na urovni 70 percent maximalnej tepovej frekvencie (presné Cislo
zistite od¢itanim svojho veku od 220, pre 30-ro¢ného ¢loveka je to 220 minus 30, teda 190 tepov
za minutu, 70 percent je potom okolo 150 tepov za minutu pri fyzickej zatazi na bezeckom

trenazéry).
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Vyhody behu na beZeckych pasoch

bezecky pas je pruzny

chrani Gpony, §Fachy (achilovka), svaly akiby pred zranenim v porovnani s tvrdym
povrchom

ponuka moznost’ vol'by rychlosti behu aj terénu

formuje stehenné, sedacie a Iytkové svaly

posiliiuje niektoré stabilizacné svaly a stred tela

pravidelné cvi¢enie napomaha spal'ovaniu tukov a chudnutiu

posiliiuje srdcovo-cievny systém

zvySuje vitalnu kapacitu pltic

zvySuje fyzicku kondiciu

Jedinou nevyhodou bezeckého pasu je, Ze nenatrénujeme na fiom bez z kopca.

Ako zacat’ cvi€it’ na bezeckom pase

Ak ste uz dlh$iu dobu neboli aktivni a teraz sa opit’ pokuSate zaradit’ do Zivota viac fyzickej

aktivity, odporuCame zacat pomaly. Pokuste sa cvi¢it na beziacom pase 30 minit —

uprednostnite pomaly beh alebo rychlu chédzu aspon 3x do tyzdna, aby ste sa dostali spat’ do

formy. Ak nevladzete behat, nevadi — zvolte si rychlu chodzu - doélezité je, aby ste sa

neprestavali hybat’ a nevzdali sa.

Neskor nahradime jedno cvitenie chdodzou do kopca, pricom dizku a frekvenciu pohybu

ponechame v povodnych odporu¢enych davkach.

Ak sme aj tento stupen zvladli, pokradujeme zvy$ovanim kondicie. Jeden krat v tyzdni predizime

tréning na hodinovy interval, priCom si vyberieme tempo, ktoré ndm vyhovuje.

Poslednym stupfiom je zmena na intervalovy tréning, ktory opdt zaradime do tréningu

minimalne jeden krat v tyzdni.

Zasady cvienia

dokladne sa zahrejeme a rozcvicime — 10 minut

cvi¢ime najskor 2 — 3 hodiny po jedle

pouzivame l'ahku bezecku obuv

sledujeme tepovu frekvenciu, behat’ by sme mali v aerdbnej trovni

nikdy necvicte naboso
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e dokladne sa zoznadmte s obsluhou pésu, hlavne s poistkou (slizi na automatické
zastavenie pasu)

e cvicenie zaCinajte s mensim zat'azenim

e na zaver cvicenia znizime zataz a pouzijeme natahovacie, streCingové a uvolfiovacie
cvicenia

e riadime sa skratkou FIT: F = frekvencia cvi¢eni 3 - 5 x tyzdenne, I = intenzita cvicenia 60
- 90 % maximalnej tepove;j frekvencie, T = dizka cvigeni 20 - 60 minut

e pocas cvicenia je nutné dodrziavat’ pitny rezim z dovodu vyssej potivosti

e pri cviCeni sa vyhybame drzaniu rukami (zapajame iba zlomok svalov)

Typy tréningov na beZzeckom pase

e tempové behy

e vytrvalostné behy

e rychlostné behy

e behy do kopca
1. Aerébny tréning
Stredna intenzita behu na Grovni 65% max. tepovej frekvencie.
2. HIIT tréning
Po rozcvicke bude nasleduje 12-minttovy tréning, ktory je tvoreny 8 cyklami. Kazdy cyklus
tvori interval v dizke 30 a 60 sekund. V kratSom intervale sa vykonava tazsia &ast’ tréningu
a v dlhsom intervale oddychova &ast. Tazsia ¢ast’ moze predstavovat’ $print alebo §liapanie do
kopca a I'ahka cast’ vyklus alebo chédzu po rovine.

Cyklus Interval DiZka intervalu Typ pohybu

1. kratky 30 Sprint/Sliapanie do kopca

dlhy 60 vyklus/chodza po rovine
2. kratky 30 Sprint/Sliapanie do kopca
8. dlhy 60 vyklus/chodza po rovine

3. Intervalovy tréning — najucinne;jsi tréning pri chudnuti
Pri intervalom tréningu zvySime na$ metabolizmus a telo zacne spalovat’ tuky rychlejsie.

Velkym plus je 1 potréningova doba. Ak budeme intervalovy tréning cvicit’ pravidelne tak 1 po
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tréningu bude naSe telo spalovat’ tuky. Intervalovy tréning by ste nemali cvicit' pred
posilnovacim tréningom. Intervalovy tréning cvicte po posillovacom tréningu alebo najlepsie
kazdy samostatne. Jeden intervalovy tréning sa skladd z troch intervalov. Prvy interval trva 30
sekund, kedy bezime v maximalnom fyzickom nasadeni a mézeme tento druh tréningu vyuzit’

aj Vv teréne. Po prvom intervale nasleduje 60 sekundovy odpocinok, poc¢as ktorého stale bezime
vV miernom tempe. Vhodné je kazdy druhy tyzden zvysit’ pocet intervalov. Taktiez Cas intervalu v
maximalnom tempe 30 sekund by ste si mali zvysit’.

http://www.beZecky-pas.eu/ako-cvicit-na-bezeckom-pase

http://www.liveactive.sk/schudnite na bezeckom pase.htm?t=a#close

http://www.behame.sk/bezecka-skola/behanie-na-bezeckom-pase

http://beh.cvicte.sk/beh/efektivny-trening-na-bezeckom-pase-ako-na-to

http://zaciatocnici.sk/zaciatocnici/intervalovy-trening-najucinejsi-trening-pri-chudnuti/

1.8 TURISTIKA
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Obrazok 17 (http://alpenskitravel.eu)

1.8.1 Charakteristika turistiky a jej vyznam

Turistika je Specifickd forma pohybu, vhodna pre vSetky vekové kategorie. Svojim vykonavanim
sa v prirode skibuje v sebe fyzicky rozvoj, psychicka uvolnenost a prospieva na celkovy
zdravotny stav Cloveka. Jej vyznam je nezastupitelny vo vzdeldvacej, vychovnej, ¢i zdravotnej
oblasti.Turistika rozvija pohybovu, kultirno - vzdelavaciu aodborno - technicki zlozku.
Jednoduhsie povedané — ide 0 Specificki formu cestovania spojenu s aktivnym pohybom.
Organizuje sa vSak aj za ucelom poznavania, priCom jej sucastou je rozvoj odbornych,
technickych znalosti a vedomosti. Samotné slovo turista pochadza z francuzstiny a znamena
touriste — vyletnik, ¢ize clovek, ktory sa vo svojom volnom Case venuje turistickej Cinnosti,

ucastnik cestovného ruchu alebo navstevnik prislusnej oblasti alebo miesta.
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Turistika predstavuje komplex ¢innosti spojenych s aktivnym pohybom a pobytom v prirode. Jej
cielom je poznanie prirodnych a spolocenskych pomerov vo zvolenej oblasti prostrednictvom
odborne technickych znalosti a zru¢nosti turistu.

Turistika a Sporty v prirode sa uplatiiuji vacSinou vo vol'nom case. Ked’ze priroda poskytuje aj
vel’ké moznosti zmyslového vnimania, potom pobyt v nej U turistu rozvija zmysel pre krasu a
citové vnemy a poskytuje mnoho prilezitosti k vychove kladnych moralnych vlastnosti
nenasilnou cestou. Tvori zéklad pre financne nenaro¢nt aerdbnu pohybovu aktivitu, pre zdravi
relax a zotavenie, ¢i regeneraciu psychickych sil kazdej vekovej kategorie aj s oslabenym

zdravim. http://www.mcpo.sk/downloads/Publikacie/Vychova/VPTEV200703.pdf

Turistika okrem zabezpecenia aerdbnej pohybovej aktivity plni aj mnohé iné funkcie.
Jednou z nich je vzdelacia funkcia, ktora rozvija pohybové schopnosti a zru¢nosti potrebné pre
aktivne zvladnutie jednotlivych druhov turistiky, uci novym odborne technickym zru¢nostiam,
podporuje manudlna zrucnost’ (tdborenie, opravy bicyklov, lodi apod), rozsiruje kulturny rozhl'ad
a vedomosti, dava poznatky a vedomosti z mnohych odborov l'udskej Cinnosti, zaroven aj
overuje vSetky poznatky priamo v praxi.

Pod vychovnu funkciu spadd pdsobenie na rozvoj osobnosti a vol'ovych a d’al'Sich vlastnosti
¢loveka, vieru vo vlastné sily. St to vlastnosti potrebné a vyuzivané pri absolvovani planovanej
tary. Dalej pomédha vytvarat esteticky vkus vzhladom na poznavanie prirodnych kras
a nadviazanie kladného vzt'ahu k prirode.

Zdravotna funkcia turistiky zahfila prepojenie pobytu v prirode s jej priaznivym vplyvom na
organizmus Cloveka, ale taktieZ rozvija vytrvalost’, ktord ma kI'i€ovy vyznam z hl'adiska dobrej
telesnej kondicie, zlepSuje otuZilost a odolnost’ organizmu a uvoltfiuje psychické napitie.
V primeranej miere je ndpomocnd pri liecbe a eliminacii problémov a ochoreni obehového
a dychacieho systému.

http://www.mcpo.sk/downloads/Publikacie/\VVychova/\VVPTEV200703.pdf

Turistika z pohl'adu pohybovej zlozky kladie naroky na vSeobecnu vytrvalost - lokomoc¢ny
pohyb, taktiez zvladnutie zakladnych zrucnosti pre urcité druhy turistiky (napr. chodza, jazda na
bicykli, beh a pod). Pohybovi zlozku obsahu turistiky tvoria Specialne telesné cvicenia
charakteristické pre presun v jednotlivych druhoch turistiky. K nim patria: turisticka chddza,
lezenie (spojené so zakladnou horolezeckou technikou istenia), jazda na lyziach (beZeckych,
zjazdovych, skialpinistickych), jazda na bicykli, r6znych plavidléach.....

Pobyt v prirode je spéty s niektorymi Specifickymi telesnymi cvi¢eniami, ktoré mozno vyuzivat

v prirodnom prostredi. Ich obsah tvoria rozne telesné cvicenia v prirode, ako chodza, beh,
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lezenie, nosenie, prekondvanie prekazok, Splhanie, cviCenie na naradi s vyuzitim stromov,

pohybovych hier v prirode a d’alsie (http://www.turistikaonline.sk/index.php?m=7).

V zlozke kultirno — poznavacej sa zaoberame poznavanim prirody, zivota spolo¢nosti a
vytvorov ludskej prace (zoznamovanie sa s geologickym vyvojom oblasti, geologickymi
utvarmi, s rastlinstvom a zivoc€iSstvom, poznavanie vyvoja a zivota spolocnosti, archeologickych
objavov, s umeleckymi a historickymi pamiatkami). Tato zlozka zahfiia tiez ochranu prirody a
kultarneho dedicstva l'udskej spolo¢nosti. Ma motivacny charakter a ddva turistickym akcidm
zmysel a ciel’.

Zlozka odborne technicka predstavuje obsiahlu problematiku, ktora obsahuje poznatky, zru¢nosti
a navyky potrebné k cielavedomému, Gcelnému a bezpecnému pohybu v prirode. Zru¢nosti
uplatituje napriklad pri udrzbe, oprave vystroja, pri vyuziti ohna, stanovani a taboreni,
priorientacii v teréne, prvej pomoci atd’.

V ramci turistiky rozliSujeme niekol’ko druhov a to na zéklade sposobu jej vykonavania:

- pesia turistika (vyuziva len chddza)

- vysokohorska turistika (jedna sa o pohyb v naro¢nom horskom teréne)

- lyZiarska turistika (turistika na lyziach)

- skialpinizmus

- vodna turistika (radi sa sem aj jachting, surfovanie, veslarska turistika ai)

- cykloturistika (turistika na bicykli)

- mototuristiky (vyuZiva dopravného prostriedku)

- agroturistika a iné

1.8.2 Plan a priprava tury
Plan tary suvisi aodvija sa od celkovej fyzickej pripravenosti vSetkych Ucastnikov akcie,
S poznanim fyzického stavu najslabsieho ¢lena skupiny. Pri priprave musime brat’ na zretel:

- celkovu dizku turistickej trasy a jej prevysenie

- moznosti nidzového Ustupu, alebo prenocovania

- druh terénu a jeho stupen obt’aznosti

- kl'icové miesta — z hl'adiska bezpecnosti

- moznost’ pouzit’ lanovku, spoj ...

- telefonne Cisla horskej sluzby
Vhodné oblecenie (viacvrstvovy ,.cibulovy* princip) a obuv (pri ndrocnejSej tare potrebné
vysoké kozené topanky s profilovou podrazkou) tvoria zaklad uspesného zvladnutia pobytu v

prirode, priom dbame aj na vhodné a bezpecné technické doplnky pre jednotlivé formy turistiky
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a pobytu v prirode (zjazdové lyze, bezecké lyze, bicykel, plavidlo, chodecké palicky...).
V batohu mame nahradné oblecenie, pripadne ciapku a rukavice, mapu, buzolu, Celovku,
zékladnu lekarnicku, pitie a jedlo, krém, okuliare, nozik, mobilny telefon, pistalku....

Hmotnost”  batohu by nemala  prekrocit  20%  telesnej  hmotnosti  turistu

http://www.naseinfo.cz/jak-se-pripravit-a-chovat-na-horske-ture#ixzz3RucREyu3.

Orientacia v prirode

Poznanie zékladnych pravidiel orientacie v prirode modze v nepredvidanej kritickej situdcii
zvratit’ sled nepriaznivych udalosti.

1. Orientacia podl’a prirodnych tukazov — urcenie svetovych stran rychlo a jednoducho
Medzi najzakladnejSie kroky orientacie v teréne patri urCenie svetovych stran. Jednoducho a
rychlo moézete zistit, ktorym smerom sa nachadza sever a vyhnit' sa zablideniu ainym
komplikdcidm. Orientovat’ sa mdZeme pomocou:

e Polarka — najjasnejSia hviezda v sthvezdi Mald medvedica (Maly voz). Jej zmysel
spociva v tom, ze sa nachddza v priamej linii so zemskou 0S0uU. V praxi to znamena, ze
lezi priamo na severnom pdle.

e poludiajsi tieii — ak na pravé poludnie (12.00) svieti slnko, postavte sa tvarou k svojmu
tienu. V tej chvili budete mat’ pred sebou sever a za chrbtom juh.

o stromy — viimajte si hustotu a dizku konarov. Tie st totiZz na severnej strane kratsie
a vyrastaju menej husto.

e pne — dobre si obzrite letokruhy. NajhustejSie pri sebe sa nachadzaju na severozapadnej
strane.

e mach — zvykne stromy obrastat’ najskor zo severnej strany. Tento jav vSak nie je prili$
spol'ahlivy, nakolko niektoré stromy obrastaju celé.

e mravenisko — pozorujte jeho sklon: na severe stupa takmer kolmo, z juznej strany
pozvolne klesa

e sneh — mensie ¢i vacSie plochy snehovej pokryvky sa vo vysokohorskych polohach drzia
takmer celoro¢ne. NajpomalSie zliezaji prave na severnych svahoch a ubociach.

e vcelin — otvor pre v¢ely by mal smerovat’ na juh

o slnecnica — rastlinka, ktora sa vzdy otaca za slnkom. Dokonca aj vtedy, ak je prave pod
mrakom.

e kostol — vyborny orienta¢ny bod, ktory je vidiet’ aj z vacSej vzdialenosti. Jeho hlavna os

prechadza od vychodu na zapad, pri¢om oltar byva orientovany prave na vychode.
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e rucickové hodinky — hodinovu rucicku nasmerujte presne na slnko. Uhol, ktory zviera
hodinova rucicka a €islo 12 rozdel'te presne na polovicu. Linia, ktora sa tiahne v Strede
tohto uhla, smeruje na juh.

2. Urcenie svetovych stran pomocou buzoly.

Buzola je jednoduchy pristroj, ktory sluzi k orientacii v teréne, urCovani svetovych stran a
uréovani azimutu. Buzola vyuziva vlastnosti magnetky. Magnetka sa ustali (vplyvom zemského
magnetizmu) svojou pozdiZnou osou v smere magnetického poludnika. Stupnica buzoly je

ozna¢ena svetovymi stranami a prislu$nymi uhlovymi jednotkami.

3
KM

otacava stupnica krokomer

Ak chceme v teréne pomocou buzoly urcit’ sever postupujeme takto:
1. buzolu polozime na prava ruku
2. stupnicu nato¢ime tak, aby severnd strelka bola rovnobeznad s ryskami stupnice a
zaroven bola v zakryte s ozna¢enim severu (N) na stupnici

Urcéenie azimutu daného bodu v teréne

Orientacny bod

Ak v teréne vidime nejaky bod, a chceme urCit’ jeho azimut

postupujeme nasledovne:

1. buzolu poloZime na prava ruku

2. stupnicu nato¢ime tak, aby severna strelka bola rovnobezna
s ryskami stupnice a zaroven bola v zakryte s oznacenim ‘Uféeg%gfimm
severu (N) na stupnici

3. pozdizna os buzoly ukazuje na stupnici hodnotu azimutu

Obrézok 18, 19 (http://lubosiska.webnode.sk/ako-prezit/abc-

zalesaka/orientacia-v-terene/)

3. Turisticka mapa

Je druh mapy povrchu ktord, obsahuje mnoZzstvo detailov. Preto je vhodna pre peSich turistov.
Okrem mapy ciest, budov, nazvov sidiel a zakladnych informacii je doplnena o vrstevnice a pre
turistov zaujimavé informdcie (kde su muzea, horské chaty, ...). Priestor mapy je casto
rozdeleny na polia, oznafené po krajoch mapy dcislami a pismenami, kvoli navigacii.
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Samozrejme najdolezitejSie su turistické znacky. Terén je na turistickych mapéach zaznamenany
vel'mi presne a zndzorneny pomocou tzv. vrstevnic. Vrstevnice vzdy spdjajiu body s rovnakou
nadmorskou vyskou (Baisova — Kruzliak, 2015).
Zorientovanie mapy na sever pomocou buzoly
Ak chceme pracovat’ s mapou v teréne, musime si ju najskor zorientovat’ na sever. Orientaciou

mapy rozumieme, nato¢enie mapy tak aby nam suhlasili svetové strany na mape a svetové strany
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Obrazok 20 (http://lubosiska.webnode.sk/ako-prezit/abc-zalesaka/orientacia-v-terene/)

Pri orientovani mapy postupuj takto:
1. mapu poloz na rovny podklad
2. buzolu poloz do pravého dolného kraja
3. stupnicu oto€ tak aby znacka severu (N) smerovala k hornému okraju mapy
4. otacaj celt mapu na ktorej je buzola tak dlho, aZ strana magnetickej strelky (Cervenad)
ukazuje na sever a dostane sa do zakrytu so znackou severu (N). V tomto okamihu mieri
strelka k hornému okraju mapy (na sever) a mapa je zorientovana na sever

http://staratura.do-fenix.sk/private/2-orientacia-v-terene-a-na-mape/

4. Orientacia pomocou GPS

V dnesnej dobe uz nie sme odkdzani len na vySSie spomenuté moZnosti orientdcie v teréne.
S prichodom GPS (Global Positioning System) mame moznost’ ur¢it’ svoju zemepisnu Sirku a
dizku velmi presne.

Okolo zeme obiehaju satelity, ktoré vysielaju signdl o svojej polohe. Ten je prijme tvoj mobilny
telefon alebo GPS navigécia, a zisti tak tvoju polohu.

Navigacia pomocou GPS ale nema vyznam len pri beznej navigacii v aute, alebo na turistike, ale
aj pri vyhladavani obeti lavin, a hladani mobilnych telefonov a ukradnutych automobilov

(Adamcak, 20006).
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Takisto je dnes jednoduché pozriet’ si doslova cely svet cez internet. Program Google Zem
(Google Earth) umoznuje zobrazit' terén a satelitné fotografie celého sveta. Mozete sa aj
“poprechadzat™ po uliciach vicsich miest alebo si zobrazit’ 3D modely zndmych budov. Jeho
odl'ah¢enou verziou st Google Mapy.

http://staratura.do-fenix.sk/private/2-orientacia-v-terene-a-na-mape/

5. Turistické znacky.
Sluzia na rychlu orientdciu na mape aj Vv teréne. Tvoria neoddelitelnu sucast’ turistickych map
a tras. Turistom pohotovo davaju zakladné informacie o vSetkom, ¢o moézu pocas pochodu na

trase vidiet’, podl'a coho sa rychlo a S istotou zorientovat’.
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2 CROSSFIT

CrossFit je novodoba filozofia. Ako povedal jeho zakladatel' Greg Glassman: ,, We're
changing the world. We're doing all the right things for all the right people for all the right

73

reasons. And it's load of fun.” CrossFit sa v sGCasnosti rozvija v dvoch rovinach ato
vykonnostnej a hobby. Ciel'om je osvojit’ si pohyb ako kazdodenny prostriedok pre regeneraciu
mysle a harmonizaciu tela a duse. Mnoho l'udi v dneSnom uponahl'anom svete preferuje pre
mysel’ ukl'udnujice cvicenia ako su napriklad joga, ktord tiez pomaha zbavit' sa prebyto¢ného
stresu. Oproti joge, intenzivne cvicenia vyplavujui hormény Stastia — endorfiny, ktoré nam
sposobuju dobri naladu, pocit St’astia a spokojnosti. Pri takomto type cviCenia sa sustred’uje
hlavne na vykon, na svoj ciel’ a zablidame na problémy z prace.

V prvej Casti praci sa venujeme definicii CrossFitu, jeho historii, cvi¢eniam vyuzivanych
Vv CrossFite, vyhoddm aj nevyhodam, ktoré tento kondi¢ny program prindSa. Druhd cast’ sa

zaobera CrossFitom a jeho udoméacnenim na Slovensku. Samozrejme uvadzam pre koho je tento

kondi¢ny program vhodny.

2.1 HISTORIA CROSSFIT

Zaciatky CrossFitu siahaju aZz do 70. rokov dvadsiateho storocia. V roku 1970 byvaly
Sportovy gymnasta Greg Glassman dostal napad, ako vytvorit’ Gplne novu tréningovi metdodu.
Greg Glassman hovori: ,,NasSou Specializaciou je neSpecializovat’ sa“. Skombinoval gymnastické
prvky, cviky s vlastnou vahou, so zavaziami a réznym naradim s ciel'om zabezpecit’ vSestranny
rozvoj §portovca. Casom sa objavili rézne inovacie, ktoré tento obsah obohatili.

Tento znadmy Sportovy gymnasta zacal s CrossFitom vo svojej garazi v Santa Cruz
v Kalifornii. Jeho garaz bola dlhé roky jedinou ,,CrossFit* telocvi¢iiou. Neskor sa CrossFit
rozsiril po americkych strednych Skolach a Sportovych kluboch. V 90. rokoch preniklo zdruzenie
,,CrossFit* az za hranice USA . V roku 2001 bola spustend internetova stranka, ktord prinasa

¢lenskym telocviéniam informacie o diani vo svete CrossFitu. (www.crossfit.com)

2.1.1 Co je to CrossFit?

CrossFit je Sportové odvetvie, silovy a kondi€ny program, ktory je vyvinuty na to, aby
l'udom pomohol ziskat' SirSiu vSeobecnu kondiciu. Kombinuje roézne tréningové metody
a naradie. Je vytvoreny tak, aby l'udi pripravil na aktikol'vek fyzickd vyzvu. Sustred’'uje sa na
neustadle obmienanie funkénych pohybov pri vysokej intenzite. Pomocou nich prispieva

k budovanie celkovej fyzickej kondicie. Vyuziva sa v ozbrojenych zlozkach, $pecialnych
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jednotkach, v tréningu bojovych umeni a Vv Sportovej priprave. Zahiiia v sebe silovy tréning,
pylometrické cviky (vybusné a dynamické cviky, rézne druhy vyskokov a preskokov),
vzpieranie, rychlostny tréning, cvicenie s kettlebell, cviky bez zavazi len s vlastnou hmotnostou,
gymnastiku a vytrvalostné cviky. Kombinacia tychto cvikov zabezpeCuje, ze CrossFit sa
zameriava na hlavné casti telesnej kondicie, ako odolnost” srdcovo cievneho a dychacieho
systému, silu a vytrvalost’, rychlost’, flexibilitu, rovnovahu, obratnost’, koordinaciu a preciznost.
CrossFit nie je vhodny pre Sportovcov, ktori sa zameriavaju na jednu pohybovu schopnost.
CrossFit je optimalnym rieSenim pre l'udi, ktori nemaju ziadny Specificky ciel’ a chcu si len
zlepsit' svoju kondiciu, vyformovat’ postavu alebo ziskat vSeobecni Sportovu vsestrannost’.
Rovnako je optimdlnym rieSenim aj pre Sportovcov v ramci vSeobecnej kondicnej pripravy.

(www.crossfit.com)

2.1.2 Komunita a zivotny $tyl
CrossFit nie je len silovym a kondi¢nym programom, ale zaroven aj zivotnym Stylom,

inSpirovanym dobrou fyzickou kondiciou. Komunita CrossFit velkym dielom prispieva

k tspechu programu. Usilovna praca, delenie sa o sklsenosti s ostatnymi, cesta k spolo¢nému

cielu a moZnost’ sutazit’ sam so sebou. Program CrossFit 'udi povzbudzuje, aby vzdy, ked su

V posiliiovni pracovali na svojich slabych strankach rovnako, ako na tych silnych. Nadobudanie

novych schopnosti, dosahovanie osobnych rekordov, prebudzanie ducha sutazivosti

a posiliiovanie muZov a zien kazdej vekovej kategorie — to vSetko sa nachadza v telocvicni

CrossFit na kazdodennom poriadku. Mimo tohto podporuje program CrossFit aj vyvazenu,

Iahkt stravu, ktord optimalizuje vykon, pohodu aj zdravie. Ked'Ze spravna vyziva je zakladom

kondicie. (www.crossfitbratislava.sk)

2.1.3 Cvicenia vyuZivané v CrossFit
Typické cviky CrossFitu zahfniaju striedanie vybuSnych cvikov v kruhovom formate, to

znamena, Ze jeden cvik nasleduje za druhym s vel'mi kratkymi prestavkami. Hlavné cviky

CrossFit tréningu v sebe zahfiiaji pohyb celého tela ako su tlaky, beh, veslovanie, drepy a tahy.

Existuje strasne vela cvikov CrossFitu a preto v tejto podkapitole uvadzame iba niektoré z nich

pre priklad.

e Power Cleans — dvihanie zavaZzia zo zeme smerom k ramenam v rychlom tempe,

e Burpees — tento cvik je prevadzany bez zavazia, len s vlastnou hmotnostou. Cvik sa
zaCina zo vzpriameného postoja, z ktorého sa prechadza do kl'ukovej polohy, spravi sa
kl'uk, potom skok do drepu a vyskok s rukami nad hlavou,

e The Snatch — ¢inku rychlo dvihame zo zeme az ponad hlavu a spat’,
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e Thruster — tento cvik sa zacina vzpriamenym postojom, s tym, ze ¢inky drzime v rukach,
ktoré¢ mame ohnuté v lakt'och, spravime drep a zaroven ako sa dvihame, dvihame aj ruky
s ¢inkami ponad hlavu. (www.crossfit.com)
Cviky mozeme v crossfite zatriedit’ do nasledujucich troch kategorii:
1. cvicenia so zavazim — drepy, ¢elné drepy, mftve tahy, vzpiera¢ské cviky, tlaky na ramena,
2. gymnastické cvicenia — zhyby, kl'uky, kl'uky na bradlach, vyskoky na lavicku, kruhy a iné
cviky s vlastnou vahou tela,

3. cyklické pohyby aerobneho charakteru — beh, preskoky, Svihadla, $printy, veslovanie.

V CrossFite sa vyuZzivaju tri zékladné tréningové rozpisy:

» Singlet — vykonava sa len jeden z hore uvedenych cvikov, napriklad sedem sérii mfitveho
tahu — predstavuje zaklad tréningu,

» Kombinacia dvoch cvikov — sklada sa z dvoch cvikov napriklad ,,Thruster v kombinacii
so zhybom,

» Trojkombinacie — skladaju sa z troch cvikov, obvykle obsahuji po jednom cvic¢eni z kazdej

kategorie, napriklad beh na 400 m, 21 $vihov s kettlebelom a 12 zhybov.

Existuju aj rézne modifikacie, ked’ze CrossFit je podla jeho zakladatel'a otvoreny experimentom.

(www.slovakfitness.sk)

Silové premiestnenie

Silové premiestnenie je skoro ako klasické vzpieraské premiestnenie s tym rozdielom, ze pocas
pohybu nezohnete kolena do véc¢sieho uhla ako 90 stupniov. Vela krat vo filmoch so Sportovou
tematikou, ako aj vo vysokoskolskych posiliiovniach vidite I'udi robit” silové premiestnenia bez
ohybania kolien (vZdy ma to pekne pohor§i a rovnaké pocity mam aj pri komerénych
posilnovniach a fitnes centrach). Tieto premiestiiovania bez ohybania kolien vSak I'idi nutia
zdvihnit’ ¢inku vysSie tak, aby sa pod nu dokazali dostat’, ¢o znamena Ze nemozu pouzit’ vacsie
véhy pretoZe uZ by nedokazali dostat’ ¢inku do potrebnej vysSky. Aj ked’ je pravda ze je tazké
zachytit’ vahu a drepnut’ s ilou maximalne na paralel bez toho, aby ste nedrepli niZSie. S trochou
tréningu dokézete Cinku zdvihnut' do takej vySky aby ste sa pod fiu dostali a boli kiisok nad
paralelom a nasledne zastavili pohyb ¢inky na dol pred tym, nez vase kolend budu v 90
stupniovom uhle.

Silové premiestnenie sa skladd z troch casti: prvotné potiahnutie, druhotné potiahnutie a
zachytenie. Prvotné potiahnutie je t4 cast, ked potiahnete ¢inku zo zeme nad kolena. Druhotné
potiahnutie je ¢as kedy s ¢inkou vyrazite nahor akondhle ju dostanete nad kolend. Zachytenie sa

deje vtedy, ked’ prevratite zapastia, drepnete pod ¢inku a stocite lakte pre zachytenie ¢inky.
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Prvotné potiahnutie moézZzeme nazvat’ aj “premiestiiovaci mrtvy tah®. Zatial' co powerliftersky a
bodybuildersky mftvy tah sa robi so striedavym tchopom (jedna ruka nadhmat, druha podhmat)
a s ramenami za ¢inkou. Premiestiiovaci mftvy tah je robeny s oboma rukami s nadhmatom a
ramenami priamo nad alebo pred &inkou. Cinka by mala $tartovat’ z trovne vasich holeni. Z tejto
fazy by ste sa NEMALI SNAZIT tahat’ ¢inku ¢o najrychlejsie. Pohyb by ste mali zacat’ s
ustalenou miernou rychlostou. Neprezenite to. Ak sa totiz pokusite tahat’ co najrychlejSie uz v
prvej faze, nebudete potom schopny efektivne vytlacit’ ¢inkou nahor pri druhej faze. Jedinou
castou tela ktora by sa mala hybat’ v prvej faze t'ahu su nohy. Chrbat by mal zostat’ v rovnakom
uhle ako ked’ ste zacali zdvihat’ ¢inku zo zeme, az po koniec pohybu prvotného potiahnutia.
Druhotné potiahnutie je najtechnickejSou ast'ou celého cviku. Zacina akonahle sa ¢inka dostane
nad kolend. V podstate robite jednu vec: vytlaCanie. VytlaCajte nahor a zatial ¢o budete
vyrovnavat’ chrbat spravte vypon na lytka. Zaroven a toto je obzvlast’ dolezité, pokrcte TVRDO
ramend. Ked’ toto robite majte vystreté ruky. Je to jedna z prvych veci s ktorou ma vécsina l'udi
problém. Chct pokr¢it’ ruky a zdvihnut' ¢inku bicepsovym zdvihom. Toto by ale nemali robit’.
Nohy, chrbat a trapézy by mali urobit’ vSetku pracu potrebnii k rozhybaniu ¢inky nahor.
Predstavte si ze vase ruky st land a mate ich iba k tomu, aby boli priviazané na ¢inku, na ni¢ viac
(neskor pride ich chvila). Cim kolmejsie ide ¢inka nahor, tym lepsie. Akonahle ¢inku vytladite
nahor pokréte kolend, aby ste ju mohli zachytit'.

Zachytenie nie je tazké ak mate flexibilné zapastia. Ked’ pokrcite kolend aby ste sa dostali pod
&inku, pretoéte lakte tak rychlo ako to len ide. Cim niZdie ich budete mat, tym zloZitejsie bude
¢inku zachytit, takZe sa snaZte ich dostat’ hore. MdzZe to trochu trvat’ neZ si na to zvyknete, ale
¢im leps$i budete v pretacani laktov aby ste ich mali v rovine so zemou, tym je vicSia
pravdepodobnost’ Ze zachytite Cinku. Ak mate flexibilné zapiastia, nemal by byt’ pre vas problém
zachytit' Cinku na ramenach. Ak tato flexibilitu nemate, tak zacnite robit’ predny drep so

vzpiera¢skym Gchopom. (http://power-sport.sk)
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Obrazok 21 (http://crossfitlove.com)

Predny drep — front squat

Pri vyberani cvikov na nohy do tréningu, je pravdepodobne predny drep najlepsi test vyuZzitel'nej
sily noh. Naproti zadnému drepu, kde ma cvi¢enec predpoklad k predklananiu sa a tym padom
zapaja viac chrbtové svalstvo ako je potreba. Predny drep sa sustred’'uje na svaly, ktoré vystieraju
nohu — kvadricepsy.

Pocas prevadzania predného drepu je najefektivnejSie drzat’ Cinku v rukach. V skutocnosti pri
prevadzani akéhokol'vek cviku zameraného na silu, je pravidlo: Daj €o najviac, stoj na svojich
nohéch a drz ty€ vo svojich rukéch.

Nemozte sa nazyvat silovym Sportovcom, pokial’ pocas cvicenia vSetky cviky prevadzate v sede,

v l'ahu alebo opieranim sa o nie¢o. To proste neevokuje realne situdcie.

52



Ak sa vam nedari udrzat’ ty¢ v rukéach pri tomto cviku, nevzdavajte to. Ak zotrvate, mali by ste
ziskat’ dostatocnu flexibilitu. Aby ste mohli cvi¢it' predny drep potrebujete byt flexibilny v
¢lenkoch, kolenéach, chrbte, ramenach, rukach a zépistiach. Ak ste neohybny v niektorej z tychto

oblasti, musite pracovat’ na tom aby ste dant partiu uvolnili. (http://power-sport.sk)

Obrazok 22 (https://loseyoself.files.wordpress.com)

Cviky s kettlebells
Cvicenie s kettlebells ¢inkami je v pri cvieni crossfitu casto vyuzivané. Preto v niektoré
uvedieme so stru¢nym opisom prevedenia, podla www kettlebell.sk
SWING
1. Postavte sa nad kettlebell a uchopte ho na zemi medzi nohami. Telo majte v predklone a
myslite na rovny chrbat!
2. Pohod'te kettlebell kratkym pohybom pomedzi nohy za seba, a potom sa nim silnym
pohybom zazenite smerom dopredu do Grovne hrudniku, pri¢om ruku s kettlebellom drzte
stale vyrovnani. Pohyb kon¢i vystretim sa v pase, kolenéach a kotnikoch.

3. Vrat'te sa do povodnej polohy.
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Obrazok 23 (http://www.womenshealthmag.com)

JEDNORUCNY SWING

1. Vychodiskova pozicia je rovnakd ako pri obojru¢nom swingu, no tentokrat uchopte
kettlebell len jednou rukou.

2. Pri kratkom podhodeni kettlebellu pomedzi nohy na rozdiel od obojru¢ného swingu
vytacajte palec smerom dozadu, aby ste kettlebell tahali palcom vpred ked’ vas kettlebell
stiahne do podrepu.

3. Ztohto podrepu sa akoby vystrel'te vystretim sa v pase, kolenach a kotnikoch. Pricom
stale myslite na rovny chrbat. Kettlebell nech vyleti do trovne o¢i a nechajte ho stiahnut’

vas znovu do podrepu — vychodiskovej pozicie pre d’al'Sie opakovanie.

Obrazok 24 (http://www.mikemahler.com)
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SNATCH

1. Kréalovsky spomedzi dynamickych cvikov. Prvé faza je identicka ako pri jednoru¢nom
swingu.

2. Rozdiel je vtom, Ze pohyb nekonéi vo vyske oc€i, ale ze kettlebell z podrepu vystrelite
vacSou rychlostou a vo vyske o¢i gul'u nechate predbehnut’ racku aby gula dopadla na
predlaktie a pokracujete v pohybe aby ste na konci pohybu stali s kettlebellom nad
hlavou.

3. Kettlebell sponad hlavy hodite dopredu aby sa vam gul’a znovu vratila z predlaktia pod
dlan, racka sa vam pritom pretoci v dlani a kettlebell vas stiahne do podrepu, z ktorého

vystrelite do d’al’Sieho opakovania.
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Obrazok 25 (https://kettlebellkurt.files.wordpress.com)

WINDMILL
1. Jednu ruku s kettlebellom si celkom vystrite nad hlavu. Zatial’ ¢o tato ruku s kettlebellom
drzite nad hlavou druhou, zvesenou rukou sa pomaly za¢nite zohybat akoby bokom v
pase po druhy kettlebell. Ak mate len jeden, nie je to problém, tento cvik mozete robit’ aj

s jednym, pri¢om sa snaZzite prazdnou rukou dotknut’ zeme.
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2. Zatial' ¢o jeden kettlebell drzite nad hlavou a druhy v zvesenej ruke opakovane sa
vracajte do pozicie, v ktorej ste druhy kettlebell zo zeme zdvihali.

3. Toto opakujte kym dosiahnete planovany pocet opakovani a potom zmeiite ruky a
pokracujte v cviku na druhu stranu. Tento cvik je zamerany ako na silu tak aj enormne na

koordinaciu a balans.
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Obrazok 26 (http://www.active.com)

2.1.4 Sut’aze v CrossFit

CrossFit bol v prvom rade vytvoreny ako tréningovy program, ale v poslednej dobe sa
zacina presadzovat’ ako samostatné $portové odvetvie. Dnes existuju aj sut'aze v CrossFit.
Hry v CrossFit sa uskutoc¢iiuji kaZdoro¢ne uz od roku 2007. V tyzdennych intervaloch je
uverejnenych 6 tréningovych rozpisov asutaZiaci sa snazia dosiahnut ¢o najlepS$i cas
a zaregistrovat’ ho u zvizu. Dalej postupujii cez regionalne kol4 a najlepsi sa stretnii v suboji na
hrach. Pat’ najvysSie umiestnenych sutaziacich na predoslych hrach st kvalifikovani priamo.

(www.olympcenterkn.sk)

2.1.5 Partnerstvo spolo¢nosti Reebok a CrossFit

Partnerstvo medzi spolo¢nostami Reebok a CrossFit sa zacalo uz v roku 2010. Partnerstvo
je prirodzenou spolupracou medzi dvoma spolo¢nost’ami, ktoré podporuji 'udi po celom svete.
V septembri roku 2010 otvorila firma Reebok prvu posiliiovitu Reebok CrossFit nazvanti Reebok
Crossfit One, pre svojich zamestnancov shlavnym ustredim firmy v meste Canton
V Massachusetts. Stala sa stUcastou celosvetovej siete partnerskych posiliiovni programu
CrossFit. V programe CrossFit cvi¢i celosvetovo az 1 000 zamestnancov firmy Reebok. Okrem
toho viac nez 100 zamestnancov absolvovalo kurz na trénera programu Crossfit prvej trovne.

Vdaka dlhodobému partnerstvu sa stala spolo¢nost’ Reebok sucastou komunity CrossFit.
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Kondi¢ny program CrossFit ako aj komunita Crossfit bude aj nad’alej podporovana pomocou
viacerych iniciativ a aktivit firmou Reebok. Jednou z mnohych podpdr je aj sponzorovanie Hry

Reebok CrossFit 2012 a otvaranim posililovni Reebok.

2.1.6 Vyhody CrossFit

Medzi vyhody CrossFit patri v prvom rade jeho vSestranné zameranie. Snazi sa rozvijat
vsetky zlozky telesnej zdatnosti. VéacSina l'udi vynika napriklad v jednej alebo v niekolkych
disciplinach, no v ostatnych zaostavaju. Prikladom st borci, ktori tlakuju 200 kg, ale nevladzu
zabehnut’ 3 km. Na strane druhej m6zu mat’ maratonsky bezci problém pri stahovani nabytku.
CrossFit pomaha takéto nedostatky odstranit’. Jednou z najvacsich vyhod CrossFit je nepochybne
jeho pestrost’ a variabilita, Casova nendroCnost’ a efektivnost’ priCom je tento tréning zamerany
na celé telo. V CrossFite existuje velka Skala cvikov, na ktoré potrebujeme len vlastna
hmotnost’, takZze ho m6Zeme vykonavat’ doma, v zdhrade alebo v parku. Vela fitness programov
je monotonnych, opakuju sa rovnaké cviky, ktoré sa vykonavaji rovnakou formou, ¢o mnohych
cvi¢encov odradza a nudi. CrossFit je ale iny. Tu v podstate neexistujii dva rovnaké tréningy.
Obmiena sa Siroka paleta roznych cvikov, ktoré sa daju a méZzu kombinovat’ r6znym spdsobom.
D4 sa prisposobit’ ¢as aj pocet opakovani.

CrossFit nuti ¢loveka ,,makat™. Pri CrossFite musi ¢lovek vydat’ zo seba maximum lebo je

limitovany ¢asom a poc¢tom opakovani.

2.1.7 Nevyhody CrossFit

CrossFit ma aj svojich nepriaznivcov a odporcov. Niektori tréneri presadzuju nézor, ze
CrossFit moze byt pre Pudi zibavny ale neefektivny. Clovek pri fiom nemdze dosiahnut
maximalny vykon v jednotlivych disciplinach ani vyrazny nérast svalovej hmoty. V kone¢nom
dosledku to je pravda, lebo rozne typy tréningu sa mézu ovplyviiovat aj negativne. Z tohto
hladiska nie je CrossFit vhodny pre Sportovcov — Specialistov. Nevyhodou resp. problémom
moze byt aj problém pretrénovania sa. CrossFit uplatiiuje pravidlo: ,,Bez bolesti nie su
vysledky*. Predstavuje urcity pristup k cviceniu, kde absolltne fyzické vycerpanie sa povazuje
za prejav uspechu. Toto je priama cesta k pretrénovaniu sa. Typickymi priznakmi pretrénovania
sa su vycerpanost’, depresia, nepokoj, celkova unava, strata chuti do jedla, strata tizby pracovat,
strata chuti na sex. Dal§ou nevyhodou, ktora je CrossFitu vy&itana je aj prili$na naroénost’, ktora
savisi aj so vznikom zraneni rozneho charakteru. Poskodené kiby, roztrhané vizy, natiahnuté
svaly. Bezpecnost’” pri Crossfit tréningoch zalezi na tréneroch. Ak zaciato¢nik zacne

s komplexnymi cvikmi, ako je napriklad mftvy tah, tak musi vel'mi dobre vediet, ako sa dany
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cvik vykonava, Cize jeho techniku. Je pravdepodobné Ze spravna technika sa zanedba a pri

zvySovani naro¢nosti sa zranenie vel'mi rychlo dostavi. (www.fitmagazin.sk)

Obrazok 27 (www.crossfitwilmington.com)

2.1.8 Historia programu CrossFit

Histéria crossfitu nie je oproti inym Sportom dlha apreto vtejto podkapitole strucne

zaznamenavame dolezité roky v jeho historii.

1974 — Greg Glassman zacina svoj novy tréning s individualnymi klientmi v Kalifornii

1995 — V meste Santa Cruz v Kalifornii sa vytvara prva komunita CrossFit

2001 — Spusta sa internetova stranka CrossFit.com, ktord zdarma poskytuje 'udom po celom
svete pristup k dennym tréningom CrossFit.

2002 — Vznikéd magazin CrossFit Journal, predplatena publikécia pre komunitu CrossFit

2007 — V meste Aromas Vv Kalifornii sa konaji prvé hry CrossFit, kde sutazi 40 muzov a 20

zien.

2010 — Hry CrossFit sa prestvaju do Sportového komplexu Home Depot Center v Los  Angeles

v Kalifornii.

2011 — Série Reebok CrossFit Open, prvej kvalifikacnej etapy v ramci Hier Reebok CrossFit
2011 sa zuacastnilo viac ako 26 000 Sportovcov z celého sveta. Prvykrat bol v tejto
etape pouzity internet, takze Sportovci mohli po schvaleni v miestnej partnerskej
posiliiovni CrossFit zapisat’ svoje vykony do online tabul’ky.

2012 — V januari spustila spolo¢nost’ Reebok novu integrovani marketingovu kampan ,,The

Sport of Fitness Has Arrived* ( prichadza kondi¢ny Sport). Cielom kampane je zmenit
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sposob, akym l'udia vnimaju a definuji cvicenie a telesni kondiciu. Program CrossFit
je ustrednym bodom kampane, ktora ako marketingové nastroje vyuziva televiziu, tlac.
Stcasnost’ — Dnes ma program CrossFit viac ako 3 000 partnerov v 57 krajinadch sveta.

(www.crossfitbratislava.sk)

2.2 CROSSFIT NA SLOVENSKU

CrossFit je rozvinuty aj na Slovensku. V poslednom ¢ase si ziskava Coraz viac priaznivcov
aj medzi beznou populaciou. Je to najrychlejSie sa rozrastajici Sport. CrossFit je celosvetovou
komunitou, ktora si nasla svoje zastupenie aj V niektorych slovenskych mestach, ako napriklad
PreSov, Bratislava, Nitra, Banska Bystrica, Komarno. Na Slovesku sa CrossFit dostal do
popredia vd’aka znake Reebok a rovnako aj vd’aka profesionalnym fitnes trénerom z Red Royal
CrossFit Team Bratislava. Red Royal CrossFit Team je tim kvalifikovanych trénerov, ktory je
zamerany na trénovanie a vyuku Sirokej verejnosti, kondi¢ntl pripravu vrcholovych Sportovcov
a tiez vSeobecnu pohybovi pripravu deti a mladeze. (www.fitness.cvicte.sk)

Ako prvy CrossFit Box na Slovensku vznikol v Presove pod ndzvom Rebel’s Gym CrossFit
PreSov. Je to prvy oficidlny CrossFitovy gym na Slovensku. Cielom je predstavit’ tento $tyl
trénovania Sirokej verejnosti. Na tréningy pouZzivaju r6zne naradia ako su kettlebely (delova gula
s rac¢kou), hrazdu, gymnastické¢ kruhy a iné. CrossFit Presov funguje uz od septembra 2011.
Medzi ich klientov patria mamicky na materskej dovolenke, Studenti a I'udia ktori nemaju ziadne
skusenosti so Sportom. Tréningy vedie Manny Mima, ktory je certifikovanym CrossFit trénerom.

(www.rebelsgym.sk)

V Bratislave zacali CrossFitové a pseudo — CrossFitové gymy rast ako huby. Red Royal
CrossFit team je prvym bratislavskym oficidlnym CrossFitovym gymom. Kym eSte ostatni
nevedeli ¢o Crossfit znamena, zakladatelia Red Royal CrossFit team Dominik Hopjak a Jindro
Tovary$ zoznamovali prvych l'udi s Crossfitom. Tito pani st trénermi v Bratislave a okrem iného
Studovali aj na Univerzite Komenského na Fakulte telesnej vychovy a Sportu a disponuju aj
mnohymi certifikatmi ohl'adom kondi¢ného tréningu, mobilizacie a Kompenzacie v §portovom
vykone. Red Royal CrossFit team ma vel'mi bohaté skusenosti, ktoré sa odzrkadl'uju aj v kvalite
ich tréningov. Jindro Tovari§ ako jediny z Ceska a Slovenska sa prebojoval na CrossFit Games
Regionals ato hned’ dvakrat. Na Slovensku nendjdeme ¢loveka, ktory by mal tak podobné
sktsenosti s Crossfitom ako Jindro. Druhym trénerom je Erik Toth, ktory sa pravidelne
zucCastiiuje na zahrani¢nych sutaziach a umiestiiuje sa na stupnioch vitazov. Svoje poznatky
a skusenosti denno-denne odovzdava vsetkym Clenom na tréningoch. V Red Royal CrossFit

teame su ponukané rozne Specializované tréningy. Clenovia RRCFT majii mozZnost’ nav§tevovat’
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gymnastické tréningy vedené olympionikom Samom Piaseckym. Su to tieto tréningy ako
napriklad joga, vzpieranie, kondi¢né tréningy. V ramci permanentky RRCFT pontka svojim
¢lenom aj moznost’ vstupu do bazéna, virivky.

Kazdy CrossFitovy tréning sa da prisposobit’ aj pre Sportovych zaciato¢nikov. CrossFit
Starter je program pre zaciato¢nikov, ktory ponuka 6 tréningov, vd’aka ktorym sa zaciatocnici
oboznamia so zakladnymi cvikmi a pojmami CrossFitu s pripravou na klasické tréningy.
Vyhodou CrossFitu st tréningy, ktoré st Specidlne urcené pre Zeny. Damy, sle¢ny, zeny nie vzdy
rady cvicia v jednej skupine spolu s muzmi a preto v RRFCT maju moznost’ zacvicit’ si na €isto
zenskych tréningoch s ndzvom Beautiful strength. Cviky a vahy s upravené pre zeny.

CrossFit je hlavne o komunite a preto sa na fiu kladie v RRFCT velky doraz. Clenovia sa
medzi sebou vel'mi dobre poznaju a o je ddlezitejSie, veI'mi dobre poznaju aj svojich trénerov.
Priatel'ska atmosféra je pri cviceni vel'mi doleZitd. Okrem tréningov sa v RRFCT organizuju
rozne spolocné akcie, grilovacky, oslavy na ktorych sa kolektiv este viac utuzuje.

Red Royal CrossFit Team pontka svojim ¢lenom porovnavat sa s tymi najlepsimi. Ako
jediny gym v Bratislave pravidelne organizuje rozne sutaze. Naposledy sa Clenovia mohli
zucastnit’ stitaze na evente All in, ktory sa konal na Zlatych Pieskoch. RRCFT je aj hlavnym
organizatorom medzinarodnej sut'aze Central Europe Throwdown — najvicsia CrossFit sitaz na
Slovensku a okoli. Red Royal CrossFit team ma v Bratislave gymy na troch miestach — Nové
Mesto, Lamac a Petrzalka. (www.crossfitbratislava.sk)

Prvym certifikovanym v Nitre je CrossFit gym. CrossFit Nitra je certifikovany CrossFit
Level 1 tréneri a ako jedini v Nitre st trénermi StrongFirst Kettlebell. Pociatky CrossFitu v Nitre
siahaju par rokov dozadu, ked’ prvykrat zistili, Ze nieCo také ako CrossFit existuje. Od tej doby
sa mu zacali naplno venovat. Profesionalne sa CrossFitu zacali venovat’ v Bratislavskom boxe
CrossFit Pressburg. V tej dobe v Nitre nieco také ako funkéné tréningy alebo samotny CrossFit
eSte nikto nepoznal a tak sa rozhodli vybudovat’ vlastnt zékladiiu CrossFitovej komunity priamo
V Nitre. Prvého tréningu sa zacastnili Styria l'udia, cvicenia boli absolvované v prevaznej miere
S vlastnou védhou a S nejakymi pomoéckami. Zaciatky boli vel'mi skromné. Vyuzivali plochu

VvV Brezovskom hdji, kde boli k dispozicii hrazdy, bradl4 a vel'a miesta pre voI'ny pohyb.
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Obrazok 28 (www.crossfitnitra.com)

Postupom casu ucast’ na tréningoch narastala. Plochu, ktora mali vyhradent v Brezovskom haji
uz nestacila ajedinym vychodiskom bolo najst viacSie priestranstvo. V marci 2013 vznikol

CrossFit Nitra gym. (www.crossfitnitra.com)

Obrazok 29 (www.crossfitnitra.com)

2.2.1 CrossFit a deti
CrossFit si ziskal velka obl'ubu nielen u dospelych ale aj u deti. Dospeli sa vd’aka nemu
dostavaju do formy, teda tuk sa premieiia na svaly a buduju si kondiciu. Otdzkou je, ¢i je toto
intenzivne cvicenie vhodné aj pre deti. Pri vybere Sportovej aktivity pre deti mnohi rodicia
zvazuju najpopularnejSie Sporty ako su tenis, futbal, hokej. Vo svete sa postupne rozsiruje aj
detska verzia popularneho cviéenia, ktoré je zamerané na vsetky svalové skupiny — CrossFit.
Detsky CrossFit zalozil v roku 2004 Jeff Martin spolu so svojou manzelkou Mikki. Podla

Jeffa Martina CrossFit pre deti nie je len zmieSana verzia programu pre dospelych, ale je to
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urcity sposob vyucby CrossFit pre deti vo veku od 3 — 18 rokov. Podl'a Jeffa Martina je ,,detsky
CrossFit ovela viac ako len wvzpieranie®. Hlavnym cielom programu je spojit zabavu
S posilnovanim tak, aby deti ziskali celozivotné pohybové navyky. Detsky CrossFit je rozdeleny
do Styroch tried — predSkolskd, zakladna, predteenagerskd a mlddeZnicka, pricom kazda je
Specialne urcena pre fyzické, kognitivne a socidlne vyvojové potreby deti v tychto vekovych
skupinach. Spravna forma a mechanika sa vysvetl'uju pred samotnym cvic¢enim a poskytuje sa aj

individualne cvicenie pre kazdé diet’a v triede.

2.2.2 Vyhody a nevyhody

Odbornici hovoria, ze CrossFit ako fyzicky program je pre deti len prinosom. Je to sposob
ako dostat’ deti k pohybovej aktivite, kde sa spaja zabava s vykonom. Na druhej strane moze
taktieZz viest' k vyraznému zlepSeniu sebadovery, duSevnej discipliny a socializacie. Podla
nedavneho vyskumu odbornici chcli navrhnit’ program silového tréningu pre deti od osem
rokov, ako bezpecné aucinné cvicenie. Podl'a Dr. Tonyho Wanicha, Specialistu na Sportovu
medicinu najva¢sim problémom silového tréningu je pouzitie spravnej techniky, a nie vsetky deti
Jju budti moct’ dosiahnut’ vo veku osem rokov. Pri cviceni je vel'mi dolezité, aby ucitelia sledovali
unavu deti, pretoze unavené diet’a s najvacSou pravdepodobnost’ou nebude cvicit’ spravne a moze

dojst’ k zraneniam. (www.crossfitbratislava.sk)

Obrazok 30 (www.crossfitbratislava.sk)
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2.3 TERMINOLOGIA A FORMY CROSSFITU

2.3.1 Skratky a pojmy

¢ AMRAP: As Many Reps (niekedy Rounds) as Possible — tol’ko opakovani kol’ko je mozné /
kol’ko dokazete

¢ ATG: Ass to Grass — zadok az na travu / na zem

¢ BP: Bench press — tlak na lavicke

¢ BS: Back squat — zadny drep

¢+ BW (or BWT): Body weight — vlasntna vaha

¢ CFWU:CrossFit Warm-up — crossfit rozcvicka

¢ CLN: Clean - premiestnenie

¢ C&J: Clean and jerk — premiestnenie a nadhod

¢ C2: Concept Il rowing machine — veslovaci stroj Concept 2

¢ DL: Deadlift — mftvy tah

¢ FS: Front squat — predny drep

¢ GHR(D): Glute ham raise (developer) — stroj a zaroven aj cvik na zadné rozt'ahovanie chrbta
(nieCo ako hyperextenzia)

¢ GHR(D) Situp: — brusak na stroji GHR

¢ H2H: Hand to hand — z ruky do ruky

¢ HSPU: Hand stand push up — kl'uk y v stojke, nos by sa mal dotknat’ zeme

¢ HSQ: Hang squat (clean or snatch) — drep z polohy kedy ty¢ ,,vysi“ na rukéch priblizne v
oblasti kolien

¢ KB: Kettlebell

¢ KTE: Knees to elbows. Podobné TTB uvedenym nizsie — zdvihanie kolien k lakt'om

¢ MetCon: Metabolic Conditioning workout — kondi¢ny tréning

¢ MP: Military press — vojensky tlak

¢ MU: Muscle ups — visiaci na kruhoch prevediete kombinaciu zhybu a Kl'uku, tak Ze sa
dostanete nad hranu kruhu, podporovany rukami

¢ OHS: Overhead squat — plny drep, pri ktorom su ruky vo vystretej, zafixovanej pozicii, SO
Sirokym uchopom ¢inky nad hlavou

¢ PC: Power clean - premiestnenie

¢ Pd: Pood — jednotka hmoty pre kettlebell (cca 16,38 kg)

¢ PR: Personal record — osobny rekord

¢ PP: Push press — tlak velkej ¢inky nad hlavu pri ktorom sa prenasa energia z néh

¢ PSN: Power snatch —trh
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¢ PU: Pull-ups (zhyby), pripadne push ups (kl'uky), zavisiac od kontextu

¢ Rep: Repetition — opakovanie

¢ Rx'd; as Rx'd: WOD bez tprav / tak ako je napisané

¢ RM: Repetition maximum — Vas 1RM znaci s akou vahou spravite jeden rep. Vas 10RM je
vaha, s ktorou spravite najviac 10 opakovani.

¢ SDHP: Sumo deadlift high pull — Sumo mftvy tah s vysokym pritahom (k brade)

¢ Set: séria opakovani, napr. 3 sets (série) po 10 reps (opakovani)

¢ SPP: Specific physical preparednesss, aka skill training — $pecificka fyzicka pripravenost’
¢ SN: Snatch - trh

¢ SQ: Squat - drep

¢ TGU: Turkish get-up — turecky drep

¢ TTB: Toes to bar — zdvihanie palcov na nohe k hrazde

¢ WO, sometimes W/O: Workout - tréning

¢ WOD: Workout of the day — tréning dna

¢ YBF: You'll Be Fine — budes v poriadku

2.3.2 Tabata

Existuju rézne tréningové Styly alebo programy, ktorych cielom je to, aby cvicencom pomohli
dosiahnut’ stanoveny ciel. St rozne podl'a samotného pozadovaného ciela, & to je uZ zvysenie
sily, ubytok telesnej hmotnosti, zlepSenie pruZnosti organizmu alebo populdrne budovanie
svalovej hmoty. A vécsina kvalitnych tréningovych programov aj pomoze dosiahnut’ to, ¢o je
jeho cielom. Samozrejme, pokial’ sa cvicenec drzi stanoveného planu tréningu a Zivotospravy.
No je tu dalsi typ cviCenia, ktory je mozné pridat’ do tréningového programu - Tabata. Tabata
tréning je vysoko intenzivny intervalovy tréning (HIIT-High Intensity Interval Training), ktory
trva Styri minuty.

Tabata tréning bol objaveny japonskym vedcom Dr. Izumi Tabata a timom vyskumnikov z
Nérodného institatu pre zdravie a Sport v Tokiu. Dr. Tabata a jeho tim vykonali vyskum na
dvoch skupinach Sportovcov. Jedna skupina trénovala na primeranej, strednej Grovni intenzity,
zatial' ¢o druha skupina trénovala na vysokej Grovni intenzity tréningu. Skupina so strednou
intenzitou tréningu trénovala 5 dni v tyzdni po dobu celkom 6 tyzdilov a kazdy tréning trval
jednu hodinu. Skupina, ktora trénovala na vysokej intenzite trénovala 4 dni v tyzdni taktiez po
dobu 6 tyzdnov a kazdy tréning trval 4 mintty a 20 sekund (s 10 sekundami odpoc¢inku medzi
kazdou sériou). Vysledky boli zaujimavé. Prvej skupine sa zlepSil ich aerdbny systém

(kardiovaskularny), ale neukézal sa ziadny, respektive vel'mi maly vysledok pre ich anaerébny
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systém (svaly). Druha skupina ukazala ovela vidcSie zlepSenie u aerdbneho systému a ich
anaerobny systém sa zlepSil az o 28 %. Zaverom mozno povedat, ze vysoka intenzita
intervalového tréningu ma vacsi vplyv na obidva systémy, aerobny aj anaerobny.
Tabata tréning (podl'a tabata protokolu) trva len $tyri mintty, ale su to ,,najdlhSie* $tyri minuty
s akymi sa moZete stretntt’. Struktira programu je:

- Cvicenie naplno po dobu 20 sekiund

- Odpocinok po dobu 10 sekund

- Spolu osem kol
Snahou ma byt cvicit’ tak tvrdo ako len mozete, po dobu 20 sekiind a odpocivate 10 sekund az
do ukoncenia dsmich sérii. Je mozné vyskusat’ skoro akékol'vek cvicenie, ktoré chcete. Mozete
robit’ drepy, kl'uky, atd’. Odporaca sa akékol'vek cviCenie, v ktorom sa zapajaju vel'ké svalové
skupiny.
Tabata je skveld na rychly tréning, ak mate malo €asu, potrebujete zmenit tréning kvoli rutine,
alebo potrebujete zvysit' svoju rychlost’ a vytrvalost. Zaclente tento typ cvicenia do vasho

tréningového programu a uvidite vysledky. (www.tabata.sk)

Obrazok 31 Prof. lzumi Tabata

2.3.3 NajcastejSie cviky v crossfite

V nasledujticej podkapitole sa venujeme cviceniam, ktoré sa najCastejSie vyskytuji pri cviceni
Vv crossfite po celom svete. Samozrejme, uz podla jeho tvorcu, crossfit je otvoreny systém a preto
je mozné vyberat cvicenia podla individudlnych potrieb a zaujmov jednotlivcov, ktory sa

rozhodnt pre crossfit tréning.
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Zhyby

Zhyby by sa dali povazovat za jeden z najefektivnejSich spdsobov cvikov pre zaciato¢nikov ale
aj pre pokrocilych. Nakol'ko sa pri nich zapdja mnoho svalov hornej Casti tela, st preto Casto
povazované za vyznamny ukazovatel sily.

Zhyb vSak patri medzi obtiaznejSie cviky a vdcSina beznej populacie teda nezvladne ani jedno
jeho opakovanie. Preto sa zhybom casto vyhybaju. To ich vSak pripravuje o vel'mi komplexné
posilnenie chrbtového svalstva — hlavne Sirokého chrbtového svalu, ale aj bicepsov a svalov
predlaktia. Cvicenim zhybov sa naviac zvySuje aj sila ichopu.

V poslednej dobe sa popularita zhybov zvysSuje s popularitou samotného crossfitu, ktory sa
zameriava na komplexny rozvoj sily a celkova fyzicka zdatnost. Ale taktiez vd’aka rastlice;
popularite kalisteniky, ktora je sstredena na cvicenie s vahou vlastného tela.

Variant zhybov existuje vel’ké mnozstvo. Z laického pohl'adu sa d4 povedat’, ze st v podstate
podobné, ale nie je to pravda. Pri ré6znych variantoch zhybov posiliiujete iné svaly a je to aj
zabavnejsie ako neustale dookola opakovat jeden cvik. Taktiez sa tym mozete vyhnut' stagnacii,
ktora moze byt okrem iného spdsobena aj neustalym opakovanim rovnakych cvikov.

Zakladné rozdelenie zhybov je na zhyby nadhmatom a podhmatom. Pre vd¢Sinu l'udi si zhyby
podhmatom jednoduchS$ie a st schopni zvladnut’ viac opakovani, ako pri zhyboch nadhmatom.
To je sposobené hlavne tym, ze pri zhyboch podhmatom sa omnoho viac zapajaji bicepsy. Preto
tiez v pripade, ze jednotlivec necvici chrbat omnoho Castejsie ako bicepsy, by mal byt schopny
dosiahnut’ vysSieho poctu opakovani.

Zhyby s nadhmatom sa oby¢ajne cvicia so Sirokym uchopom, ale je ich mozné cvi€it’ aj s uzkym
uchopom, €o je sice naro¢nejsie, ale posilituje sa tym odliSna skupina svalov.

Okrem chrbtového svalstva je mozné pri zhyboch pripojit’ aj posililovanie bruSné¢ho svalstva.
Jednoducho pri cvi¢eni zhybov sa zdvihnt nohy pred seba do pravého uhla. Najvhodnejsi uchop
je pri tejto variante podhmatom, avSak je mozné cvicit’ aj s nadhmatom.

Pri zhyboch je velmi dolezité technické prevedenie. Pri vSetkych variantoch by sa malo
pritahovat tak, aby vo vyske tyCe bola aspon brada. ESte lepSou moznost'ou je dotykat’ sa tyCe
hrudnikom. Pre vyS$iu efektivitu by mala pracovat’ en hornéd cast’ tela, to znamend, Ze by sa
nemalo poméhat’ nohami. RieSenim je napriklad mat’ nohy prekrizené.

Pre spravne prevedenie zhybov musime tieZ zacat’ aj skoncit’ opakovania s natiahnutymi pazami.
Dalej sa je potrebné vyhniit' kréeniu ramien. Lopatky by sa teda musime snazit’ stahovat’ dole
a zaroven aj k sebe — vd’aka tomu sa vyraznejsie zapoji Siroky chrbtovy sval a prestane za neho

preberat’ funkciu horné Cast’ trapézu, ktora preto byva Casto pretaZzovana.
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Dolezité je naulit’ sa pri zhyboch aj sprdvne dychat. Dbajte pri cviceni na to, aby ste
vydychovali pri pritahovani sa nahor a pri spistani tela dolu, vydychovali.

Pre zaliato¢nikov je sice zhyb obtiaznym cvikom, avSak mal by sa nachadzat’ v tréningovom
plane kazdého. Preto jeho prevedenie by si mal stanovit’ za ciel’ kazdy a postupne ho do svojho
tréningu zaradit’. Je potrebné cvicit’ svaly, ktoré sa pri zhybe primarne zapéjaju a cvicit’ zhyby

s dopomocou, aby sa postupne stal pevnou sucast'ou tréningu.

[ vatissimus dorst [ Biceps

- Pectoralis major - Triceps
PUII-up Tmsmior -lenboid

Coracobrachialis - Pectoralis minor

Q
I

Obrazok 32 (http://blog.codyapp.com)

KPuky - push ups

Kluky st jednym z najzakladnejSich cviceni, ktoré je vhodné na vybudovanie silného jadra
a spevnenie hornej Casti tela s pouzitim iba vlastného tela arovného povrchu. Kluky sa
vykondvaju vo vystretej polohe, atak pomdhaji vytvorit aj spravne drZanie tela. Cvicenie
kl'ukov je jednoduché a nevyzaduje ziadne Specidlne vybavenie, €o je ve'mi vyhodné, pretoze ho

mozno vykonavat’ bez velkej investicie do posiliiovacich zariadeni.
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NAJVIAC PRACUJUCE SVALY PRI KLUKOCH

Velky prsny sval — ide 0 dva svaly hrudnika, ktoré vykonavaji hlavne tlakov silu hornej Casti
tela a pri kI'ukoch sa zapajajt, ked’ sa telo pohybuje od zeme a k zemi.

Deltovy sval — jedna sa o ramenné svaly, ktoré pomahaji prsnému svalu poc¢as kl'uku. Aj ked’ ide
0 slabsie svalové skupiny, maji zasadny vyznam na vykondvani vsetkych pohybov ramena.
Trojhlavy sval ramena. Triceps sa nachddza na zadnej strane paZe a tvori asi dve tretiny objemu
paze. Zapajaju sa pri vystierani pazi.

Brusné svaly. Tieto svaly sa pri kl'ukoch zapéjaju preto, lebo telo sa pocas cvicenia udrzuje
v rovnej polohe a tito polohu zabezpecuju prave brusné svaly.

AKO VYKONAVAT KLUKY

KTaknite si na kolena, s kolenami a chodidlami mierne od seba. Vzoprite sa na vystretych rukach
tak, ze ruky date nieCo SirSie, ako je Sirka ramien. Celé telo spevnite s vystretymi nohami
v kolenach a sptstajte sa dole, aby ste sa dotkli hrudnikom zeme. Pri pohybe nadol sa

nadychujte, po zdvihnuti hore vydychnite.

Typy kl'ukov

ZENSKE KZUKY

Tento typ kl'ukov je vel'mi vyhodny pre zeny a pre zaciato¢nikov. Kl'aknite si na zem a podoprite
sa rukami tak, aby ste mali chrbat voI'ny a v kolenach pravy uhol. S vydychom pomaly ohybajte
ruky v laktoch a spustite sa ¢o najviac k zemi. Chrbat pri tom musi zostat’ rovny a lakte musia
smerovat’ do stran. Nasledne sa vrat'te naspit’.

KLUKY S RUKAMI PRI SEBE

Tieto kl'uky sa vykonavaju rovnako ako obycajné Kluky. Rozdiel je iba v tom, Ze ruky sa
nachéadzaju pri sebe. Tento cvik je zamerany viac na posilnenie tricepsov.

KLUKY NA JEDNEJ RUKE

Tento typ kl'ukov predstavuje 0 nieco trochu viac sily a nie je uplne vhodny pre zaciato¢nikov.
Pokial’ cvik nevladzete robit, za¢nite ho trénovat’ na nejakom vyvySenom mieste (napriklad
s rukami na lavicke) a postupne uhol zniZujte, kym nebudete vladat’ na zemi. Cvik vykonavajte
tak, ze vychadzajte z klasického kl'uku, kvoli stabilite je vhodné trochu rozkro€it’ nohy, jednu
ruku si dajte za chrbat. Pri pohybe dole sa nadychujte a pri pohybe nahor vydychujte.

KLCUKY S ODRAZOM

Moézete vychadzat' z akéhokol'vek typu Kl'uku. Zaklad je rovnaky, rozdiel je iba v tom, ze tlak
hore je tak dynamicky, Ze vads vyhodi mierne do vzduchu. Ide o vyborny cvik pre svalova
vybusnost’ pazi.
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Obrazok 33 (www.menshealth.com)

Drepy (squats)

Nemali by chybat’ v ziadnom kvalitnom tréningu noh. Re¢ je o drepoch, ktoré sa povazuji za
najlepsi cvik pre nohy. Okrem toho sa radia medzi najdoleZitejSie cviky v tréningu, mnohymi
dokonca oznafované za Cislo jedna. A nie je ndhoda, Zze tomu tak je.
Keby si mate vybrat’ jeden cvik na nohy, je najpravdepodobnejsie, ze to budu drepy. Stretavate
sa s nimi uz v detskom veku, kedy ich samozrejme vykonavate bez dodato¢nej zat'aze.
Vyuzivajl ich mladi aj starf, muZi aj Zeny a daji sa vyuzit pri snahe nabrat hmotu i schudnut’.
Preco su drepy zakladom tréningu noh?

Nie je cvik, ktory zvysi silu vasSich noh lepsie ako staré¢ dobré drepy. Okrem toho, ze nimi
mozete efektivne vybudovat’ silu a hmotu stehien, prepracujete aj lytka a sedacie svaly. Silné
nohy sa zidu nie len kulturistom, ale aj Sportovcom, ktori budu skékat’ vyssie a bezat’ dlhsie.

Aké vyhody plynu z drepov pre zvySok tela?

Aby to nebolo vsetko len o nohach, pod'me sa pozriet na iné vyhody drepov. V prvom rade treba
zdoraznit, ze pomdahaji budovat’ aj iné svaly tela. Do prace sa totiz zapdja aj stred tela a
stabilizatory, ktoré sa starajui o to, aby ste pri nich nepadli. Velkym plusom je vsak stimulacia
hormonov, ktoré vytvaraji anabolické prostredie pre celé telo. Pomahaji teda budovat’ aj hornt

Cast’ tela.
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Ti, ktori chcti schudnit’, zase ocenia podporu palenia tukov. Urcite viete, ze drepy si naronym
cvikom, a preto si vyzaduje aj vel'a energie. Spali teda viac kaldrii, a preto je aj v alternative bez
Ciniek vyuzivany aj v rdéznych kardio tréningoch. Nepriamo tiez napomdha zrychlenim
metabolizmu, o ktory sa postaraji vicSie svaly. A stehna su geneticky tie najvicsie.
Plusom je aj to, ze je to cvik funkény. To znamend, ze ulahCuje aj aktivity v beznom Zivote.
Podporuje aj rozvoj koordinacie a pohyblivosti. Predchadza zraneniam, pretoze posiliiuje aj
stabilizacné svaly, viziva a spojivové tkaniva. Drepy aj stimuluju krvny tok a tym pomahaju z
tela dostavat’ rychlejSie odpadové latky a na druhu stranu urychl'ovat’ absorpciu potrebnych
Zivin.

Prevedenie drepov

Uchopime velka ¢inku, ktord je polozena na stojane. Ty¢ sa opiera za krkom o zadnu cast’
ramien a dlane rak pri Gchope smeruju vpred. Nohy a boky su pod ¢inkou, zhlboka sa
nadychneme a ¢inku zoberieme zo stojanu. Urobime dva-tri kroky vzad, aby sme mali priestor
na prevedenie drepu. Spi¢ky chodidiel smerujti mierne do stran. Vypneme hrud’, vystrieme hlavu
a zameriame sa zrakom na pevny bod, ktory ndm pomoze udrziavat’ rovnovahu (1). Nadychneme
sa a pomaly urobime drep — pomaly si sadame, kolena tla¢ime od seba a mierne predklaname
trup. V spodnej polohe (2), kedy je horna Cast’ n6h minimalne rovnobezna s podlahou, zastavime
a nasledne s vydychom vytla¢ime c¢inku hore, pricom kolena tla¢ime k sebe.
Okrem klasickych drepov s cinkou za krkom, pozname aj mnohé alternativy. Medzi

najpouzivanejSie patria ¢elné drepy a hacken drepy.

Obrazok 34 (www.slovakfitness.sk)
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Lahy-sedy (sit ups)

L’ah-sed (Sed-T'ah) a skracovacky patria medzi klasické cvi¢enia na posilnenie brusného svalstva.
Existuje viacej variantov vykonavania tohto cvienia a neda sa presne povedat’, ktory je z nich
najlepsi. Kazdy je nie¢im Specificky a trochu inak posobi na brusné svalstvo.

Sikmi brusny sval. Najzapiajanejs$i je pritom priamy brusny sval. Je to dlhy Stihly sval,
nachadzajuci sa na prednej strane brusnej steny. Tymto cvi¢enim sa posilituje predovsetkym jeho
horna Cast’ a teda aj horna Cast’ brucha. Ak teda chcete rozvijat’ jeho spodnu ¢ast’, nie st 'ah-sedy
tou pravou vol'bou.

Pri klasickych l'ah-sedoch je vychodiskovou polohou l'ah vzad na mékkej podlozke. Nohy su
pokréené v kolennom kibe. V pripade, Ze ¢lovek nie je schopny zdvihnat' trup bez toho, aby sa
najprv nezdvihli nohy, je potrebné ich zapriet. Treba mat’ vSak na pamiti, Ze to mdze byt
povazované za chybu. Su to prave svaly noh, ktoré pri zapreti preberu velku Cast’ prace...
Jednym z cvikov (variantov), ktoré vychadza z I'ah-sedu, st skracovac¢ky (na obrazku). Nohy su
polozené na podlozke bez zapretia, alebo su vylozené na lavicke,

U skracovaciek je rozsah pohybu len asi 20 az 30 cm. Vplyvom tohto malého rozsahu, ako uz
nazov napovedd, moéze dojst a dochadza ku skracovaniu priameho brusného svalu. Toto
intenzivne precitenie hornej ¢asti priameho brusného svalu moze byt cielené. Ak vsak tento ciel’
nemate, vyuzite klasické 'ah-sedy (plny rozsah pohybu).

PREVEDENIE CVIKU

Lahnite si na mikku podlozku a nohy pokréte v kolennom kibe tak, aby zvierali priblizne pravy
uhol. Toto ohnutie noh kladne pdsobi na bedrovu Cast’ chrbtice. Znizuje jej zat'aZenie a ulahcuje
vykonavanie cviku. Cvi€enie s rukami spojenymi za hlavou, je t'azsi variant. Ak je prili§ narocny
prekrizte ruky na hrudniku, alebo ich jednoducho nechajte polozené pozdiz tela.

Ako prva zadina pohyb hlava. Po nej sa postupne zdvihaju ramena a potom trup. Vyvarujte sa
polozeniu hlavy na hrudnik. Trpi tym krénd chrbtica. Ako pomocku vyskusSajte zahl'adiet’ sa na
jeden konkrétny bod nad vami. Poc¢as celého pohybu ostava chrbat prirodzene zagul'ateny. Pri
navrate do vychodiskovej polohy sa plne neodportica polozit’ na podlozku, pretoZe sa tak svaly
uvol'nia a znizuje sa ucinok celého cviku.

DYCHANIE

Na zaciatku pohybu pri 'ahu na podlozke je nadych, pocCas zdvihania sa je dych zadrzany
a Vv hornej krajnej polohe je vydych

CHYBY

o Pokladanie hlavy na hrudnik
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« Svihové vykonavanie pohybu

e Uplné polozenie sa na podlozku a uvol'nenie svalstva po dokonceni opakovania

Obrazok 35 (http://www.kondicnytrener.sk)

Angli¢ak

Chcete zvysit psychickt i1 fyzickti odolnost, zapojit' celé telo, popritom schudnut’ a nabrat’
kondiciu jednym cvikom? Ze sa to neda? Predstavujeme vam ,angli¢ak” alebo v anglickom
originali burpee. Ten vaSe poziadavky splni a uréite sa doitho po case zamilujete.
A ze je to efektivny cvik? O tom svedci to, ze sa pravidelne a frekventovane pouziva v armade,
pri tréningu zasahovych jednotiek, v mnohych odvetviach profesionalneho Sportu a mnoho l'udi
si ho obl'ibilo aj pri rekreacnom cviceni.

Najlepsie na tomto cviku je, Ze zapojuje do akcie celé telo a d& sa nim vybudovat’ kondicka sa
relativne kratky cas. Okrem toho nepotrebujete pri fiom ziadne nainie a mdzete ho robit
skuto¢ne kdekol'vek bez toho, aby ste nait minuli ¢o i len jeden cent.

Vyhody angli¢akov

1. Spal’uju vela kalorii - ide o jeden z najefektivnejSich cvikov na spalovanie tukov, pretoze je
intenzivny a pracuje pri nom celé telo. Spalite pri iom az o 50 % viac kalorii ako pri cviceni v

miernej intenzite a aj po skonfeni tréningu ma telo zvySeny metabolizmus.

2. Posiliiuju celé telo - pri tomto cviku precvicite vSetky svaly — ruky, ramend, hrudnik, stehna,

brucho a ked’ pridate aj zhyby, tak aj chrbat. A ako bonus je fakt, Ze ide o funkény cvik s
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prirodzenymi pohybmi, ktory tak zl'ahcuje kazdodenné aktivity.

3. Pomahaju nabrat’ kondiciu - tu netreba ni¢ definovat a staci si polozit’ len jednu otdzku —
preco su sucast’ou tréningov hracov amerického futbalu ¢i boxerov? Ano, pretoze su skvelé na

kondiciu. Tep srdca zvySia velmi rychlo a rychlo vas dajd aj do formy.

4. Nekomplikuju Zivot - okrem toho, Ze ide o naro¢ny cvik, inak vam Zzivot prili§ nekomplikuje
— nepotrebujete ziadne nacinie, je zadarmo, da sa robit’ vSade a vo viacerych alternativach. Da sa
zaradit’ takmer do kazdého tréningu a netreba sa sa mu venovat’ dlho. Nuda pri iom tiez nehrozi.
Zakladné prevedenie a alternativne variacie

,Angli¢dk je v podstate dynamickd a rychla kombinacia kl'uku a drepu s vyskokom. V
pociatocnej polohe stojite vzpriamene a pozerate sa pred seba. Nasledne sa dynamicky
presuniete do polohy kl'uku, dotknete sa oboma rukami podlahy a nohy ,,vystrelite* dozadu.
Teraz priSiel ¢as na kl'uk, priCom sa pri navrate hore explozivnym pohybom pokr¢ite nohy a
dostanete ich pred hrudnik tak, aby ste nasledne z pozicie drepu vyskocili o najvyssie.

Takto vykonavané ,burpees” predstavuju svoju zékladni podobu. Od nej sa vSak odvija

mnozstvo inych, my si predstavime tie najrozsirenejsie.
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LCAHSIE ALTERNATIVY

Pre zaciato¢nikov je tu dobra sprava — eliminovanim par pohybov ziskate tri I'ahSie alternativy -
bez vykonanie kl'uku a vyskoku, bez vykonanie vyskoku a bez vykonanie kl'uku. Najl'ahsia je ta
prva, pricom nasledujuce dve su l'ahSie v zavislosti od toho, ¢i ma ¢lovek problém s kl'ukmi
alebo s kondickou. Pri vyskokoch sa skor vycerpate.

TAZSIE ALTERNATIVY

Ak budete potrebovat’ nieCo t'azsie, tiez budete poteSeni. Namiesto vyskoku do vysky mdzete
skusit’ vyskok do dialky, ¢o je skutocne narocnejsie. Alebo mozete vyskoc€it’ na debnu. Mozete
sa tiez postavit’ pred hrazdu a po vyskoku urobit’ okamzite jeden zhyb. Ak chcete extrém, urobte
zhyb na gymnastickych kruhoch. Moézete si stazit’ aj kl'ukova Cast’ — pouzite len jednu ruku
alebo urobte namiesto jedného kl'uku dva. Takisto si cvik stazite uchytenim jednoru¢nych Ciniek

do oboch ruk.

;
G Tomon ot 4

Obrazok 36 (http://crossfitinlandvalley.com)

Vyskoky na bediiu (box jump)

Tento cvik patri medzi najjednoduchsie, ale vel'mi efektivne cviky vyuzivané v crossfite.
PREVEDENIE:

1. Vychodiskova pozicia: Postavime sa vzpriamene, nohy na Sirku ramien pred plyo box vo
vzdialenosti diZky nasho chodidla.

2. Pripravime sa na vyskok, pokréenim kolien a miernym zatiahnutym bedrovych kibov. Pri
samotnom odraze si pomahame Svihom celych pazi. Na debnu sa snazime dopadnit celou
dizkou chodidiel.

3. Po stabilnom dopade na debnu sa uplne vystrieme, pricom dochadza k uplnej extenzii trupu.
Nasledne mozeme prejst’ ku d’alSiemu opakovaniu.

4. Z plyo boxu schadzame jednonoz alebo znoZzmo, rovnako ako pri vyskoku.
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KRFREI

Obrazok 37 (https://ahealthybelly.files.wordpress.com)

Mrtvy tah (dead lifts)

UZ samotny nadpis je tak trochu kontroverzny. Cvi¢enie mftveho tahu je vel'mi popularne.
Skalni priaznivei budd nad takymto prispevkom asi len krtit’ hlavou.

Mitvy t'ah patri jednoznacne medzi vel'mi ucinné cvicenia. Podla sposobu prevedenia je ucinok
cieleny na zadnt stranu stehna — tzv hamstringy, zadok, pripadne spodnu Cast’ chrbta.

Ak je cvik vykondvany naozaj technicky spravne, mftvy tah vie byt prospes$ny a v tréningu ma
svoje pevné miesto.

Mitvy tah umoziuje vyuzivat naozaj vysoké vahy. Je to jeho velkd vyhoda, ale zaroven aj
kamen urazu.

Zial pri cviéeni mftveho tahu je vy$$ia miera zraneni, ako pri inych cvikoch. Hlavnou pri¢inou
zvykne byt kombinacia dvoch faktorov. Slaby, ochabnuty chrbat a nespravna technika.

Ak je Clovek mlady a zdravy, len pomaly si uvedomuje, Ze si nespravnym cvi¢enim ubliZuje.
Skor ako spravnej polohe chrbta, venuje viac pozornosti priddvaniu zévazia.

Uz som to v nejednom prispevku spomenul, no myslim, Ze za zdéraznenie to stoji aj tu. Celé telo
ma pevnl oporu v podobe nasej kostry. Jediné miesto, kde to tak nie je, je prave driek. Oporu mu
zaist'uje chrbtica a medzistavcove platnicky. Aby ich ¢innost’ bola ¢o najl'ahSia, musia byt svaly
trupu silné a optimélne dlhé.

Takyto predpoklad pre mitvy tah vSak nespiiia kazdy! Ak sa cvi¢i aj napriek splneniu tejto
podmienky, vysledkom vie byt’ zranenie.

Kedy teda siahnut’ po mftvom t'ahu?

Ak nie je Sportovec zaliatoénik a ma dostatocné vyvinuté driekové svaly. Dolezitym
predpokladom by malo byt, aby vedel ¢o robi a poznal pripadné rizikd. Ucenie sa techniky
mrftveho tahu pod odbornym vedenim a s miniméalnym zavazim, by mal byt’ zaklad.

Kedy sa je vhodné naopak mftvemu tahu vyhnat?
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Existuje Siroké spektrum cvikov, ktorymi mozno tieto telesné partie tiez precvicit. Osobitna
skupinu by preto mali tvorit’ posiliiujiici zaciato¢nici. Kedze mftvy tah netimerne pretazuje
driek, pozor by si mal dat’ prakticky kazdy. Velkym oblukom by sa mftvemu tahu mali vyhnat
najméi l'udia, ktori uz v minulosti s chrbticou problém mali. Ak Vas obc¢as uz chrbat pobolieva,
tymto cvikom si urcite zdravie neupevnite. Je preto na zvazeni kazdého z nés, aké plusy mu cvik

prinesie a o nim moze naopak stratit’.

- —

Obrazok 38 (https://thefitnessmanual.files.wordpress.com)

2.3.4 Spart’an race

Spartan Race™ su popredné svetové prekdzkové preteky zalozené faniSikmi extrémnych
Sportovych podujati. Preteky boli zalozené v roku 2010 s jednoduchym cielom: vytvorit
seridznu vyzvu pre odhodlanych Sportovcov, ktori hl'adaji alternativne vytrvalostné preteky.

Ak ste sa pokusali o zdolanie naro¢nych dréh v teréne, ktoré boli premécané, plné blata ¢i inych
prirodnych prekazok, tak je ten spravny c¢as postavit sa na Startovi Ciaru najlepSieho
prekazkového behu Spartan Race. MdzZete si vybrat’ Spartan Sprint, Super Spartan, alebo Spartan
Beast. Malokto sa ale odvazi absolvovat’ Death Race, svetovy Sampionat v prekdzkovom zavode,
v ktorom zohrava vel’kl ulohu vytrvalost’. Trufate si?

Preco Spartan? Pretoze Spart’ania su chlapi z ocele. A preco absolvovat’ prave tieto prekazkové
preteky? PretoZe v dneSnom uponahl'anom svete sme vSetci pod vel'kym tlakom a prezit’ mézu
len ti najsilnejSi. Nas§ ciel’ je jednoduchy. Chceme vam pomdct’ postavit’ sa z gauca, aby ste
ukézali ¢o vo vas je. UkdZte ostatnym, Ze vas ni¢ nezastavi! Ziadne blato. Ziadne prekazky ani
vycerpanie vam nezabrani ist’ stale vpred a dosiahnut’ tol’ko ofakavané vitazstvo. Napliite svoj
zivot adrenalinovym zazitkom, na ktory budete stale spominat’.

Tento prekdzkovy beh je urCeny na otestovanie silovej odolnosti, vytrvalosti, rychlosti a

zrucnosti. Nauci vas stat’ tvarou v tvar nepriazni osudu. Aby ste zdolali prekdzkovy beh Spartan
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Race, budete musiet’ v sebe najst’ aj ten posledny kusok sily, dovtipu a inStinktu a vyuzit’ ho vo

Svoj prospech.

Obrazok 39 (http://www.howtotrainformudruns.com)

2.4 CROSSFIT NATUZVO

Pracovnici Ustavu telesnej vychovy a $portu si uvedomuja, Ze vyudovanie telesnej vychovy na
vSetkych stupnoch $tidia sa musi prisposobovat’ aktudlnym trendom v spoloc¢nosti. Viaceré
Sporty, ktoré¢ boli dlhoro¢ne navstevované velkym poctom Studentov, postupne stracali pre
Studentov na atraktivite. Ako priklad mézeme uviest' stolny tenis a tenis. O tieto $porty bol
dlhodobno medzi studentmi TU velky zaujem, avSak za posledné roky vyrazne klesol. Aj toto
bol doévod, preco sa na TU ponukol crossfit, ako jedna z alternativ vyucby telesnej vychovy.
Crossfit sa na TU vo Zvolene zacal vyucovat’ v lethom semestri Skolského roku 2011/2012.
Otvorila sa jedna skupina a od nasledujuceho $kolského roku sa crossfit pevne zaradil do vyucby
v 3-4 skupinach Studentov.

Crossfit sa vd’aka svojej relativne malej priestorovej naro¢nosti vyucuje vo viacerych priestoroch
UTVS, podla poétu studentov. VyuZiva sa $portova hala, mala telocvi¢ia, ale v najvacésej miere
novozrekonstruované tane¢é centrum. Pre vyu¢bu maju vyuéujuci z UTVS vietky potrebné
pomocky. Popri vSeobecne vyuzivanom nacini ako si napriklad Kettlebell ¢inky roznych

hmotnosti, aquahit, jumpboxy sa do vyucby dopliia naginie, ktoré zohladiiuje potreby
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a poziadavky Studentov, aj ked’ nie st v crossfite bezne vyuzivané. Ide napriklad o bosu lopty,
ktoré su oblibenym nacinim mnohych Studentov a zabazpecuju u nich rozvoj koordinacie.
Cvicenia su taktiez upravované podl'a priestorov, kde sa vyucuje dand hodina. V malej telocviéni
to je Splh na lane alebo hrazda, Sportovéa hala zas ddva vac¢Sie moznosti sa aerobne cvicenia,
napriklad beh s aquahitom.

Crossfit vyuzivaji réznorodi Studenti na posilnenie svojej kondicie. St to na jednej strane
vrcholovy $portovei, ktori takto doplnaji svoj siovo.kondiény tréning, ale taktiez $tudenti, ktori
sa §portu vo svojom vlastnom ¢ase nevenuju ani rekreacne ¢i zdrvotne a tak po povinnej telesnej
a Sportovej vychove je to ich 1. kontakt so Sportom a pohybovou aktivitou.

Vdaka popularite crossfitu medzi Studentmi sa zacala organizovat’ aj sutaz. Organizuje sa
v ramci koncentrovanych dni Sportu na TU, ktoré prebichaju pri prilezitosti dia Studentov
v druhej polovici novembra. V nej si mozu preverit’ svoju vykonnost’ $tudenti TU medzi sebou

a taktiez so Studentmi pozvanymi zo susednej Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici.

2.4.1 Vyucovacia hodina crossfitu

Tak, ako sme uz pisali v vode kapitoly, crossfit ma prindSat do vyucovania moznosti ¢o
najvacSej sebarealizdcie pre Studentov. Preto aj hodiny st prisposobené podla aktudlne
zucastnenych Studentov.

Hodina prebieha Standardne z tivodnej, hlavnej a zaverecnej Casti. V tivodnej Casti hodiny, su
Studenti oboznameni s hodinou, jednotlivymi cvikmi na stanovistiach a individualne rozohriatia
arozcvicenia. Po nej nasleduje hlavna ¢ast’ hodiny, kde prebicha samotné cvicenie a nakoniec
zéaverecna Cast’, ktora obsahuje strec¢ing a Gipravu priestorov do pdvodného stavu.

Hlavna ¢ast’ hodiny trva 60 minut. Studenti su rozdeleny na stanovistiach a na zvukovy signal
zacnl s cvicenim a na stanovisti zostant az do d’alSieho zvukového signélu. Tento Casovy limit
sa pohybuje v rozpiti 20 az 30 sektind. Nasledne sa prestvaji na d’alsie stanoviste. Po 3 kolach,
kde absolvuju vSetky stanovistia, nasleduje prestavka a opat’ sa pokracuje v cvic¢eni v 3 kolach po
20 — 25 sekund.

Menej Castou formou vyuZivanou na hodindch je trojkombindcia. TG vyuzivaju spravidla
Studenti, ktori uz maju skusenosti s crossfitom a sami si zvolia tato formu cvicenia aj cviky,
ktoré v ramci hodiny budu realizovat’. Napiiia sa tak myslienka zakladatel'a crossfitu, pre ktorého
crossfit je otvorenym experimentom.

Cviky na jednotlivych stanovistiach su na zaciatku hodiny vysvetlené vyucujicim. Po dohode

s nim si ale mozno jednotlivé cvienia obmenit’, podl'a individudlnych potrieb $tudenta. Student
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si taktiez voli individualne zat'azenie, podl'a svojej vlastnej kondicie, ale pripadnych zdravotnych

problémov.

Zaver

CrossFit je Sport, v ktorom obyc¢ajny l'udia dosahuji neobyc¢ajné vysledky. Tento Sport je vel'mi
mlady, ale rast jeho popularity je vel'mi rychly. Pontika nové moznosti rozvoja fyzickej kondicie
pomocou funkénych cvikov vykonavanych v komunite I'udi, ¢o vyrazne posobi ako pozitivny
faktor na zlepSenie vykonov a motivaciu cvicencov. CrossFitom Zije vel'’ké mnozstvo I'udi najma
preto, ze ide o tréning, ktory spaja to najpritazlivejSie z kolektivnych a individualnych Sportov.
Ako kazdy Sport, alebo urcitd pohybova aktivita, aj CrossFit ma svoje vyhody a nevyhody.
Samozrejme, stretdvame sa aj s mnohymi odporcami CrossFitu, ktori tvrdia, ze CrossFit moze
byt pre 'udi zabavny ale neefektivny. Pri cviceni je vel'mi ddlezitd spravna technika, sledovanie
unavy cvicencov, aby nedoslo k tirazom. Tento program je ale pri dodrziavani spravnej techniky
a zasady primeranosti, vhodny pre vSetky vekové kategorie, ako aj pre deti. Je mozné ho
vyuzivat' na zékladnych, strednych ale aj vysokych Skolach. Cvifenci by sa navzijom ucia

motivovat, byt’ si vzorom a zlepSit’ si svoje socialne zru¢nosti.
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3 FUTBAL

A 4
Obriazok 40 (http://www.trnavskyhlas.sk/)

3.1 CHARAKTERISTIKA FUTBALU

Futbal (z anglického football, foot = noha, ball = lopta) je kolektivna loptova hra, ktora je
povazovana za najpopuldrnej$i Sport na svete. Podla prieskumu, medzindrodnou futbalovou
federaciou FIFA, hra pravidelne futbal najmenej 240 milidénov l'udi vo viac ako 220 krajinach
sveta. Samotny nazov pochadza z anglického footbal, respektivne z nemeckého Fussball.
Dovodom jeho popularity st jednoduché pravidla a minimalna naro¢nost’ na vybavenie.

Patri medzi najoblibenejSie a najrozSirenejSie Sportové odvetvia. PreSiel zlozitym vyvojom
a ziskal si popularitu vSetkych vrstiev obyvatel'stva vo vacSine krajin. Kladie vysoké naroky na
pripravenost’ hra¢ov v oblasti pohybovej kultiry, preciznosti ovladania lopty, zvladnuti
kolektivnych akcii. Vyrazne vplyva na telesny vyvin, na upevilovanie zdravia, na zvySovanie
zdatnosti a odolnosti, upeviiuje moralne a volové kvality Cloveka, formuje celd osobnost
futbalistu. Krasu a dramatickost’ futbalu stvariiuju umelci, futbal prenikd do vytvarného umenia,
filatelistiky, numizmatiky, skimaji ho vedci, v masovokomunika¢nych prostriedkoch ma jedno
z vyznamnych miest, stal sa dolezitym spolo¢enskym fenoménom (Korcek a kol. 1982).
Popularita futbalu spociva zrejme vo fakte, ze futbal md pomerne jednoduché pravidla a ze je
vel'mi jednoduchy, malo nakladny pre prevadzku. V podstate si staci zaobstarat’ vhodnl loptu
auz sa moze hrat. Takto to zalina aj v tych najchudobnejSich kutoch po celej zemeguli, ¢i uz
Vv bohatych, alebo chudobnych oblastiach. Na profesidlnej urovni sa nim da dobre uzivit,
futbalisti patria K najlepsie platenym Sportovcom sveta, vdaka obrovskej marketingovej
atraktivite tohto Sportu.

Z fyziologického hl'adiska hranie futbalu znamené aerdbny typ cvicenia. Tento druh cvicenia je
blahodéarny pre nase zdravie, predovSetkym pre srdce a cievny systém. Pravidelny tréning sluzi

ako prevencia vzniku vysokého tlaku, infarktu myokardu a d’alSich srdcovych a cievnych chorob.
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Znizuje sa kl'udovy pulz, ¢o je vel'mi vyhodné pre srdce, ktoré musi pracovat’ nepretrzite cely
Zivot.

Pravidelné cvicenie pdsobi pozitivne okrem fyzického aj na dusevné zdravie, pretoze sa pri iom
uvolfujii endorfiny a d’aliiec podobné takzvané hormény §tastia. Clovek tak bojuje proti
nadmernej stresovej zat'azi, typickej pre dneSnu dobu.

Futbal je kolektivna hra, jeho praktizovanie sa pozitivne prejavuje aj v socidlnej oblasti, ¢lovek

tak uspokojuje biologickl potrebu socialneho naplnenia. Stretava sa s novymi 'ud’mi a priatelmi.

3.2 VYVOJ FUTBALU
Vznikol z loptovych hier, o ktorych su spravy uz 3 000 rokov pred n. |. V ¢ine bola najznamejsia
hra t§ uhkiih, v Egypte a Grécku episkyros a harpaston, u Rimanov harpastun, v Normandii

soule. Podobné hry sa hrali v Dalmacii, v Tichomori, u Inkov ...

-
s

Obrazok 41 Hra podobna futbalu,,harpastum® (http://petrzalka2000.webnode.sk/)

V Polluxovych spisoch sa dozveddme o hre ,,harpastum®: ,,Hra¢i sa rozdelili do dvoch skupin.
Na ¢iaru v strede bola vhodena lopta. Na dvoch koncoch, za miestami kde boli postaveni hraci,
sa nachadzali dve d’alSie Ciary. Za tieto Ciary sa hraci pokusali doniest’ loptu. Vykon sa neobiSiel
bez vzajomného t'ahania a strkania“. Z popisu moézeme dedukovat, Ze harpastum bolo akymsi
predchodcom moderného rugby 1 futbalu. Rimania pri svojich taZeniach po Eurdpe priniesli
harpastum aj na Gizemie dneSného Francuzska a Anglicka. Podl'a tvrdenia historikov sa tato hra
dostala az na druhy koniec riSe, na Kaukaz. Aj po rozpade Rima sa hra udrzala v inych
podobéch. Prinasala zdbavu a vzrusenie, vyznacovala sa silou a Zivelnostou, no stale jej chybali
pravidla.

V stredoveku pise o ,,foot-balle® Wiliam Fitzstephen v Dejindch Londyna z roku 1175. Casto sa
hral masovo v uliciach miest a dedin pre zabavu. V hre iSlo o to, ako dostat’ loptu do mestske;j

brany supera. Na jednej strane hralo aj niekol’ko sto hracov. Hrdinom sa stal hra¢, ktory polozil

81



loptu do branky. Hra naberala na agresii a ¢asto pri nej dochadzalo k poskodeniu verejného 1
sukromného majetku a k pocetnym trazom a zraneniam. Aj napriek zdkazom kvoli hluku
a brutalite poCas zapasov tato hra prezivala, pricom bola prirovndvana k ,,zvieraciemu Sialenstvu
a krajnému nasiliu, ktoré si zasluzi iba zabudnutie®. V knihe Survey of Cornwall zo 17.storocia
Carew hovori o prvych pravidlach. V hre nemohol nikto nardzat a chytat pod pas a nebolo
povolené hrat’ loptu dopredu. O futbale sa zmienil aj sldvny dramatik William Shakespeare v
Kralovi Learovi i v Komédii plnej omylov. Predchodca futbalu teda vo svojej zivelnosti a bez

pravidiel vydrzal az do polovice 19.storocia.

Obrazok 42 Historicka kopacka (http://petrzalka2000.webnode.sk/)

Kopac¢ky z 19. storoCia - Futbalisti si na zipas pribijali Spunty k oby€ajnym pracovnym
topankam. Zdroj: http://petrzalka2000.webnode.sk/histria-futbalu/

V stredoveku sa najviac hraval v Anglicku, vo Francuzsku a v Taliansku. V podmienkach
industrializacie Anglicka sa na rozhrani 18. a 19. storocia futbal zna¢ne rozsiril, sustavne sa hral
na Skolach v Rugby, Estone, Harrove ..., ako aj na univerzitich v Oxforde a Cambridgei.
Vzajomné stretnutia a sutaze si vyzadovali kodifikaciu zasad hry a pravidiel. Roku 1863 zalozili
v Londyne zastupcovia poprednych klubov a §kol futbalovi asociaciu (Football Association),
¢im polozili zdklad moderného futbalu. Bola ustanovend Medzinarodnd komisia na tpravu
pravidiel futbalu (r. 1882), ktora vydala prvé medzinarodné pravidla. Postupne sa zvySoval pocet
klubov aod roku 1888 sa hrala prva pravidelna sutaz v Anglicku — Football League
(v sucasnosti First Division). Prvy medzinarodny zapas sa uskuto¢nil 1. 11. 1872 medzi
Anglickom a Skotskom. Z Anglicka sa futbal rozsiril po celej Eurépe i na ostatné kontinenty.
Narodné futbalové organizacie Belgicka, Daénska, Francuzska, Holandska, gpanielska,
Svajéiarska a Svédska vytvorili vroku 1904 v Parizi Medzindrodnt federaciu futbalovych
asociacii (FIFA), ktorej prvym prezidentom bol Franctiz R. Guérin. Prvé Majstrovstva sveta sa
hrali v roku 1930 v Uruguai. Do programu Olympijskych hier bol futbal neoficidlne zaradeny
v roku 1900 v Parizi a od roku 1908 sa okrem OH v Los Angeles roku 1932 hral oficialne na
vSetkych OH.
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Na tizemi Ceskoslovenska sa futbalbal za¢al hravat koncom 19. storo¢ia hlavne v Cechach
v cyklistickych a veslarskych kluboch a medzi studentami prazskych gymnazii. V roku 1882
vznikol prvy klub Slavia a o rok neskor Atletic Club Kralovské Vinohrady, z ktorého sa roku
1894 utvorila AC Sparta. V roku 1901 vznikol Cesky svaz footbalovy, ktory v roku 1906 prijali
za Clena FIFA.

Prva zmienka o futbale na Slovensku je z roku 1893 (BSC Banska Bystrica). Organizovane sa
zacal hrat' vroku 1898 v Presove a Vv Bratislave. Od roku 1909 sa konala futbalova sutaz
vidieckych okresov Uhorska. Vznikom CSR sa polozili zéklady organizacie futbalu aj na
Slovensku. Prvym slovenskym futbalovym klubom bol 1.Cs SK Bratislava, zaloZeny v roku
1919. Velkymi medzindrodnymi uspechmi ¢s. futbalu boli 2. miesto na MS 1962 v Chile,
2.miesto na OH v Japonsku roku 1964, 3. miesto na ME 1960 vo Franctzsku a 1. miesto na ME

vroku 1971 v Juhoslavii. Reprezentanti do 23 rokov si vybojovali vroku 1971 titul ME
(Peratka, 1980).

Obrazok 43 CSSR - Majstri Eurépy z roku 1976 (http://petrzalka2000.webnode.sk/)

Slovensko patri medzi krajiny, kde futbal je tiez v popredi zdujmu. Slovensky futbal sa snazi
integrovat’ svojou vykonnostou a kvalitou do eurdpskeho a svetového futbalového diania.
Povzbudzujiuce su aktualne vysledky reprezentacie dospelych — historicky postup do baraze
kvalifikacie na MS v Nemecku 2006, ucast’ na ME v Taliansku 2012, ¢i aktudlna kvalifikacia na
ME 2016 na Ukrajinu a Pol'sko, ale aj vysledky 21-ky, ktora sa prebojovala dvakrat po sebe do
bardze o postup na MS. Za povSimnutie tiez stoja vysledky Artmédie Bratislava v zakladnej Casti
prestiznej Ligy Majstrov a Gi¢ast MFK Zilina v tej istej sut'azi.

V roku 2003 podpisal SFZ s Europskou futbalovou federaciou (UEFA) ,,Konvenciu

crrr
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kvalifikacny Standard prostrednictvom vysoko kvalitného systému vzdelavania trénerov.
Nasledne sa zacal vytvarat’ novy kvalifikaény systém odbornych futbalovych kadrov.

Na Slovensku je v sucasnosti registrovanych viac ako 250 000 futbalistov, z toho takmer 80 000
ziakov a dorastencov. Rozvija sa taktiez futbal zien a dievCat — registrovanych je skoro 2 000
hracok (Nemec, 2005).

V publikacii Jana Beniusku a Pavla Grznara ,,Sport vo Zvolene v premenach asu’” nachadzame
informacie, podl'a ktorych sa futbal zac¢ina udomacnovat’ vo Zvolene v rokoch 1900 — 1901
zéasluhou Studentov navstevujucich Skoly v Budapesti, Klastore pod Znievom, Turcianskych
Tepliciach a Banskej Stiavnici, kde sa s futbalom zoznamovali a po¢as prazdnin sa mu nad$ene
venovali. Vroku 1902 sa prvym predsedom stal Julius Skopek. Prvym ihriskom pre
spominanych Studentov bola barinatd luka za Hronom smerom na Straz. Kozenej lopty v tom
Case eSte nebolo, hralo sa s éudom zhotovenyn z handry, vypchatym srstou, alebo vlasmi.
Pstupom ¢asu dochadzalo k prvym stretnutiam s muzstvami blizkeho okolia, a to s BBC Banska
Bystrica, SSE Banska Stiavnica, KSC Kremnica, LAFC Lugenec, neskor aj s Vrutkami.
V rokoch po 1. svetovej vojne nachadza rozvoj futbalu v meste zivnu podu. 10.4.1921 zalozili vo
Zvolene Stredoslovensku zupu CSSF a rozdelili ju na okrsok vratsky a okrsok banskobystricky,
so sidlom vo Zvolene. V rokoch 1932 — 36 sa zvolensky futbal ocitol pod znaénym vplyvom
rakuskeho futbalu. V tomto obdobi vplyvny podnikatel Wittmann ako organizator a hlavny
mecend$ zvolenského futbalu najal pre Zvolen viedenského trénera Kohlera s d’al$imi hra¢mi.
V obdobi po 2. svetovej vojne postupne vznikali viaceré futbalové kluby, okrem inych aj oddiel
pri drevokombinate Bucdina v roku 1946, stimyslom ziskat pre Zvolen prva ligu, ¢o sa im
napokon nepodarilo. Ani neskor po fuzii TJ Lokomotiva a Tatran Buc¢ina ocakavany obrat
vykonnosti nenastal, lebo prisiel odliv hraéov do inych miest a klubov. V rokoch 1974 -76 hrali
zvolencania tri roky najvyssiu slovensku sut'az, z ktorej napokon vypadli do krajskych sutazi,
Vv ktorych ucinkuju prakticky dodnes.

Futbalovy oddiel Slavia bol zaloZeny hned’ po prelozeni VSLD z Kosic do Zvolena v roku 1952
a prvym hrajicim trénerom bol Viliam Holly. Uz v roku 1953 zasiahol oddiel do krajskych
majstrovstiev. V d’alsich rokoch oddiel fungoval len v akademickych sutaziach, alebo len ako
sucast’ rocnikovych sutazi. Vyustenim ¢innosti v tomto obdobi bol titul akademického majstra
v roku 1953. V skolskom roku 1970 - 71 sa vysokoskolaci zapojili do vysokoskolskej ligy a na 1.
¢s. majstrovstvach vysokych 8§kol pol'mohospodarskych a lesnickych v roku 1970 v Brne si
vybojovali titul.
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33 FUTBAL - VOLITEENY SPORT VRAMCI VYBEROVYCH PREDMETOV
TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA A VYBEROVY SPORT A ZDRAVIE V PONUKE
USTAVU TELESNEJ VYCHOVY A SPORTU NA TECHNICKEJ UNIVERZITE VO
ZVOLENE

Futbal patri na Technickej univerzite vo Zvolene k Sportom, ktoré si nasli svoje miesto uz pri
samotnom zrode vysokej Skoly vroku 1952. Spominané uspechy v prvej faze nenasli
pokracovanie, a tak sa futbal hraval len v rdmci akademickych, ¢i $kolskych turnajoch. Systém
vyucovania vysokoskolskej telesnej vychovy dlho neumoznoval venovat sa pravidelne len
futbalu, ¢oho dosledkom bola realita, ze latku narocnosti drzali na vysokej skole len hraci, ktori
pravidelne hravali v domacich kluboch a len sporadicky sa zacasthovali akademickych statazi.
Postupnou reformaciou osnov vysokoskolskej telesnej vychovy, ktoréd presla k vyberovej telesnej
vychove, kde si $tudenti mozu zvolit'” pontkany konkrétny Sport (futbal nevynimajiic), maju
moznost’ Studenti na Technickej univerzite vo Zvolene oboznamovat’ sa v ramci hodin telesnej
vychovy s pravidlami a metodickym radom, priCom sa mnohi znich zapdjaju do sutazi,
organizovanych v ramci Skoly, ¢i okresnym zdruzenim telesnej vychovy.

V stéasnosti patri futbal do skupiny vyberovych Sportov, ktoré sii v ponuke Ustavu telesnej
vychovy a Sportu Technickd univerzita vo Zvolene, a to vV rdmci dvoch vyberovych predmetov
Telesna a Sportova vychova a Vyberovy Sport a zdravie, ktoré st honorované 1 kreditom za
semester pre Studentov TU.

Pre futbal je k dispozicii len vonkajsia asfaltova plocha, ktora nie je idealnym povrchom, ale aj
napriek tomu byva asto zaplnend hraémi aj mimo hodin telesnej vychovy. Studentov vedi
sktiseni pedagdgovia, pricom byva pravidlom, ze vyucujici pedagdég ma sucasne aj trénerské
sktisenosti. Prikladom moze byt byvaly kolega PaedDr. Ivan Galad, ktory pocas pdsobenia na
TU od roku 1991 do roku 2002 viedol vysokoskoldkov v univerzitnych sut'aziach a po odchode
zo Zvolena sa stal reprezentacnym trénerom 21-ky, ktora sa dvakrat po sebe pokusala o Gispech
V barazi na majstrovstvach Eurdpy.

Studenti pocas $tudia absolvujii v semestri 12 dvojhodinoviek, pocas ktorych ziskavaju
teoretické vedomosti z problematiky futbalu, ako aj zdkladné herné =zrucnosti. Pocas
semestralneho vyucovania sa Sikovnejsi Studenti mozu zapojit' do Studentskej futbalovej ligy,
v ktorej si overuju svoje futbalové majstrovstvo s kolegami z inych ro¢nikov. Medzi pravidelné
futbalové turnaje pre Studentov TU zarad’ujeme jesenny a jarny turnaj, do ktorého sa v rokoch
2013 — 2015 zapajalo viac ako 15 druzstiev. Druzstvo Studentov sa kazdoroéne od roku 2012
zucastiiuje univerzitného turnaja v Trnave a d’alSich mensich turnajov v hale ¢i na trave. V ramci

Sportovych akcii organizovanych Slovenskou asociaciou akademického Sportu, sa vysokoskolaci
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kazdoro¢ne zapdjaji do sutazi Regiondlnych majstrovstiev vysokych Skol oblast’ stred, kde
odohraju kvalifika¢né turnaje, z ktorych vitaz postupuje na Akademické majstrovstva SR, alebo
sa z najlepSich hracov turnajov robi vyber, ktory na vrcholnych akademickych sutaziach
reprezentuje vysokoskolakov z regionu stred (Zilina, B. Bystrica, Ruzomberok, L. Mikuls,
Zvolen). Studenti, ktori su zaradeni do najvy3sich domacich sttazi riadenych Slovenskym
futbalovym zvidzom a dosahuju vysoku hernt uroven, su zaradovani do celoslovenského
futbalového vyberu, ktory reprezentuje Slovensko na réznych medzinarodnych akademickych
podujatiach, ako st Akademické majstrovstva sveta, Svetova univerziada a iné.

ﬂr H amEs l '

| 1! b L B e - —

h* oyl Y i\ %) —Hi=
iStandard | "
Anaqt-;raug“-‘ \ | =
- Y

Obrazok 44 Vitazné druzstvo jarného futbalového turnaja 2014 — Cirkasi (autor)

Medzi najaktivnejSich organizatorov futbalovych turnajov v minulosti patril Oto Fricni$
a v sucasnosti Gabriel Hatala, Student lesnickej fakulty, ktory je suCasne aj organizator Sachove;j
ligy na TU vo Zvolene, je rozhodcom I.LNL v hokeji, a rozhodcom v seniorskej extralige v

hokejbale.
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Obrazok 45 Gabriel Hatala (autor)

Na pode TU ma dlhoro¢né pdsobenie aj druzstvo zamestnancov, ktoré sa po rozdeleni spolo¢ne;j
vysokej Skoly v KoSiciach na samostatné vysoké Skoly, najskor sporadicky a od roku 1972
pravidelne kazdoroéne stretdva so svojimi pribuznymi univerzitami (Univerzita veterinarskeho
lekarstva a farmacie v KoSiciach, Slovenska pol'nohospodarska univerzita v Nitre, Technicka
univerzita vo Zvolene), na spolo¢nom turnaji troch univerzit, ktorého organizatorom je kazdy
rok ina univerzita. Vo vybere zamestnancov TU sa za dlhé roky vystriedala plejada vybornych
hracov futbalu, ktori tvorili bohatti odbornua histériu Technickej univerzity, ako boli napriklad :
K. Hubag, S. Zihlavnik, F. Macko, 1. Kolenka, T. Lukécik, J. Ragner, L. Scheer, K. Gubka, M.
Marcok, M. Hladik, V. Almasi a mnoho d’alSich pracovnikov TU.

Dlhoro¢nym zostavovatel'om futbalového vyberu zamestnancov je J. Rasner, ktory sa zaroven

podiel'al v minulosti na organizacii prakticky vsetkych $portovych podujati pre zamestnancov
TU.

Obrazok 46 Jaroslav Rasner (autor)
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Obrazok 47 Futbalové druzstvo zamestnancov TU — 2010 (autor)
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INFORMACNY LIST PREDMETU

Kad predmetu:

Wazov predmetu

v 1S: TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA — futhal

v 1A: PHYSICAL EDUCATION - football

Gestor: PaedDr. Martin Kruzliak, PhD.

wyufujici: Pedagogicky pracovnik UTVS

a sportu

Garantujice pracovisko:Ustav telesne] wychowy

Studijny odbor: vietky Studijné odbory na TU

vo Zvolens

Forma vyuchy: denna

Typ predmetu; wyberowy

Forma vyudovanych hodin: D5 - cvitenie

Wyucovaci Jazyk: slovensky

schopnosti, Specifické pohybové zruénosti

Klicové slova: konditné schopnosti, koordinaéné

Metody predmetu: metdda slovného

wykladu, metoda nazornej ukaiky, metoda

prakt. cvitenia

Prerekvizity: Ukoncenie predmetu: zapotet
Doporuceny Rozsah vyuchy tyidenny (h) HCza ECTS
L. 1.2, | forma semester kredity:
rocnik: prednasky cvicenia {dni)
Zimny Ds Z 0
Semester: B
Letny 12 (za semeaster) 0

Ciel' predmetu: Cielom predmetu, je rozvo] vEeobecrych kondiénych a koordinaénych motorickych
schopnosti s uplatnenim v hre futbal, zvliddnutie hernej Sinnosti jednotlivea, pohybowych zrudnosti
(zvlddnutie prihrdvky na mieste a za pohybu, strelby na branku v za pohybu)

Strucny sylabus: Obsahom cviceni je rozwoj kondiénych a koordinacnych motorickych schopnosti
s vyuZitim pri hre futhal , zvladnutie prihravok a strelby na branku z miesta a za pohybu.

Obrazok 48 Informacny list predmetu telesna vychova - futbal
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SYLABUS PREDMETU

Kod Mazov predmetu

predmetu: v IS: TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA - futbal

Gestor: PaedDr. Martin KruZliak, PhD.

Vyucujici: Pedagogicky pracovnik UTVS

a sportu

Garantujice pracovisko: Ustav telesnej vyjchovy

TU v Ivolens

Studijny program: pre vietky stud. progr. na

Forma vyuchy: denna

Typ predmetu; vyberowy

Forma vyucovanych hodin: DS - cvicenia Vyudovad jazvk: slovensky

Klucove slova: konditné schopnosti,
koordinatné schopnosti, Specifickeé pohybove

Metody predmetu: metoda slovného
vykladu, metoda nazornej ukazky, metoda

rrutnosti prakt. cvitenia
Prerekvizity: Ukoncenie predmetu:; zapocet
Doparucemy Rozsah wyucbhy tyZdenny (h) ECTS
L forma iu i He EE.SETEHH kredity:
rolnik- 2.3 prednasky cvicenia (i}
Zimny D& 2 0 1
Semester: DS 12 | za semester) 0 1
Letny
TyZdne Sylabus cviceni Pocet
tyidriov
Hlavna kapitola: | cvienia na rozvoj kondicnych a koordinacmych
schopnosti
L Podkapitoly: uvod do problematiky — teoretické a didakticke zaklady 1
futbalu, zistenie Urovne pohybovych zrucnosti
2 Hlavna kapitola: prih@!'.rkl',.r zlmiestE[ a v pohybe 1
) Podkapitoly: prowidia: zakladne rozmery ihriska
3 Hlavna kapitola: | zastavenie a preberanis lopty 1
. Podkapitaly: providia: materidlne whavenie hrafov v zapase
a Hlavna kapitola: | vedenie lopty, vwhadzovanie 1
] Podkapitoly: pravidia: lopta v hre a mimo hry
5 Hlavna kapitola: | odobratie lopty, zablokovanie, vklznutie 1
i Podkapitaly: providia: zakazany spdsob hry
6. Hlavna kapitola: | strefba z miesta a v pohybe 1
Podkapitoly: pravidia: tresty v hre
Hlavna kapitola: | hra hlavou — obrana, Utok
7 Podkapitoly: providia: striedanie a hradi na lavicke 1
Hlavna kapitola: | dinnost brankara, obrancov a atodnikov
8. —— — — 1
Podkapitoly: pravidia: rozhodcovia a signalizacia
q Hlavna kapitola: | hra telom a Zonglovanie 3
. Podkapitely: providia: Cinovnic zapasu a vedenie zapasu trénerom
10 Hlavna kapitola: | zakladné hemné Cinnosti a kombinacie
i Podkapitaly: providia: struktira sufadi SFZ, FIFA, UEFA
11 Hlavna kapitola: | riadena hra obranna 1
Podkapitoly: providia: domace a svetove osobnosti futbalu
Hlavna kapitola: | riadena hra itocna
12 Podkapitoly: providia: priprava a organizécia turnajov vedenie z2pisu 1
0 stretnuti

Hodnotenie a ukontenie predmetu

Zapocet

Obrazok 49 Sylabus predmetu telesna vychova - futbal

90




3.4 ZLOZKY OVPLYVNUJUCE VYKON VO FUTBALE

3.4.1 Lopta

Obrazok 50 Jedna z prvych 16pt (http://www.bing.com/)

Prvé futbalova lopta ma uz viac ako tritisic rokov. Pochadzala z Ciny a tvorili ju zvieracie koze
pospajané do gul'atého tvaru. Iny postup zvolili Mayovia ¢i Aztékovia. Na vyrobu lopty pouzili
latex, ktory ziskali pri tazbe dreva. Nezaostavali ani staroveki Egyptania, ktori si dopriali
loptové hry vd’aka tomu, Ze do platna zabalili zrno.

Do zaujimavej podoby posunul vyvoj lopty stredovek — I'udia nahanali lebku. Niektoré legendy
hovoria dokonca o hre, pocas ktorej ju dedincania kopali pred sebou az dovtedy, kym s fiou
nedorazili do susednej dediny.

Daélezity posun nastal okolo roku 1600. Futbal sa v tom ¢ase staval stale popularnej$im $portom
a tak sa l'udia Coraz viac zamyslali nad zdokonalenim toho najpodstatnejSieho. Svetlo sveta tak
uzrela lopta z mocového mechura kravy ¢i oSipanej. Ked'ze tento material len tazko drzal
rovnaky tvar a l'ahko sa prepichol, priSli vynaliezavci so zlepSenim. Mechur obalili do koZe.
Lopta tak bola omnoho odolnejsia proti zni¢eniu.

Zrejme najvyznamnejsi vo vyvoji futbalovej lopty je rok 1855. Muz menom Charles Goodyear
vynasiel vulkanizovanti gumu. Roddk z New Havenu zabranil $pecialnym procesom tomu, aby
sa guma V teple zdeformovala. Lopta tak nadobudla staly tvar. O necelych dvadsat’ rokov neskor
mohla prist Anglicka futbalova asociacia sjej oficialnymi rozmermi— obvod stanovila na

68,6 az 71,1 centimetra, ¢o plati dodnes.
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Netrvalo dlho a v Glasgowe zacali firmy Mitre a Thomlinson's S masovou vyrobou 16pt. Kazda
Z nich potiahli kravskou kozou. Tie najkvalitnejSie sa pysili kozou z kravskej kostrée, mene;j
kvalitné z chrbta a pliec. Kozené lopty sa usadili na futbalovych travnikoch na niekol'ko
desatroci. ,,Pamétam si eSte na tie so Snurovanim. Ked’ koza nasiakla vodou, bola lopta na konci
zépasu aj trikrat tazSia,” spominal v Ceskych médiach 71-rocny Ivo Viktor, brankar
¢eskoslovenskych majstrov Europy z Belehradu 1976.

S rovnakymi loptami hrali futbalisti aj na premiérovych majstrovstvach sveta v Uruguaji

1930. Sucasna futbalova lopta ma gul’aty tvar s obvodom medzi 68-70 cm a vahou 410-450 g.

Vyvoj futbalovej lopty

Lopta z roku 1900

Vyrobili ju z odolnej gumy a koze. Pri kopani nenarobila hra¢om vyraznejsie problémy, horsie to
bolo s hlavickovanim. Ked’ nasiakla vodou, bola prili§ tazkd a sposobila nejedno neprijemné
zZranenie.

Lopta z prvych MS 1930

Napriek tomu, Ze ju vyrobili z pevnejSich tkanin, pofas zapasu cCasto popraskala. Vdaka
syntetickym naterom uz menej sala vodu. NavySe, pySila sa novym ventilom, ktory v nej bol
lepsie skryty.

Telstar

Prvé lopta, ktort vyrobili Specidlne pre majstrovstva sveta. Skladala sa z 32 ruéne zoSivanych
patuholnikov. Autori ju farebne pripravili pre televizne vysielanie. MS 1970 v Mexiku st totiz
prvymi, ktoré videl svet nazivo.

Tango

(premiéru mala v Argentine 1978). Ako prva dokazala dostatocne odolavat’ vode.

Azteca

Lopta pre MS 1986 v Mexiku bola prvou, ktort vyrobili zo syntetického materidlu. Bola vyrazne
odolnejsia voci vode a znamenala prielom v technoldgii vyroby futbalovych 16pt.

Tricolore

Jej farby uz neboli len Cierno-biele. Bola opét’ o Cosi rychlejsia a citlivejSia na dotyk ako jej
predchodkyne. Zahrali si s fiou futbalisti na majstrovstvach sveta 1998 vo Francuzsku.
Fevernova

Jedna z najmenej vydarenych futbalovych 16pt — aspon podla hra¢ov. Pred Sampionatom v roku

2002 v Japonsku a Juznej Korei o nej tvrdili, ze je prilis 'ahka a lieta si, ako chce.
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Teamgeist

Prva lopta, ktora sa uz neskladala z32, ale len zo 14 dielov. Pre kazdy zapas MS
2006 v Nemecku vyrobili $pecialnu sériu kusov — jej povrch zdobili nazov S$tadiénu, mena
superov, datum a ¢as vykopu.

Jabulani

Lopta pre MS 2010 v Juznej Afrike nevsakovala vodu a nemenila tvar. Zosili ju len z 6smich
dielov, aj preto bola hladSia, rychlejSia a presnejSia. Strelci si ju pochvalovali, brankari
kritizovali.

Brazuca

Loptu pre MS 2014 v Brazilii, otestovalo 600 futbalistov. Vyjadruje ndrodnt hrdost
Brazil¢anov. ,,Ma uz len Sest’ identickych panelov a jedinecny povrch, ktory pontka lepSiu

prilnavost, stabilitu a aerodynamiku,* piSe vo svojom oficidlnom vyhlaseni Adidas.

Obrazok 51 Futbalova lopta Bazuca (http://www.bing.com/images/)

3.4.2 Hracia plocha

Futbal sa hra na hracej ploche v tvare obdiznika. Dizka musi byt v rozmedzi 90-120 m, $irka 45-
90 m (pre medzinarodné stretnutie 100-110 X 64-75 m). Hracia plocha je zvyCajne vyznacena
bielymi ¢iarami (max. Sirka Ciary - 12 cm). Hrani¢né ¢iary vymedzuju dlhSie okraje hracej
plochy, kratSie sa nazyvaju brankové cCiary. Hracia plocha je rozdelena na dve polovice
stredovou &iarou. V jej strede je stredova znacka, okolo ktorej je vyznaceny stredovy kruh. Dalej
su na kazdej polovici hracej plochy pri prislusnej branke vyznac¢ené pokutové tizemia a mensie
brankové tizemie. Vo vnutri kazdého pokutového tizemia je vyznadena pokutova znacka. Dalej
je v pokutovom uzemi vyznacena Cast’ kruhového obluka so stredom v pokutove] znacke a

polomerom 9,15 m (10 yardov).
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Obrazok 52 Hracia plocha (http://hore.dnom.fmph.uniba.sk/)

V kazdom rohu hracej plochy je na ohybnej ty¢i vysokej najmenej 1,5 m umiestnend zastavka.
Na kazdom konci stredovej ¢iary modze byt umiestend rovnakd zastavka, vo vzdialenosti

najmenej 1 m mimo postrannej Ciary. Okolo kazdej rohovej zastavky na hracej ploche je
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vyznaCeny Stvrtkruh. Na brankovych Ciarach sa zvycajne tiez kratkymi znaCkami vyznaci
vzdialenost’ 9,15 m od rohovej zastavky.

Uprostred obidvoch brankovych ¢iar st branky, tvorené dvoma zvislymi brankovymi tyCami,
ktoré su spojené horizontalnym brvnom. Obe brankové Zrde a brvno musia mat’ rovnaku Sirku a
hibku, ktora nepresahuje 12 cm a je rovnakej $irky ako brankova Giara. VnGtorné rozmery
branky su 7,32 x 2,44 m. Na branke je siet’, upevnena k ty¢iam a k zemi tak, aby lopta nemohla
prejst’ skrz nu. Siet’ je vypnuta dozadu tak, aby brankara neobmedzovala v pohybe. Povrch
ihriska sa neustale vyvijal od neupravenej travy, cez udupana hlinu, skvaru, Specialny travnaty
porast — neskor vyhrievany, az po Specialne umelé travniky. Oficidlne zapasy najvyssej urovne
sa vSak odohravaji na zivej trdvnatej ploche, ktora sa stdva prestiznou zalezitostou vsetkych

svetovych usporiadatel'ov $portovych podujati.

3.4.3 Pocet hracov

Hraju dve druzstva v kazdom je maximalne 11 hracov, z ktorych je jeden brankar. Ak pocas hry
klesne pocet hracov kvoli zraneniam alebo vyluceniam pod 7 hracov, je predcasne ukoncend. Na
striedanie ma tréner k dispozicii d’alSich hraov. V priebehu hry moZze vystriedat’ najviac 3
hracov. V pripravnych zapasoch sa mézu druzstvd dohodnut’ aj na striedani viacerych hracov
(aby si tréneri mohli otestovat’ viacerych hracov, pripadne viac $tylov hry). Pocet ndhradnych

hracov, ktorych ma tréner k dispozicii na lavicke, je ¢asto limitovany — 5 az 7 hracov.

3.4.4 Vystroj hracov

Hraci su povinni mat’ nasledujicu vystroj:

e dres, alebo tricko

e trenirky

e podkolienky (Stulpne)

o kopacky

e chranice

Brankari maji farbu dresu int ako ostatni hraci, rozhodca a jeho asistenti. Hra¢ nesmie mat’

Siltovku a Sperky.
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Obrazok 54 Moderné kopacky pre futbalistov (www.sportobchod.sk)

3.4.5 Rozhodca

Kazdl hru riadi rozhodca, ktory mé na ihrisku neobmedzena pravomoc k uplatiovaniu pravidiel.

Je vybaveny pistalkou, ktorou méze prerusit’ hru v pripade porusenia pravidiel ¢i inych okolnosti

naruSujucich hru. V stcasnosti je hlavny rozhodca vybaveny $pecidlnym sprejom, ktory vytvara

penu na oznacenie miesta, z ktorého hra¢ uskutoc¢ni odkop, po predoslom poruSeni pravidiel.

Taktiez slizi na oznacenie linii branenia pre braniacich hracov, ktori stoja tesne pri sebe, aby

zamedzili preleteniu kopnutej lopty do priestoru branky. Hry sa musi zac¢astnit’ najmenej jeden

(hlavny) rozhodca, ktory ma najva¢siu moc na ihrisku.

Druhy rozhodcov

hlavny rozhodca

asistent rozhodcu - v medzistatnych zapasoch a zapasoch narodnych a vyssich lig do hry
zasahuju dvaja rozhodcovia takéhoto druhu

nahradny rozhodca (Stvrty rozhodca)

Sestnastkovy rozhodca - v medzistatnych zapasoch a zapasoch narodnych lig do hry zasahuju

dvaja rozhodcovia takéhoto druhu
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Asistent rozhodcu

Na kazdom stretnuti sa zucastnuju dvaja asistenti rozhodcu, ktori sa pohybuji po okrajovych
¢iarach. Ich ulohou je signalizovat’ rozhodcovi:

e ked lopta opusti ihrisko

e  ktoré druzstvo ma kop z rohu, priamy kop alebo vhadzovanie

ked’ je nejaké druzstvo pripravené striedat’

nesportové chovanie a d’alsie udalosti, ku ktorym doslo mimo zorného pola rozhodcu

v pripade, ze ma o nejakom priestupku lepsi prehl'ad ako rozhodca

pri pokutovom kope priestupky brankara

3.4.6 DalSie aspekty hry
Hraci vo futbale pouZzivaju na hranie hlavne nohy, m6zu vSak pouzivat aj d’alSie Casti tela na
spracovanie lopty a strel’bu (hlava, hrud’, chrbat). Hrat’ rukami sa povol'uje iba brankarom, ktori

tak mozu robit’ iba vo vyznacenom uzemi — brankovisku.

3.4.7 Typy hracov

Hracov mozno rozdelit’ do Styroch kategorii:

* brankar

je to hrac postaveny v brane, ktory ma vo vlastnom pokutovom uzemi Specifické postavenie,
pretoze jediny tu méze chytat’ loptu do rik. Jeho hlavnou ulohou je zabranit’ golu, teda aby sa
lopta nedostala do brany.

* obranca

ma v popise prace tiez predovSetkym zabranit’ streleniu golu, pohybuje sa prevazne na vlastnej
polovici ihriska. Klasicky obranca ma za tlohu borit’ hru, prekazit’ Gtoky stpera. V. modernom
futbale sa vSak Coraz viac uplatiluju takzvané falo$né kridla, co su krajni obrancovia, ktori utocia
po okrajoch ihriska.

* zaloZnici

tvoria prechod medzi obranou a Gtokom, pohybuju sa podl'a potreby po celom tzemi ihriska,
Z tohto dovodu by mali byt najlepSie fyzicky vybaveni, pretoZe v zapase nabehaji najvicsiu
vzdialenost’. Strednopoliari sa d’alej delia na ofenzivnych a defenzivnych podla toho, akd tlohu
pocas zapasu plnia. Osobitny vyznam ma stredovy zaloznik, ktorého ulohou je tvorit hru,
zakladat’ uto¢né akcie, vymyslat rozne prihravky pre spoluhracov, aby sa l'ahSie dostali do

precislenia superovej obrany, pripadne do vhodného postavenia na strelenie gélu. Preto by mal
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byt zéloznik okrem fyzickej pripravenosti tiezZ velmi dobre vybaveny technicky. Zaloznik sa
poklada za najkomplexnejSicho hraca vo futbale.

* uto¢nik

ma za tlohu strelit’ gol a zakoncovat Gto¢né akcie. Pohybuje sa prevazne na polovici stpera a do

obrannej ¢innosti sa zapaja mene;.

3.4.8 Dizka hry

Futbalovy zapas sa hra na dva polcCasy, ktoré trvaju 45 minat. Medzi pol¢asmi je 15 minitova
prestavka. Cas poCashry beZi nepretrzite aj pocas prerusenia hry, ale hlavny rozhodca si dobu
r6znych preruseni meria a podl'a oneskorenia méze nastavit’ niekol’ko minut na konci kazdého
polcasu.

V niektorych sut'aziach nemoze zapas skoncit’ remizou, pri ktorej sa dekia body rovnako pre obe
druzstva a preto dochadza k prediZeniu zapasu, ktoré ¢&ni 2x 15 minat. Ak ani po tomto
predizeni nie je rozhodnuté strelenim viac gélov jednym zo superov, prichadzaju na rad
pokutové kopy, Cize penaltovy rozstrel. MladSie hracske kategdtie mavaju skrateni dobu hry

(napriklad 35 mintt u mlad$ich ziakov a podobne).

3.4.9 Hra¢ mimo hry

Hrac je v postaveni mimo hry, ak je blizsie k superovej brankove;j ¢iare ako lopta a predposledny
hra¢ stipera. Toto pravidlo sa neuplatiiuje, ak je hra¢ preberajici loptu na svojej vlastnej polovici
hracej plochy. Hra¢ taktieZ nie je mimo hry, ak dostane loptu priamo z kopu od branky, z

vhadzovania lopty a z kopu z rohu.

3.4.10 Sutaze

Medzinarodné sut’aZe reprezentacii

e Majstrovstva sveta vo futbale

e Majstrovstva Europy vo futbale

e Copa América

o Futbal na Letnych olympijskych hrach
e Africky pohar

Medzinarodné sat’aze klubov
e Liga majstrov
e Pohar UEFA
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e Pohar Intertoto

Domace stit’aZe klubov

e Corgon liga

e 1. slovenska futbalova liga

e 2.slovenska futbalova liga zdpad
e 2.slovenska futbalova liga vychod
o Krajské sutaze

e QOkresné sut’aze

3.5 FAKTORY OVPLYVNUJUCE SPORTOVU VYKONNOST VO FUTBALE
* psychické — schopnost’ koncentrécie
- cit pre loptu
- anticipacia
* technické -  Specifické zrucnosti s loptou( strel’ba, vedenie lopty, prihravky, hra hlavou,
spracovanie lopty)
- Specifické zrucnosti bez lopty( obrana, nabiehanie do priestoru, pozi¢na hra)
* somatické - somatotyp - ektomorfny, mezomorfni, vyrovnany
* kondi¢né - vytrvalost'( aerdbna, anaerdbna), rychlost’( reakénd, ak¢éna, maximalna),
- koordinacia( orienta¢nd, diferenciacna, synapticka, adaptacna)
- sila( explézna — dolné koncatiny)
* taktické - analytické schopnosti
- vyber optimalneho rieSenia
- stratégia
*ostatné - regeneracia
- klimatické podmienky
- povrch ihriska
- fanuasikovia

- vyznamnost’ konkrétneho zépasu

3.6 KINEZIOLOGICKA ANALYZA KOPU
Viagsinu futbalovych hernych zruénosti zaistuju svaly akiby dolnych konéatin, ktoré sa
podiel'aji na celkovej lokomocii hraca (beh, vyskok chddza, spracovanie a prihravka lopty, kop).

Pri kope sa v pripravnej faze sa na dolnej konéatine kontrahujii extenzory bedrového kibu.
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V druhej faze, ktorou je samotny kop, dochadza k explozivnej flexii bedrového kibu a extenzii
kolenného kibu. Zaroven sa kontrahuje brugné svalstvo. Na stojnej dolnej konéatine sa aktivuju

stehenné a lytkové svaly, ktoré zaist'uju stabilitu pri kope.

Obrazok 55 Zapojenie svalov pri kope (http://is.muni.cz/)

3.7 ZDRAVOTNE RIZIKA PRI FUTBALE

Urazovost' pri futbale nie je vo vieobecnosti vysoka, ale v absoltiitnom poéte tirazov stoji vysoko
vd’aka velkému mnozstvu Sportovcov, hrajucich futbal na rdznej vykonnostnej urovni. Tri
$tvrtiny Grazov vznikaju poéas zapasov. Medzi najastej$ie Grazy patria poranenia kibov dolnych
konéatin, predovsetkym distorzia (podvrtnutie) ¢lenkového, & kolenného kibu (poskodenie
menisku), v spojeni s natiahnutim, az pretrhnutim prislusného svalového vizu. Stretavame sa aj
so zlomeninou kosti predkolenia, nevynimajic zlomeninou stehennej kosti, o sa stava pri
stretoch hracov, ¢i padoch na zem. ZriedkavejSie sl poranenia hornych koncatin, ale na druhej
strane po hlavickovych stibojoch vznikaju poranenia hlavy, ako st trzné rany tvare, ¢i trzné rany
koze na hlave. Po silnych narazoch dochddza k otrasu mozgu, ale tieto Urazy st ojedinelé.
U starSich hracov sa vplyvom dlhodobého tréningového zat'azenia stretdvame s unavovou

zlomeninou, mikrotraumatizaciou, alebo zapalom uponov stehennych svalov (futbalové triesla).
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3.8 HERNA PRIPRAVA VO FUTBALE

3.8.1 Ciel'om hernej pripravy je hlavne:

- r0zvoj tvorivého uplatiiovania hernych zru¢nosti kazdého jednotlivého hraca s individudlnym
vyuzitim jeho predpokladov pre urcita funkciu v druzstve v ramci herného  systému,

- zdokonal'ovat’ hlavne zru¢nosti v ramci socialno-interakénych vztahov (spolupracovat’ a
superit’), v ramci hernych kombindcii a hernych systémov,

- zdokonalovat' silné stranky zrucnosti v hernych c¢innostiach jednotlivcov a ich tvorivé
uplatinovanie v ramci systému hry,

- zvladnut’ hru v rdmci platnych pravidiel.

3.8.2 Obsahom hernej pripravy je:

- zdokonalovanie hernych zru€nosti hracov v jednotlivych hra¢skych funkcidch v rdéznych
hernych systémoch,

- prechody z postupného utoku do protititoku a naopak s dérazom na vécsiu frekvenciu rychlych
protititokov a s vyuZitim prena$ania hry vymenou miest do $irky a hlavne do hibky,

- zakoncovanie utokov, stredovi hraci a obrancovia — v systéme priestorovej obrany,

- po strate lopty okamzity prechod do obrany so zdéraznenim agresivnej obrany na polovici
supera a vys$Sim podielom priestorovej obrany na hrac¢a s loptou na vlastnej polovici (presing) aj

so zosilnenym obsadzovanim

3.8.3 Herné kombinacie

Herné kombinacie st zalozené na schopnosti hraca plynulo a rychlo spolupracovat’ v
nasledujtcich nizsie uvedenych utocnych a obrannych hernych ¢innosti jednotlivca.

Delime ich na:

utocné:

- kombinacie zalozené na prihrdvani, vedeni lopty, nabiehani a predbiehani, odlakavani,
uplatnovanie adekvatnych kombinacii na aktudlny variant uUtocCenia (postupny utok -—
kombinacie zalozené na prihravke a vedeni lopty, rychly utok — kombinacie zalozené na dlhej
prihravke, predbiehani, odldkavani a nabiehani atd’.),

- strelba po kombinécidch z réznych priestorovych usekov (stredom, kridelné, prelinanie
hracov),

- retazce pospajanych hernych kombinacii poc€as prelinania hracov jednotlivych formacii v
podmienkach hernych situdcii (napr. zoskupenie pravy obranca — stredny obranca — pravé

kridlo — stredny to¢nik atd’., vertikalna spolupraca),
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- kombinécie pri rieSeni Standardnych hernych situacii z hladiska ttoku (signaly, vychova
Specialistov, realizatorov a ich spolupraca),

- Utocné — zalozené na prihravke a na nabiehani do volného priestoru na vymene miesta, na
dlhej prihravke, hlavne pred superovou branou.

obranné:

- obmeniovanie obrannych kombinacii v podmienkach hernych situacii, zdvojovanie obrany
(uplatiovanie adekvatnych hernych kombinacii pre obranny systém, napr. priestorova obrana,
vzajomné zabezpecovanie, krizovanie atd’.),

- herné kombinacie pri rieSeni Standardnych situacii z hI'adiska obrany (rozostavenie obrany pri
rohu, spolupraca Specialistov ,hlavickarov®, Cinnost’ dirigenta obrany). Retazce hernych
¢innosti jednotlivea (dynamicky pohyb),

- r6zne zlozité ret'azce hernych Cinnosti jednotlivea v podmienkach zlozitych hernych situacii
(koordinované, plynulé spdjanie hernych ¢innosti, zmeny pohybového rytmu),

- spajanie utoénych a obrannych hernych ¢innosti do retazcov v podmienkach zlozitych
hernych situécii (rychly a plynuly prechod do obrany a opacne, napr. nevydarend prihravka —
okamzity boj o loptu, vitazny siboj v obrane — zalozenie rychleho utoku, konStruktivne
odoberanie lopty — zaloZenie Gtoku ,,vyvazanim* lopty prihravkou).

- obranné - zaloZené na vzajomnom zabezpecovani, preberani hra¢ov, zosilnenom

3.8.4 Herné systémy
- utofné - postupny utok, nabiehanie stredovych hracov, obrancov, volného obrancu
(prelinanie hracov),

- rychly utok skupiny a jednotlivca (prienik),

- kombinovany utok (reakcia na obranny systém sUpera, organizovat’ obrany,
prelinanie hra¢ov, moment prekvapenia),

- natlakova hra (Cas, stav zapasu, sposob hry stipera — ,,drzanie lopty®, aktivita, tlak,
agresivita).
obranné:- kombinovand obrana, hra s obrannou rezervou, prednym obrannym Stitom
(liberom), silne zabezpecenou obranou (hra v priestore a s priestorom, odoberanie

priestoru, zhust'ovanie obrany atd’.).
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3.8.5 Herné Cinnosti jednotlivca

Hrac vie, je schopny ukézat’ a v praxi (v zapasoch) uplatnit’ nasledujiuce uto¢né a obranné herné
¢innosti jednotlivca:

utofné: - vyber miesta, stavanie sa (hra v priestore, vytvaranie volného priestoru a jeho
vyuzivanie),

- prihravanie (utajend, rotovand, casovana) v podmienkach zlozitych hernych
situacii,

- preberanie lopty (stahovanie, tlmenie lopty vSetkymi spdsobmi) v podmienkach
zlozitych hernych situdcii,

- vedenie lopty a obchéadzanie stpera (vSetky sposoby) v podmienkach zlozitych
hernych

- strelba nohou a hlavou (vSetky spdsoby), dynamické zakonfovanie utoku,
vbiehanie

,do lopty*“, strel'ba (bez pripravy, v pade, polobratom, obratom, strihom, hlavou v
pade atd’.) v podmienkach zlozitych hernych situécii,

- rieSenie hernych situdcii individudlne, Specialistami (kopacia technika roticia,
strel’ba, cez a okolo mura, pokutovy kop atd’.).
obranné:

- odoberanie lopty (vSetky spOsoby) v podmienkach zlozitych hernych situacii
(dorazné odoberanie lopty, zdoOrazilovand obranna cCinnost, snaha o konStruktivne
odoberanie lopty),

- individudlne rieSenie Standardnych hernych situdcii z hladiska obrany

(,;oslobodzovaci“ odkop, hlavickovanie, zachytavanie finalnej prihravky),

3.8.6 Herné ¢innosti brankara:

- vSetky Specidlne herné Cinnosti brankara (chytanie, vyrazanie, zakladanie utoku) a hrat’ ako
libero v niektorych Usekoch stretnutia. DokaZe ako €len druzstva plnit’ sustavne, intenzivne a
tvorivo ulohy vyplyvajuce z jeho funkcie v druzstve v réznych hernych systémoch a ich
variantoch. Dokéze spolupracovat’ s ostatnymi hra¢mi, vie riesit’ situacie 1-1 z pohl'adu obrannej,
ale aj utocnej fazy hry. Dokaze Cisto obsadzovat hraca s loptou, ale aj bez lopty. Dodrzuje

vSetky pravidla a dokéaze sa prisposobit’ rozhodovaniu rozhodcov a vyuzit ich vyklad pravidiel.
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3.9 PRIKLADY CVICENiI PRE ROZVOJ HERNEJ CINNOSTI JEDNOTLIVCA VO
FUTBALE

3.9.1 Obchadzanie
V priebehu zapasu v utocnej faze hry musi hra¢ niekedy riesit’ herné situécie ,,jeden na jedného
(1:1)* obchadzanim.
Obchadzanie je Gtocnd herna Cinnost’ jednotlivca, ktorou sa hrac¢ s loptou snazi individualne
prekonat’ supera v osobnom suboji (mikrosituécii 1:1), za ucelom docasného vyradenia supera
z aktivnej hry. Obchéadzanie je zaloZzené na dokonalom ovladani lopty, prekvapivosti a rychlosti,
ktora sa v zavereénej faze stupiiuje. Uspesné obchadzanie vyzaduje trpezlivy a sustavny tréning.
Obchadzanie nadvizuje na vedenie lopty (kontrola lopty) a najcastejSie po nom nasleduje
ohrozenie siperovej brany — strel’ba.
Obchadzanie supera delime z hladiska postavenia utociaceho a braniaceho hra¢a na
obchadzanie:

-V ¢elnom postaveni

-V bocnom postaveni
V Celnom postavend uplatiiujeme nasledovné sposoby obchddzania supera:

- obhodenie

prehodenie

klamavy pohyb

stahovacka

V bo¢nom postaveni uplatitujeme tieto spdsoby obchadzania supera:
- zmena tempa vedenia lopty
- zaSliapnutie lopty

- zmena smeru vedenia lopty

3.9.2 Obhodenie

je zékladny, najjednoduchsi sposob obchadzania supera, ktory sa v hre uplatiiuje najmene;.
Utogiaci hra¢ predkopava loptu okolo pravej (Iavej) nohy stpera a o najrychlejsie obieha
z l'avej (pravej) strany, aby sa za stiperom opdt’ dostal k lopte. Obhodenie vyZaduje viac volného

priestoru za braniacim hra¢om.
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3.9.3 Prehodenie
utociaci hra¢ prekopava loptu vzduchom ponad supera, obieha ho z pravej, alebo l'avej strany
a za braniacim hra¢om sa opit’ dostéva k lopte. Utogiaci hraé moze zahrat' loptu aj pomedzi nohy

braniaceho hraga — , jasle*.

3.9.4 Klamavy pohyb (finta, kl'ucka)
sa pouziva na obchadzanie supera pomocou neCakanych a klamavych pohybov. Jedna sa
0 najcastejSie uplatnovany sposob obchadzania supera v hre.

- kratka kl'ucka — ak je vykonané na malom priestore

- dlha kl'u¢ka - ak obchadza titociaci hra¢ siipera na va¢Som priestore
Pri kl'uékach sa Casto stretdvame v literatire s ndzvami ako Garinchova, alebo Mathewsova
kl'ucka.

Obrazok 56 Klamavy pohyb hraca s loptou (Holienka, 1998)

Podstatou klamavého pohybu je po vedeni lopty a naznaku strely, alebo prihravky prenesenie

hmotnosti tela na jednu nohu (dostat’ siipera do pohybu) a vyrazenie s loptou na opacnil stranu.
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Kritické miesta :
- klamavy pohyb musi stpera oklamat’
- reakciu supera na klamavy pohyb musime vyuzit' k vlastnému uvol'neniu
- pri obchadzani vyuzivame klamavé pohyby celym telom

- po klamavom pohybe nasleduje maximalne zrychlenie

3.9.5 Stahovacka
— nadvézuje na zaSliapnutie lopty chodidlom. Hra¢ pred superom za$liapne loptu a plynulo ju
stiahne trochu spét’. Sucasne sa na druhej nohe nataca tak, aby s loptou ¢o najrychlejsie obehol

okolo supera.

Obrazok 57 Stahovacka hraca s loptou (Holienka, 1998)

Zmena tempa vedenia lopty
— po rychlom vedeni lopty nasleduje nahle spomalenie. Po spomaleni pohybu braniacim hra¢om

utociaci hra¢ ¢o najrychlejSie vyraza a ziskava tak potrebny naskok k d’alsej ¢innosti.

3.9.6 Vedenie lopty
Pod vedenim lopty rozumieme pohyb hraa po ihrisku s loptou tak, ze ju ma nepretrzite pod
kontrolou. Pri vedeni lopty zvyrazitujeme jeho maximalnu ucelnost’. Akékol'vek rychle vedenie
lopty je pomalSie nez prihravka. Pouzivame ho v situaciach, ked’ nie je mozné inak riesit’ hernu
situaciu, ako napr.

- ak su vSetci spoluhraci su obsadenti,

- ak chceme ziskat’ pocetnu prevahu,

- jeto vyhodné pri zakonceni itoku.
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Obrazok 58 Vedenie lopty so zmenou smeru (Holienka, 1998)

Vedenie lopty je v zna¢nej miere podmienené tGroviiou koordinaénych schopnosti. Aby hracovi
lopta neodskocila pri vedeni d’aleko od nohy, aby ju udrzal pri velkej rychlosti behu pod
kontrolou, musia byt’ dotyky lopty pri vedeni ve'mi presne koordinované. V nohach musi mat’
hra¢ vel’ky cit na loptu.
Pri vedeni lopty musi hra¢ vynalozit' primerant silu pri kazdom dotyku lopty. Tato schopnost’
(diferenciacnui schopnost’) mézeme ziskat ¢o najcastej$im hranim s loptou réznych hmotnosti
a vel’kosti. Loptu striedavo pravou a 'avou nohou postvame, hladime chodidlom (rolujeme),
zastavujeme, stahujeme v chodzi, pokluse a behu, vykonavame obraty s loptou a na nej. Okrem
diferencianych schopnosti rozvijame teda aj rovnovaznu schopnost’. Vedenie lopty je od prvych
krokov nacviku délezity prostriedok na rozvoj koordinaénych schopnosti.
RozliSujeme dva zakladné spdsoby vedenia lopty:

- vedenie lopty priamym smerom,

- vedenie lopty so zmenou smeru.
Vedenie lopty priamym smerom:

- hra¢ postupuje volnym priestorom co najrychlejSie, pricom loptu posuva priamym
priehlavkom, alebo $pi¢kou pred sebou. Tento spdsob vyuzivame v hernych situaciach,
ked’ mézeme priamo ohrozit’ stiperovu branku (napr. pri rychlom protiatoku).

Vedenie lopty so zmenou smeru :

- hrac¢ postupuje priestorom s ¢astou zmenou smeru, pricom loptu udrZzuje pod kontrolou

vnatornou, alebo vonkajSou stranou nohy. Tento spdsob vyuzivame v hernych situaciach,

ked’ ju nemo6zZeme riesit prihravkou a tam, kde je protihrac.
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Zasliapnutie lopty
- sa vykonava chodidlom nohy. Je spojené s energickym zatavenim. Braniaci hrac
spravidla nestadi reagovat’ a prebehne. Utociaci hra¢ potom pokracuje v d’alej ¢innosti

VvV novom Smere.

Obrazok 59 Zasliapnutie lopty (Holienka, 1998)

Zmena smeru vedenia lopty
— zaseknutie. Zaseknutie lopty moZeme vykonat’ smerom k superovi, alebo od stipera. Vykonava
sa tak, Ze hra¢ v plnej rychlosti sa energicky oto¢i do protismeru. Dolezité je loptu predstihnit’

a predpokladanym smerom d’al$ej C¢innosti hraca vytocit telo.

Obrazok 60 Zmena smeru vedenia lopty (Holienka, 1998)
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3.9.7 Krytie lopty
Vyuzivame v hernych situdciach, ked nas pri vedeni lopty obsadzuje protihrac.
V bezprostrednej blizkosti protihrac¢a vedieme loptu vzdialenejSou nohou od supera. Pohyb hraca
s loptou musi byt taky, aby mu protihra¢ nemohol loptu zobrat'.
Kritické miesta:
- chodza, poklus, beh pri vedeni lopty je pokial’ mozno prirodzeny, rytmicky, pravidelny,
- pri vedeni sa do lopty nekope, ale jemne postva prislusnou Castou nohy pred jej
dosl'apom na zem,
- loptu neposuvame len jednou nohou, ale podla potreby rovnako pravou aj lavou
(obojnohost’),
- ocami nesledujeme len loptu, ale predovsetkym hrac¢ov okolo seba,

- pri spravnom vedeni lopty je tato neustale pod kontrolou hréaca.

3.9.8 Strel’ba
Strel'ba je typickd herna Cinnost’ jednotlivca, ktorou Utocna akcia vrcholi a rozhoduje o jej
tispechu. Uéinnost’ strel’by zavisi nielen od techniky, ale aj taktiky napr. vypracovanie vhodnych
streleckych situdcii, v€asnosti strel’by, od vyberu spravneho spdsobu.
Pri strel’be pouzivaji hraci vsetky spdsoby kopov, predovsetkym:

- priehlavkové (vonkajsi, vnitorny, priamy a vnaitornu stranu nohy)

- strel'bu hlavou
Délezité upozornenie: poloha opornej nohy (ktora nekope), a tieZ poloha tela st rozhodujuce pre
uspesné zakoncenie strel’by a pre urcenie pohybu lopty.
Najcastejsie sa vo futbale pouZiva strel’ba po prihravke, ktort delime na:

- strel’bu z prizemnych prihravok

- strel'bu zo vzduchu (z voleja)

- strel'ba po odraze lopty od zeme (halfvolej)
Priamym priehlavkom sa striel’a, ak prihravka smeruje oproti hra¢ovi. Ked prihravky smerujt zo
stran, zakonc¢ujeme vnutornym alebo vonkajS$im priehlavkom. V bezprostrednej blizkosti brany
kopeme vnutornou stranou nohy.
Strel'ba po vedeni lopty sa vykonava v réznych rychlostiach a z réznych uhlov. Vyhodou je, Ze
hra¢ ma neustale prehl’'ad o situdcii a moze si loptu na strel’bu pripravit’.

Strel’bu nacvicujeme jednotlivo, v dvojiciach, trojiciach. Stredovi hraci spolu s utocnikmi atd.
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Pri nacviku strel'by dodrzujeme zasadu postupnosti, ¢o ¢ praxi znamena najprv nacvik strelby v
pokoji, potom v pohybe (po vedeni lopty), po prihravkach. Po zvladnuti zakladnych krokov
nacviku strel’by sa ststredime na strel’bu s:

- zmenSovanim ciel’a

- zvac¢Sovanim vzdialenosti

- strel’bou pri poésobeni roznych rusivych vplyvov

- strel’bou pri komplikovani streleckych pozicii

- vyzadovanim zvysSenej produktivity pri strel'be

- uskutocnovanim strel’by pod tlakom.

http://korzar.sme.sk
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Obrazok 61 Strel'ba (http://is.muni.cz/)
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3.10 VYBRANE CVICENIA PRE NACVIK HERNYCH CINNOSTI VO FUTBALE
V PODMIENKACH SKOLSKEJ TELESNEJ VYCHOVY

3.10.1 Prihravka vnitornou strany nohy

Priebeh: Cvicenie v trojici, pricom kazda trojica bude potrebovat’ 2 lopty a 5 kuzelov.
Dvaja hraci s loptou sluzia ako nahravadi a jeden hra¢ bez lopty vykonava cviCenie
s prebehom od kuzela ku kuzelu, pricom vykonava prihrdvku vnutornou stranou nohy.
Cviciaci hra¢ musi prihrat’ 10 krat pravou a 10 krat 'avou nohou. Postupne sa na poste
cvic¢iaceho hraca vystrieda kazdy z trojice hracov.

Zameranie: zdokonal'ovanie presnosti prihravok

Variacie: hra na vacsi pocet presnych prihravok, prihravka cez vymedzeny priestor

AT

Obrazok 62 Prihravka vnatornou stranou nohy (http://is.muni.cz/)

Prihravka vnutornou strany nohy bez branok

Priebeh: Dve druzstva hraji vol'ne vo vymedzenom priestore. Jedno druzstvo si prihrava loptu,
druhé¢ sa snazi loptu ziskat. Ak sa mu to podari, tllohy si vymenia.

Zameranie : zdokonal'ovanie prihravok

Variacie : hra na pocet prihravok za urcity cas
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3.10.2 Prihravka vnitornou strany nohy cez ¢iaru

Priebeh : Dve druzstvd hraji volne vo vymedzenom priestore. Kazdé druzstvo brani jednu
autovu Ciaru a snazi sa dat’ gél prevedenim cez superovu autovu Ciaru.

Zameranie : zdokonal'ovanie vedenia lopty

Variécie : s urcenym poc¢tom dotykov

3.10.3 Prihravka vnutornou strany nohy - nedaj loptu strednému

Priebeh : Piati hraci si prihravajua loptu vo vymedzenom priestore. Dvojica hra€ov vo vnutri sa
snazi loptu zachytit. Po zachyteni prihravky si hrd¢ vymeni miesto s hraCom, ktory dal nepresnu
prihravku.

Zameranie : zdokonal'ovanie prihravok

Variacie : obmedzeny pocet dotykov

3.10.4 Prihravka vnutornou strany nohy- hra bez brankarov

Priebeh : Dve druzstva hraji volne vo vymedzenom priestore na dve brany. Kazdé druzstvo
brani jednu z bran. Gol moze byt dosiahnuty len prvym dotykom z maximadlnej vzdialenosti 5
metrov.

Zameranie : zdokonal'ovanie strelby prvym dotykom

Variacie : gol méze byt dosiahnuty len po spitnej prihravke

3.10.5 Prihravka vnitornou strany nohy - jeden hraé s 2 druzstvami

Priebeh : Dve druzstvd hraju vol'ne vo vymedzenom priestore na dve brany. Ur¢ime 1 hréca,
ktory hré s utoc¢iacim druzstvom. Po strate lopty okamzite hra zasa s druhym druzstvom.
Zameranie : zdokonalenie branenia priestoru

Variécie : dvojica hraCov hra s uto€iacim druzstvom

3.10.6 Prihravka vnutornou strany nohy - hra na 3 branky

Priebeh : Dve druzstva hraju vol'ne vo vymedzenom priestore. Kazdé z nich brani jednu mala
branu a spolo¢nu branu s brankdrom. Brankar chyta vSetky lopty smerujtice na branu.

Zameranie : zdokonal'ovanie strel’by

Variécie : brankar spolupracuje striedavo s 1 alebo 2 druzstvom
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3.10.7 Prihravka vnitornou strany nohy - hra na 4 branky

Priebeh : Dve druzstva hraji vol'ne vo vymedzenom priestore. Kazdé z nich brani 2 malé branky
a na 2 d’alSie utoc¢i. Druzstva hraju bez brankarov. Spdsoby dosiahnutia golov urujeme.
Zameranie : zlepSovanie orientacie v hre

Variécie : hra s obmedzenym poctom dotykov u uréenych hracov

3.10.8 Prihravka vnutornou strany nohy - hra na 6 branok

Priebeh : Dve druzstvd hraju vol'ne vo vymedzenom priestor na dve vel'ké brany s brankarmi
(gol za 2 body) a na 4 malé branky umiestnené v rohoch ihriska (g6l za 1 bod).

Zameranie : prenasanie taziska hry

Variacie : g6l hlavou plati dvojnasobne

3.11 PRIPRAVNE HRY PRE NACVIK VO FUTBALE
Pripravné hry v priprave mladych futbalistov su ekvivalentom v minulosti vel'mi obl'ubeného
ulicného futbalu deti. Na ulici v hrdch na réznych volnych priestranstvach sa rodili vel'ké
futbalové osobnosti minulosti. Ani sicasné vedecky a teoreticky zdovodnené didaktiky nemdzu
pohfdat’ tymito odkazmi minulosti. Naopak, je nevyhnutné iniciovat’ ich oZivenie v ramci herne
orientovaného tréningu.
Zacielenie :

- narozvoj rychlostnych a rychlostno-silovych schopnosti

- na zdokonal'ovanie individualnej techniky a taktiky

- narieSenie osobnych subojov v podmienkach hry

- na schopnost’ UspeSne rieSit mikrosituacie 1 — 1 v podmienkach unavy, rozvijanie

volovych vlastnosti hra¢ov

3.11.1 Pripravna hra 1 — 1 na dve branky s brankarom

Popis hry :

Dvaja hraci hraji proti sebe na dve branky s brankarmi. Hraci sa usiluju ¢o najskor prekonat’
protihraca a striel’at’. Brankari maji rezervné lopty, aby sa zabezpecil nepreruSovany priebeh hry.
Hré sa bez ,,malej domov* brankérovi, rohové kopy sa nekoptl, pri autoch sa lopta rychlo vracia

do hry.
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3.11.2 Pripravna hra 1 — 1 s dvoma tzv. ,krajnymi“ hra¢mi na dve branky s brankarmi
Popis hry :

Dvaja hraci hraju proti sebe na dve branky s brankdrmi a usiluju sa aj po spolupraci s krajnymi
hra¢mi presadit’ sa a strielat’. Krajni hraci sa pohybuju vo vyznacenych priestoroch. Brankari
maju rezervné lopty, zabezpecuju plynulost’ hry. Nie je dovolena ,,mald domov®, nehra sa na

rohové kopy, pri autoch sa lopta rychlo vracia do hry.

3.11.3 Pripravna hra 2 — 2 na dve branky s brankarmi

Popis hry :

Dvaja na dvoch hraju hraci proti sebe asnazia sa striedavo individudlnym prienikom
a vzajomnou spolupracou v kombinaciach ¢o najrychlejSie prekonat’ supera a strielat. Nie je
dovolena ,,mald domov* brankarovi, rohové kopy sa nezahravaj, pri aute sa lopta rychlo vracia
do hry. Pripravené rezervné lopty zabezpecuju neprerusovany priebeh hry a intenzivne

zat'azenie.

3.11.4 Pripravna hra 2 — 2 s dvoma krajnymi hra¢mi na dve branky s brankarmi

Popis hry :

Dvaja na dvoch hraji hraci proti sebe a usilujii sa o spolupracu s krajnymi hra¢mi, ktori sa
pohybujii vo vyznaenom priestore. Hraci sa snazia rychlo prekonat protihraCov a striel'at’.
Brankari rezervné lopty rychle vracaji do hry, nie je dovolend ,mald domov* a nehrd sa na
rohové kopy, pri autoch sa lopta rychlo vracia do hry.

Pripravné cvicenia zamerané na nacvik obchadzania stipera

Kazdy hra¢ ma loptu arealizuje prvé pokusy o obchadzanie supera bez akychkol'vek
priestorovych obmedzeni. Hraci vykondvaju obchadzanie supera okolo kuZel'ov rozmiestnenych
Vv dostatocnej vzdialenosti od seba vzhl'adom na troveil ich zru¢nosti. Hraci st uZ rozdeleni do
trojic a Vv momente pred planovanym obchadzanim supera sa hra¢ s loptou pozrie na spoluhraca,

ktory mu upazenim jednej hornej koncatiny naznaci smer obchadzania kuzela.

3.11.5 Pripravna hra na obchadzanie sipera — hra vo Stvorici

Hraci st rozdeleni do Stvoric, pricom jeden z nich predstavuje pasivneho obrancu stojaceho na
mieste. Vzdialenost’ krajnych hracov urcujeme podla irovne zrucnosti hraov a priestorovych
podmienok, v ktorych sa vyucovanie realizuje. Ostatni traja hraci sa po jednom snazia viest

loptu smerom k nemu a v dostato¢nej vzdialenosti realizuji urc¢ené spdsoby obchadzania stpera.
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Obrancu pravidelne striedame, pripadne cvicenie realizujeme v trojiciach a obrancom sa vzdy

stava hrac, ktory prave vykonal obchadzanie a prihral loptu oproti stojacemu spoluhracovi.

3.11.6 Pripravna hra na obchadzanie supera — hra v trojici

Hraci st rozdeleni do trojic, pricom hrac s loptou sa po prihravke spoluhracovi stava obrancom,
ktory sa pohybuje v pokluse, rovnomernym tempom, priamociaro smerom K hracovi s loptou.
Ten ho obchadza a nasledne prihrava loptu tretiemu spoluhracovi stojacemu priamo pred nim.
Vzdialenost krajnych hracov opdt urCujeme podla vyspelosti hraCov a priestorovych

podmienok.

3.11.7 Pripravna hra na obchadzanie supera — hra v zastupoch so zakon¢enim

Braniaci hra¢i su s loptami v zastupe v dostato¢nej vzdialenosti pred pokutovym utzemim.
Bréniaci hra¢ prihra utociacemu hrécovi, ktory vybieha zo svojho zastupu. Po prihravke
a spracovanim prvym dotykom tutociaci hra¢ s loptou v pohybe realizuje obchadzanie stpera
a nasledné zakoncenie na branku.. Po hernej mikrokonbinécii ,,jeden na jedné¢ho’” sa hrac, ktory
bol obrancom zaradi do zastupu utociacich hracov a hrac, ktory realizoval obchddzanie supera sa
stava obrancom.

Hraju 6 hraci proti 6 hracom, pricom do ¢innosti zapajame aj brankara.

3.12 NACVIK A ZDOKONALOVANIE HERNEJ SITUACIE S FINALNYM
OBCHADZANIM A ZAKONCENIM

Bréniaci hraci reaguji na pohyb lopty, ktorti si medzi sebou prihravaju utoc€iaci hraci stojaci pred
forméciou. Ulohou braniacich hracov je zaujat v jednotlivych situaciach také postavenie, ktoré je
nevyhnutné na vyrieSenie hernej situdcie pouZitim osvojenych obrannych hernych kombinécii,
pricom sa nesnazia ziskat loptu. ZloZitost’ variujeme pomocou zmien uloh a funkcii hracov.
Cvicenia postupne rozSirime pridanim brankara a ulohovanim vSetkych hracov. Herné obranné
¢innosti a herné titoné kombinacie uz vykonavaji aktivne obe skupiny hracov, pri¢om utociaci
sa snazia dostat’ do zakoncenia a obrancovia sa snazia odoberat’ loptu a nedovolit’ Gto¢nikom
vystrelit’ na branu. Pomer brédniacich a tociacich hracov upravujeme podla osvojenia hernych

zruénosti hracov.
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Obrazok 63 Herna situacia s finalnym obchadzanim ( Nemec, 2013)

3.12.1 Pripravna hra - nacvik a zdokonal’ovanie obchadzania sipera v trojiciach (v linii)

Organizacia a priebeh cvic¢enia: Cvi¢ime v trojiciach plnou intenzitou. Pre plynulost’ cvi¢enia
pripravime ndhradné lopty. Vzdialenost’ medzi hra¢mi 10 az 15 m. Hra¢ A v strede prihrdva na
hraca B a bezi mu oproti. Hra¢ B po spracovani lopty dribluje proti A (nasleduje Celny stboj).

Potom nasleduje prihravka na hrac¢a C a stiboj C proti B. Trvanie cvicenia je 10 minut.
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Obrazok 64 Obchadzanie v linii (www.fotbal-trenink.cz)

3.12.2 Pripravna hra - nacvik a zdokonalovanie obchadzania supera v trojiciach (v
trojuholniku)

Organizicia a priebeh cvicenia: Cvi¢ime v trojiciach plnou intenzitou. Cvicime s 2 loptami. Pre
plynulost’ cvicenia pripravime aj nahradné lopty. Vzdialenost medzi hra¢mi je 10 az 15 m,
pricom hraci stoja v tvare rovnoramenného trojuholnika. Hra¢ A prihrdva na hraca B a bezi
oproti hra¢ovi B. Hra¢ B po spracovani lopty dribluje proti A (nasleduje celny suboj). Hra¢ A po

116



suboji bezi na poziciu B. Potom nasleduje prihravka na hra¢a C a nasleduje rovnaky priebeh, ako

medzi hraémi A a B. Trvanie cviCenia je 10 minut.
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Obrazok 65 Obchadzanie v trojuholniku (www.fotbal-trenink.cz)

3.12.3 Pripravna hra - nacvik a zdokonalovanie obchadzania stipera v trojuholniku so
zakoncenim

Organizicia a priebeh cvi€enia: Cvi¢ime v trojiciach alebo max. v 5 ¢lennych skupinach plnou
intenzitou. Cvi¢ime s 2 loptami. Cvi¢enie moZeme organizovat’ bez brankara alebo s brankarom.
Pre plynulost’ cvicenia pripravime aj nadhradné lopty. Vzdialenost medzi hra¢mi, je v tvare
pravidelného trojuholnika 30 az 35 m. Hra¢ A prihrava na hraca B a beZi oproti hracovi B. Hra¢
B po spracovani lopty dribluje proti A (nasleduje celny siiboj a zakoncenie). Hra¢ A po stiboji
beZi na poziciu B. Potom nasleduje prihravka hra¢a B na hraca C, ktory vybieha proti hracovi B,
nasleduje suboj s obchadzanim a strel'bou na branku. Hra¢ B beZi do postavenia hraca C a hra¢ C

bezi di pstavenia hraca A a zacina akcia odznova. Trvanie cvicenia 10 min.
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