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UvoD

Publikacia predstavujefalSie druhy Sportov, ktoré ponukame Studentom \cram
vyberového predmetu Telesna a Sportova vychova exhriickej univerzite vo Zvolene.
Tentokrat sa zaoberame vyvojom, historiou, metoghitostupom nécviku hernya@mnnosti
techniky a zranosti, zasadami, a podmienkami @y bedmintonu, posibvania
a kanoistiky.

Podmienky pre telesnu a Sportovu vychovu na Tekkpigniverzite vo Zvolene tvori
jednak ¢asova dotacia hodin, materialne a priestorové pexkyi Ustavu telesnej vychovy
a Sportu Technickej univerzity vo Zvolene, v ktdrygrebieha vy&ovaci proces pre
Studentov a taktiez samotné skupiny Studentovgksarvytvaraju na zaklade zaujmu o Sport,
ktory chcu absolvovapcotas jedného semestra. @ien hodin nie je len prakticky nacvik
a zdokon&ovanie vo vybranom Sporte, ale aj ziskanie tedogtic vedomosti z problematiky
zakladnej metodiky nacviku hern&nnosti jednotlivca a herngjinnosti druzstva, spravnej
techniky cvéeni, zakladov tréningového procesu a Sportovyakigiel.

Stavba hodin telesnej a Sportovej vychovy obsakiégy nacvik hernychiinnosti
jednotlivca v Sportovych hrach a nacvik spravneghteky a zri@nosti v individualnych
Sportoch, a to hlavne z toho dbévodu, Ze skupingesitov prihlasenych na jednotlivé Sporty
su vykonnostne odlisné. Preto je dblezité zaradelen zakladné cvenia pre slabSich
Studentov — zAatocnikov, ale vyuz aj herné cuienia a hru,ci technicky narénejSie
cvicenia a prvky pre Studentov vyspelejSich.

Jednotlivé casti publikacie su venované postupne bedmintonwsilifmvaniu —
kulturistike a kanoistike. VSetky Sporty obsahujapkoly z histérie a vyvoja, pravidiel,
techniky, z&kladnej metodiky, spolu s hernymi systéni v hrach. Osobitnou kapitolou je
¢ag’ venovana zaradeniu jednotlivych Sportov do hodiesnej vychovy v podmienkach
Technickej univerzity vo Zvolene. Komplexne sa deg o kompletnd problematiku
Studijného materialu, preto je potrebné daplsi informacie pomocoul’alSej odbornej
literatary.

Kazdému, kto do publikdcie nazrie sldem obohati svoje teoretické vedomosti
z vybranych Sportov bedminton, pdisiVanie a kanoistika, Zelaju autori , aby si preSuaché
poznatky osvojil a uplatnil ich pri svojom pohybanca Sportovom rozvoji a propagacii pre

Siroku Sportovu verejnds



1 BEDMINTON

Bedminton patri medzi olympijské Sporty a jeho $pa# vykonavanie je vo svojej
nara:nosti a intenzite Uplne odliSné od tokio,ponuka ,, rekréay bedminton pri vodesi na
ihriskach alukach™. Bedminton sa wa#anosti neobmedzuje len na hru #arstvom
vzduchu, al&oraz viacej Sportovych centier ponuka prenajom hettmovych kurtov. To vo
svojej podstate vedie k faktu, Ze stale viac zao@mz radov neregistrovanych hbo&
v bedmintonovom zvaze a Sirokej verejnosti objavigeto krasny Sport a chce sa s nim
blizSie zoznami (Mendrek, 2003).

V tejto publikacii prindSame vSetko podstatidé, suvisi s tymto Sportom: pravidla,
Sportové vybavenie, techniku uderov, zakladnu mktoaacviku, af’., aby sme ukéazali
cestu, ako sa gstaaspa rekregnym, ak nie vykonnostnym hfédm bedmintonu
v podmienkach Skolskej telesnej vychovy na Techajickiverzite vo Zvolene.

1.1 Charakteristika bedmintonu

Bedminton je dlhodobo Veni krasnym a stale popularnejS§im Sportom vo vSdtkyc
¢astiach sveta. Spolu s tenisom, stolnym tenisoquashom dopluje skupinu najznamejSich
individualnych péalkovacich Sportov. Pre mnohychég ne to Sport znamy vo svojej
rekre&nej podobe a svoju dbbenog si ziskal ako Sport vykonavajuci sa tarstvom
vzduchu s jednoduchymi pravidlami a ners@om priestorovym ¢i materidlnym
zabezpé&enim. Waka svojim relativne jednoduchym vykonavanim pokyjeoto Sport od
ranného detstva az po neskoru starobu.

Druhu stranu tohto Sportu tvori Sportovy bedmintomaradeny do olympijskych
Sportov, ktory z fyziologickéholladiska patri do skupiny aignia striedavej intenzity s ki
rychlou reakciou aso schopmios dlhodobej koncentracie a sustredenia pozornosti
(Mendrek, 2003).

Dnesna urovie hry kladie vé&ké naroky na rozvoj zakladnych pohybovych schopnost
rychlosti, sily, vytrvalosti a koordinécie. Pre dawavos’ uvadzame, Ze zapas trva od 20 - do
60 minat, priom hr& méze nabehaaz 7 km, pdom musi reagovana rychlos letiaceho
koSika, ktord na kratkom Useku modZze dosatiaa 280 km za hodinu. Pri hre musit'by
dokonala suhra vSetkych dolezityclasti tela. Hlava - ma hlavnd ulohu v predvidani
(anticipacie) toho,¢éo zahra super aakd bude moja odozva, musi neustgidie’

a vyhodnocova¢o sa deje na kurte. Ruky - na ich cite pre rakdto&ku zavisi technicka
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stranka realizacie uderu. Nohy- rozhoduju o t@mySetky pohybové Ukony ako vypady,
skoky, beh ku koSiku, navrat do bis&eho strehu a nasledny Start z neho budd vykonsase
a rychle (Mendrek, 2003).

Krasa tohto Sportu spiva v nekonénych mozZnostiach variant zahravania
jednotlivych Gderov arieSeni hernych situacii nartdk nech sa jedna o akidkek
vykonnostnu Urove hr&a. Bedminton patri k Sportom pri ktorych aj Uplediato¢nici zaziju
pocit hry pri jednoduchych vymenéach s pravidlami.

1.2 Vyvoj bedmintonu

Je nemozné presne sleddvwayvoj bedmintonu, tak ako po st@rach prebiehal.
AvSak zo zachovanych ritualnych kresieb, cestopiaosheologickych nalezov, dochovanych
informacii o vycviku k boji, dvorskych zvykov a pmovanim zbytkov primitivnych narodov,
ktori dnes hraju bedminton tak ako v davnych dobé&uwb?eme zloZi mozaiku rozpravajucu
o rozlicnych podobéach tejto hry. Na zaklade tejto mozaildzeme dokaza ze bedminton
nie je Sport mlady, objaveny v 19. stdircale Ze ma viac ako 12 stéralhu historiu.

Jeden z prani®v uvadza, Ze histéria bedmintonu siaha az 200@wakpd do
starovekého Grécka. Vtedy hrand forma bedmintonweBai nepodobala dneSnej forme.
Hr&ti vtedy taktiez odbijali koSik, no nie raketou &tz ho neobijali cez sieHr& sa snazil
opereny koSik odbifa nohami dalSiemu hréovi. Tento predchodca bedmintonu sa
nazyval Jianzi. Z Grécka sa tato hra rozsirilaCftoy, Japonska, Indie a Thajska a neskér do
ostatnych krajin. V tychto krajinach&idia upravili pravidla a dali hre vlastny nazov.

Najstarsie korene bedmintonu siahaji do Azie. pbdaku bola ohibena hra
,,Cibana™’, v ktorej sa drevenymi lopatkami odrakiabule s pestrymi vtdmi pierkami. Hrali
ju diewata a odbijali koSik do vzduchu tak aby nespaddibgne” sa hraval v slavnostne dni,
rakety boli ozdobené r6znymi motivmi.

V Kérei sa hra premenovala na Tiye-Kitcha-Ki a&dskej formy sa odliSovala len
tym, Ze bolo povolené odbfjéen rukami a nohami.

Iné pramene (Mendrek, 2003) uvadzaju ako koliskadnfintonu Gzemie
juhoamerickych Inkov,¢i stredoamerickych Aztékov, kde sa takmer pred 200Kmi
stretavame s naznakmi hry s operenou #pti. V 7. storéi nasho letopiiu sa vCine
hovori o hre ,, Di-DSen-Dsi”’, kde je logka ¢i predchodca koSika odbijany rukou, alebo

nohou.



Pramene zaoberajlce sa histériou bedmintonu upatiey, ktoré do seba postupne
zapadaju a vytvaraju mozaiku Sportov, ktoré moz@meazové za predchodcov dnesSného
bedmintonu.

Historické pramene zo strednej Ameriky uvadzaglizhapisov v obrazkovom pisme

dochovanych z doby dobyvania riSe Aztékov, ktor&ramjli vtedajSi duchovni alebonkzi,
mobzeme odvodi aky ndboZzensky symbolizmus bol pripisovany koSkieptovym hram.
Pod’a davnych mytov obyvafev strednej Ameriky bohovia hrali medzi sebou tiéiy.
Z hradiska tychto mytov takato hra symbolizovala bodmesilami prirody, (medzi bohmi
dina a noci, medzi bohmi zeme, neba a sinka) ktoréfstestok rozhodoval o Zivotiudi. Je
teda jasné, Ze Indiani prikladali hramTl'ké dolezitos. A kI'Gcovu ulohu hral prave
bedminton.

Popis dochovanej ozdobnej plastiky ukazuje &kdia hrali bedminton a davali pri
nom v stavku vlastny majetok — hra bola totiz pagibm kr&ov a vysSej Bachty. Viaz sa
mohol tesf priazni bohov.

VZdy dvaja superi hrali v tateych domoch. H/& mali na sebe koZzené brnenie,
kozené rukavice, na hlave koZenu korunu a na tvasku vyrobenu z lavového kanhae
Hrali raketami zo spletanej koze, ich konce botveyované do podkovy. Tymito raketami sa
snazili udert farebny opereny koSik smerom k vyZeaej hranici. Viazom zépasu sa stal
hr&, ktorému sa podarilo dostioSik za tuto hranicu trikrat po sebe.

Juhoamericki Indiani si ako material pre vyrobuikog vybrali kukurgéné listy. Listy,
ktoré tvoria obal kukutiného klasu opakovane viazali na seba tak, Ze iclckma jednom
mieste vytéali. Medzi teiace listy potom upevnili dve alebo tri pera z ktzhaby kosik lietal
tak ako spravny koSik lietana, t.j. hlavikou dopredu. S takto vyrobenym koSikom Indiani
hrali hru, ktora by sa skor dala opisko volejbal, avSak ju hrali bez siete. Eirstali v kruhu
a dlaaami si koSik prihravali tak, aby nespadol na zem.

Stopy tejto hry je mozné ndljy Amazonii, v Guyane, vychodnej Brazilii, vychogine
Bolivii a v Mexiku.

Severoamericky Indiani z km& Zuni, ktori aj dnes Zziju pdd zvykov svojich
predkov, tvrdia, Ze to boli prave oni, kto vynadeldminton. Faktom je, Ze dodnes travia
hranim bedmintonu ¥&inu vd'néhocasu. Aj tu sa ale jedna o formu bedmintonu hrargl be
rakiet. Ko3ik je vyrobeny zo slamy a do nej st umee dve pera. Ulohou Rgje vyhod?
koSik do vzduchu a pinkanim otvorenoungla ho udrZzé vo vzduchu. K& hr&ovi padne

koSik na zem deskrat, je na rade’alSi hra.



V Britskej Kolumbii bola popularna verzia bedmintomrana drevenymi raketami
vyrobenymi z tenkého dreva. BohuZiaie je zndme viac o tom, ako sa tato hra hralarokr
faktu, Ze ju hrali prevazne diéata.

Prvé zmienky o bedmintone v Eur6pe pochadzaju zastbdaia. V tej dobe bola vo
Francuzsku prevadzkovana zvlaStna forma bedmintbnisko bolo asi 300 metrov dlhé a na
oboch jeho koncoch bol naciykruh. Ulohou hréov bolo prehodi velky tazky opereny
koSik, obvykle vypchaty senom alebo slamou. Rok691&r& Karol V. hru zakzal spolu
sdalSimi, pretozZe vraj neprispievala k zvySovaniuasohopnosti muzov.

Podobne ako tenis hrali prislusnici vysSich vrstekedysi pdéetnych taneénych
domoch (len v ParizZi ich bolo asi 250) aj bedmint@ravidla boli jednoduché. Hitigpinkali
opereny koSik raketami s drevenym rdmom tam & sié&&, ktory pokazil, stracal bod.
AvSak podia pravidiel vtedajSich tateych domov museli hta bedmintonu vyprazdiii
miestnos pokid’ sa niekto iny chystal hfatenis, pretoZe len tenis bol povaZzovany za
plnohodnotnd.

V dobe renesancie, &eport bol povyseny na zabavu aristokracie, sawélsku hral
bedminton na zamkoch, piknikoch a dokonca i nahgah lodi. Asi najznamejSou kk@u
tej doby bola Svédska Kidvna Kristina. Tato Sportovo zaloZzena Zena vaSrvada
Sermovala, jazdila na koni a hrala bedminton. Uglapg'mi ¢asto nutila Eachticov z jej
dvora, aby v rozpore s etiketou odloZili parochrik@baty a zahrali sisou.

Hra nemala Standardné pravidla, bola hrana spoatdmoma alebo dokonca troma
hr&mi naraz. KoSik bol vyrobeny z korkovej hléky s dvoma otvormi pre pera. V tej dobe
mal mnoZstvo réznych mien, ktoré vyplyvali z tokio, bolo pouzité k jeho vyrobe a ako sa
koSik spraval.

V 1.pol. 18. star anekdoty a citaty z divadelnych hier (napr. F. Behi zo 17.
stor@tia potvrdzuju, Ze bedminton bol klbeny na Bachtickych dvoroch nielen vo
Franclzsku, ale tieZ v Anglicku, Spanielsku a Tella. Napriklad v roku 1787 vysla
v Buillonskych novinach vesela prihoda, v ktorejpgrusky krd Fridrich Ve’ky neustale
vyruSovany v Statnej praci svojim synom hrajucirdrioeton.

Francuzska revolucia (1789) a nasledné ekonomacgécialne zmeny na konci 18.
a v 19. stordi znamenali koniec honosnej dvorskej kultiry a tedimintonu. Napriek tomu
vieme, Ze na zgatku 19. stor®ia ludia travili vd’né chvile hranim rb6znych foriem
bedmintonu. Za vSetky menujeme hru, pri ktorej gereny koSik chytal do kozenych

kornutikov upevnenych nadiyasi 30 cm dlhej. Hi§ ktory ho chytil, pomocou kornutiku ho



aj hodil dalSiemu hréovi. To vSak nt nezmenilo na tom, Ze bedminton boldatej
povaZzovany len za detsku hru a v polovici 19. sfiarbol v Eurépe viac - menej zabudnuty.

Podobné hry boli aj v Indii. V 19. staricAnglicania priviezli do Eurdpy jednu z nich,
Poonu, ktora sa v roku 1873 hrala na slavnostidnBatone. Anglicka Bachta si ju ofbila
a nazvala ju hrou z Badmintonu (Perutka, 1980).

VSetky historické pramene sa stretavaju v Indii lpre Poona, ktort do Eurdpy
priviezol koncom 19. stotia anglicky dostojnik Dolby, vojvoda z Beauforupkt na svojom
sidle Badminton House v grofstve Gloucestershiporadal v roku 1873 prvy turnaj. Uz za
Styri roky mala hra svoje prvé pravidla a v roki82&ol zorganizovany prvy éaik dodnes
najprestiznejSieho svetového bedmintonového turAdlj&England Championship, ktory je
medzi bedmintonistami povaZzovany za obdobu Wimbiedotenise. V roku 1893 sa postaral
o zaloZenie prvej bedmintonovej asociacie na svéaoZil ju s predstaviteni ostatnych
klubov v Anglicku. Dohodli sa na pevne stanovenyechvidlach (predtym mal kazdy klub
vlastné) a na rozmeroch ihriskad’ska tomuto kroku sa mohol bedminton roz¥/geprejs az
k dneSnej podobe bedmintonu (Mendrek, 2003).

Vznik medzinarodnej bedmintonovej federacie (IBRpra zdruzuje 142 narodov je
datovany do roku 1934. Medzi zakladajlcitlenov patrilo aj byvaléCeskoslovensko.
Najv&sim impulzom v novodobej historii bolo zaradenidiétonu do programu hier letnej
olympiady. Svoju premiéru zazil na OH v Barcelon®ku 1992.

K st&asnym svetovym \enociam patria azijské StatyCina, Malajzia, Indonézia
a Juzna Koérea. V Eurépe sa bedminton tesi ag@jeoliube v Dansku, Nemecku, Svédsku,
Anglicku a v Holandsku.

Na Gzemi byvaléh@eskoslovenska sa histéria bedmintontiata pisé v roku 1957,
kedy vznikli v Prahe prvé oddiely. TJ Spoje Prahidud na Vysokej Skole Zelezmiej.

V januéri 1958 sa v telooki Spojov Praha na Ziskove konal prvy bedmintontuyaj. Za
otca ¢eskoslovenského bedmintonu povaZzujeme Jozefa Re3Berktory ako prvy preloZil
pravidla do ¢estiny, préom bol sdasne dlhorénym trénerom, skvelym metodikom
a obrovskym propagatorom tohto Sportu ako u nds,ajav zahranii. Prvy medzinarodny
zapas odohral klub Spoje Praha v roku 1964 s WiBleeistadtem. Premiéru medziStatneho
stretnutia si reprezentarttieskoslovenska vybojovali proti druzstvu Nérska kurd 968, kde

v hale prazskej Sparty z@zili 4:3. Vroku 1967 saeskoslovensko stava jednym zo
zakladajucicttlenov Eurépskej bedmintonovej Unie (EBU) (Mendr2B03).

Na Slovensko sa bedminton dostal po roku 195¢@ kel zaloZzeny prvy oddiel

v byvalej CSR. Ako 3port oficialne vznikol u nas v roku 196¥ aoku 1969 bol zaloZeny
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Slovensky zvaz bedmintonu (SZBe). Ten sa po rozpsadkoslovenskej federacie stal
streSnym organom a zastupcom Slovenska v medzimgchdtruktirach.

Slrazne sa bedminton na Slovenskucatehrava v roku 1962, k& vznikol prvy oddiel

v Kosiciach (TJ Jednota KoSice). ESte v tom istakurvznikol klub aj v Ziline (TJ VSD
Zilina), kde sa z Prahy préghovala Vysoka 3kola dopravna aj sdmg ktori sa bedmintonu
venovali uz WCesku. Postupne sa novy 3Sport rozvijal afaisich mestach ako Banska
Bystrica, Nitra, Tredin, Bratislava, PreSov (Perutka, 1980).

Zatiatkom 70. rokov minulého statima sa bedminton udoméacnil aj vo Zvolene,
zasluhou TJ Slavia VSLD Zvolen. V rokoch 1969- 18a1k tomuto oddielu pridal aj oddiel
TJ SPS Strojar, aviak pre nedostatok financii priskanikol (B&uska - Grznar, 2002).

Dalsiu kapitolu z#&al bedminton na péde Technickej univerzity vo Zveleisd az
vroku 1990, kedy vtedajSia Vysoka Skola lesnickarewarska, dostala poverenie
zorganizova zimné Akademické majstrovstva Slovenska a o rogkdre zimnucas’ XVI.
Cesko - Slovenskej univerziady, na ktorych jednym &mortov bol aj bedminton. Na
spominané Sportové akcie bol zakupeny Sportovy nahte odtid to bol len kr@ik
k zavedeniu bedmintonu do ponuky Skolskej telesgiehovy pre Studentov TU vo Zvolene.
O Sport bol znény zaujem aza metodickej pomoci pana Cyrila Koedo, v tomcéase
odborného asistenta na VS dopravnej v Ziline, salzéormova skupinky Studentov, ktori
sa bedmintonu venovali aj vo svojomlmom ¢ase. Ustav telesnej vychovy TU vo Zvolene
vytvoril podmienky pre rozvoj bedmintonu atak peedenim PaedDr. Martina Kruzliaka,
PhD. sa zéala zv&Sova aj clenska zaklatla, ktord sa postupne ustalila nactgo 40
neregistrovanych htéav. Vzhladom ktomu, Ze sa jedna o vysokoSkolsku telovyshov
jednotu, aj ¢innog’ bola orientovand na vysokoSkolakov, ktori saasfiovali akcii
organizovanych Slovenskou asociaciou univerzitrigwtu, aj s medailovymi ispechmi.
(Slovenska zimna univerziada — 1992 - Zilina, MmtBabniova 3. miesto Stvorhra, 2000-
Zilina Rudolf Kastan 3. miesto Stvorhra).

V skasnosti s&lenska zaklatka rozrastd aj o kategoériu Ziakov, pod vedenim lina
Jurtiaka, ktory sa so svojimi zverencami umiggé aj v sfiaZziach riadenych Slovenskym

bedmintonovym zvazom.

1.3 Zakladné pravidla terminoldgia a vybavenie

V Sportovom bedmintone sa hraju zapasy vo: dvojhtgi, dvojhre Zeny, Stvorhre

muzi, Stvorhre Zeny, Stvorhre mix (jeden muz a gegena).

10



Hraci kurt tvori obt¥nik s rozmermi 13,40 x 5,18 m pre dvojhru a 134810 m pre
Stvorhru, rozdeleny uprostred #& s vySkou 155 cm. Pole pre podanie je rozdelené
stredovowiarou a vpredu vymedzené prednsarou 1,98 m od stredu kurtu. Pre Stvorhru je
podacie pole skratené o 76 cm od konca@iagjy.

Cielom hry je zahrdkoSik do superovho pola tak, aby ho super nematadit’, alebo
aby sa dopustil chyby (zahtr&oSik mimo kurtu, alebo do siete, zasiahne koKik sko
preleti ponad ste dotkne sa telom alebo raketou siete alefuikst, zasiahne kosik dvakrat
po sebe).

Podanie sa vykonava spodnym uderom rakety (ktoerige od rdky k hlave rakety
k zemi a hlava rakety je nizSie, ako pas podavajdide&a), striedavo z pravéholavého
podacieho pola do uhloptieeho protfiahlého podacieho pola supera. Podavajuci aj
prijimajuci hr& sa musi aspgpocag’ou oboch chodidiel dotylkazeme, p&om postavenie
chodidiel musi by nehybné.

Zapasy sa hraju na dvatagné sety do 21 bodov, §om musi by zachovany
dvojbodovy konény vysledok v sete. Bod hfaiskava pri umiestneni koSika na podlahu pola
supera, alebo pri chybe supera.

Zakladnu terminologiu v bedmintone tvoria pojmy :

- Forhend - uder hrany pravakom po pravej strane

- Bekhend - uder hrany pravakom favej strane

- Vysoké podanie - podanie vysokym oblukom k zadree podacieho pola
- Nizke podanie - podanie, pri ktorom prelieta kotiko ponad sita poda

tesn&izau podacieho pola supera

- Return - koSik, ktory prijimajuci ht&racia (kazdy vrateny koSik)

- Lob —klir - koSik hrany vysokym oblukom k zaddigjre superovho pola
- Drop - koSik, ktory pada tesne zat'skezemi ,, kréas”™”

- Sme - prudky koSik smerujaci Sikmo dolu

- Drajv - prudky, zhruba vodorovne ponad’ditiaci koSik

- Vymena -priebeh hry medzi jednotlivymi podaniami

Medzi zakladné vybavenie v bedmintone patria:
Kurt — dvorec — plocha v teloaniach a Sportovych halach ohréema ciarami
s presnymi rozmermi pdd pravidiel bedmintonu (obr.1). Ako povrch sa peazpalubovka,
parkety, gumené povrchy, alebo Specidlne bedmintnpovrchy - koberce, ktoré sa

rozprestieraju na rovnu plochu s uz vyggraymiciarami pre hru.
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Obr. 1 Bedmintonovy kurt

Raketa — celkova i¥ka rakety nesmie presiahth80 mm a celkova $irka rakety
nesmie presiahnu230 mm. Raketa sa sklada z hlavnyesti (hlava, kfok, tycka, ritka).
Hlava rakety je vypletena ¥8inou silbnom, s ré6znou silou vypletu (tvrda - makiaketa).

Rucka rakety je obalena gripom — riz&vou paskou.

— Hlawa

Vyplet

L

—— TyZka

Obr. 2 Bedmintonova raketa

KoSiky — m6zu by zhotovené z prirodného, alebo syntetického materierkovy
koSik ma 16 pierok upevnenych v zakladni a navz&pojenych nitkou, s vahou od 4,74 do
5,50 g. Syntetické koSiky nahradzaju prirodné pegka svojou hmotnésu, vekos'ou

a letovymi vlastnag&ami sa musia priblizovek prirodnym koSikom.
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Obr. 3 Bedmintonovy koSik

1.4 Zlozky ovplyviiujuce vykon v bedmintone

Bedminton patri k Sportom, v ktorych na prvom neege komplexnas prejavu
vSetkych zloziek, podliajucich sa na hernom prejave daaVyslednym prejavom na kurte je
zvladnutie drovni:

- A - technickych zranosti

- B - taktickych zrgnosti

- C - fyzickej pripravenosti

- D - mentélnej pripravenosti
Vdaka tejto komplexnosti existuje v bedmintonetitdr moznogs kompenzacie slab3ej
stranky, pésobiacej na vysledny vykondaaposilnenim inej.

A- Technické zruenosti.
Pri ndcviku hry musime od prvého kontaktu ssbra vychadzé zo zakladnych krokov, ktoré
budd hré&a sprevadzapoas celej jeho htgkej kariéry.

1. Drzanie rakety — vd’aka spravnemu drZaniu rakety sme schopni ZghrasnejSie,

prekvapivejSie, adinnejSie. Spravne drzanie rakety je od saméhdiatka

nevyhnutnym predpokladom zvladnutia spravnej tdghusetkych uderov.
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Obr. 6 Zakladni, univerzdinf dr¥eni badminfonové rakety — pohled ze strany
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Obr.4 Univerzalne — forhendové drZzanie rakety

Zakladné drzanie je tzWorhendové — univerzalne, malek a zadny okraj dlane obopinaju
spodnicad’ ricky, palec obopina tku z druhej strany a jeho vnutorna hrana lezi nanéjo
Sirke ritky, spodny okraj rEky korgi spol@ne so z&iatkom zapastia, pri vystretej ruke
v predpazeni sa htgozera na bimu stranu rakety (nie na vypleBekhendovédrzanie sa
pouziva pri zahravani prudkych sklepavanych koSikbekhendovej strany na sieti, alebo pri
obrannom udere z bekhendovej strany. DrZanie rgkeposunuté na e mierne k hlave
rakety, a celé raketa je v porovnani s forhendodyaanim pootéend skoro o Styrot&ky,
pricom sa hré pozera na vyplet rakety. Brusko palca lezi celtachmpu na hornej pléske
racky rakety. Ostatné prsty obopinajume riEku rakety.

2. Zakladné postavenie- je dbélezité pre rychlu reakciu, Start a plyrailpohybu. Pre
zahratie kazdého Uuderu je dblezispravne strehové postavenie hié, ktoré
umoziuje rychly Start do réznych smerov a tig najkratSi pohyb rakety k letiacemu
koSiku. Rychlog, razancia a vybusntsrozhoduju otom, ako je hraschopny
reagovéd a odohrda ader Kk superovi. Pri strehovom postaveni su nohgrma

rozkralené (zhruba na Sirku ramien), p&mé v kolenach, hmotnsela spdiva na
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prednychc¢astiach chodidla - paty su kahcené, prfom nestojime na Skach, ktore
smeruju rovnobezne k sieti. Trup je mierne v pred&| ruky drziace raketu mierne
pokreené, lakte, predlaktie a raketa su pred telom. &llakety smeruje Sikmo hore

k superovi. Celkovy postoj hta, ako aj drzanie rakety je utrené.

Obr. 5 Strehové postavenie &aa
3. Spravna technika uderov — hr& zahrava kosSik pred sebou, v najvy$Som bode
dosahu, v postaveni (aby videl koSik, t'siesupera). Zakladn&lenenie uderov
rozoznava:
- spodné udery
- bocné adery
- horné udery

Obr. 6 Spodné — forhendové podanie
Specifickym uderom v bedmintone @danie, ktoré je prvym Gderom pri zahajeni
hry. Pri podani nesmieme dvihani premiestova’ nohy, zastavi uz z&aty pohyb
rakety. Pri hre rozozndvame nasledovné zakladrgydradania:
Vysoké podanie- jeho ciéom je zahré koSik vysokym oblukom do zadn&gsti pola
pre podanie, ponad supera, do jeho bekhendovep &ebendovej strany. Pri podani

hr& stoji pri stredovejciare, mierne vytéeny bokom Kk sieti, v miernom stoji
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rozkraicnom. U pravakdava ruka drzi koSik a Svihom pravej ruky spodomijadira
koSik, ktory je zasiahnuty pred telom.

Kratke podanie — jeho ci€om je, aby koSik prelietalo najnizSie ponad diea padal
na prednt&iaru hracieho pola supera. Pri kratkom podand kigduziva pohyb zapastia
ako pripravu k odbitiu koSika a nie Svihovu praelecpaze. Kratke podanie méze’by
zahraté forhendom (paza vykonava pohyb tesndavéela hréda a zasahuje koSik
v poslednom okamZziku pred telomé¢e najblizSie k sieti, aby bola draha letiaceho
koSika ¢o najkratSia, alebo bekhendom, kedy je celé tekionené dopredu, h&éa
raketu drzi v hornegasti rieky, koSik odbijaco najblizSie k sieti. Ako ciedopadu
koSika do superovho pola pre podanie, podavaj@&imbze zvolf jeho bekhendovd,

¢i forhendovu stranu.

Obr.7 Kratke forhendové podanie

N2 082

Obr. 8 Bekhendové podanie
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Lob —klir — je jednym z najpouzivanejSich uderov v bedmint&i#&Sinou su hrané
zo zadnejéasti kurtu a smeruji na zadwiaru superovho kurtu. Uder sa hra nad
hlavou v najvy§som bode dosahu maximalnou intenziim pohybu je zapojené celé
telo, prcom sa paza sraketou po naprahucatd smere uderu. Pri hrani
z bekhendovej strany je dolezité zvladmmelkové postavenie hta pri udere, kedy sa
hr& (pravak), dostava pravou nohou vypadom do midgta, by dopadal koSik na
zem kurtu, nasleduje zdvihnutie takdo vySky ramien a Svihovou pracou predlaktia
sa dostava hlava rakety do najvySSieho miesta dodate dochadza ku kontaktu

s koSikom.

Obr. 9 Klir z forhendovej strany

Obr. 10 Horny bekhendovy Klir
17



Drop — je uder, ktory je charakteristicky tym, Ze jpratkom drope koSik dopada
tesne za siedo superovho kurtu a pdlhom drope koSik dopada po sklepnuti -
seknutiu na predndiaru superovho pola pre podanie. Pre drop je typide az do
poslednej fazy je totozny s klirom, alebo lobomge gbred odbitim dochadza
k prudkému spomaleniu pohybu paze s raketou. Brzhrekhendovej strany je praca

tela a paZze s raketou obdobna, ako pri klire.

\\

A

AR

Obr. 11 Drop z forhendovej strany

3V

o

Drajv — sa hrava prevazne vo Stvorhrach, kedy je koSikyhzgorednej strany kurtu
tesne ponad sieprudko vodorovne na telo protikked Hnel’ po odbiti paza s raketou
prudko zastaneg&im sa zvysi razancia Gderu. Uder sa hra forhendowau
bekhendovou stranou.

Sme& — je najrazantnejSim uderom, goim jeho ci€om je bul’ priame ziskanie bodu
po dopade koSika na zem superovho kurtu, aleb@ttdegpera pod tlak, aby urobil
chybu, ktora by viedla k ziskaniu vyhody pre dosiatie bodu. Technika uderu je taka
ista ako pri klire, ale ko3ik neleti oblikom na madiaru. Co najkratSou dréhou sa
hr& snazi dostakosik na zem superovho pola,dorn Uder je vedeny ¥&ou silou,
razanciou a explozivitou. Pri siiez bekhendovej strany sa nejedna ani tak o silu
Uderu, ale na presngkde je koSik smerovany. Takéto zakemie sa realizuje hlavne

v pripadoch, kedy je super rozhodeny a nie je aliem obrannom postaveni.
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Obr. 12 Sme z forhendovej strany

VSetky uvadzané adery sa vykonavaju v postavieedy ich hr& hra nad sebou,
alebo priamo pred sebou. Okrem tychdfiladnych uderov sa stretavame s udermi:
Forhend spodnym uderom- nagastejSie sa hralob, kedy je koSik polovysok

(UtoEny variant), alebo vysokym (obranny variant) obldikk zadneiare superovho
kurtu.

— e

Obr. 13 Forhend spodnym tuderom

Bekhend spodnym uderom {ohyb z&ina vypadovym krokom na pravd nohu
(pravak). Ruka je pri odohrani Uderu v lakti natiath a konéna fazu aderu

dokortuje zapastie. Kosik sa hradéinou lobom na zadnfiaru superovho kurtu.
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Obr. 14 Bekhend spodnym uderom

Udery na sieti

- sklepnuty koSik letiaci do pola supera, hranygemim rakety vpred, s vyuzitim
zapastia k dokafeniu uderu smerom k zemi.

Uder méze by hrany zbekhendovej strany —tréenim paze vpred sa raketa dostava
do pozicie, kedy zapastim sklepavachkdsSik k zemi na superovej strane kurtu.
Obdobne je to aj orhendovej strany, kedy sa raketa po najkratSej drahgsmim
paZze dostava pred Reha dochadza k sklepavaniu koSika k zemi na suggsbrane
kurtu.

- kratke udery na sieti, st hrané z forhendovej aj bekhendovej stranyzakré trei
pazu smerom ku koSiku a jemne odohra koSik tesnadpsi€ do superovho pola,
pricom sa snazi, aby koSik dopadal najblizSie k sieti. VyhodnejSie je zasiakinu
koSik nad paskou, aby sa prevalilqmonajkratSej drahe do superovho pola.

4. Technika pohybu na kurte — od nej sa odvija umenie méniychlog’ a rytmus
pohybu v zavislosti od rychlosti letu koSika a oderov, ktoré zahrava super.
Vyspelos hr&a spd@iva vo vSeobecnosti v schopnosti pohyb predvalby’ v pravy
¢as na spravnom mieste. Pohyb je prioritne ovplyyrmmacou néh, ktoré vychadzaju
zo zakladnéhostrehového postavenia(popisané v predoslgjasti). Dominantnou
nohou u pravaka je prava noha, ktora sa po predskok sa aktivuje svalstvo néh),
vypadom dostav&o najrychlejSie ku koSiku. Typickym variantom tolgohybu je
variant cvalu tzvkrok- sun- krok, kedy zadna noha pri pohybe nepredbieha prednu

nohu. Po odohrati sa réychlym pohybom dostava spédo vychodzieho postavenia,
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v ktorom vytkava nad’alSi uder od supera. Pohyb méze& bykonavany do réznych
smerov, ¢i rohov kurtu. Na kratke vzdialenosti sa uplge nizky a rychly cval
stranou, alebo krizny krok.

Pohyb k sieti a postrannym¢éiaram sa vykonava prevazne pohybom krok — sun -
krok, z hlbokého vypadu zo strehového postavensrede kurtu, kedy Sfka
vypadovej nohy smeruje v prvom pripade k sietipale druhom pripade k Boej
ciare.

Pohyb k zadnej¢iare je zavisly odcasu, ktory ma hkana presun¢o znamenai je
pod tlakom, alebo nie. Ak ma hréas, priforhendovom hrani méze beZacvalom
vzad ku koSiku, posledny krok je vykonany pravolhawo (pravak), Sgka nohy
smeruje k postranngjare. Pod tlakom htdmeni postavenie poskokom vzad, vga
trup k ba@nejciare, odraza sa z pravej nohy, dopaddaw nohu, odohrava kosik, so
sitasnym odrazom z pravej nohy spdo pbvodnéeho strehového postavenia. Pri
bekhendovomhrani sa hr&odraza z pravej nohy a vypadom (alebo pohybom krok
sun - krok) sa dostava do postavenia ku koSikon6g’ pri Gdere je popisana
v predoslejcasti). Pri tomto Udere je Rf&ytoceny az chrbtom k superovi a jedna sa
prevazne o obranny uder. Nasledne sa vykonava adxvgpadovej nohy (pravak
prava noha) a n#iavej nohe dochadza k vyniu tela spé do postaveniatelom

k sieti. Pohybom vpred sa bréostava do strehového postavenia v stred& ku
(v bedmintone sa jedna o priestor tesne zaickyn stredom kurtu - mierne vzad).
Taktické zruénosti.

Taktika hry v bedmintone spiva v optimalnosti zvladnutia jednotlivych Gderoxi p

rieSeni hernych situacii, spolu s telesnou a meatalpripravena®u. Rychle striedanie

utocnej a obranneginnosti, vychadzajucej zo stredového postaveniavaatu po odohrani

koSika spé do vychodzieho stredového postavenia j¢adiska taktiky hry vémi délezite,

lebo len v sprdvnom stredovom postaveni je laéhopny zachyti koSiky smerujuce do

vlastnej polovice kurtu, s nasledovnym obrannyimgtotnym aderom. V pripade, Ze Kkra

nedokaze ¥as zaujé optimalne stredové postavenie, vystavuje sa riziforenosticasti

svojej

polovice kurtu¢im dava superovi nespetné mnozstvo Gtmych variacii k priamemu

zakorteniu, pripadnému ziskaniu herného tlada, vedie k stavu, kedy uz nie je schopny sa

G¢inne branf a ziskanie bodu pre supera je len otdzkou kratkabuwo.

Pre stanovenie spravnej taktiky je dolezité spra®dnotenie:
vnatornych podmienok (osvetlenie, vyska haly, pbywodlahy, divaci...)

vlastné zbrane a slabiny (herna vyspgldgzicka pripravenas..)
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- superove silné a slabé stranky (vek, herna vyspetosnenie, herny Styl...)

Na zéklade celkovej analyzy sa irdzhodne pre vhodny takticky manéver, s ktorym

vstupuje do zgpasu:

- hra naistotu (spoliehasa na chyby supera)

- suUstredenie na (ou ¢innog’ (vnutenie nasho herného prejavu a wag ¢innosti
riskova)

- nebd& sa hry na sieti (ttat stredové postavenie viac k siatim sa posilni Oné
¢innog’, ale na druhej strane pri dlhych koSikoch od stimychadza k otvorenosti
zadnejcasti pola)

- nemenf taktiku hry, ktora prinaSa uspech

- suUstredenie a bojovanie az do posledného koSikazigaova& a hra s presveéenim,
Ze ani jeden koSik nie je strateny, nevzsia zapasu pri nepriaznivom stave)

Pre bedmintonovu hru a spravne zvolenie taktikyj@ryolezitégi sa jedna o dvojhru,

Stvorhru, pripadne mix.

Taktika dvojhry.

- dosta supera zo stredu kurtu (pre vytvorenie priest@uakoenie...)

- udrz& si svoje stredové postavenie (pre kvalitnejSikmiica obranndinnog’)

- vylaka’ supera k zadne§j bocnym ciaram (otvorenaspriestoru)

- vylaka’ supera k hre na sieti (otvoretiasadnej polovice kurtu)

- pri podani vyuzi slabSiu stranku bekhendovycti, fornendovych Gderov supera,
alebo viac uplaiova’ kratke, ¢i dlhé podania (vnudi superovi od prvého koSika
vlastny herny prejav)

- nezahravakoSik do stredu superovho kurtiafiSia moznaspre supera k zakdaniu)

- vyuzit kazdd moznask ziskaniu bodu (nehtana krasu, ale na body)

Taktika Stvorhry.

Délezité je sarozhodfifiv akom postaveni budu spolutir@ahravd svoje Udery.
Zakladné postavenie piitoku je také, Ze jeden htde blizSie k sieti, hra koSiky letiace nizko
ponad sié, viac sklepava a hra drajvové udery, ako zadny, htory stoji za nim, zahrava
dihé koSiky letiace do zadnégsti kurtu a zakatuje utok sme&om. Priobrane stoja hréi
ved’a seba a kazdy z nich odohrava koSiky zo svojepvpme kurtu podla situacie, ktora
vznika po odohrati koSika superom.

Taktika zmieSanej Stvorhry — mix
ZmieSana Stvorhra patri k dagSim parovym disciplinam v bedmintone. O systéme

hry rozhoduju hlavne technicko - kotdé predpoklady partnerky, aledgnou sa upldje
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postavenie hikky na sieti a hréa v poli. Pri takomto postaveni sa ¢ka na sieti nesnazi
o sklepavanie polovysoko letiacich koSikov, ale gitivo pu¥a za seba, aby zadny bra
mohol prudkym uderom (smem) zakogova'. V tomto pripade je dolezita suhra obidvoch
hr&ov, lebo je dolezité, aby htiéa spravne predpokladala postavenie svojho spalatra
sebou a poznala jeho herné kvality.
C- Fyzick& pripravenost’ — telesna priprava
Obsahom telesnej pripravy je rozvoj pohybdvychopnosti, ktorych Urovee
podmienena telesnymi, fdnkmi a psychickymi vlastnéami. K zakladnym
pohybovym schopnostiam patria:
- sila— schopnasprekond& vonkajsi odpor svalovym asilim
- vytrvalog’ — schopna vykonava pohybovicinnog’ dihSiu dobu, bez zniZenia jej
arovne (intenzity, alebo inak povedané sa jednéhofnos odolava unave)
- rychlog — schopnas vykonavad pohybovu ¢innog’ s maximalnou intenzitou

v minimalnom¢ase

- kondicia a koordinacia —¢é@lnog’ zharmonizové pohyb v jednotlivychtastiach tela,

s vyuzitim celkovej kondnej pripravenosti

D- Mentélna pripravenost’

Dodrziavanie vekovych obdobi je pre pripravu wriao vSeobecnosti jednou zo
zékladnych zésad, lebo witom vekovom obdobi je héaschopny vnimétréning a pokyny
trénera na urovni, ktora je pre dané obdobie charskicka. S vysSim vekom a rozvojom
hernej pripravenosti ziskava Brachopnog vyuziva' svoju hernu vyspeldspri hre, veri si,
vie sa ovladg, nepodlieha psychickému tlaku, ktory vyplyva z poehok, v ktorych sa zapas
odohravagi vyvinu zapasu. Veri taktike, ktoru si pre danypas a daného supera zvolil, ale

na druhej strane je schopny realizbzanenu, o ktorej je presvéehy, Ze mu prinesie uspech.

1.5 Bedminton - volitePny Sport v ramci vyberovych predmetov Telesna
a Sportovad vychova a Vyberovy Sport azdravie v parke Ustavu
telesnej vychovy a Sportu Technick& univerzita vo ¥olene

23



TECHNICKA UNIVERZITA VO ZVOLENE

(LF, DF, FEE, FEVT, CUP)

| SYLABUS PREDMETU

Ustav telesnej vychovy a Sportu

Koéd Nazov predmetu

predmetu: | | 39 TELESNA VYCHOVA — bedminton

Gestor: Vyuéujuci:

PaedDr. Martin Kruzliak, PhD. PaedDr. Martin Kruzliak
Garantujuce pracovisko: Studijny program:

LF, DF, FEE, FEVT, CUP

Forma vyiby: denna

Typ predmetu:vyberovy

Forma vy@ovanych hodin:DS - cvienia

Vyucovaci jazyk:slovensky

Klacové slova:kondiéné schopnosti, koordingné
schopnosti, Specifické pohybové ziinosti

Metdédy predmetu: metéda slovného vykladu,
metéda nazornej ukazky metdda prakt.cviéenia

Ukoncenie predmetuzapaoiet, 1 kredit
Podmienky ziskania kredituaktivna U¢as’, zvladnutie zakladnych hernych ¢innosti jednotlivca,

pravidiel, metodického radu, alebo vypracovanie segstralnej prace zo Sportovej tematiky po dohode
s vyuwéujucim TV ako nahrada za nesplnenie predoSlych zaklkdnych podmienok

0 z4pase, kontrola zvladdnutia kratkeho a dihéh@piad

Doporueny Rozsah vyuby tyZzdenny (h) HC za semestef ECTS
ro¢nik: = forma prednasky cvdenia (dni) kredity:
_ | Zimny | DS 2 0 1
Semester: 12 ( za semester)
Tyzdne | Sylabus cvéeni Patet tyzdiov
Hlavna kapitola:| cyienia na rozvoj kondnych a koordingnych
1 schopnosti 1
' Podkapitoly: Gvod do problematiky - teoretické daktické zaklady
bedmintonu, zistenie Grovne pohybovychcnsti
Hlavna kapitola:| zakladné Udery, postavenie a pnéta horny a spodny
2. Gder 1
Podkapitoly: pravidlazakladné rozmery ihriska
Hlavna kapitola:| drzanie rakety — pohyb zapastehgnd, bekhend)
3. - — — - 1
Podkapitoly: pravidlavedenie zapasu — dvojhra
Hlavna kapitola:| druhy podania, return podania
4. - P — = - 1
Podkapitoly: pravidlavedenie zapasu — Stvorhra — mix
5 Hlavnd kapitola:| zakladné udery: lob, drajv, $me 1
' Podkapitoly: pravidldpriebeh hry a vyuZzitie oddychovy¢hsov
6 Hlavnd kapitola:| obrana sme— vyuZitie protitderu 1
' Podkapitoly: pravidlatechnické chyby jednotlivca
Hlavna kapitola:| obrana drajvu — vyuZitie protitaer
7. —— — —— 1
Podkapitoly: pravidlasignalizicia rozhodcu
8 Hlavna kapitola:| obrana lobu — moZnosti vyuZitiatprderu 1
' Podkapitoly: pravidlamaterialne vybavenie h¥a
9 Hlavna kapitola:| protiGtoky po jednotlivych druhogbdania 1
] Podkapitoly: pravidlapogitanie bodov, taktika hry, dvojhra
10 Hlavna kapitola:| zdokorfavanie hernych systémov — dvojhra 1
' Podkapitoly: pravidldpcgitanie bodov, taktika hry — Stvorhra — mix
11 Hlavna kapitola:| zdokoavanie hernych systémov — Stvorhra — mix 1
' Podkapitoly: pravidlaStruktira stiazi SBZ
Hlavnéa kapitola:| praktické vedenie zépasu, rozhad@ — dvojhra -
12 Stvorhra 1
' Podkapitoly: pravidla:turnaje — hracie systémy -vedenie zapisu
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Hodnotenie a ukortenie predmetu
Zapaet

Odpordana literatdra:
MORAVEC, R. et. al.: Tedria a didaktika SpofT.VS UK 2004, Bratislava. ISBN 80-89075-22-8.
Mendrek, Tomasz,. Bedminton. Grada publishirg,&Praha, 2003. ISBN 80.247.0578-8

QA |W|IN|F-

ZS =12 tyzdov cvieni
LS =12 tyzdov cviceni

Obr. 15 Sylabus predmetu - bedminton

V ramci hodin telesnej vychovy na Technickej unriter vo Zvolene patri bedminton
k Sportom, ktoré si postupne nasli svoje miestozvrhovej ponuke Sportov pre Studentov od
roku 1990, kedy sa konali na pdde TU Akademickéstmajstva Slovenska a v roku 1992
Ceskoslovenska univerziada - zimgag. Vramci hodin telesnej vychovy sa Studenti
oboznamovali s pravidlami a metodickym radom¢gm sa mnohi z nich zapajali dot’adi,
organizovanych v ramci $koly sirazi riadenych SAUS.

V sasnosti patri bedminton do skupiny vyberovych &portktoré su v ponuke
Ustavu telesnej vychovy a Sportu Technicka univargd Zvolene, pre vyberové predmety
Telesna a Sportova vychova a predmet Vyberovy Spadravie, ktoré su honorované 1
kreditom za semester pre Studentov TU. Pre bedmisto vytvorené vhodné priestorove
podmienky (véka telocvéna 4 kurty, mala teloctthia 2 kurty), materialne podmienky
(kvalitné rakety ako3iky), ako aj personélne pahky. Studentov vedd skiseni
pedagogovia, pfom byva pravidlom, Ze vywjuci pedagdg ma gasne aj trénerske
skusenosti s platnou trénerskou licenciou. Studamsolvuji v semestri 12 dvojhodinoviek,
pocas ktorych ziskavaju teoretické vedomosti z probliag bedmintonu, ako aj zékladné
herné zranosti. P@das semestralneho Wavania sa herne zdatnejsi Studenti mézu zéploji
Studentskej bedmintonovej ligy, v ktorej si overgjioju hernu vyspeldss kolegami z inych
rocnikov a skupin. Pre vSetkych Studentov byva prdwelev novembri v ramci
koncentrovanych dni Sportu pri prilezitosti oslawaDStudentstva organizovany turnaj
Majstrovstva TU v bedmintone pre Studentov TU. Widen semestri sa pravidelne organizuje
turnaj Otvorené majstrovstva TU v bedmintone, Kioréa zdashuju Studenti, doktorandi
a zamestnanci TU, Studenti ostatnych univerzitgioree stred, ako afalSi hr&i bedmintonu
Z mesta Zvolen a blizkeho okolia. Vyvrcholenim $poych aktivit pre Studentov, je moziios

zWasthovania sa sfazi organizovanych Slovenskou asociaciou univeghibnSportu, ako su
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Regionalne majstrovstva vysokych S$kol, Slovenskdveunniada, popripade Akademické
majstrovstva Slovenskej republiky.

Vyucovacie hodiny telesnej vychovy s vyberovym Sportenbedminton prebiehaju
pod’a nasledovného modelu:

Uvodna ¢as’ — informéacie o Sasti na hodine, sttné oboznamenie o cieli hodiny,
rozohriatie, rozcwienie (s dérazom na tehovacie cvienia). V prvejcasti Studenti prejda
batériou néahovacich cwieni, ktoré si zamerané na zvySenie flexibility evad zlepSenie
celkovej Kbovej pohyblivosti. V druhegasti sa Studenti stretavaju s pripravnymi drobnymi
hrami, ktorych cibom rozvij@ herné zranosti hr&a aziskavanie citu pre
koSik araketu (pripravné c¢enia — popisané dalSej casti - Pohybové
hry zamerané na nacvik a zdokboeanie bedmintonu).

Hlavna ¢as’ - jej prvacag’ je venovana nacviku konkrétn&nnosti z metodického
radu, pripadne c¥eniam na zvladnutie uderov v bedmintone. Dr#a&’ je venovana
tréningovej hre vo dvojici vo vymedzenom priest{gpravidla polovica kurtu), kde Studenti
trénuju rézne udery a pohyb po kurte. V trategti hraju Studenti kratke mini zapasy,
v ktorych rieSia rdzne herné situacie.

Zaveretna ¢ast’— je venovana kratkemu zhodnoteniu hodiny a zaiadevdnovacich

cviceni, ktoré prispievaju ku celkovémulukineniu organizmu po Sportovom vykone.

1.6 Pohybové hry zamerané na nacvik a zdoko¥@vanie bedmintonu

llustratné obrazky k cieniam v tejto kapitole, su prevzaté z publikacieHiak, 2010.

Kohuti zapas

Pomocky : bedmintonoveé rakety, bedmintonovilky

Zameranie :rozvoj silovych schopnosti dolnigoh¢atin, rozvoj priestorovo - oriertaych

schopnosti

Priestor : telocwha

Popis hry a pravidla: H&a utvoria dvojice. Striedavo poskakuju na vajaa lavej nohe
ateni ¢elom k sebe, prom maju ruky za chrbtom, v ktorych drzia
bedmintonovu edk P@as celého poskakovania sa na sebadafla
a snazia sa jederného vytlait’ z priestoru, v ktorom sa nachadzaju.
Yazi ten, kto donuti druhého, aby sa postavilo rearahy. Obmenou
moze tbyra, pri ktorej maju hed pri poskakovani jednu ruku

pripazenu a z&ov druhej drZia bedmintonovu raketu, na ktorej lez
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koSik. Prehraen,tktorému pri poskakovani na jednej nohe a iaatia
spadne koSik ketg.

Obr.16 Kohduti zapas

Postar

Pomécky : bedmintonové rakety, bedmintonov&ilky, méty

Zameranie : nacvik drzania rakety, rozvoj goesvo - orienténych schopnosti

Priestor : telocviha

Popis hry a pravidla: Heastoja v druzstvach na Startovej méte. Na bedminta raketu si
polozia bedmintonovy koSik, ktory rychlou chédzalebo v behu
prenaSaju okolodalSej méty a vracaju sa spaKoSik bez pomoci
druhej ruky polozia na raketu druhého v poradi,rktpokrauje
v ¢innosti. Cvienie mbéZeme pouZiaj ako sfiaz druZstiev, ptiom
vitazi druzstvo, ktoréhélenovia sato najskor vystriedaju a neporusia

pravidla.
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Obr. 17 Postéar

Beh trojnohych

Pomécky : bedmintonové rakety, bedmintonov&ilky, méty

Zameranie : nacvik drZzania rakety, rozvoj sjtiv schopnosti doinych keéatin a

priestorovo - orietitgch schopnosti

Priestor : telocviha

Popis hry a pravidla: Heautvoria trojice. V pravej ruke drzia bedmintonoraketu.avou
rukou sa druhy #&eti v poradi drzi bedmintonovej rakety
predchadzajuceho v rade. Treti v poradi ménuaaketu, na ktorej mé
poloZzeny bedmintonovy koSik. Poskakovanim na jedrdje sa na
signal celé druzstvo snaZzi preskdkku koncovej méte. VYazi
druzstvo, ktorému sa to ako prvému podarilo @&sde neporusilo
pravidla. Poas celeginnosti musi treti v poradi udiz&oSik na svojej
rakete. Po kazdom pokuse menime nohu, na ktore&j poskakuju,
pripadne menime poradie bo& v druzstve tak, aby koSik na rakete

prenésal vzdy inglen druzstva.
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Obr. 18 Beh trojnohych

Vracanie spravy

Pomécky : bedmintonové rakety, bedmintonoe& lky

Zameranie : nacvik odbitia zhora a zdola, rpzeakinej a priestorovo - orientaych

schopnosti

Priestor : telocwha

Popis hry a pravidla: H& utvoria dvojice, ptiom stoja oproti sebe ajeden z nich ma
bedmintonovu rakéruhy ma bedmintonovy koSik, ktori rukou hadze

prvému po obluku. Ten bednmmateou raketou odbija koSik spéo

najpresnejSie.Uritom ¢ase si dvojica postavenie a tlohy vymeni. Vo
dvojici fidzi ten, ktory ma viac UspeSnych pokusov ghitd koSika
raketou.

Obr. 19 Vracanie spravy
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Zhadzovanie osich hniezd

Pomaocky : bedmintonové rakety, bedmintonoe&ihky

Zameranie : nacvik odbitia zhora, rozvoj raed a priestorovo - orientaych schopnosti

Priestor : telocvha

Popis hry a pravidla: H&astoja vo dvojici oproti sebe, ke nad hlavou drzia bedmintonové
rakety a letidmSik sa snaZia odbpresne smerom k spolukicdi,
maju ruku seddu stale vystretl nad sebout’d4i dvojica, ktord bez
preruSenia vydsdbija’ ¢o najdihSiu dobu.

Obr. 20 Zhadzovanie osich hniezd

Strazca majaka

Pomaocky : bedmintonové rakety, bedmintonoe&ihky

Zameranie : nacvik odbitia zhora a zdola, rpzeakinej a priestorovo - orientaych

schopnosti

Priestor : telocvha

Popis hry a pravidla: H& vytvoria trojice. Prvy atreti hr&i stoja oproti sebe na Sirku
telogvie, v rukach drzia bedmintonové koSiky, grustoji
s bedmintonovaketou medzi nimi. Prvy a treti striedavo raz jeden
druhy nahadzwiou na hréa v strede bedmintonoveé koSiky, ktory sa
ich snazi prespdbijg sp&. Hr& s bedmintonovou raketou sa po
kazdom odbithSkka otéda o 180 stufov a ¢aka nad’alSi nahodeny
bedmintonovy KoSKrajni sa snazia odbité koSiky chiydio rak, aby
ich mohli op@te nahodi na hréa s raketou. Po &enych sériach si
tlohy vSetci tnojici vymenia. Vfazi ten, ktory bez preruSenia odbije
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¢o najva&si paiet nahodenych bedmintonovych koSikov.

Obr. 21 Strazca majaka

Robin Hood

Pomécky : bedmintonové rakety, bedmintonov$ilky, méty

Zameranie : nacvik podania, rozvoj priestorewoient&nych schopnosti

Priestor : telocwha

Popis hry a pravidla: Htastoja v zastupe a v ruke drzia bedmintonovu akieéb nahodeni
bedmintonovéh@ika sa snazia raketou otlkbSik tak, aby dopadol
do vopred métamgtyéeného priestoru. Po odbiti vybehnu pre svoj
koSik, zobend a zaradia sa na koniec raduaviten, ktory méa
najviac preshyzasahov. Hru mézeme spestsitazou druzstiev,
pripadne tyie hr&i pri odbiti bedmintonovych koSikov, nasledne
triafaju viac tagi vymedzenych priestorov, s rdznou vzdialénas

od odbijajucich.

Obr. 22 Robin Hood
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Postové zésielka

Pomécky : bedmintonové rakety, bedmintonov&ilky, méty

Zameranie : nacvik drZzania rakety, rozvoj goesvo - orienténych schopnosti

Priestor : telocvha

Popis hry a pravidla: Htautvoria trojice. Dvaja stoja oproti jednému natam@i vymedzenu
vzdialemosPrvi z dvojice ma v ruke bedmintonovu raketktorej
prenasa rychttiddzou, alebo behom k tretiemu bedmintonovy koSik
Bez pomoci druhgjy odovzdava raketu s koSikom tretiemu, ktary |
prebera lennjed rukou a nasledne prebehuje négpdrunému. Po
vystriedani sdetkychélenov druzstva&innog’ vol'ne pokr&uje, az do
ukdenia witefom. Trojice mézu navzijom t&ii’t medzi sebou,
gom vyhrava trojica, ktorA s&o najskér vystrieda, pripadne si
najdlhSie v¥dmredava bedmintonové rakety s bedmintonovym

koSikom, gmin neporusi wené pravidla.

Obr. 23 Postova zasielka

Polovnik

Pomécky : bedmintonové rakety, bedmintonoe& lky

Zameranie : nacvik odbitia zhora a zdola, rppvistorovo - orienténych schopnosti

Priestor : telocwha

Popis hry a pravidla: H&a utvoria dvojice, ktoré stoja oproti sebe na §it&locvine, alebo
inak dohodnutadialenos. Prvi ma bedmintonovi raketu, ktorou
odbija rukouspgone v rychlom slede hodené Styri bedmimién

koSiky od drhbé LepSi z dvojice je ten, ktory ma viaegmych
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zasahov. Hruzede urohi narainejSou tym, Ze htdbedmintonovou
raketou odtigdmintonové kosiky do métami vopred vymedzeného
priestoru.

Obr. 24 Pdovnik

Koloto¢é

Pomécky : bedmintonové rakety, bedmintonoe& lky

Zameranie : nacvik drZzania rakety, rozvoj goesvo - orienténych schopnosti

Priestor : teloceha

Popis hry a pravidla: H&a utvoria Stvorice, v ktorych stof@lom k sebe. Kazdy z nich ma
bedmintonovu rake ruke, prtom utvoria kruh v strede ktorého drzia
rakety jednudndruhou. Na vrchnej rakete lezi bedmintonoo¥ik,
ktory sa snapiastupne prelofina raketu pod nim. Taktonog’
poknge dovtedy, kym sa bedmintonovy iko$edostane na
najspodnejSiakatu. Po zvladnuti tejt@innosti sa vSetci pas
predavania Isedmintonového koSika pohybuju pomaly adek
Nanoos’ mézeme zvysitym, ze hréi zvysuju rychlog pri obiehani v
kruhu.
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Obr. 25 Kolot@

Pravak je Pavak

Pomécky : bedmintonové rakety, bedmintonoe& lky

Zameranie : nacvik odbitia nedominantnou rukoayoj priestorovo - orientaych

schopnosti

Priestor : telocviha

Popis hry a pravidla: Htastoja oproti sebe vo dvojici na Sirku telaowe, alebo inak @enu
vzdialemppricom maju v ruke bedmintonovu raketu, s ktorou ogibija
bedmintonovy Kodiedominantnou rukou (to znamena, ze akge hr
pravak tak odiffivou rukou a naopak). X4zi dvojica, ktord vydrzi
odbfjosik¢o najdihSie bez toho, aby prerusilanog’.
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Obr. 26 Pravéak jéavak

Posielanie spravy

Pomécky : bedmintonové rakety, bedmintonoe& lky

Zameranie : nacvik odbitia zdola forhandom kheedom, rozvoj priestorovo -

orientaych schopnosti

Priestor : telocvha

Popis hry a pravidla: Hta stoja proti sebe na vzdialetio6 m, priom v ruke drzia
bedmintonovéek Spodnym odbitim odbijaju bedmintonovy kosik
striedavo bektieviym a forhandovym aderom. Hru mozno vyudi
akot®Z dvojic, pdom vyhrava dvoijica, ktora udrzi koSik dlhSie v hre
a zaraveeporusi ufené pravidla.

Obr. 27 Posielanie spravy
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VlIk a ovce

Pomaocky : bedmintonové rakety, bedmintonov&ihky

Zameranie : nacvik podania, odbitia, rozvogprdrovo - orientaych schopnosti

Priestor : telocvha

Popis hry a pravidla: H& utvoria Stvorice, ptiom jeden stoji oproti trojici. VSetci maju
v ruke bedionovu raketu. Vtrojici ma kazdy &ra ruke
bedmintonovy kqdtory po nahodeni spodnym odbitim odbije v smere
na osameléha:ard en sa snazi bedmintonovy koSik presnetcatid’
tomu, ktory muskio prihraval Dalsi z trojice v rychlom slede po odbiti
predchddzajucehubi ta istd ¢innog. Takto sa vSetci v trojici
v nepreruSenstade striedaju pri odbijani bedmintonového koslika
smeru osameldtr&a. Pri hre trojica ht#@v predstavuje ovce, ktoré
chcu zakindka (osamely hid. Po niektkych pokusoch sa vsetci
v druZstve vymee na svojich postoch, pom moézeme vyhodnati
toho, ktorémsm podarico najvé&Si pd@et spravnych odbiti.

Obr. 28 VIk a ovce

Pravitko

Pomécky : bedmintonové rakety, bedmintono& lky

Zameranie : nacvik podania a odbitia na pre§mogvoj priestorovo - orientaych
schopnosti

Priestor : telocwha
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Popis hry a pravidla: Heasa vo dvojici postavia na Sirku teloéne, pripadne inu genu

vzdialeppricom obidvaja hr& maju v ruke bedmintonové rakety

a stoja navrrej ciare (mb6zu by ciary uz nakreslenych ihrisk). Po
nahodeni bedwomového koSika h@o najpresnejSie odbijaju do
priestoru sputa, prtom sa snazia koSik oditijtak, aby lietako
najpresnejSie@o nakreslendiaru, pripadne tak, aby obaja z dvojice
vzdy stéli asgednou nohou na &enejciare. Pri hre dvojic vyhrava
dvojica, ktoxddrzi najdlhSie koSik odbijdez toho, aby sa museli

pohtha ukeného miesta.

Obr. 29 Pravitko

Motyle

Pomécky : bedmintonové rakety, bedmintonoe& lky

Zameranie : nacvik podania a odbitia na pre§mogvoj priestorovo - orientaych

schopnosti

Priestor : telocwha

Popis hry a pravidla: H&a stoja vo dvojici oproti sebe na vzdialefib m, v ruke maju
bedmintonové ebka kazdy ma pripraveny bedmintonovy koSik. Na
signdl naraa ®vojici odbija spodnym odbitim koSik srowrna
druhého . Obagsseazia letiace koSiky odEp& a hra pokréuje, kym
lietaju obidvkoSiky. Dvojice si potaju pd@et uspesSnych odbiti.
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N4

Vyhrava dvoji¢aprej sa podatio najvasi paet odbiti bez toho, aby
preruSiiinnog’. Hru mézeme urobinar@nejSou tym, Ze utvorime
Stvorec a&ceéinnos’ pokra&uje vo Stvorici, ptiom bedmintonové
koSiky si hmdvaju navzajom héf stojaci oproti sebe po diagonale
Stvorca.

Obr. 30 Motyle

VIa¢ik- pripajanie voziiov

Pomécky : bedmintonové rakety, bedmintonov&ilky, méty

Zameranie : nacvik podania na presnoszvoj priestorovo - orientaych

schopnosti

Priestor : telocwha

Popis hry a pravidl&: HEastoja v druzstvach po 3 v zastupe na Startoveég npgcom kazdy
z nich drzirukdch bedmintonovu raketu a bedmintonovy kaSe.
znamenie podbije koSik do weného priestoru pred seba, vybehne,
cestou si zobarilbity koSik a obieha métu (asi 10m od Startd}j ga
shé postavi sa véad druhéhoDalej uz ako dvojica naraz odbijd
koSiky do mtieru pred seba, chytia sa za ruky a vybe@pétou
postupne zob&rdje koSiky, obehnld métu a postavia sd’aecktieho.
Cetinnog’ zopakuja v trojici. Vfazi druzstvo, ktoré celt drahu prejde
ako prvé, ¢ae behu sa nerozdeli a neporugenég pravidla.
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Obr. 31 VI&ik- pripajanie voaov
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2 KULTURISTIKA (POSIL NOVANIE)

2.1 Struéna charakteristika

Kulturistika je Sportom s dlhou histériou, pretoge starostlivodu o svoje telo ajeho
formovanim sad’udia zaoberali uz v staroveku. Hovorime o individo& silovom Sporte,
v ktorom sa vyuZivaju zavazi&nky ainé naradie. Zamerany je na rozvoj jedngdiv
svalovych skupifiudského tela.

Kulturistika ako slovo pochédza z anglického sl@@dybuilding ¢iZze ide o ,budovanie tela“
prostrednictvom pouzitia Specialnych cvikov zalgidnna posilovani svalovych skupin
vlastnou hmotna®u, pomocou zavazia alebo &mim na Specialnych strojoch.
Bodybuilding nie je len Sport, je to zZivotny Styl.

Cielom kulturistiky a posilovania je zvySovanie fyzickej zdatnosti postupnym a
rovnomernym zvySovanim silovych schopnosti, ujoeanie zdravia, pestovanie krasy
ludského tela atrvalej psychickej vyrovnanosti. i8fgmny ci€ mbézeme dosiahmiu len
pravidelnym systematickym tréningom, spravnou regaeciou, podriadenim sa dennému
rezimu, ktorého stag’ou bude cwuienie. VSetko je potrebné podpbrdostaténym a
vydatnym spankom a pravidelnym a vhodnym stravouamievnou vbou a sebadisciplinou
(Perutka, 1980).

Samotna Sportova priprava — tréning musi preligg@d odbornym vedenim inStruktora
trénera, ato hlavne udatocnikov vziadom na kontrolu spravnej techniky jednotlivych
cvikov, paitu sérii aj opakovani. Vyznam pasivania spéiva v pozitivnom vplyve na
formovanie mladéhotloveka, prispieva k harmonickému rozvoju svalstweléleo tela,
odstraneniu disproporcii (svalovej nerovnovahyhrasuje pred¢dasnej atrofii svalov, a tym aj
poklesu silovych schopnosti a vzniku prelgyigho tuku.

Zaiatky kulturistiky st pozngené hlbokym individualizmom, ktory bol az neskdtlateny
zrodom organizovanych &ai. Taktiez odbornych metodickych vedeni trénirygbv
jednotiek v individualnej alebo skupinovej formeaedenim sparing partnerstva (dopomoc
spolucvtiaceho pri narénych cvieniach a opakovaniach). V dneSnom kulturistickowrt&p
sa s izolovanym individuélnym tréningom stretdvamerynimanych pripadoch.

Odvratenou stranou tohto Sportu je pouZivanie atabu vyvoj zakadzanych ale pritom
podporujucich a&innejSich latok, ktoré menidoveka na ,horu svalov“. Nehovorime vSak
o latkach a podpornych prostriedkoch, ktoré su mkagh vyzivy Sportovcov, dodavaju

potrebnil energiu a difmju latky potrebné pre regeneraciu svalov a celétganizmu.

40



Kulturistika teda ponuka moznbzment spdsob Zivota a posithisebavedomie vSetkym,
zélezi vSak od jednotlivca, ktor cestu si samizvol

Kulturistika ako Sport nie je zaradena medzi olysk# discipliny. Zafa Sportovu
kulturistiku, silovy trojboj (power — lifting) a kadicna kulturistiku muzov a Zien a celkovo sa
deli na dve divizie: profesionalnu a amatérskufd2ionali sa ztastuju iba profesionalnych
sWazi, kde nerozhoduje vaha ani vyska pretekara.rbitjinejSou profesionalnout'sizou je
Mr. Olympia. Amatéri stazia vo viacerych vahovych kategoriach &amhuju sa na
majstrovstvach sveta. Do popredia csaaz viac dostava, takzvana, naturalna kulturistika

ktora sa snazi presadzovaristup k Sportu bez steroidov a zakazanych latok.

2.2 Vyvoj a historia

Cvi¢enia so zavaziami vSak praktizovali uz aj v stakowme Egypte kde sluzili hlavnhe na
rozvoj sily a zlepSenie kondicie. €ehia zamerané na rozvoj sily a krasy tela boli vSak
zname aj v Rime - bojovnici, gladiatori boli silavalnaty a pripraveni na boj na Zivot atmr
v ramci pobavenia getného publika. Korene kulturistiky mézeméatla uz v davnej
antickej minulosti. Sportovci starovekého Gréckadkl doraz na dokonaly telesny iz,
ktory sa spajal do jedného celku spolu s duSevngazvajom ako ideal kalokagatie.
Prvopa@iatky sa viazu hlavne na obdobie antickych olynkyigh hier. Kelze prvé
olympijské hry sa organizovali v roku 776 p. n.nhZeme povedaze vznik kulturistiky je
zhodnym s tymto datumom. Neskér, v stredoveku Eeisobjavovali najma v cirkusoch
a réznych kéovnych karnevaloch.

Koncom 19. storéia "dvihanie zavazi" prerastlo do iného druhu pamej zabavy. Tato
zmena Uzko suvisi s prichodom fotografie, ktorazgpeila na muzov s plnymi svalmi na
celom svete. Uskutsiovali sa r6zne si@ze, kde silaci demonstrovali svoju silu dvihanim
bremien &iniek. Silovo zamerané tréningy bez spravneho strania a denného rezimu vsak
skor deformovali tela s@ziacich a vobec nelfali antické idealy, boli neestetickégsto krat
deformované. Vtedy sa na scéne objavil nemec Eu@amelow, ktory ako prvy okrem
fyzickej sily kladol déraz aj na estetickba vyvazenas postavy. Je preto pravom uznavany
ako propagator a zaklad&teovodobej kulturistiky v Eurdpe, neskér aj v Ankeri Zaroveé

je uznavany ako prvy slavny kulturista (Eugen Sand@rodeny ako Friedrich Muller v
r.1867), ktory z&al trénovd pod vedenim Oscarda Attilu (narodeny ako Louisl&umer v r.
1844). Z&iatky tréningu spdivali v premene jeho exhitriého a kabaretnéh@itkovania na
kariéru profesionalneho kulturistu - ,strongmen&'daka dobrej genetike mohol Attila

nawit svojho zverenca ako spravnymi postupmi nadobtigati’ad kulturistu. Sandow zal
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v roku 1898 dokonca vydawatasopis Physical Culture, neskdér Sandow’s Magazihe o
Physical Culture. Objavoval sa na jjatiniciach a plagatoctasto ,obl€eny” len v imitécii
figového listu ako Ziva grécka socha, neskdr uz Vgstavoval svoje telo ako dbkaz
dokonalosti. Florenz Ziegfeld, ho ozfilaako ,NajlepSie vyvinutého muza na svete®. Jeho
podobizé je s®&ag’ou najvyznamnejSej trofeje pre taza Mr. Olympia.
Prva stiaz v kulturistike sa uskutaila v roku 1891 v Londyne a jej hlavnym organizato

bol prave Sandow. Okrem Kklasickych silackych diggsipnastupili na scénu aj kulturisti
v siraZi o najlepSiu postavu, kde rozhodoval celkovy l®sxa rozvoj, rovhomernas

a vyvazenos jednotlivych partii, kvalita a rys jednotlivych aiken, celkovy zdravotny stav

a stav pokozky.

Obr. 32 Eugene Sandow

20. storgie reprezentuju dve najznamejSie mend v histéiliiukistiky Bernarr Macfadden a
Charles Atlas. Macfadden ako rodeny ameati sa pre&hoval do Anglicka. Jeho snahopu
bolo spropagowasvoj vynalez hrudny expander (kovovy alebo gumpnyzinovy drot s
bocnymi Uchytkami). Aj z&al s vydavanim vlastnéh@asopisu Physical Development, ktory
propagoval celu svoju filozofiu cs&nia. V roku 1903 v New York’s Madison Square Garde
zorganizoval a sponzoroval prvutad takéhoto druhu na svete. V Macfaddenovéa&iv
roku 1921 sa prvenstvo a odmena 1000 dolarov ugta “NajlepSie vyvinutého muza
Ameriky” - Angela Siciliana. Bol to taliansky emagnt, ktory sa preslavil ako ,Charles Atlas
a bol dlho povazovany za ikonu pontkl sa rozmahajuceho sa Sportu - kulturistiky.
O skut@ny rozvoj kulturistiky sa asi najviac zasluzila v filmova tvorba a produkcia.

Film Hercules s mladym, estetickym silakom SteevB@evesom pomohol prezentéva
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kulturistiku z adiska estetiky a krasy tela, ktoré verne pripoidakonalé sochy antickych

hrdinov.

Obr.33 Steeve Reeves

V rokoch 1930 az 40 bola americka plaz Muscle BeaSanta Monica v Kalifornii typickym
miestom bodybuildingu a predvadzania akrobatickaskov pred publikom. Mena ako Jack
La Lanne, neskorsi odbornik v televiznom fitness Gold, zakladateGold’s Gym, Harold
Zinkin, tvorca Universal Gym-u, najpouzivanejSiedtmja na cuenie a John Grimek, Mister
America pre rok 1946 boli najvyraznejSimi postavapiéZzovych vystapeni“. Neskor v 50.
roku Muscle Beach zatvorili a kulturisti sa piaglsovali na Venice Beach v Kalifornii.

V tomto obdobi vznikla af’alSia sfiaz Mister Amerika, ktord vyhlasil Americky atletizk
zvaz. Neskdr vSak Ben Weider zaklada modernu kstick( organizaciu - IFBB
Medzinarodna federacia kulturistov. Jeho brat Bty vyhral siéiaZ kulturistov v roku 1950,
viedol impériumc¢asopisov propagujucich ,Weiderovu filozofiu“ trégin a fitness. V 50. a
60. rokoch sa na scéne objavovali muztmaz v&Sim mnozstvom svalovej hmoty a
kulturistika sa zé&ina prezentowamenami ako Bill Pearl, Dave Draper alebo LarrytEco

V roku 1965 Joe Weider profesionalizoval kultudk& sifaze zaloZzenim $éaze Mr.
Olympia, ktora pritiahla vrcholovych kulturistov konkuregnych organizacii a sazi —
vratane Mr. Universe, dovtedy organizovane] a spomzanej National Amateur Body
Builders’ Association (NABBA). Prave toto prepojerpritiahlo na scénu kulturistiky jedného
z najvyznamnejSich kulturistov, pasovaného do peaziajlepSieho kulturistu vSetkyatias,
rakuskeho pri&ahovalca Arnolda Schwarzeneggra. Svoju Sportovigkaeaal v posihovni,
ktora je dnes nazyvana mekkou kulturistiky v Gol@disne.

S prichodom Arnolda Z&a nova éra a revollucia kulturistiky nazyvana akiata
doba. Preslavil sa v mnohych filmoch, kde predvhdxaje dokonale vypracované telo -

hlavne obdivuhodné paze a hrudnik. Stava sa tdandmnohych Zien a muzov, ktori sa mu
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chceli vyrovnd. Neskor opU&a svet kulturistiky a venuje sa kariére herca viywobode a po

jej ukorteni sa angaZuje v politike.

Obr. 34 Arnold Schwarzenegger ako kulturista a herec

80. roky a za&iatok 90. rokov je sprevadzany rastom kulturistkyqelom svete. Tvare ako
Lee Haney, Dorian Yates, Kevin Levrone prezentyjlentrémnu masu svalstva spojenu s
dokonalym vyrysovanim tela. Ani jedentaaiaci vSak pokh odbornikov nedosiahol zdtia
vplyv a charizmu Schwarzeneggra. Ako sedemnasohiayz Wr. Olympia je pravom v sieni
slavy. Doposi& ho v histérii stiaze predbehol len Lee Haney, ktory ma na svojontekon
osem titulov. Okrem nich su znami aj Ronnie ColepdaBorian Yates a mnohdalSich. Mr.
Olympia je sfiaz prdvom oznmmvana za Miesto kde sa rodia legendy. Snom kazdého
kulturistu je zazi na vlastnej kozi atmosféru tejtolkelepej oslavy kulturistického Sportu.
Tu sa rodia hviezdy a idoly svojej doby, ako volpeey Mr. Olympia Larry Scott, alebo
nezabudnuiy Arnold Schwarzenegger.

V prvej polovici 90. rokov dominoval na Olympii ufpominany anglan Dorian Yates

s hmotnosgou 118kg. Dosiahol todaka vysoko intenzivnemu tréningovému principu Heavy
Duty, ktorého podstata je zaloZzena na kratkychingoch s nizkym p@iom sérii, ale vo
vel'mi vysokej intenzite.

Bol to akysi protiklad k wiazom Olympie zo 70 rokov, ktori preferovali skorseiy
tréningovy objem. Pre porovnanie Schwarzeneggestaird kulturisti tychtocias ¢asto
trénovali dvojfazovo, aj viac ako 3 hodiny denne.

V s&&asnosti je aktualnym tézom Mr. Olympia pre rok 2012 obhajca tohto titulu
z predchadzajuceho roka Phil Heath, ktory sa m&gatiovou Sgikou drzi uz od roku 2008.
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Zenska kulturistika sa ako Sportové odvetvie vyifmehla v roku 1980. Prvou tézkou Ms.
Olympia sa stala Rachel McLish. Koncom 80. rokomdwvala Cory Everson. Prezentovali
sa Zenskymi, vyvaZzenymi postavami. Dnes uz aj Zekskuristika preferuje objemdaasto to
posobi neesteticky. Neskér vzniklitsize fitness (1995) a z nich sackhilo bodyfitness
(figure) 2003 a na Olympii 2010 sa po prvy raz elbgaaj kategoria bikiny.

Kedysi sa poukazovalo na stratu prirodzenosti peasts’ov tohto Sportu a kulturistika sa
musela z&at’ op& orientovd na symetriu a vyvazenasAj ked’ sa Sportova disciplingasto
stretavala a aj dnes stretdva s odmietanim a nepenim hlavne ak ju prezentuju Zeny aj
napriek tomu mnohiudia uz nepovazuju kulturistiku za tee zvlaStne, ako tomu bolo
v minulosti. Dnes dobre vieme, Ze péswWanie je vémi popularne a tvori $ag’ zakladnej
pripravy kazdého Sportovca profesionéilaamatéra. Aj napriek tomu vSak nova generacia
chlapcov a muzov i Zien je gahovana ku kulturistike z tych istych dévodov asmti bolo u
Sandowa, Atlasai Schwarzeneggera. Fotografie kulturistov sa objavu&iSinou len

v Specializovanycliasopisoch a na internetovych strankach. Najdbéi8kitevSak ostava fakt,
Ze kulturistika mnohynTud'om dokazala zmenizivot, pomohla vybudovapocit vlastnej
osobnosti a dala zmysel icdfalSiemu profesionalnemu smerovaniu. Negativna lstréohto
Sportu je reprezentovana dopingom, sa prefefoijeajv&si objem,casto aj na ukor kvality.
Aj ked’ uzivanie anabolickych steroidov bolo zaznamenan& 60. rokoch, ku koncu 20.
storciia ich vyvoj vyrazne pokmdl. Na profesiondlnych s@ziach IFBB stale nie su
ustanovené jednotné dopingové testy. Na druhapestistale sa vyskytuju aj mensi pretekari,
ktori ¢asto pbsobia estetickejSie ako napriklad Dexteksdac alebo v 80. rokoch Lee
Labrada.

Kulturistika prekonala od svojich patkov dlhia cestu, v sasnosti sa vo svete kona mnoho
profesionalnych aj amatérskychtaai. Mnohiludia pravidelne navStevuju fitness - centra a
bojuju proti obezite, srdcovym chorobam tym, Zeag€ivni. Kulturistika teda nie je len o
predvedeni svalstva, je to Zivotny Styl, ktéigveka vedie po celyas. Od tvrdého tréningu,
cez spravnu Zzivotospravu az po dostatok spankuravrsp regeneraciu, kulturista Zije so

svojim Sportom po cely de

VyVvoj u nas

Sportova kulturistika sa v nasich podmienkacltalm rozvij@ v rokoch 1960 — 1964.
Kulturistika ako Sport bol uznany 3. aprila 1964diroku 1969 vystupuje ako samostatny
Sportovy zvaz zdruzujuci Sportovu a kodrdl kulturistiku a silovy trojboj. Tento Sport sa

rychlejSie ujal na Slovensku rigle so slovenskymi predstavitei D. Seliga, J. Mazag, A.
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Kautnik, R. Pospech, D. Filo a ini. D6kazom toh@jerznik prvého kulturistického oddielu
v Kosiciach v roku 1962. Postupne vznikd#lSie v Banskej Bystrici, Ziline, vo Zvolene,
neskoér v Puchove, Rimavskej Sobote, v SlovensBlggi pri Skolach a univerzitach.

Dal3im medznikom rozvoja kulturistiky bolo zavedesigazi. Tie tento $port posunuli vpred
po kvalitativnej aj kvantitativnej stranke. Prv&afe sa konali v silovych disciplinach, kde sa
siWazilo v ugenych hmotnostnych kategoriach. Prva oficidlna &télma staz v sile,

v svalovom rozvoji a vo Mmych zostavach sa konala v roku 1963. Vo vSetkiategériach
zvitazili pretekari zo Slovenska. VSetko bolo zveospné wasopise Tréner a aviel

a vznikla aj stiaz o putovny poh&tasopisu. O rok neskdr U¢SZTV zahrnul uz oficialne
kulturistiku medzi Sporty v roku 1966 sa oddelith\vepierania, hoci az od roku 1969 vznikol
zvaz kulturistiky. Dovtedy kulturisti patrili podoknisiu Ustrednej vzpietakej sekcii a na
Slovensku komisiu pri Vzpietakej sekciiCSZTV. V tom istom roku sa suhlasom Bena
Weidera zvaz stal alenom Medzinarodnej federacie kulturistiky (IFBEY.tymto datumom
sa spaja aj vydanie prvych oficialnych pravidielturistiky a silového trojboja.

Sedemdesiate roky v nasej kulturistike priniesiépstarty reprezentantoSSR na MS.
NajuspesnejSimi sa stali Kléri — rodadk z KosSic iatBVi¢ z Bratislavy, ktori ziskali
v Belehrade vo svojich kategériach 7. miesta. Orregkor sa Kléri umiestnil na MS v PariZi
ana ME 1972 v Essene na 9. mieste. Uspesny ljehajstart natalSich medzinarodnych
podujatiach, stal sa absolutnyntaZzom v Budapesti roku 1970 a vo VarSave v roku 1822
do roku 1973 na MR s prevahoutazili pretekari zo Slovenska, no¢adi sa postupne
presadzoviaaj ¢eski kulturisti, s vynimkou kategorii dorastu airov, kde dominovali stale
kulturisti zo SlovenskaDal3ou vyraznou osobnfsu bol absolitny Majster Eurépy z roku
1975 z Amsterdamu Stach, ktory sa o rok umiestail MS na Stvrtom mieste a ziskal
osobitni cenu za najhodnotnejSiu zostavu. PostiganenaSi reprezentanti dostavali do
popredia, @&om svedi aj zrod dvoch ME v Helsinkach vo svojich kategéh — Tlapak
a Pek. Uz vroku 1977 sme na ME ziskaliazistvo aj v kategorii druzstiev po vybornych
vykonoch jednotlivcov: Stach — zlato, Dantlingebrenz a Pek — zlato. Na MS, ktoré sa
konali o d& neskoér ziskal Stach vo svojej kategorii bronzovadailu, Pek sa umiestnil na 4.
mieste a Dantlinger bol piaty. V druzstvach bédiskoslovenski kulturisti treti za USA
a Barbadosom. Na MS 1978 v Acapulcu sa R. Damdlingniestnil na 3. a P. Stach na 2.
mieste. V druzstvach sme obsadili 2. miestodhna USA.

V 80. - 90. rokoch nestraca kulturistika na poptdaale ani na uspesnosti v merani sil na
medzinarodnej pbéde. Slovenski kulturisti patria diké roky ku rovnocennym superom

zahrantnych borcov a&asto sa umiestju na poprednych miestach v prestiznyctagiach.
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Prvym profesionalnym kulturistom Geskoslovensku bol Pavol Jablonicky. Pravom je
oznaovany dodnes ako Zijuca legendesko-slovenskej kulturistiky. Z&nal v skromnych
pomeroch v posilovni v paneldku, no Y&ou disciplinou pretavil svoj talent az na najvgssi
priecky svetovych stazi. Vyhral mnoho siazi a niektkokrat sa umiestnil na poprednych
prieckach v séiazi Mr. Olympia. Pavol je aj preto vzorom mnohyalitiristov. Momentalne
Zije v Cechéach. Bol Majstrom Eurdpy v roku 1987 a svetakurl987 a 1988. Na &&Fi Mr.
Olympia sa ztastoval az do roku 2006 — 10. miesto.

Jozef Grolmus je najuspesSnejSi slovensky a zérosje najuspesnejStesko-slovensky
kulturista. Z&iatkom 80. rokov emigroval do vtedajSieho Zapadndkiemecka. Na
najprestiznejSej kulturistickej gazi Mr. Olympia sa vo farbdch Nemecka umiestnilolur
1985 na 10. mieste a o rok neskdr na 15. miestsulm Sportu sa venovali aj jeho starSi
bratia, Peter, majste€esko-Slovenska z roku 1988 a Pavel majster svetaka 1992

a (astnik séiaze Mr. Olympia.

Dalsim amatérom a neskor prvym profesiondlom bobslav Horvath, ktory zdnal ako
zapasnik. P&as amatérskej kariéry v rokoch 1995 - 1999 bol 2xjster sveta, 2x bol
strieborny a j1x bronzovy. Svoje prvéhctadstva medzi profesionalmi sa vSak nidcd
vzhadom na neustale pretrvavajuce zdravotné problémngreenia.

Adam Cibwa bol najkontroverznejSich slovenskym reprezentant@mskeho povodu
s ve’kym talentom. Mal problémy s disciplinou, mnohoks# nedostavil na tréningsi
vrcholné séiaze. V roku 2009 vyhral majstrovstva Slovenska teg@rii do 65 kg a nasledne
zvitazil i na majstrovstvach Eurdpy. Na Majstrovstvaehta v Bombaji v roku 2011 sk&h
na 5. Mieste.

DalSie zname osobnosti, ktoré preslavili Slovensletl atale Gspesni st Igor & — MS

z rokov 2000 — 2003 a 2005. Andrej Mozolani, ktpdsobi vSak ako osobny tréner — ME
v roku 2006 a MS 2005. Vladimir Flimel, ktory okrertulu majstra sveta (2005 a 2009) a
majstra Europy ziskal aj zlato v tlaku na t&e. Stefan Havlik — Majstre Eurépy z roku 2001
a 2010, Majster sveta z roku 2003.

V SR pestuju kulturistiku a silovy trojboj muzi a&r¥y, dorastenci a juniori vo vekovom
rozpati od 16 do 50 rokov a starSi. P6sobia v 4bbdch alebo oddieloch, kde ¢t
Sportovych kulturistov je priblizne 20 tisic a okoll00 tisic zaujemcov o kordt
kulturistiku. Statistiky d’alej hovoria 0 400 rozhodcoch a 1280 registrovangrémeroch
a cvkitel'och.
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Kulturistika vo Zvolene

.Neprezenieme, ak skonStatujeme, Ze Zvolen sajathiou z bast Sportovej kulturistiky,
power — liftingu (silového trojboja) i konthej kulturistiky u nas. Po vzniku vébec prvého
oddielu na Slovensku pri TJ VSS KoSice roku 1962i5a tri roky rozprudila kulturisticka
¢innog’ (vtedy zastreSenej na Slovensku eSte subkomisitiurizmu pri komisii vzpierania
SV CSTV) aj vo Zvolene. Zsatky st spojené s menom mjr. M. Masar, zakld@ateldielu
Dukly Sliat a spoléne s Marianom Spekkerom aj Pohara mesta Zvolerélkd prvy rénik

sa uskutonil roku 1965. Spekker (nar. 1949 vo Zvolene) vudi®66 zalozil oddiel prtH
Zvolen a v roku 1967 ho nasledoval Viadimir Medaibvanim vzniku oddielu Slavie
VSLD. V CH 15 — 20¢lenov speiatku cvisilo v SPSS, potom v réznych piimych
priestoroch, az napokon ich v novej hale prichyBlavia. Predsedom, trénerom i aktivnym
liftérom v jednej osobe bol Spekker.

Tento stale eSte mlady Sport sa v Slavii rozvintlddpvSetkym zésluhou Ing. Viadimira
Meduza a neskér Ing. Jozefa Vagského, CSc. NasSiel v nich nadSenych propagatarov
Siritelov pozitivneho dosahu a vébec myslienok kalokagadienladez, ktora sa v ostatnych
desdrociach hafne z&ala hrnié do posihovni a fitnescentier. Tych na Uzemi mesta vyrastlo
niekd’ko a zvlag kondina kulturistika sa opravnene stala hitom. '@ zanietencov
kulturistiky vo Zvolene sa sg@tku stalo podchytenie uz existujacich skupiniektencov,
ktori Zivelne positovali v takpovediac pividnych podmienkach. Postupne sa usilovali
vytvorit' im vhodnejSie podmienky, zlegSvybavenos posikiovni a dosté kulturistiku vo
Zvolene do povedomia Sirokej verejnosti nielen kdlloom rdmci. A to sa péase a v obdobi
zaznévania tohto odvetvia sktite aj podarilo. Sportova kulturistika sa rozvindtavskutku
uteSenej podoby a &drne ju pestoval®oraz viac vyznavsov.

Dva spomenuté oddiely zdruzovali a vychovali v paomeneprajnej klime (adajny vplyv
Zapadu) a bez podpory sponzorov&napaet cvicencov a borcov v Sportovej kulturistike a
silovom trojboji. Pri vzniku mala Slavia 12enov, z ktorych najlepsi bol Boga, ktory roku
1968 na prestiznom Pohé&gsopisu Tréner a atitel’ skortil druhy. O dva roky dokonca tato
straz vyhral. Kulturisti Cernaj, Rejko (8. na juniorskyckis. majstrovstvach), Humaj
(dorastenecky majstéteskoslovenska), Pleva, Slezak, Simo, Sedo, trajisspékker (5. na
majstrovstvach Slovenska do 82,5 kg), sa pomeraelayzaradili k naSej Sghke. Stupajuci
kredit Slavie, ktorej pésobnts vysledky v roku 1970 zvysilo zriadenie samosgiimkarne

v areali novej teloc¥ne, potvrdilo usporiadanie majstrovstiev Sloven3la V ramci oboch

oddielov pracovalo 6 trénerov, z nich Meduz a Skidyoli drzitémi 1. VT.
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V obdobi rokov 1965 — 1982 usporiadali tieto odgipbd zastitou TJ Slavia VSLD 12.
ro¢nikov Pohara mesta Zvolen, zndmeho aj v zabiraHlavnou postavou pri organizovani
tohto podujatia bol vtedajSi predseda oddielu $l&viokresného zvazu kulturistiky Ing.
Medlz. Posledné &oiky sifaze sa konali uz so zahrambu (Eag’ou, na podiu sa totiz
objavili reprezentanti Mdiarska, NDR, Estonska, resp. ZSSR. Absolatnymiazini a
drZite’mi putovného pohara sa stali taki borci ako maj&eropy Stach a majst&tSSR
Kléri. Zvolenski kulturisti okrem toho v roku 19&tipravili 16. ra@&nik prestiZzneho Pohéara
casopisu Tréner a autel, potom majstrovstva Slovenska juniorov (1984), straystva
CSSR starsieho dorastu (1983). V CH, neskorsie Si§Rpmuto Sportu darilo aj zasluhou
nednavnych funkcionarov Jozefa Palka, Ondreja Pevana Guia. V roku 1991 ziskal
Berger na M —CSFR dorastu striebro do 70 kg. Bonbénikom, najmé pmajsich
priaznivcov, sa stala v roku 1995¢aié o NajsilnejSieho muza SRCR.

V prvom decéniu nového milénia sa do popredidadiska kvality a vykonnostnej Urovne
dostal silovy trojboj, reprezentovany najmd mnolsofdiym majstrom Slovenska a
slovenskym rekordérom Petrom Lehockym (1972). Témddovan, ktorého trénersky viedol
Milan Mikul¢ik, neskér IS B. Bystrica J. TeSlar a potom v SlaW znova Mikukik,
upozornil na seba uz ako mladsi dorastened, b@ druhy vCSFR v hmotnosti do 75 kg.
Postupne sa dostal az na Urbggetovej Spiky. V roku 2001 tentélen Slavie TU obsadil na
MS vo Finsku 9. miesto, na Dunajskom pohéri — esképlige druzstiev vo svoje kategorii
zvitazil a bez rozdielu vah bol druhy a na slovenskam@onate vybojoval dvakrat zlatu
medailu. Titul z M — SR priviezol vtedy aj Be do 60 kg a kvalitu oddielu podtrhli Lepi$ so
Spodniakom. V tejto sezéne bojovalo druZstvo dsnkiolektivov konéné 6. miestoDalsi
¢len oddielu Peter Winkler sa stal absolutnymazbm Grand Prix — Nebbia cup v naturalnej
kulturistike” (Beiuska — Grznar, 2002, s.106 — 108).

Doplaujucimi informaciami su eSte Uuspechy reprezentaktdiuristickeého oddielu TJ Slavia
TU vo Zvolene. V priebehu roka 1998 sa im podaziska na Majstrovstvach Slovenska
juniorov v siazi powerlifting striebro - Homolka a bronz — Sad&rV kategodrii muzov sme
obsadili dve Stvrté miesta — Bea Mikukik a zlato zabezéd vo svojej vahovej kategorii do
75 kg Lehocky. Grand Prix kongfiych Kkulturistov prinieslo piate miesto juniorovi
Lotharidesovi a zlato v kategérii do 78 kg ziskainWer. Winkler ako dlhorény predseda
kulturistického oddiel TJ Slavia TU Zvolen stal prierode klasického silového trojboju na

naturalnu kulturistiku.
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2.3 Kulturistika a posil novanie ako volitd’ny Sport v rdmci vyberovych
predmetov Telesna a Sportova vychova a Vyberovy Spa zdravie
v ponuke 3portov Ustavu telesnej vychovy a Sportuéchnickej
univerzity vo Zvolene.

V tomto obdobi zaznamenavame v oblasti vychovy gdadzastupcov kulturistiky na
Technickej univerzite vo Zvolene utim aj napriekp@&Snej historii Sportu. Vytratili sa
reprezentanti a tréneri a kulturistika sa transtgarskor na kondné posihovanie Studentov
TU az na par vynimiek. Aj napriek tomu je paésivanie medzi Studentmi Bbbenou
Sportovowinnog’ou aj pre Zeny, ale v prevaznej miere hlavne u muzo

Studenti maju mozndsnavstevové posikioviiu v ramci vyberového predmetu Telesna
vychova pd@as Studia na TU vo Zvolene. Okrem hodin telesnghoyy moézu Studenti
vyuziva’ posihioviiu aj v poobetlajSom¢ase v ramci klubovej formy telesnej vychovy.

Pri porovnani s ostatnymi ponukanymi Sportmi je ilj@sanie najviac zastupené z
poadu tyZzdenne§asovej dotacie hodin — az 24 hodin. Studentapsemestra navstevujl
hodiny telesnej vychovy — posdvanie jeden krat tyZzdenne¢im absolvuju 12
dvojhodinoviek. Obsah hodin zameranych na kémdikulturistiku a posilovanie vychadza
z teoretickych a didaktickych zakladov Sportu, kdea Uvod je potrebné zistiUrovei
pohybovych zrtnosti Studentov a ich doterajSich skusenosti $ifmoesinim. Hodiny sa
zameriavané na zdaklady pdsbVania, spravnu techniku vykonavania cvikov, speavn
dychanie, rozohriatie arozeenie pred posiovanim ana uudiovacie, kompenzme
cvicenia a str&ing na konci hodiny ako je uvedené aj na obrazkuSamotné c¥enie a aj
pristup pedagoga k a¥acim je individualny, pretoZze mnohi z nich potrgblen poradf,
pomdad s vyberom tréningu acvikov ale stretavame salmyop zaliatocnikmi, ktori
absolvuju celé céenie pod dofadom pedagdga. Va Studentov ma vlastny pasivaci
rezim aj tréning, ktory absolvuje ¢gas nasSich hodin. Hodiny pasivania vedu pedagdgovia
s ukortenym vysokoSkolskym vzdelanim v oblasti telesng&partovej vychovy a Sportu
s trénerskymi kvalifikdciami a skisemami.

Studenti, ktori absolvuji posbvanie pdas semestra st na jeho konci ohodnoteni 1
kreditom po splneni podmienok ako aktividagi na hodinach, zvladnutie zakladnych cvikov
a ich spravnej techniky pri posdvani celého tela - metodického radu spolu s noatim,
rozcvicenim a kompenzaymi a stréingovymi cviceniami na konci hodiny, zvladnutie

zakladného tréningu v posdvni a zasad posibvania.
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Posihovanie ma na UTVS TU vo Zvolene vytvorené priestéraj materialne podmienky na
realizaciu, aj k& sa jedna o stroje starSieho typu, no vSetky sichuln Postupne je nasSou
snahou obnovovegposikoviiu aspé o0 nové az tak finame nenaréné né&inie a naradie.

Pre Studentov pripravujeme aj rozne’asie, kde maju mozntskonfrontova svoju silu

s rovesnikmi z TU. R@as Dni Studentstva organizujemet&i o najsilnejSieho muza TU
v tlaku na lavike a Dvojboj vo vydrzi v zhybe. V roku 2012 prehedjinulté r@niky dvoch
novych stiazi: ,Opakovany benchpress* a ,Opakovany zhyb*.

TECHNICKA UNIVERZITA VO ZVOLENE
(LF, DF, FEE, FEVT, CUP)

SYLABUS PREDMETU

Kéd N&zov predmetu

predmetu: | | 35 TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA — Posil iovanie
Gestor: Vyuéujuci:

PaedDr. Martin KruZliak, PhD. Mgr. Karin Baisova, PhD.
Garantujuce pracovisko: Studijny program:

Ustav telesnej vychovy a $portu LF, DF, FEE, FEVT, CUP
Forma vyéby: denna Typ predmetu:vyberovy
Forma vywovanych hodin:DS - cvienia Vyudéovaci jazyk:slovensky

KTricové slovakondiéné schopnosti, cienie na Metody predmetumetdda slovného vykladu,
stanovistiach, kruhovy tréning, posiiiovanie metdda nazornej ukazky metdda praktické
jednotlivych svalovych partii, silovy trojboj, pitny | cvi¢enia

rezim, stravovanie, Urazova zadbrana,
sparingpartner

Ukoncenie predmetwzapaiet, 1 kredit
Podmienky ukotenia predmetuaktivna G¢as’, zvladnutie zakladného tréningu v posiiovni a zasad
posiliiovania, metodického radu, alebo vypracovanie semeéinej prace zo Sportovej tematiky po
dohode s vywujucim TV ako nahrada za nesplnenie predoslych zakldnych podmienok

Doporueny Rozsah vytby tyzdenny (h) HC za semester ECTS
ro¢nik: 1 forma prednasky odienia (dni) kredity:
.| Zimny DS 2 0 1
Semester: 12 ( za semester)
Tyzdne Sylabus cvéeni Patet tyzdiov
Hlavna kapitola:| Zistenie Urovne silovych schophastrinosti
1. v posikiovani u jednotlivcov. 1
Podkapitoly: bezpmog’ a zasady posibvania, hygieny
Hlavna kapitola:| Pogibvanie chrbtovych svalov a svalov ramenného
2. pletenca- kruhova forma 1
Podkapitoly: Urazova prevencia v pasivni
Hlavna kapitola:| Pogibvanie valov hrudnika a brusnych svalov| —
3. kruhova forma 1
Podkapitoly: Zaklady stravovania a pitny rezim
Hlavna kapitola:| posilovanie svalov pliec a trapézového svalu —
4, kruhova forma 1
Podkapitoly: Zasady c¥enia na stanovistiach
Hlavna kapitola:| Pogibvanie svalov ramena a predlaktia — kruhova
5. forma 1
Podkapitoly: Zasady kruhového tréningu
6 Hlavné kapitola:| posiliovanie hamstringov, zadna aj predie’ stehien 1
' — kruhova forma
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Podkapitoly: Silovy trojboj - siaze
Hlavna kapitola:| posilovanie lytkového svalu a sedacagti tela —

7. kruhova forma 1
Podkapitoly: sparingpartnerstvo
Hlavna kapitola:| Pogibvanie chrbtového svalstva — na stanoviStiach

8. - > . — 1
Podkapitoly: Uvdiovanie a kompenzaé cvienia.
Hlavna kapitola:| Pogibvanie svalov hrudnika a brucha — na

9. stanoviStiach 1
Podkapitoly: Podporné prostriedky- dovolené, zakéza
Hlavna kapitola:| Pogibvanie svalov ramena a predlaktia - |na

10. stanoviStiach 1
Podkapitoly: posilovaci program — body work, tvorba, zasady
Hlavna kapitola:| Posibvanie sedacich svalov a hamstringy s vilastnou

11. véhou 1
Podkapitoly: Sdaze: pretlédanie rukou, vzpieranie, silovy trojboj
Hlavna kapitola:| Posibvanie malych svalovych partii, kontrola

12 zvladnutia zakladnych sttimgovych a uvtiiovacich, 1

’ kompenzanych cvieni
Podkapitoly: Tréningové formy v posdvni a ich vyuzitie
Hodnotenie a ukortenie predmetu
Zapaet

Odpordana literatdra:

KOPECKY, L.: Posilovani pro zateiniky i pokrcilé. Goldstein and Goldstein, Bratislava 1998.
ISBN 80-7176-667-4.

KOS, B. — ZIZKA, J.: Posilovaci gymnastika. Olyia, Praha 1968.

MORAVEC, R. et. al.: Tedria a didaktika 3poffiT.VS UK, Bratislava 2004. ISBN 80-89075-22-8.
STACKEOVA, D.: Fitness. Karolinum, Praha 2008BN 80-246-0840-5.

AIWIN|

Obr. 35 Sylabus predmetu - pasiVanie

2.4 Organizacia a pravidla s®azi
Klasicka kulturistika bola oficialne uznana ako ac§portova disciplina na kongrese IFBB
v Sanghaji v roku 2005. Pretekar muskiisp predpisané kritéria pomeru vysky a hmotnosti,
inak je diskvalifikovany. V seniorskej g&ri su Styri kategorie (do 170cm, 175cm, 180cm,
nad 180cm) a v juniorskej dve (do a nad 175cm).ovakhranica juniorov je do 23 rokov,
pricom juniori mézu stazi’ vo svojej vekovej kategorii gas celého roka v ktorom didia
23 rokov. Nasledujuci rok uz musiatsiit’ v kategorii seniorov (muzov).
MuZské klasick& kulturistika pozostava z nasledojustaznych kol :

1. Predhodnotenie : 1.kolo — Stebraty a povinné postoje

2. Findle : 2.kolo — Vbné zostavy

3. Findle : 3.kolo — Povinné postoje almé pdzovanie
Iba najlepSich 15 pretekarov postupuje do prvéHa, koktorého len 6 ide do kola 2., kde sa
pripravia na vtné zostavy, ktoré predvadzaju individualne, maximealSak 60 sekdand.

Hodnoti sa predvedenie muskulatury, vyrysovantgl, sobnos, Sportova koordinacia a

52



celkové vykonanie. Rozhodcovididdaju hladko a umelecky vykonanu dobre choreodeafic
urobenud zostavu, ktorA modze obsahohacijaké mnozstvo postojov, avSak povinné postoje
musia by z&lenené. PouZivanie rekvizit je zakdzané. V posledimle su finalisti
privedeni na javisko a su potom su riadeni aby mgko 7 povinnych postojov ako skupina
naraz, v strede, allavej aj pravegasti javiska. Rozhodcovia udelia body systémomasikat
najvyssieho a najnizSieho bodového hodnotenia.

Pravidla pre naturalnu kulturistiku a fithes mézen#s’ pod Slovenskou spatoog’ou pre
naturalnu kulturistiku a fitnes. 8&Zi sa mozu zastni’ len registrovani pretekari
v kategériach dorast, juniori, muzi do 174cm, d@ t#é, nad 180 cm, nad 40 a nad 50 rokov
pri dodrzani hmotnostného limitu. &% z&ina predkolom, nasleduje 1. kolo semifinale do
ktorého postupuje 12 pretekarov a 2. kolo findlové. findle sa hodnoti celkovy dojem,
symetria postavy a vzajomna harmonia jednotlivygdi®s/ych skupin navzajom. Ztduhuje

sa tiez Uprava a farba pokozky, strih plaviek &me Uprava a vyraz tvare. Y zostava
trva maximalne 60 sekund, musi tbyvladnuta priestorovo svhodnym hudobnym
doprovodom.

Do finéle postupuje len S&siraziacich, kde su hodnoteni za obidve kola — Inaazostava,

Il. svalovy rozvoj, ale do kogeeho vyhodnotenia budu zag@ané aj body zo semifinale. V
pripade rovnosti bodov rozhoduju umiestnenia volossem rozvoji, v pripade, Ze toto
nerozhodne, rozhoduju umiestnenia véing) zostave.

Vitazi jednotlivych kategorii na pokyn rozhodcu budirgvnavani v spokmom svalovom
rozvoji a po minutovom vitnom pézovani Wi porota absolutnehotidza.

Swrazné pravidla fitnes obsahuju dve kategorie: Spuatlel fitnes a Sport figura. V tychto
kategoriach sa sazi bez rozdielu hmotnosti, vySky a veku. V prvajdgorii sa stazi bez
povinnej zostavy, je dena pre zénajuce fitnesky a fithes modelky. Ide o symetrastavy,
kondiciu, prezentaciu na poédiu s celkovou charizrm@enskou krasou. Postava by nemala
byt nadmerne svalnata.

Sport model fitnes pozostava z eliminécie, semigifa kola), finale (2 kola). Do semifinéle
postupuje 12 pretekarok, kde ictaka promenada v spd@enskych Satach a promenada
v dvojdielnych plavkach. NajlepSich 6 finalistietx gemifinale postupi do finale.

Sport figira je ufena hlavne pre pok&ié fitnesky kde je déraz kladeny na estetiku kréisu
kombinacii so Sportovou postavou. Hodnoti sa syimgbostavy a vzdjomna harmodnia
jednotlivych svalovych skupin s moZziios mierneho vyrysovania, sexapeal I'ké svalové

objemy bude posudzované negativne. Fitness figiragtava z eliminacie, semifinale, finale
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podobne v predchadzajucej kategorii. Aj tu finatelpeha v dvoch kolach — najprv v stvr
obratoch a potom v pdzovani.

Pravidla séazi v silovom kulturistickom trojboji su podobnépidldm vo vzpierani. Global
Powerlifting Committee (GPC) rozliSuje tri discipji drep, tlak na la¥ke — bench press,
mitvy tah. Kazdy stiaziaci ma k dispozicii tri pokusy v kazdej disaigj p&ita sa najlepsi
z nich. Vynimkou su Stvrté pokusy pouZzivané prirenprekrgit’ rekord, ale nezag@aju sa
do koné&nych vysledkov. V kazdej discipline sa ¢ftaju absolUtne vykony, ¢aju sa
a vysledok sa rovna vykonu v trojboji.

GPC prostrednictvom svojiagtienskych federacii organizuju a riadia nasledujnegstrovske
sitaze:

Otvorené majstrovstva sveta — Eurépy muzov a Zien

Majstrovstva sveta — EurOpy muzov a Zien masters

Majstrovstva sveta — EurOpy muzov a Zien juniomy 23 rokov vratane)

Majstrovstva sveta — Europy muzov a zZien subjunvigdm 19 rokov vratane)

Slovenska asociacia silového trojboja usporaduvgstroaské a poharové &re poth
Sltazného poriadku SAST.

2.5 Materialne vybavenie

Na samotny kulturisticky alebo pasilvaci tréning su najvhodnejSie vybudované moderné
posiliovne sliziace nielen kulturistom, ale vSetkym Smardm, ktori sa potrebuju koritie,
silovo pravidelne pripravovana Sportovy vykon. Menej vhodné ale eSte staleZiwané su
priestory viacdelovych telocwini, kde sa neustale naradie &ing@ rozklada a inStaluje.
Kazda posiioviia by mala by vybavena strojmi, ndradim addm v takom rozsahu, aby
Sportovec mal moznésprecviit’ a posihova’ celé telo od vikych svalovych partii az po
malé. Dolezité miesto maju aj rotopedy, bicyklepitvacky, alebo moderne nazyvane
ekliptické trenazéry, ktoré spolu so stepermi admhi pasmi vytvaraju moznogkvalitného

zahriatia organizmu pre ga&ou, ale aj aerébneho tréningu.

2.6 Metodika tréningu

Metodika posihovania ma isté Specifika. Riadi sa na zaklade nimsti individuality
jedinca s prihliadnutim na pohlavie, jeho vek apaiutrénovanostiDalsimi ginite’'mi su
dedinog’, vychova, prostredie, vlastna aktivita, zdravostgv. UZ davno je znédme, Ze
poZadovany tréningovy efekt zabeZpia systematické nepreruSované striedanfazamia

(tréningovejcinnosti) a odpéinku, ktoré pozitivne vplyva na rozvoj motoriky $pmvca.
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Posihovanie je vhodné ddpat inymi aktivitami tak, aby nedo3lo k jednotvarnemu
za&’azovaniu organizmu.

Tréning v kulturistike a samotné pasivanie je zamerané na rozvoj vSetkych svalovych
skupin a rozhodne ma silovy charakter. Tréning tskujeme trikrat az Sékrat tyzdenne

v zavislosti od cika, zamerania a skusenosti &aceho. Vo vrcholovej kulturistike sa pri
zaverenej priprave tesne pred vrcholnymitaidami trénuje aj dvojfazovo. Ideélny vek pre
vyber kulturistiky ako Sportu je v obdobi dokemia rastovych zmien u jedinca. Hoci je
uréenie tohto obdobia individuélne, vo vSeobecnostiende ako hranicu &it’ vek okolo 16

— 17 roku.

Princip svalovej prace

Samotné posiobvanie svalov tela je postavené na zakladnej wastn svalu,
charakterizovanej ako schopfidsontrahovd sa a konépracu a vzapati sa ukrat’. Princip
svalove] kontrakcie sgiva vo vazbe medzi vlaknami aktinom a myozinom,rétsa
navzajom do seba zasuvaju. Dolezitowas’bu su neudny (nervové bunky) pospajané
navzajom synapsiami, pomocou ktorych sa prenaSagbad okolia vnimany zmyslovymi
organmi do mozgu a miechy. (Priemerny motorickyrareumdze m#é az 15 tis. synapsii,
spojov, ktoré mu poskytuju informéacie z celého)tekazdy z viac ako 600 svalov je riadeny
s nervovymi vlaknami, ktoré spajaju svaly s mozgarmiechou, prenésaju signaly, riadia
priliv a odliv svalovej energie. Je zasobovany knarsystémom, ktory prinasa kyslik a zZiviny
potrebnym pre pracu, zaravgopomaha vyldova’ oxid uhliity a ostatné nepotrebné latky.
Dlhodoba né&innog’ svalov spdsobuje, Ze sa svaly zmenSuju atrofujiastava Ubytok
svalovej hmoty.

Ak dochadza k strate pohyblivosti svalov, hovorimdystrofii svalstva. Svalovéinnog’
vrcholi v 30. roku Zivota. Akd'udia starnu, svalové bunky degeneruju &epa vé&kos’
svalovych vldken sa zmenSuje.

Samotny sval je obsahuje 75% vody, 20% bielkovib%a ostatnych organickych
a anorganickych latok. Je tvoreny zo svalovych ieldkktoré sa spajaju a vytvaraju svalovy
snopec, ptiom ve’ké svaly su zlozené z viacerych snopcov. Cely gralbaleny svalovou
blanou.

Kostrové a prigne pruhované svalu sa upinaju otk8&achou a to na oboch stranach svalu.
Tieto svaly ovldadame Vou. Ostatné svaly — srdcovy sval a hladké svalgtvacuju

automaticky, nedaju sa ovlatadlou.
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Svaly delime pokh tvaru na vretenovité (dvojhlavy, trojhlavy, Stviavy a dvojbruskovy),

ploché (svaly trupu) a kruhovité (zviés.

Tréning zaciatoénikov

Skag’ tréningu tvoria zakladné aenia na vSetky svalové partie zamerané hlavne
v z&iatkoch na spravne zvladnutie techniky ¢eviia a dychania. Samotny pasivaci
tréning nasleduje po doékladnom rozohriati organizfotmou T'ahkej aerdbnej aktivity
(prekrvenie svalstva) spojenej s naslednou r@kow a stréingom, ktory vyuzZivame aj po
tréningu ako vhodny spdsob natiahnutia, linemia, kompenzacie aregeneracie vSetkych
svalovych partii. Celé telo precujeme 3-4 krat v tyZzdni, na kazda svalova partiiiopn
vyuzijeme 1-2 cviky (ktoré postupne obi@ne) v troch sériach po 8 — 12 opakovani. Ako
doplnkové aktivity vo vbnych dioch sa odporfa hlavne beh, plavanie.

Tréning z#iatocnika, mladeze zostavujeme tak, aby bolo celé tedougované postupne,
bud’ zhora dole alebo naopak, gm vynimku tvoria svaly brucha a extenzorov truktoré
zaralujeme na samotny &atok tréningu, k&€ ma cvienec eSte dostatok sil. Z dévodu
stabilizacie chrbtice upredndsijeme cvéenia v sede, s oporou pred @miami v stoji bez
opory a fixacie. Techniky ako cheating, supersé&ambinované série a vynutené opakovania

.....

po roku pravidelného posibvania.
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Etapy tréningu zafiato¢nikov

Prva etaparedstavuje Uvod do sveta pésWania. Na zé&atku ide o adaptaciu Sportovca na
Sportové prostredie, na nacvik techniky zakladngefteni s naradim, jeho pouzivani a
pdsobenim na organizmus a na nacvik dychania péeoiz Ide o nasStartovanie organizmu.
Idealnym typom tréningu v Uplnych &atkoch posihovania je tzv. kruhovy tréning. Princip
kruhového tréningu sgéva v posihovani viacerych svalovych skupin za seboul@ie je
precviit celé telo na 10-12 stanovistiach, ktoré su zangevady na inu svalovu partiu. Po
odcviceni cviku (jednej série) na prvom stanovisti, patkej prestavke, prechadza @srci na
dalSie stanoviste, az prejde postupne vSetky z aiokorgi prvy okruh. Je to tréning, pri
ktorom doch&dza k postupnému, polavemu z#azovaniu celého organizmu, postupnému
zvySovaniu svalovej koordinacie, vytrvalosti a silgtriedavym zéazovanim r6znych
svalovych skupin je cirkulacia krvi vysSidm sa urycliuje doba regeneracie svalov a celého
organizmu.DalSou vyhodou je pestrdscviceni a efektivita z Fadiska ¢asu. Pri vybere
cviceni je najdéleZitejSie spevhsvalstvo v oblasti trupu a chrbta z dévodu znidetdika
poranenia alebo bolesti. Vhodnymi &niami su izolované cé&nia, cvéenia s vlastnou
vahou tela, s oporou, nie ¢enia v stoji, v sede a v predklone bez oporyaZge pritom
mala, pretoZze cviaci musi zvladnti spravnu techniku c¥eni. Prispésobujeme aj et
opakovani, zv§ajne pre mensiu svalovu skupinu v rozsahu od 6 azp8 vasinu svalovu
skupinu od 8 aZ 12 opakovani. Pre Uplnyctiatacnikov cviiacich s malymi hmotnoami
sa vSak da sgatku odpordit’ 10 — 15 opakovani pre kazdu svalovu skupingePokruhov
zéavisi od momentalnej kondicie ¢gnca. Uplny z&atoinik zaina 1 — okruhmi, $portujicim
sa pa@et okruhov zvySuje. Po 4 - 6 tyioch p@&et okruhov a z&aZ zvySujeme. Pri tréningu
jedného kruhu postupne skratime prestavky medizrsértakze cely kruh je absolvovany
ako jedna séria s prestavkami medzi jednotlivymteviami, ktoré su nevyhnutné len na
presun z jedného naradia na druhé. Medzi jednaothiviruhmi nasleduje &ia prestavka
(dvoj aZ trojminutovd). Frekvencia ¢enia je 2x v tyZzdni, neskér 3-4x. Doba trvania imén

je 3 — 6 mesiacov. Trvanie tréningovej jednotkypsdybuje v rozmedzi 60 — 75 minut.

Trvanie celkového tréningu udatocnikov sa pohybuje od 6 — 12 mesiacov.

Priklad posiliiovacich cvEeni pre za&iatoénikov
1. prsné svaly — tlaky kahu na rovnej lavici s V&ou ¢inkou alebo pullover
2. chrbtové svaly — zhyby na hrazde alefehsvanie kladky
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3. ramenné svaly (pred@as’) — bicepsovy zdvih s V&ou ¢inkou v stoji podhmatom

4. ramenné svaly (zadiag) — tricepsové tlaky Yahu s vékou ¢inkou alebo gahovanie
kladky z hora

5. deltovy sval — tlak s V&ou ¢inkou za hlavou v sede s opretim chrbta

6. lichobeznikovy sval — gidhy k brade v stofiinkou alebo kladkou

7. brudné svaly — sed’ah alebo prednoZovanie

8. stehenné svaly — drepy s primeranaiazéu alebo vypady

9. lytkoveé svaly — vypony v stoji alebo v sede.

Druha etapanastava v dobe, Heuz forma cuienia z prvej etapy neprinadalSie vysledky.
Preto vtejto faze rozdlejeme positovanie svalovych skupin do dvoch samostatnych
tréningov. Hovorime o principe tréningovelplitu. Tréning spodiva v deleni posilovania
vrchnejcéasti tela v jeden dea spodnefasti tela druhy depri striedani sslmi odpa@inku.
Vznika tym v&Si priestor pre prec#enie svalov, nie viak pre pegenie. Zvysuje sa pet
cviceni na jednotlivé svalové skupiny az na tric@csérii na zéatku ostava na 2, postupne
sa mdZe zvysina 3-4 série. Ret opakovani sa riadi pta ve’kosti svalovej skupiny, pre
mensSiu svalovu skupinu v rozsahu od 8 az 10 a @sinu svalova skupinu od 10 az 12
opakovani. Odpotiana doba c¥enia v tejto etape je 3-6 mesiacov. V ramdingech dni je

mozné vyuzivainu pohybovu doplnkovu aktivitu — napr. plavanie.

Tretia etapaje charakteristickd delenim tréningu do troch dnmalou Specializaciou a
prechodom k vlastnému modelovaniu tréningu. Je ramde na narast svalovej hmoty.
Tréning sa meni viadom na pouZivanu ¢a, frekvenciu tréningov, vyZivu a stravu.
Tréning celého tela delime do trojitého splito, znamena, Ze pas jedného tréningu sa
budeme venovalen 2 — 3 svalovym partiam (z&gjne jeden cvik na V&u, jeden na mald
svalovu skupinu, a jeden doplnkovy cvik). Vybersewi, p@et sérii (3 — 4), opakovani (8 —
12) sa v podstate nemeni. Frekvencia tréningu anfyga pohybuje medzi 3 — 4 tréningami.
Pre ziatocnikov je odportané v tréningu uplattii tréningové principy ako princip
postupného zvySovania tréningovych vah, principliéngho pdétu opakovani, princip

pyramidy, princip izolacie, kde je doraz kladengtopa dokonall techniku aiénia.
Zhrnutie

Pri posihovacom tréningu je dolezity:

1. vyber vhodného tréningového programu
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. objem — celkové mnoZstvo vykonanej prace v trénreggednotke alebo za tity ¢as
intenzita — Usilie, ktorym sa opakovanie vykonava

pacet sérii — skupina c¥éni alebo aj opakovani

2

3

4

5. patet opakovani v sérii
6. vyber cvteni

7. poradie cwieni

8. dizka prestavok medzi sériami a &miami

9. velkog z&aze

10. diZzka tréningovej jednotky

11. frekvencia cuieni — p@et tréningovych jednotiek obgjne za tyzde
12. postupnosvzhladom nafalSi tréningovy program a die

Dychanie

Dychanie alebo respiracia je zakladni biologickggess, priamo alebo nepriamo suvisiaca so
vSetkymi fyziologickymi funkciami organizmu. Idevymenu plynov medzi organizmom
a okolim pomocou krvi — zasobovanie tela kyslikddespravny spbésob dychania¢ps
tréningu je jedna z né&gstejSich chyb z#atocnikov. Dychova frekvencia je 12 — 16
dychovych cyklov za minatu v pokoji, pri Za@eni stupne na 30 — 50 dychov za mindtu.
Kulturisticky tréning je anaerdbny typ pracéize vSetky procesy zaigjlce energiu
prebiehaju bez pritomnosti kyslika. Kepo sérii drepov sotva lapame po dychu, telu sa
nedostava kyslik a vznika kyslikovy dlh. Pred zehan akéhokivek cviku je potrebné
niekd’kokrat sa hlboko nadychtiua vydychnti, aby sme vytvorili zasobu oky&iného
vzduchu.

Spravne dychanie spiwva v nadychnuti sa paslahSejcasti pohybu — posibvacieho cviku
avydychnuti pdas dokodiovania tohto cviku. Zadrziavanie dychu mdézZe hlavne
u za&iatocnikov zvysSovd vnutro hrudny tlak a spésobavanedostattné zasobovanie tela
kyslikom. Doélezité je aj predychanie medzi sériarwikov. Ide o kratkodobé zotavenie

spojené s prechadzanim, pripadne v sede #ho

Regenerécia

Regeneracia je potrebna na zotavenie organizmadsi@anenie unavy a obnovenie fyzickej
aj psychickej vykonnosti. Pravidelnou regeneragmwadchadzame nadmernémuazeniu
organizmu, ktory neznesie neumernu a nepretrzitazzaNajdolezitejSi je preto dostaiy
spanok, pasivny ale aj aktivny odpwk (plavanie, turistikalahky beh at'.).
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Unava a pretrénovanie, pré’azenie organizmu

V pripade nedostataej regeneracie dochadza k pretrénovaniu a nagleéhave. Fyzicka
Unava (svalova), sa prejavuje poklesom svalovgj stratou rychlosti a jemnej koordinacie
pohybu. Mb6zZzeme potbva’ slabos az bole§ alebo stuhnutie kostrovych svalov.
U z&iatocnikov je tzv. ,svalovka®astym sprievodnym javom po prvych tréningoch. &tqr
potrebné upravi intenzitu aj objem tréningu, nie je nutné s tr@oim skowit'. Psychicka
(duSevnd) Unava sa prejavuje pocitmicenpania, stratou koncentracie, zhorSenim pamati
alebo ospalag®u. Préinou nie je len nammy tréning, ale aj stres vyplyvajaci z inych
problémov vonkajSieho (osobné problémy), alebo amého charakteru (ZBnajuca
choroba). Najosve@nejSim rieSenim situacie je preruSenie tréningetope pri potléani
Uunavy v@ou alebo pomocou medikamentov dbjde skorneskoér k negativnej reakci

organizmu.

Stravovanie

Kvalitny tréning a regeneracia organizmu musia Isikibené s plnohodnotnou zdravou
stravou. Dostatok kalorii a vhodny energetickyjgoni je rovnako dolezity ako dostatok
tekutin, ktoré by sa mali difat’ aj paas tréningu. Odpotad sa dostatmé mnoZstvo
bielkovin, ktoré v strave chybBanesmu (2 — 2,59 na kilogram telesnej hmotnosgijllal je
najvhodnejSie davkovaaz 6x za di& pricom nesmieme podva’ hlad. Jedlo musi by
vyZivné, ale zarowue 'ahké a straviimé. Po tréningu sa neodpdalhnel’ jes’, ale skoér
doplnit’ tekutiny proteinovym napojom. Zo vSetkych denngié@vok jedla su najdblezitejSie

ranajky.

Struktara tréningovej jednotky

Pri posifiovani je vémi dolezité riadi sa Struktarou tréningovej jednotky. Je potrebnayvz
v Uvodnejcastirozohria organizmus (bicykel, rotopéd, beZiaci pas a padagzcviit vSetky
svalové partie formou sitimgu. Cid¢om je zahrid a rozhyba celé telo, zlep$ipohyblivos’
velkych Kbov, nastartowa srdcovo-cievny systém a priprévitelo na zéaz. Zvyst
frekvenciu tepu zlkudovej hodnoty 60 — 80 tepov za minutu na vstupendlanu hodnotu,
potrebnt pre efektivny rozvoj vytrvalostnej sily 120 — 130 tepov za minatu. Uvodées’

trvad 20 — 25 mindt.
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Vyber cvikov pri rozohriati v podmienkach TU

Intenzivna chddza na mieste — normélna alebo zpéhichddza do priestoru — vpred, vzad,
vpravo, Yavo.

Nizky klus na mieste, vpred, vzad, vpraviawo.

Rézne poskoky znozné, rozkre — na mieste, do priestoru, poskoky jednonozn@red,
vzad, stranou, vpravoJavo, twist na mieste a do priestoru.

Chédza, klus, beh, poskoky — kombinujte so spriayad pohybmi paZzi do predpaZenia,
zapazenia, vzpazenia, upaZzenia a krazenim pazi,wxed.

Preskoky cez Svihadlo — na mieste, z miesta, s islaakom, kruzenie Svihadla, preskoky cez

nizke prekazky dt.

NajznamejSie str&ingové metody:

1. Metoda postizometrického ttrehovania, ktora ma tri fazy:
A. 30 sekund kontrakcia svalu

B. 5 sekund relaxéacia

C. 20-30 seklnd natiahnutie svalu

2. Metdda postupného tehovania
Svaly sa néahuju postupne v troch fazach. Kazdé natiahnutié #15 sekind a ptom

nasleduje eSte intenzivnejSie natiahnutie. Je whodiko kompenzmé cvienie.

3. Metdda preruSovanéhotiadiovania — PNF (proprioceptivna nervosvalova fascih)

V Sportovom tréningu sa pouziva technika kontrakeieelaxacie — kontrakcia agonistov.

4. Dynamicky stré&ing
Zahmuje dynamické pohyby. Hnacou silou je pohyb te&balkoatiny za @elom zvySenia
rozsahu pohybu. Vedie k rozvoju optiméalnej pohytiti v jednotlivych kboch a k zvy3eniu

svalovej elasticity. Vo vSetkych Sportoch sa poaziv nagastejSie.
5. Staticky stréing

Znamena natiahnutie svalu do krajnej polohy s wydrzVyuZiva sa na zaver ¢enia

samostatne alebo v kombinécii s dynamickyméemiami.
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6. Balisticky stréing
Svaly sa néahuju dynamicky, rychle, krajné polohy sa dosatkgiikodobo. Ide o hmitanie v
ur¢itej polohe. Odporta sa len pre dobre trénovanych Sportovcov. Nevhqutayaerobik.

7. Rytmicky stréing
Su to stréingové cvéenia plynule na seba nadvéazujiuce a vykonavané maalpoklasicku
hudbu. Uplatuju sa na zaver cienia.

Vyber str&ingovych cvikov v rAmci rozcéenia v podmienkach TU

Natiahnutie lytkovych svalov

Napnutie:Pristuptecelom k rebrindm urobte mierny podrep a uchoptaeprin pri stehnach
obidvoma rukami. Snazte sa utbhiypon na obidvoch nohaalg sa vam vSak nepodari,
pretoze ruky vam kladu silny odpor. Pocitite nagpétytkach a udrZujte ho v rozsahu od 10
do 30 sekund.

NatiahnutielPostavte sa na vyvySenu podlozku, ktora vam unsjumsti paty pod jej Urove

tak, aby ste ucitili napatie v lytkovom sveés Na podloZku sa postavte len jednou nohou,
spustite patio najnizSie a v takomto postoji zotrvajte 6[d#® az 30 sekund.

Natiahnutie prednej ¢asti stehennych svalov

Napnutie:V stoji sa snazte naptitmaximalne stehenné svalstvo. Napnutie udaii@vv
rozsahu od 10 do 30 sekund. Potom stehn&niteona 2-3 sekundy.

Natiahnutie KT'aknite si na zem atrup pomaly zaklge dozadu. V prednéasti stehien
pocitite silné napatie. Snazte sa zakl@oi najhlbSie, aby sa napétie v stehnachrsivalo. V

takejto polohe zotrvajte opd5 az 30 sekund.

Natiahnutie zadnej¢asti stehennych svalov

V stoji si vylozte patu vystretej nohy nadpmrku, do vySky vaSich sedacich cvalov.
Napnutie:Silno zatl&te patou vystretej nohy na tuto podlozku a v rniaggttvajte 10 az 30
sekund. Potom napaétie pdite na 2 az 3 sekundy.

NatiahnutieV rovnakej polohe sa snaZzte maximalne prdkidopredu tak, aby sa vasa
hlava takmer dotkla kolena. V tejto polohe pocitilaé napéatie v zadnégasti stehna. V tejto
polohe zotrvajte opa10 az 30 sekund. Uvedené ceviie zopakujte aj na druhd nohu.
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Natiahnutie vnutornej ¢asti stehennych svalov (adduktorov)

Napnutie:Urobte Siroky stoj rozkrny a zarove urobte podrep. Chodidla méate od seba na
Siroko postavené. Ruky si ditg za dlane a lakte oprite o kolen4, ktoré sateraitlatit’ k
sebe. V takomto napati zotrvajte 10 az 30 sekund.

Natiahnutie: Urobte Siroky stoj rozkkmy a podoprite sa rukami o zem. Snazte satirobi
akoby rozStep. Samozrejme sa vam to nepodari,eagt@itrénovani a v adduktoroch pocitite
silné natiahnutie. V tejto polohe zotrvajte 6[® az 30 sekuand.

Natiahnutie chrbtovych svalov

Sadnite si na zem s mierne p@krymi kolenami a pod chodidla si dajte zmotanyake
ktory drzite oboma rukami za konce.

Napnutie: Snazte sa zaklahidozadu, ale zarowepevne drzte Sgky, aby sa vam to
nepodarilo. V uvedenej polohe zotrvajte 10 az&ind. Potom uvoite na 2 - 3 sekundy.
Natiahnutie Vystrite nohy v kolenach a pomocou uteraksrs#te pritiahnuhornicas’
trupu¢o mozno najnizSie ku kolenam. V uvedenej polaoérvajte 10 az 30 sekind. Toto

cvic¢enie posobi zarovieaj na sedacie svaly a ohyleastehien.

Natiahnutie prsnych svalov

Napnutie: Predpazte a ruky pritiee dlaiami k sebe tak silno, aby ste v prsnom svalstve
pocitili napatie. V napnuti zotrvajte 10 az 30 sekiPotom uvtnite.

Natiahnutie:Pristupte k dveram a rukami sa oprite o ichiyoram. Hornltag’ tela zatléte
dopredu, aby ste v prsnom svalstve pocitili nag@ti@zete sa na ruky jednoducho vyvgsi

V tejto polohe zotrvajte 10 az 30 sekuand.

Natiahnutie svalov plecného pletenca

Napnutie:Pristipte k dveram a rukami sa zaprite o haadl ich ramu. Silno zatlde, akoby
ste chceli vystrieruky v lak’och. V uvedenom napati zotrvajte 10 az 30 sekund.
Natiahnutie:Pristupte k rebrinam asi na vzdialetié® cm a otéte sa k nim chrbtom. Urobte
mierny predklon a snaZte &a najvysSie uchopijednu z jej tg¢i nadhmatom a pomaly urobte
drep. Drep stufujte az do tak hlbokej pozicie, aby ste v celontben pletenci ucitili
natiahnutie. V uvedenom napati podobne ako v pgatijicich pripadoch zotrvajte 10 az 30

sekund, po ktorych napatie Uvite a prejdite nd’alSie cvtenie.

Natiahnutie prednej ¢asti ramena

Napnutie:Pristuptetelom k rebrinam a vo vyske drieku uchopte podhmataepsovym
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uchopom jednu z jej ty. Snazte sa vykoiidicepsovy zhyb a silno napnite bicepsy. Napéatie
udrzujte 10 az 30 sekund a potom Enite.
Natiahnutie Vystreté ruky oprite zdpéstim (ich vnutornou stignmjednu z t§i rebrin.

Tlacte rukami nahor a lakte sa snazte maximalne preptapatie udrzujte 10 az 30 sekund.

Natiahnutie zadnej¢asti ramena

Napnutie:Pristupte k rebrinam, otte sa k nim chrbtom a do vzpazenych ruk uchopte ty
rebrin spdsobom, akoby ste chceli vykonédveepsovy zhyb v stoji. Snazte sa ruky vystrie
a napnite tricepsy. Napatie udrzujte 10 az 30 sgkun

Natiahnutie:ZZaujmite postoj, akoby ste chceli vykonévacepsové Ruky na okraji lavice.
Nohy si vylozte na podlozku a spustite sa do dghadphy. V tejto polohe zotrvajte 10 az 30

sekund.

Pokra&ujeme potom_hlavnowad’ou, ktord je tvorend samotnym tréningovym planom,

o ktorom sme uz hovorili. Zvolené cviky za seboucite poda programu, postupujeme
nagastejSie od najviac oslabenych’kgch svalovych skupin k mensim svalovym skupinam.
Po cell dobu c¥enia hlavnejcasti by nemala tepova frekvencia klesmo 120 tepov za
minutu. Doba cvienia sa v tejto faze pohybuje od 40 — 60 mint.

2.7 Priklad cvikov jednotlivych svalovych partii v podmienkach TU

Zvolen
Série  Opakovania
Tlaky na rovnej lavike 4-5 8-12
Prsia Tlaky na Sikmej lavike 3-4 8-12
Tlaky s jednordkou dole hlavou 4 10-12
Pullover 4 10 -12
Peck-deck 4 10-12
Rozpazovanie na rovnej lavici s jednékami 4 10-12

Chrbat | Zhyby na Siroko alebo 4 8-10
Pritahy kladky na hrudnik 4 10-12
Pritahy vé'kej cinky 3-4 8-10
Pritahy spodnej kladky 3—-4 10-12
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Biceps

Triceps

Nohy

Ramenéa

Trapézy

Hyperextenzia

Mitvy tah

B. zdvihy vé'kou ¢inkou

B. zdvihy s jednortkami v sede

B. zdvihy s jednortkami v sede striedavo
B zdvihy na Scottovej lavici

Izolované zdvihy jednokikami

B. zdvihy s EZinkou

Tlaky na uzko
Kliky na bradlach
Francuzsky tlak
Stl&anie kladky

Zapazovanie jednotdami- Kickback

Drepy

Hackendrepy

Tlaky nohami — Legpress
Zakopéavanie
Predkopavanie

Vypady s jednorékami

Zadné tlaky s vigkou ¢inkou
UpazZovanie Vv stoji
Predpazovanie

VzpaZzovanie

Krcenie ramien s jednotkami

3—-4 10-12
3 8
3-4 8-10
3-4 8-12
3-4 8-12
3—-4 8-12
3-4 10-12
3-4 10-12
3—-4 8-10
3—-4 10-12
3-4 10- 12
3-4 10-12
3-4 10-12
4-5 8-12
4 10-12
4 10-12
4 10-12
4 10-12

3-4 10- 12

3-4 8-10

3—-4 10-12
3-4 10-12
3-4 10 -12

4 10-12
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Brucho

Lytka

Skracovéky na Sikmej lavici

Predkopaveky s pokgenymi nohami

Sikmé skracowky

Predkopavéky s vystretymi nohami

Sklap&ky v sede na lavke

Predkopavannie striedavo s vystretymi
a pokgenymi nohami

Vypony v stoji
Vypony v sede

Vypony na jednej nohe

3-4
3-4
3-4

20
20
20
20
20

20

10-15
10-15
10 -15

2.8 Priklady rozdelenia posikiovania svalovych partii do tyZdenného
programu pre pokro¢ilych

1. Mozno¥’
Pondelok
Utorok
Streda
Stvrtok
Piatok
Sobota
Nedd’a

Prsia + Chrbat
Brucho + Lytka
Biceps + Triceps

Brucho + Lytka

Hamstringy + Kvadricepsy

Ramena + Trapéz + Predlaktie

VolI'no

2. Mozno¥’

Pondelok | Prsia + Chrbéat

Utorok
Streda
Stvrtok
Piatok

Sobota

Nedd’a

Brucho + Lytka

Biceps + Triceps + Predlaktie
Brucho + Lytka

Nohy + Ramena + Trapéz

Brucho + Lytka / pripadne
v sobotu lytka vynechajte

Vol'no
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V zaverénej casti nezabudame na potrebny sing a kompenzmé cvienia, ktorych

vyznam spoiva v zlepSovanilkovej pohyblivosti, zvySovani efektivnosti realizd\pohyb a
odolnosti proti Unave, udrzZiavani pruznosti svalav Sliach, predchadzani svalovej
nerovnovahy, znizovani svalového tonusu, prevercii svalovym trazom a Grazontblov,

napomaha hypertrofii (narastu) svalov.

2.9 Zasobnik cvikov s anglickou terminolégiou (potta www.zbodyfit.sk)

Svaly hrudnika

tlak vI'ahu na rovnej latke s obojrdnoucinkou -bench press

tlak vIahu na Sikmej lagke hlavou hore s obojénoucinkou -incline bench press

tlak vIrahu na Sikmej la¢ke hlavou dole, uhol 15-30°decline bench press

tlak vIrahu na rovnej la¥ke s jednortinymi ¢inkami - dumbbell bench press

tlak vIrahu na Sikmej la¢ke hore hlavou, uhol 20-45%1cline dumbell bench press
tlak vIahu na Sikmej la¢ke hlavou dole, uhol 15-30%¢ecline dummbell bench press
upazovanie ¥ahu na rovnej latke s jednortnymi ¢inkami -dumbbell flyes
upazovanie ¥ahu na Sikmej latke hlavou hore, uhol 20-45%rcline flyes

upazovanie ¥ahu na Sikmej la¥ke hlavou dolu, uhol 15-30°tecline flyes

kr'uky na bradlach s rovnakou vySkou zrdiarallel bar dips

protismerny pakovy obojtiny pohyb z upazenia pakno do predpazenia pakno v sede
-peck - deck

pulover s obojrénoucinkou vl'ahu na lavike - barbell pullover

pulover s jednortnoucinkon vlahu naprié lavicky - dumbbell pullover

pulover dychaci -brething pullover

pulover vI'ahu na lawike s dvoma jednotimymi ¢inkami naraz two dumbbell pullover

protismerné obojiné s'ahovanie kladky cable flyes - cable crossover

Svaly chrbta

zhyby na hrazde nadhmatonthins pronation
pritahy obojrénejcinky v predklone, tzv. “veslovanie” barbbell rowing

predklony a vzpriamovaniecnkou — tzv. “nftvy tah” - deadlifts
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pritahy v sede cez spodnu kladku k pasweated cable rows

pritahy v predklone jednotne nadhmatom one-arm dumbell rows

pritahy Specialne upravenej obajnejcinky - t - bar rows

pritahy v sede cez hornu kladku nadhmatdmt-machine pulldowns - pronated
grip

pritahy v sede cez hornu kladku k prsiafwent rope pull-down

pritahy v sede cez hornu kladku k hrudniku podhmatbmi pulldown - supinated
grip

pritahy vI'ahu na bruchu na lalke - prone row

pritahy v predklone jednotane cez spodnu kladkw#e-arm cable rows

dvihanie néh Yahu na bruchu alebo dvihanie trupu na extenzngjdawvihanie pliec s

jednor&nymi cinkami - dumbell shrugs

Svaly deltove

tlak obojrienoucinkou spredu vo vertikalnej rovinebarbell front press, barbell
military press — v stoji(standing), v sedg(sitting)

tlak obojrienoucinkou spoza hlavy v sede, stojparbell press behind neck -
sitting, standing

tlak spoza hlavy v sedenachine press behind neck

tlak s jednoranymi ¢inkami vo zvislej rovine v stoji, v sedestanding, sitting

dumbell press

upazovanie s jednotnymi ¢inkami v stoji -standing lateral raises, dumbbell side

lateral

predpazovanie povyse v stojiront dumbbell raises

predpazovanie s obognoucinkou v stoji - barbell front raise

upazovanie s jednotoymi ¢inkami v sede a v predklone spod stehientting rear
laterals

upazovanie v stoji na kladkdateral raisee with cable, cable lateral
upazovanie v predklone na kladkeear cable lateral, bent-over cable lateral
upazovanie jednotime v K'aku a v predklone cez spodnu kladkureeling one-arm

cable laterals
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pritahy rukovate kladky protismerne obajne sponad hlavystanding overheadcable
laterals

pritahy obojrénej¢inky v stoji k brade — vzpriamené veslovaniepright barbell
rowing

jednoriné upazovarie &nkou vlahu na boku na laske -one-arm lying dumbbell
lateral raise

jednoriné upazovanie fahu na buku na laske cez spodnu kladkuose-arm lying
lateral raise

upazovanie s obojimymi ¢inkami v predklone bent-over lateral raise - dumbell
bent laterals

Svalstvo trapézové

kréenie, dvihanie pliec smerom hore s malymi jed&iaymi cinkami -dumbbell shrugs
kréenie, dvihanie pliec smerom hore $kau ¢inkou drzanou pred telombarbell shrugs
Svaly ramena predna skupina /flexory — biceps/

bicepsovy zhyb s obojénoucinkou alebo s EZ tou v stoji -standing barbbell curl
bicepsovy zhyb s jednotnymi ¢inkami v stoji alebo v stoji standing - sitting
dumbbell curl

bicepsovy zhyb s jednotnymi cinkami v sede, v stoji, Ziname palcami nahor a kiime
(vo vrchole pohybu) nadhmatonilembble screw sitting - standing

bicepsovy zhyb na Sikmej lakie s jednorénymi cinkami -incline dumbbell curl
bicepsové zhyb v stoji, v sede s jedriiami ¢inkami alebo so Specidlnym ramom so
zvislymi uchytmi -humer curl, palm-up curl

bicepsovy zhyb s obojénoucinkou v stoji, nadhmatombarbell reverse curl, barbell
pronation curl

bicepsovy zhyb s obojénoucinkou v stoji podhmatom, Siroky ichopside-grin
barbell curl

jednoriny izolovany bicepsovy zhyb s jednénoucinkou v ruke s oporou lak o vnutornu
¢ag’ stehna nad kolenom v sede v predklon@e-arm, dumbbell concentration
curl

bicepsovy zhyb s pomocnym pohybom tela v stofieat curl

bicepsovy zhyb s oporou predlaktia o Girondovudavi- preacher curl,scott curl
bicepsovy zhyb s oporou predlaktia o Girondovudaviobojriene -machine preacher

curl - Nautilus curl
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bicepsovy zhyb v sede, v stoji s jednwrymi ¢inkami striedavo zottma curl
jednoriny izolovany biceps. zhyb podhmatom v stoji cenddtladku -on-arm cable
curl

jednoriny izolovany bicepsovy zhybRahu na chrbte cez hornu kladkiying cable
curl

Svaly ramena zadna skupina /extenzory — triceps/

tricepsové extenzie Rahu — francuzsky tlak oboguEZ-t\¢ - EZ-curl bar, lying
barbell triceps extension, lying french press

tricepsove extenzie v stoji alebo v sedeanding, sitting dumbbell french press,
triceps extension

tricepsové extenzie — francuzsky tlak v stoji, desestanding, sitting one-arm
dumbell french press

tricepsové extenzie do 45° uhld@ahu s obojréinoucinkou nadhmatom kying barbbell
triceps extension in 45 degree

tlak na lavéke s obojrd. ¢inkou Uzkym achopom nadhmatomlose grip french press
kruky na bradlach s rovnakou vySkou zrdi, prsty keselviceps paralel bar dips
tricepsové Ruky — vzpor lezmo vzadu na lgke, nohy oproti lawike -dips between
benches

tricepsové extenzie, obojmy tlak v stoji pred telom cez vrchna kladku doppienia -
cable push-down, triceps pushdown, cable nressdown

tricepsové extenzie cez hornu aj dolna kladku sparay -cable triceps extension,
long pulley extension, pulley nushdown

technika ako v predchadzajucom, uclidpno s 2 koncamirope triceps extension,
rope pulldown

tricepsové extenzie, vystieranie predlaktia v ptedé do vodorovnej polohy jednaine s
oporou druhej ruky o kolenotriceps kickback

tricepsovy zhyb na Specialnom pristrojiiautilus triceps

Svaly predlaktia

klopenie zapastiami podhmatom $keu cinkou -barbell wrist crul

klopenie zapastiami nadhmatom $kau ¢inkou -barbell reverse wrist crul

ota’anie zapastim z podhmatu do nadhmatu & spéoiation-pronation
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Svaly brucha

sedrah na Sikmej la¥ke hlavou dolu 45° uhol, pos&né nohy decline 45-degree sit-
up

sedrah na Sikmej la¥ke hlavou hore 45° uhol, ruky na prsiadiecline twisting sit-up
pritahy pliec k panve na rimskej lake v sede, fixovéélenky -roman chair sit-up

v l'ahu na Zinenke kratke paihy pliec k panve, ruky na prsiachegular abdominal
crunch

z klaku prfahy pliec k panve s ichopom lana cez hornu kladiape crunch

v sede naprielavicky pritahy kolien, fixovany trup podopretyitting knee ups, v-ups,
v-sit-up cross bench

I'ah na chrbte, prednazv 45° uhle, flexia v kolennomilse -reverse crunches

vis na hrazde, prednozavahanging leg raise

kratke zdvihy trupu ¥ahu na boku, ruky prekrizené na prsiashde crunches lying
kratke zdvihy trupu na bohu na extenznejdkej upevni ¢lenky -side bend

vytatanie trupu s t§ou na pleciach, nepohybavpanvou standing, sitting bar twist
metrondm fah na chrbte, prednaZirukami za hlavou prida’ oporu, spugnie dolnych
korcatin -lying leg side raise

Uklony trupu v stoji s jednotaymi ¢inkami striedavo na obe stranytanding side bend
with dumbbell

Uklony proti odporu cez hornu kladku, rukéwza hlavou drZ@a- cable side crunches

Svaly stehien

hiboky drep s obojnoucinkou na pleciach vzadusquat

drep s obojréi cinkou na pleciach spredufiront squat

drep s obojrénouc¢inkou na pleciach vzadu , $gy von vytaené -duck squat

zo stoja spojného vypady jednonozne /trup vystrety/inges

tlak nohami na pristroji, vodidla pod 45%egpress

vystieranie predkolenia v sede — extenzia protoodpleg extension

zakopavanie na pristrojilahu na bruchu — flexia proti odporly<ing leg curl
zakopdavanie pristrojom v stoji s oporou predad’ stehna o podloZzku standing leg
curl

mitvy tah s vystretymi dolnymi kamatinami -stif-legged deadlift
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unozovanie v stoji cez spodnu kladku jednonazp abduction on pulley

Svaly lytka

vypony na Saikach v stoji na pristrojistanding calf raise

vypony v sede na pristrojiseated calf raise

v predklone s opretymi rukami so spolu@ncom sediacim na doln&sti chrbta donkey
calf raise

prinoZovanie v stoji cez spodnu kladkwip adduction on pulley
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3 KANOISTIKA

Kanoistika a splav riek patri k pevnej¢asdti vyuwovania telesnej vychovy na TU vo
Zvolene. V tejtocasti prace sa preto zaoberdme zékladnymi informmcimkanoistike,
strunej histérii vo svete, byvalofieskoslovensku a v meste Zvolen. TaktieZz ponUkaautih
do vywovania predmetu kanoistika na TU vo Zvolene v nostilaj v sdasnosti. Kapitola
obsahuje aj zékladné druhy plavidiel pouzivanychvedackej turistike, charakteristiku vod
a odvetvia kanoistiky

3.1 Slovnik terminov

Dvojpadlo — kajakarske padlo (nha kazdom konci zrde je upeyitist).

Golier —¢ag’ otvoru lode lemujlica cell jehdzétu; sltzi na  uchytenie krycej zasterky.
Hacik —¢len posadky na C2 a P4 sediaci vpredu.

Hlavica — ¢ag’ padla upevnena na vrchnej strane Zrde, ujeZzuchopenie padla vrchnou
rukou.

Hrana valca — hranica ufujuca z&iatok valca, prad sa tu lame a vytvar&siégspad.

Hreber valca— hranica ufujica koniec valca, voda tu uzéhaa z valca odteka

Kajak - pévodne eskimackyin vyrobeny z kozi, dneBahky Sportovycin prevazne kryty
a pohéany dvojpadlom. Pouziva sa pre rychlostni kanaistdfazd na divokych vodach,
vodny slalom a turistickl kanoistiku. Medzinarodménaenie K1, K2, K4 {islo znamena
pocet élenov posadky).

Kanoe — povodnelahky indianskyéln vydlabany z kmga stromu, dnes Sportov§in
pohaany padlom. Pouziva sa v rychlostnej kanoistikezag na divokych vodach i vodnom
slalome. Medzinarodné ozfenie C1, C2, C5, C7. Okrem pretekarskych lodi.teyisaj.
turistické lode v&Sinou pre dvojice. Pévodny typiziky 520 cm s rovnou alebo len malo
zdvihnutou liniou kylu bol vhodny pre jazdu na &w toku, kde neprekdzala mensSia
ovladaténog’. Po vystavbe priehrad presli aj vodni turisti nengie a divokejSie toky, a preto
sa dnes aj v turistike upftatja kratSie lode slalomového typu.

Korma — zadn&ag’ lode (zadnéa polovica).

Kormidlovaci zaber — zaber slGZiaci na Gpravu smeru jazdy.

Krycia zasterka — si€ag’ vybavenia kanoistu zahmajuca vniknutiu vody do lode; jeden jej
koniec je spojeny s fou, druhy s telom kanoistu. Vodaci ju nazyvaju jSkat“.

Najazdovy zaber— posledny z&ber pred rozhranim pri ndjazde dalwpr

Odhodenie vody— nabratie vody na list pri jeho tghovani z vody.
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Paluba— vrchn&tag’ lode; jej sdag’ou su zvaéSa otvor a golier.

Pevna ruka - ruka drziaca @ kajakarskeho padla pevne (v§tmim zapastia tuje polohu
nataienia listov).

Pramica — lod’ s plochym dnom. Pre rekreaciu a rybarstvo sa pajipramice s veslami,
ktoré su kovanim zapustené do lubu lode, vesluggedi chrbtom ku smeru jazdy. Na
Sportovej pramici sa sedi v smere jazdy a padlaj&anoistickymi padlami. Pramica moze
byt drevena (z dosiek o sile min. 25 mm, starSie typy®j profii ma tvar dohora sa
roztvarajuceho Sirokého U. Prv sa pramica pouziwalgretekanie mladeze, dnes uz len na
turistiku a branné preteky. V&isnosti sa vyraba zo sklolaminatu, polyesterovych
a epoxidovych Zivic a inych umelych materialov zmjich kombinaciach.

Prova — predn&ag’ lode (predné polovica).

Rozhranie — hranica medzi prddom a protiprudom.

TaZna ruka— spodné ruka vo faz@hania pri zabere vpred (vrchna ruka pri zabeae )z
Tla¢né ruka — vrchnd ruka vo fazéahania pri zabere vpred (spodné ruka pri zAbexd)vz
Traverz — prejazd lode (z jednej strany rieky, prudu, saia druhu).

Valec (vodny valec) — tvori sa za prekazkami na dne, ktere sa prelieva prud, ktory je
nasledne brzdeny (rtastejSie hlbSou, pomalSie odtekajucou vodou) aarsa proti prudu,
ktorym je znovu strhavany.

Vorna ruka — ruka drziaca @t kajakarskeho padla Yoe (to znamena, Ze v nejdZmozno
otaar).

Vyjazdovy zaber— posledny zaber pred rozhranim pri vyjazde z gprad

Zaber cez ruku — zaber spodnou pazou na épam boku lode, ako je normalne vykonanie
zaberu.

Zadak — ¢len posadky na C2 a P4 sediaci vzaducgiriou je zodpovedny za riadenie
a kormidlovanie lode).

Zr & —¢ag’ padla, na ktorej je upevneny list a hlavica (mojpadle listy).
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3.2 Historia a vyvoj kanoistiky

Vo vikingskych sagach z 11. a 12. stbeo su zmienky o kajaku, ato konkrétne
v povesti o bohu vojny Odinovi. Ten sa tlae podobnom kajaku pohyboval po moriach
i medzi kryhami. Jedna sa o najstarSie pisomné&gmar&ajaku.

NajstarSie spravy o jazde na kajaku v strednej fiurél Zeskych krajov. Prvym
ceskym kajakarom bol pravdepodobne rytier Jan Zach@aSigvsi. Z ciest po krajinach
severnej Europy (Skandinavia, Laponsko) si privieeskimacky kajak, ktory pouzival
k rybolovu a ,turistike“. Dokonca bol kajakar s péwmh znadzorneny v jeho erbe. V literatlre
sa stretavame so zmienkami o eskimackych kajakdohna Claudia Clava, ktory popisuje
zivot v Arktide okolo roku 1425.

V Eurépe sa stretdvame s kajakom az v 19. &tordnglicku, odkid sa postupne
rozSiroval po celom kontinente. Najskér k rekmean, neskér iku Sportovym ¢élom.
Najvassim propagatorom vodnej turistiky bol londynsky SkitGregor, ktory sa na svojich
obchodnych cestach po Severnej Amerike nechalrim&piindianskymi kanoe, eskimackymi
kajakmi a postavil drevenudbnazvanu ,Rob Roy“. Ld nemala prehnuty tvar, bola v kyle
narovnana atym vznikla stabilnd, ale neobratnfl I8 touto ld’'ou absolvoval niekitko
dobrodruznych a propagaych vyprav po celej Eurdpe, pri ktorych zozalk§euspech.

Verka oluba vyuzivania kajakov a kanoe k rekman &elom viedla k vzniku
prvych kanoistickych klubov. V roku 1866 v Anglickanika prvy europsky kanoisticky klub
a to ,Royal canoe club — Kravsky kanoisticky klub®. Nasledne vznikali klubyNemecku,
Francuzsku dalSich krajinach.

Vznikom nérodnych Sportovych zvazov zaoberajucighkanoistikou narasta et
$portovych stazi. V roku 1923 sa vo Svédsku (Géteborg) usinioprvé vyznamnejsie
medzinarodné kanoistické preteky. Bol to jeden dngtov zaloZzi medzinarodnu
organizaciu, ktorej tlohou by bolo koordingva propagovatito ve’mi atraktivnu Sportovu
disciplinu. Stalo sa tak v roku 1924,dke Kodani bola zaloZzena medzinidrodna kanoisticka

federacia — Internationale Reprasentantenschafdesgsportes — IRK. (Junger 2002)
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Vyvoj kanoistiky na Slovensku Gzko suvisi s vyvojer@echach. Ceskej republike
su prvé zaznamy o kajaku z 15. stda prvy kajak bol privezeny zo Skandinavie. V roku
1875 bolo od Anglianov ziskané prvé kanoe, na ktorom boli zjazderazevé ceské
a slovenské rieky.

V roku 1893 vznikol krazok vodnych turistov piYC (Cesky Yacht Club). Jeho
zakladatéom bol Jozef RossleriOvsky acinnog’ krizku bola zamerana na rekfea a
turistickd ¢innog’. V roku 1910 kupil niektko d’alSich kanoe a vznikol oddiel vodnych
turistov pri VysokoSkolskom 3porte v Prahe. V rak@d2 zalozil Govsky pri CYC oddiel
vodnych skautov a v roku 1913 sa pddiena vznikuCeského zvazu kanoistov a vodnych
turistov.

V juni 1924 sa zvaz stawdenom Medzinarodnej kanoistickej federacie a v raR26
sa meni jeho nazov na Zvaz kanoistov Republikgkoslovenskej. V roku 1928 susige
18 klubov.

V roku 1927 vychadza ,Kilometrazskych riek” — prvytesky vodacky sprievodca a
v roku 1931 vydava slovensky autor Ulehla prvi abaé priricku Dolu Vahom. Prva
vodacka mapa Vltavy bola vydana v roku 1938. V tonaku boli usporiadané aj prvé kurzy
uréené pre veducich vodnej turistiky. V roku 1947 j€askoslovensku uz 46 klubov, z toho
len 9 na Slovensku (Demetrgyil988).

Na Slovensku bol zaloZzeny prvy kanoisticky oddieloku 1924 z druhého oddielu
skautov v Bratislave, neskoér dostal nazov Déikaj klub vodnych Sportov. V roku 1932
postavil Kajak klub Bratislava lodenicu favom brehu Dunaja, o rok neskér vznikol pri
KCST (Klub geskoslovenskych turistov) vodacky oddiel (neskararaBratislava), ktory si v
roku 1935 tiez postavil samostatnu lodenicu. Nar&isku bola kanoistika najma naizdku
zamerana na turistiku a splavovanie domacich aam#iych riek. Pretekarsk&innos’ sa

zatala rozvij& az po roku 1945. (Bence — Bobula - #twsky, 2007)
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3.3 Vodactvo v meste Zvolen

Vodné Sporty a vodacka turistika vo Zvolene a jekoli su dihoréne prepojené na
Technickd univerzitu vo Zvolene, cez niekdajSiu étati telesnej vychovy a Sportu, terajsi
Ustav telesnej vychovy a Sportu a klub TJ Slavia Zudlen. Pre Studentov je zabezpea
rekre&na vodacka turistika a v ramci klubu sa vychovawadny slalomari pre vrcholovy
Sport. Vzorovym prikladom je zvolenska roka Elena Kaliska, dvojnasobna olympijska
vitazka, ktora je odchovankgu zvolenského klubu.

,vodacke aktivity v meste siahaju do 20. a 30.owkninulého stordia, kedy povaby
Hrona objavili predovsetkym vodaciCiech. Boli to jednak turisti, ktori pricestovali na
Slovensko s tmyslom spla\vitto rieku, jednak Statni zamestnanci, sluzobrsdanj zCiech
do Zvolena. Organizovana forma, pravda, eSte neseka, ale vodactvo si ziskavalo aj
domorodcov — napr. stary otec zakladadédranného vodactva Jana Miskaviniekedy
v rokoch 1934 aZ 1936 odkupil @echov turistické kanoe za 60 koran, ktoré sa inhoelo
vlakom dopravovéa domov a sam prilezitostne po Hrone jazdil. A tdkyarikladov by sa
akiste naslo viacero.

Impulz k organizovanosti vziSiel ¢tas po6sobenia KSTL, ktory mal po
oslobodeni oddiel vodactva. Treba zdérézae v 50. rokoch sa formovali kolektivy — kluby,
ktorych ¢innog’ zastreSovala llitelovychova, alebo Zvéazarm. Po telovychovnej liskemu
zasali venova v Sokole Zelezwiari roku 1952, kedy vodakov zaradili do turistibké
oddielu. Jeho rozkvet sa&naa hnd’ rokom 1953 v TJ Lokomotiva vytvorenim samostatného
vodackeho oddielu. Priekopnikmi tejto Sportovejialt sa stali Jan PlieSovsky, Jan Bartos,
Jozef Beran. M. Iz&ak, dr. Krahulec, Jozef DrdosSKacel, Ing. JAn Schmidt, lvan Brocko
a Ing. Stefan Hlinicky. Prvym predsedom oddielustal Drdo$ a okamZite po jeho vzniku
debutovali Zvoletania na pretekoch o Pohar SNP v Banskej Bystrailadenicu im slazili
priestory v cipe medzi kanalom (ktory vybudovalie ppotreby fabriky na plech ako
energeticky zdroj) a Hronom. Na vodny slalom suZig’ kanala na Unionke, na hladké trate
zasa jeh@ad’ povySe, pod hu. Unionka bola dejiskom majstrovstiev Slovenslksdalome
v roku 1955, ptdom Beran na nich skoi Stvrty a z&inajuci oddiel v ich zorganizovani
obstal na vybornu. Od tejto sezény do Zvolena B¥strice na dihé obdobie presidlil Pohar
SNP a uz sa to ,nabavalo”.

Uz vdalSe] sezbne sa vtedy najlepSi — Sykora, DianiSikal® — dostali do

reprezentacie, k& ako dorastenci sa Sykora s Mikulom stali majstr&iavenska. V roku
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1958 sa majstrom Slovenska v K1 stal aj Stachevdu\z&al cerit’ len dva roky predtym)

a v C1 opé Sykora, ktory, tak ako v C2 Mikula s DianiSom, gbhj titul majstraCSR. toto
kvarteto bolo v merku na MS v Zeneve,IZido nominéacii sa nik z nich nezmestil. To uz
oddiel opravnene povazovali za &mvy, vel tymto pretekarom dobre sekundovali Skéacel,
Sciranka, Balaz, Grieger, Krakovskydalsi. A to bola sila! V roku 1959 sa Stachera stal
majstromCSR v K1. Neéudo, Ze sa Zvolemnia rychlo dostali do povedomia vrcholnych
zvazovych Struktar a uz vtomto obdobi sa tunajéad ,Na kanali“ stala dejiskomts.
Sampionatu. Bolo to vase, kedy s&@azisko ¢s. vodackeho Sportu poZir presuvalo na
Slovensko, Komu mierou vrchovatou prispievali Zvolamia. Ato sa eSte roku 1957
konstatovalo, Ze moznosti oddielov v T¢gre, Ziline, Komarne, Starej Turej a Zvolene
naSim vyuZf lepSie, nakiko vraj v tychto mestach na rozdiel od Bratislawytddy pretekari
nedorastli na vysSiu Growe. Ale uz vtedy bol predovSetkym Tibor Sykora \gmau
individualitou, ¢o dokumentoval roku 1961 v Drd@noch ziskom titulu majstra sveta v 3 x
C1 spolu s Pollertom ml. a Pospichalom. Stoji méemnku, Ze triumfoval na vlastnanoe
zhotovenej lodi, vaziacej len 12 kg, teda o polaviahSej, nez mala konkurencia. Sykora sa
zaradil k takym poprednyrs. pretekarom a staviiem lodi, k akym patrili Jirase& Benes.
Uz v tych¢asoch teda reprezentanti Lokomotivy vozitisz i slovenského Sampionatu jeden
primat za druhym a patrili k najlepSim v republik@opritom stéili usporaduvéd vlastné
podujatia, o.i. Izdkov memorial v zjazde a slalomaeHrone. V roku 1962 sa stali majstrami
Slovenska druzstiev a ng. Sampionate skeéili Siesti. V Slavii VSLD sa od roku 1964
prihlasil o slovodalSi vodacky oddiel, pravdaze, najprv v ramci poejnvywby, aby sa
¢asom vypracoval medzi najlepSie v TJ. Na stargs ho zobrali zndme osobnosti
vysokoskolského Sportu P. Gereg, V. Holly, A. Kresky aJ. Stachera. Hdie

v nasledujucom roku sa MikuSova stala majsterkoaveSiska v zjazde. ESte vyraznejSim
rukopisom sa predstavila nova generacia po rokub,196&torom ziskala sedem titulov
dorasteneckych majstraVSSR. V sezone 1966 bolo druZstvo LB suverénom \kajdigy

v konkurencii NHKG Ostrava, Slavie VSDS Zilina E8e UK Bratislava a na 4. &aiku
Zvolenského zjazdu a slalomu dokazali domaci peatekkoristt’ az 14 prvych miest!
Dubravska, Jelen, Stachera, Porubska,t8tgsBéla, Porubsky, Bélova, Dianis, to je vyber
Z mien, ktoré vtedy nekompromisierili nielen vodu Hrona. A nielen vodu. Na jednych
pretekoch v [B¢ine avizoval tamojSi hlasdté&tart zvolenskej lode v C2 takto: ,Na Starte je
pripravena zmieSana dvojica Béla z Lokomotivy auBsky z Béiny Zvolen..." apropg, tito
dvaja slalomari sa ako dorastenci stali vicemajstrdSSR. Pripomigme, Ze Karol Béla

(1945) zostal brandzi verny aj po skeni aktivnej¢innosti. O roku 1974 jecinny
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funkcionarsky, najprv v OMCSZTV, nasledne od roku 1991 ako veddci spravy tkaje
a telovychovnych zariadeni TJ Lokomotiva a sekr8MK Lokomotiva, a od roku 1997 ako
referent Sportov ObU SZTK a predseda OZTE. Sampion Ilvan Mikula sa stal v rokoch
1967 — 1972 reprezertaym trénerom juniorského timSSR, v ktorom nechybali viaceri
Zvolercania. V tomcase si¢lenovia oddielu svojpomocne vybudovali lodenicu stdoku
Hrona a kanala, takZe k dispozicii boli dve zak&adPre Uplnas v roku 1969 reprezentovali
naSu vlas aj Porubsky, Jelen a Dubravska.

Na Sykorovu urovie sa dostal najma Stachera, ktory si na svoje kpnfadsal troje
MS v kajaku. Po absolvovani vojgny v Dukle Bichyne, kde ziskal trénersku kvalifikaciu,
presiel z LB do konkure@mej Slavie VSLD. Existencia dvoch 8govych oddielov bola diho
na prospech, ba v LB sa tradovalo, e gdobré vychovame my — oni cibria na majstrov".
A eSte akych! Sponiene skvelého Mariana Havka, lebo aj on z&l v LB a na olymionika
vyrastol v Slavii. Uz roku 1971 Startoval po boktojho trénera Stacheru na MS, gomn
v slalome skodil na 17. mieste azjazd nedokdn Cenné sklsenosti sa vSak vtedy
posluchéovi VSLD zisli o rok neskér na OH v Mnichove. Nagkitovarisskému veku dostal
moznog Startu uz aj preto, ze sa dovtedy mohol pochtiv&@édmimi titulmi dorasteneckého
majstraCSSR z rokov 1969 — 1971, ktoré vydobyl pre oddiéldarby v slalome, zjazde
a hliadke a seniorskym titulom v hliadke spolu sac8erom a Matusiko (1972). V Mnichove
v konkurencii 37 kajakarov absolvoval prvu jazdwaditky riskantne, nazbieral 140 trestnych
bodov a navySe poskodil do Nedeprimovany 23. miestom dosiahol v druhom kole
najrychlejSicas a konéné 6. miesto bolo jeho skvelym uspechom. Ohrommyt8py rozlet
a ni’ jeho Zivota, Zi§, pretrhol kruty osud — v olympijskom rokurdpred Silvestrom zahynul
na lyZiarskej tare v Nizkych Tatrach pod PraSivodeho pamiatku si zvolenski vodaci od
roku 1973 kazdorme pripominaju Memorialom Mariana Haika.

Paletu Gspechov rozsirila titulom majsttzeskoslovenska v slalome dorastenka
Pat@kova (Slavia) v roku 1975, ktorym si vyslGzila mt@s/¢s. juniorskej reprezentacii.
O rok nato sa blysol iny mladik vo farbach LB. MoBIniak ziskal titul majstr@SSR i SSR
v K — 1 v zjazde. S Chebhem a Patékovou si uspeSne pmal aj na Pohari oslobodenia
Zvolena, ktoré vtedy organizae pripravila TJ LB. Majstrami Slovensk& 8SR sa stali tiez
Sprockova, Stacherova a Gaborik. V kazdom pripadeadidiely na takej vysokej drovni,
tym sa tyché¢asoch nemohlo pySivela miest! A dokonca dostali tretieho do partie. ¥uo
1977 k nim totiz pribudol oddiel vodného slalomu fpmajSej VTJ. Stalo sa tak na podnet
slovenského zvazu tohto Sportu a podstatnou miseypod jeho vytvorenie podpisal I.

Mikula. Oddiel ziskal Statat svysSSou vykontwms, pravda, nedosiahol dravedvoch

79



miestnych rivalov. Jehdlenovia vSak trénovali spaloe s vodakmi LB a Slavie na Hrone
a obsadzovali prakticky vsetky ta¥e vramci Slovensk&i Ceskoslovenska. do VTJ
prichadzali nadeje najma zo Ziliny, Lipt. MikuladaZvolena, ich peet bol viak limitovany,
ked’Ze oddiel tvorilo maximalne desaojakov.

Niet pochyb, Ze zlladiska rozvoja tohto Sportu v meste prospelo zld@psSe
podmienok, predovsetkym vybudovanie lodenice mkeia umelého kanala. Pravda; sa
nerobilo 'ahko, oto viac, Zze tento Sport si vyZaduje zvySeaéoky na dopravu (pre
ilustraciu: vroku 1989 bol rozget oddielu len 115 tisic korin) anejednu cestu do
zahrantia, ubytovanie, ba ja material s vystrojom si pkéate hradili z vlastného vrecka.
Hruba stavba lodenice muselatlyyreto zakonzervovana vari natp@&né obdobie, aby ju
nakoniec v roku 1977 odovzdali do uzivania v nébe#ti stave. Najprv ju budovali v rdmci
akcie Z, potom podala pomocnt ruku KTV VSLD s jepucim dr. Janom Golianom, CSc.
a pedagégom avtedy hlavnym trénerom oddielu dmoma Pracharom. Lodenica
s kompletnym socialnym zariadenim, pasikiou, klubowiou, priestormi pre kajaky a kanoe,
pricom vodakom bola spravidla k dispozicii este tel&igaiVSLD, to bol naozaj silny impulz
k dalsiemu rozmachu. Uspechy vodakov od Hrona sa #ékbromadili, aj ke’ v tazkom
obdobi oddielu Slavie VSLD v roku 1983 po zru$egningového strediska mladeze bolo
treba poriadne rat' zuby. Stard, 400 m dlh& traa hati na Hrone, dookola aj so Shays,
ako vodaci hovoria ttmvému zlomu, s draou vody idedlnou pre preteky, bola svedkom
nejedného Uspech tunajSich aktérov, avSak koncomt$€h rokov jednoducho dozréhs na
umelecky kanal, ktory situovali do starého korytaié.

Jednotlivé generacie vodakov sa prezentovali kvatii vysledkami i na eurépskych
sWWaziach juniorov. Od roku 1986 sa v dv@jmgch intervaloch konaju juniorské MS a khe
vich premiére v Spittale bol kanoista GajdoS dgsav roku 1988 v Seo de Urgel patrilo
kajakarske Kaliskej 8. miesto. V tej istej sezOmdi lpuniori Slavie naés. majstrovstvach
vObec najuspesnejSim oddielom, navySe Kaliska si@#dm triumfovali v 15. réniku
Halickovho memoridlu. Sezoénu predtym sa Kaliska stal@iopgkou majsterkouCSSR
v zjazde i slalome a Drugda bol strieborny. PopecRarovi nechavali vtedy vyraznudegé
na kvalite pripravy trénefiubos Giertl, Imrich vida, Ing. Miroslav Chaba MUDr. DuSan
Hric. Svedi o tom skuténog’, Ze v obdobi decénia 1983 - 1993 nevynechaliet¥ahia zo
Slavie VSLD ani jedny majstrovstva sveta! Kanoistaich Vida (03.04.1964) bol v roku
1983 v slalome strieborny na MGSSR a na MS skail 27. a potom bol 31. o Styri roky
neskor, kedy mu 35. miestom sekundoval aj kajal€ierPSlagan (24.11.1963) V sezbne
1988 obsadil Vida vo Svetovom pohari 12. miestaokti 1989 cestovali dvaja Zvolé&mia
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na MS do Bloomingtonu v USA na vlastné naklady. ¢iata Vladimir Vala (12.04.1963) do
Zvolena priSiel za manzelkou z Prahy) striebornoedailou v zjazde polozil bodku za
uspeSnou sezonou (ziskal aj 2. miesto vo Svetovon@rp, prtom od viazného Jelenca
(Juh) ho delilo len 5,77 sek. tento vysledok pladi druhy najvési uspech zvolenského
vodactva. Mimochodom tato skétwg’ ako aj Slaganovo 4. miesto v hliadke, 56. miesto zo
slalomu a 39 prigka zo zjazdu zrejme donutila kompetentnych k daghemu preplateniu
leteniek! Zbierku vavrinov rozsirila roku 1990 K&ké. Na 3. MS juniorov vo Swégrsku
bola v individualne siazi Stvrtd a spolu s Plavjanikovou a Pavelkovoupqu pretekoch
hliadok 3 x K1 dekorovali striebrom O rok nato sal® brusil na Sampionate v Boveci (Juh)
zuby na medailu, musel sa v8ak uspaksjindividualnym Siestym a potom piatym miestom
zo sWaze hliadok (so Stikom a Babniom). Vala sa stal v roku 1992tazom Svetového
pohara a korunoval tak gradujucu krivku vykonnoEtena Kaliska takisto bez debaty patri
do galérie laureatov ako dlh@ma reprezentantka,castnéka Eurépskeho a Svetového
pohéra a OH v Atlante 1996, hoci uz akenka KTK L. Mikulds, kam prestupila zo Slavie
TU vroku 1993. ZfalSich si uspeSne pimali Erich a Michal Bednérikovci, O. Lejsalova,
Drugda, Stacherova a ini.

Aj ked v 90 — tych rokoch pribudol k slavistom, ktoryctedol dlhor@ny uspesSny
tréner &inovnik dr. Jan Prachar, konkuegry KK (Kajak klub) Zvolen zasluhou J. Stacheru,
tazisko prace sa Yky — nevdky presunulo na vychovu mladeze. Spelaské i ekonomické
zmeny mali totiz za nasledok utlmenie rozvoja tolépesnéeho Sportoveho odvetvia, ako aj
narusenie wahov, Ustiacich zavSe az do ZabomySich sporov. itkaw a Slaganov
memorial v roku 1996 sa v dosledku neurovnanyatakav ako aj rozbitej Slajsne na Hrone
jednoducho neuskutail. Co je hor3ie, dosledky sa prejavili v odchode ndajiep za lepSimi
podmienkami. Vala sa v roku 1994 pobral za svojspa$nym kolegom Stikom do Ziliny,
Kaliski sme uz spomenulidalSi ich nasledovali. Napriek tomu tu stale vyriastavé a nové
nadeje. Kajakar Marek Vojtek reprezentoval v roR9 ha ME v Boveci, kde skid 31. v K1
a 8. vhliadke 3 x K1, adalSim slavistom Martinkom sa medailovo prezentovedi
Zilinskych zjazdoch @alSich prestiznych podujatiach. V sezone 2001/20@kcionarsky
viedol oddiel Slavie TU Peter Skah a jeho pychou sa stala mlada generacia junicinsky
reprezentantov SR Mahut s Marcinekom sa v roku 200@liansku stali majstrami sveta
v hliadkach,¢o im vynieslo primat v reb¥ku najuspeSnejSich Sportovcov okresu Zvolen za
dany rok. O sezonu nato ziskali na ME v zjazdeinakeéj vode opé v hliadkach strieborna
medailu aspolu s Hudecovcami dobre reprezento@ivensko na juniorskych ME

v Cutiove.
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V 50. rokoch minulého stoéa zaali na Slovensku vznikapod garanciou Zvazarmu
vodacke kluby zamerané na branny vodacky viacBlmj.d disciplinu pozostavajucu z plavby
na 5 —¢lennej pramici P5 (vtedy drevenej), plavania naaSD0 m, striéby zo vzduchovky
alebo malorazky a hodu granatom. Od roku 1957 pedceo zvolenskom Zvazarme Klub
branného vodactva, ktory mal lodenicu v rodinnommdovo vlastnictve Zvazarmu na ul. 29.
augusta (od Finkovej karie k byvalym Jegorovovynsdesam). Zakladajacimiclenmi boli
Milan Hybsky a Iva Sipo$, ku ktorym sa pridali Ka@imra, Juraj Svorg Bedrich tichy —
Frico, Jan a Katarina Zarubovci, Jan a Pavol Slové@kad’alSi. Klub isty¢as spolupracoval
so ZOZ Buina, wWaka ¢comu mohol skladovalode a material v kiinarskych objektoch.
Vlastnil malé Sportové plachetnice d’ké motorové pramice, &ené na prevoz asi 20di po
Métovskej priehradeClenovia si sami vyrébali kajaky a kanoe a nechyloali splavoch
domacich¢i zahranénych riek alebo na otvorenych pretekoch so slalomaxapriklad tichy
— Frico sa roku 1962 zastnil plavby TID z Bratislavy do Belehradu a o muskor z Linca
do Bratislavy. Ziaci ztohto klubu sa vtomiase dvakrat ziastnili majstrovstiev
Ceskoslovenska v brannom vodact@enovia vyuZivali vojenské gumerdny na jazdenie
na vinach, inymi slovami uz vtedy pestovali dnds papularny rafting. V rokoch 1962 —
1963 sa klub pre&ahoval do novych zvazarmovskych priestorov na wlkddskych hrdinov,
no tato zmena priniesla postupné utimemmosti a roku 1966 zanik klubu.

V roku 1979 zvazarmovsky Klub Sportového potapa@aypso zaradil do svojej
¢innosti branné vodactvo na zaklade pozZiadaviekeditr Zvazarmu. Klub bol vybaveny
pretekarskymi laminatovymi pramicami a od roku 1@@ikolvovali Jan Miskovj Ladislav
Fekiat a Jan Véacha Skolenia trénerov a rozhodcov branmédéactva, ktoré viak aj napriek
tomu eSte vo Zvolene neozilo.

V roku 1985 zorganizovala VII. ZS Sekier v spolups ODPM letny splav 20 Ziakov
po rieke Hron, na ktorom dosSlo k dohode o vytvorbrannovodackeho oddielu Klubu
Sportového potdpania a branného vodactva Calypsojebo ¢ela sa ako vedlci a tréneri
postavili Maria Oklepkova (byvala vyborna slalomdrbbod menom Porubskd) a Jan
Miskovi¢c. Okamzite sa rozvinula tréningovdnnos’ na M&ovskej priehrade v lodenici
ODPM, ktora vyustila roku 1986 dadsti dvoch ziackych osadok na M — SSR v Bratislave.
Druhé a Stvrté miesto pri debute bolol'kyam Uspechom a potvrdenim Zivotaschopnosti
koncepcie tohto Sportu, ktory sa po 16 rokoch ersie vyvinul v terajSi Klub vodnych
Sportov Zvolen a prerastol do olympijského Sportychlostnej kanoistiky.

V prvej etape existencie tohto klubu ziskali jehretekari v P5 celkom §s. a 16

slovenskych titulov. Ocenenim jeho prace bolo usplanie majstrovstiev SR vo vodackom
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viacboji — ktory zastreSuje Zvaz vodactva a raftiqgi Zdruzeni technickych a Sportovych
ginnosti (ZTE) SR — a to v rokoch 1988, 1990 a 1996 ako aj nmédatinych majstrovstiev
Ciech, Moravy a Slovenska vroku 1997. To uZxasge, kedy sa jeho reprezentanti
z(ashovali aj Slovenského a Eurdpskeho pohara v raftibtS Zvolen bol vlastne prvym
na Slovensku, ktory sa & zaoberé Sportovym raftingom. Z Uspechov vo viacboji
vypichnime vysledky na medzinarodnych pretekoctini 000 na Malom Dunaji, kemuZi
(Porubsky, Slatik, Sliacky, Senko, Hanes) skaln druhi a starSi i mladSi Ziaci na 1. mieste.
Na majstrovstvach Slovenska v Téare si umiestnenia takmer navlas zopakovali — muzi
treti, starSi Ziaci a mladSie Zky siraz vyhrali.

Métovska priehrada sa eSte roku 1959 stala dejiskamesského Sampionatu
v rychlostnej kanoistike. &stnici boli ubytovani v meste a na preteky dopralidode proti
pradu Slatiny na vodnu plochu priehrady, v susezlg&terej boli vtedy len IUky, polia a lesy,
ked'Ze sidlisko Sekier vyrastlo az na prelome 60..a@kov. Na pravom brehu pri hradzi
stédla budova po&ovne ¢Inov a chata podniku Bina bola vo vystavbe. Na tito udalos
nadviazal po rokoch KVS orientaciou na rychlostaadistiku, préfom premiéru si odbil roku
1999 na pretekoch v Komarne. Odvtedy pravidelngujéav Slovenskom pohari Ziakov, na
majstrovstvach SR dalSich podujatiach, z ktorych si prvych troch rakgeiviezol dve zlaté,
Styri strieborné a dvadéabronzovych medaili. Samozrejme,enom Slovenského zvazu
rychlostnej kanoistiky aod 3Skolského roku 1996/8&ponuje Skolskym 3portovym
strediskom pri VII. ZS. Klub mé& ambicie a predpaklanad’alsi organizény a vykonnostny
rast aaj preto Jan Miskaviv roku 2001 predlozil kompetentnym miestam Stluda
realizaciu pretekov v rychlostnej kanoistike akoyngpijskom Sporte na vodnej nadrzi
Métova. Ta vyhovuje parametrami tak, aby sa na nejmtetavi’ olympijské trate na 500
a 1000 m.

K najlepSim zverencom Miskasa a Oklepkovej sa zaradili Porubsky, Janos, Vojtko,
Durica, Gonda, Luptak, Flasik, Schwartz, Valich,| E8adovsky, Chovaculiak, P&u
Nadejnymi predstaviteni najnovSej generéacie rychlostnych kanoistov san$k, Kohut,
Votypka, Marcinek, Kiszelyova, Miles, ktorydias akiste eSte len pride.

Klub bol v roku 1990 jednym zo spoluzakladate Zvazu vodactva a pobytu vprirode
SR, v sitasnosti Zvéazu vodactva a raftingu ZTSR. Ako pravne organicka &g KSP —
a BV Calypso skaofil vroku 1992, kedy ziskal vlastni pravnu subjekti oktianskeho
zdruzenia pod nazvom Klub vodactva a pobytu v gddrdren s v roku 1998 zmenil na Klub
vodnych Sportov Zvolen. V obdobi rokov 1985 — 2Q@distroval celkove 24&lenov.”
(Benuska-Grznar, 2002)
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3.4 Vyucba vodnych Sportov na TU Zvolen

Vodné Sporty a vodacka turistika vo Zvolene ajekoli su dlhoréne prepojené na
Technickd univerzitu vo Zvolene, cez niekdajSiu étati telesnej vychovy a Sportu, terajsi
Ustav telesnej vychovy a Sportu a klub TJ Slavia Zudlen. Pre Studentov je zabezpea
rekre&na vodacka turistika a v ramci klubu sa vychovawaydny slalomari pre vrcholovy
Sport. Vzorovym prikladom je zvolenska roka Elena Kaliska, dvojnasobna olympijska
vitazka, ktora je odchovankgu zvolenského klubu.

Tradicia vodnych Sportov (slalom a zjazd na divokefle, rychlostna kanoistika,
vodacka turistika) vo Zvolene mala a ma od’dasiatych rokov minulého statfia Uzku
spatnos s riekou Hron a Mfovskou priehradou.

Na Hrone vyrastalo mnoZzstvo talentovanych slalomaajazdarov, z ktorych sa
postupne stavali reprezentarfiSR a SR. Vypeet by bol siahodlhy¢o nie je &elom tohto
prispevku. Spomeniem len niektoré mena, ktoré pgeai za najpodstatnejSie pre rozvoj
kanoistiky vo Zvolene aj na p6de vysokej Skoly. ®rvdamou kanoistiky vo Zvolene je
nesporne Elena Kaliskd. Dvojnasobna olympijskéazka, viachasobna majsterka sveta
a Eurdpy, univerzitna majsterka svetd.at

Je ale potrebné menavaj iné pretekarky, ktoré svojhdasu znamenali Sghu
kanoistiky nielen na Slovensku.l'§a Lejsalova — Litvajova a jej dcéry Blanka a Rajan
Vlasta Patekova, Lucia Sprokova, Jana Kvasnovéa, Gaba a Peich&ové.

Vypocet muzov je ovia SirSi. Medzi tych skoér narodenych patria Jan i&te; Marian
Havlicek, bratia Matukovci, Peter a JAn Siahoci, Imrich Vida, Vladimir Vala, Martin
Drabek, bratia Bednarikovci, bratia Drugdovci, jJugnko. Svojhocasu najpopularnejsi
$port vo Zvolene ditel'ov KTV —VSLD nutil zamysli¢ sa nad spdsobom Wty kanoistiky
Studentov VSLD (neskér TU). V zaujme rozvoja a spapzovania kanoistiky a vodnych
Sportov medzi Studentmi. Vybu vodnych Sportov na vtedajSej Vysokej Skole ldsaji a

drevarskej sme rozdelili na tri obdobia.

Vyuéba vodnych Sportov do roku 1990
Prebiehala v ramci povinnych letnych kurzov (fe@snov TV na VS) kde Studenti
absolvovali zakladny vycvik na plavidlach (kanoajak, pramica) a neskér aj zakladny

vycvik windsurfingu.
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V roku 1986 bola dostavana lodenica vysokej SkayPodharajchu kedy smecat
uvazovd o zaradeni vytby Studentov ako vyberového predmetu v rozsahu &inkio
tyZdenne s perspektivou pripravy na splavy riekyrHr

O rok neskér sa tento zamer zrealizoval a naslesne z&ali aj s kratkodobymi
splavmi (Sli& — Zvolen, Zvolen — Hronska Dubrava), s perspektivacdennych splavov

s pobytom v prirode.

Vyuéba vodnych Sportov po roku 1989

Po roku 1989 kedy nastali vyrazné sgelaské zmeny, ktoré znamenali aj zmenu
vyucby telesnej vychovy na VS (zrudenie tzv. povinniaizov), ktoré stale povazujeme za
unéhlené, sme presli na Wau TV ako vyberového predmetu TU. K& kanoistika ako
predmet TV bola medzi Studentmi dogopularna, pokegovali sme v semestralnej Whe
v takom rozsahu ako predtym aak sme organizowa3-dioveé splavy Hrona na trase Zvolen
— Hronska Dubrava — ReviSte — NovaiBa

Splavy sa hn& prvym rokom stali vémi Ziadané. K&Ze kapacita naSich lodi bola
obmedzena, po&avali sme si lode (pramice) od Mestského klubu akmy a priatéov
prirody (KVAPP) vo Zvolene. Tato viaatma spolupraca nam umoznila vyhavie

narastajucemu zaujmu Studentov o tieto aktivity.

Vyuéba vodnych Sportov v sdasnosti

V sEasnosti je Studentom TU vo Zvolene ponukany predkaeiistika v ponuke
predmetov vyberovej telesnej vychovy v zimnom &jden semestri. Vytba sa realizuje na
kanali, ktory zaina na hati Hrona v mestsk&gsti ,Rakos" a t&ie aj cez areal TU Zvolen
a sp& do Hrona sa vlieva za vodnou elekii@u v mestskejasti ,,Balkan®.

Vyucovanie kanoistiky ovplykuju aktualne poveternostné podmienky, preto sa
vyucovanie jednotlivych hodin v danom semestri prispdgm Obsahovo hodiny postupuju
pod’a sylab predmetu. V Gvodnych hodinach sa Studemimedstavia zakladné didaktické
zasady kanoistiky, nacvik nastupovani a vystup@anlode na stojatej aj diecej vode
a samozrejme zakladné druhy zaberov avhatinds pouZzitia. V priebehu semestra sa
Studenti moznasnawit zakladné techniky padlovania aj na pramici a kajakeoretické
¢asti hodin maju za dieobozndmi Studentov s zakladmi vodackej turistiky, pravidiam
viacerych odvetvi kanoistiky, zasadami dopomoci olizhych situaciach, a 1. pomoci.
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Patas letného semestra su Studentom ponukané tabistoysHrona, ktoré trvaju 2 - 3 dni.
Medzi Studentmi je to Ziadana aktivita a malokeayenaplni kapacita kurzu. Vé&asnosti sa
tiez pripravuju preteky v kanoistike medzi druzstvgednotlivych fakult TU Zvolen.

\ SYLABUS PREDMETU

Kod predmetu: | Nazov predmetu
vJS TELESNA VYCHOVA - kanoistika

Gestor:PaedDr. Martin KruZzliak, PhD. Vyucujuci:

PaedDr. Stanislav Azor
Garantujuce pracovisko: Studijny program:
Ustav telesnej vychovy a Sportu LF, DF, FEE, FEVT, CUP
Forma vydby: denna Typ predmetu:vyberovy
Forma vywovanych hodin: DS - cvienia Vyucovaci jazyk:slovensky
Klucoveé slovakondi¢né schopnosti, Metody predmetumetdda slovného
koordinaéné schopnosti, Specifické pohybové vykladu, metéda nadzornej ukazky
zruénosti metoda prakt.cvi¢enia

Ukorcenie predmetwzapatet, 1 kredit

Podmienky ziskania kreditaktivha u¢ast’, zvladnutie zakladnych hernychéinnosti
jednotlivca, pravidiel, metodického radu, alebo vypacovanie semestralnej prace zo
Sportovej tematiky po dohode s vydujacim TV ako nahrada za nesplnenie predoslych
zakladnych podmienok

Doporuweny 1 forma Rozsah vydby tyzdenny (h)| Hc zasemester| ECTS
ro¢nik: ' prednasky Cwienia (dni) kredity:
. | zZimny | DS 2 0 1
Semester. 12 ( za semester)
TyZzdne Sylabus cvieni Patet tyzdiov
Hlavna cvi¢enia na rozvoj kondnych
kapitola: a koordingnych schopnosti
1 Podkapitoly: avod do problematiky — teoretické 1
' a didaktické zaklady kanoistiky — rozdelenie
vodackych a padlovacich Sportov. Zistepie
arovne pohybovych ztmosti.
Hlavna nacvik nastupovania a vystupovania do
5 kapitola: a z plavidla na netéicej vode 1
) Podkapitoly: | tedria: rychlostna kanoistika a vodny slalom
a zjazd
Hlavna kanoe — technika padlovania, druhy zaberov
3. kapitola: a vhodnos ich pouZzitia 1
Podkapitoly: | tedria: zaklady vodackej turistiky
Hlavna kanoe — technika padlovania, zdokbmaanie
4. kapitola: suhry 1
Podkapitoly: | pravidla: rychlostna kanoistika
5 Hlavna kanoe — technika padlovania, zdokbmaanie 1
) kapitola: suhry
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Podkapitoly: | pravidla: vodny slalom a zjazd na divokgj
vode
Hlavna kanoe, pramica — technika padlovania,
6. kapitola: zdokondovanie suhry
Podkapitoly: | pravidla: rafting
Hlavna kajak - technika padlovania, druhy zaberov
r kapitola: a vhodnos ich pouZzitia
) Podkapitoly: | tedria: kanoe, pramica - zdokof@vanie
suhry
Hlavna kajak, kanoe, pramica — zdokdosanie
8. kapitola: techniky padlovania
Podkapitoly: | tedria: organizacia kurzov vodackej turistiky
Hlavna kajak, kanoe, pramica — zdokdosanie
kapitola: techniky padlovania na décej vode -
9. vyuzitie pradu a protipradu
Podkapitoly: |teoria: zasady dopomoci Vv koliznygh
situaciach, zachrana topiaceho
Hlavna prechod do posibvne — @elové
10 kapitola: posiliovanie s cibom zvySenia silovej
' vytrvalosti
Podkapitoly: | tedria: prva pomoc pri utopeni
Hlavna Gcelové posihovanie — rozvoj silovej
11 kapitola: vytrvalosti
' Podkapitoly: | tedria: cvicenia na stanovistiach a kruhoyy
tréning
Hlavna Gcelové posihovanie — rozvoj silovej
kapitola: vytrvalosti, kontrola zvladnutia nasadania
12 a vysadania z plavidiel
' Podkapitoly: | tedria: operativha oprava poSkodenych lodi
pocas splavov vystroj avybavenie Vo
vodackej turistike

Poznamka: Poradie vydovacich hodin sa mbéze manpodra
poveternostnej situéacie.

Hodnotenie a ukorfenie predmetu

Zapaiet
Odpordana literatara:

1 MORAVEC, R. et. al.: Tedria a didaktika portu. FSWJK 2004, Bratislava. ISBN
- | 80-89075-22-3. )

2. | ZAJAC, A. akol. : Sporty a turistika na vodeaBslava. Sport. STV. 1983.

3.

ZS =12tyzdov cvieni
LS =12 tyZzdov cviceni
Obr. 36 Sylabus predmetu - kanoistika
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3.5 Vodna turistika

Je kombinéaciou turistiky a kanoistiky alebo veslona, ktora vznikla z rybolovu
a pltnictva. Zakladom turistiky na vode je letndyloova aktivita — plavanie.
Vo vodnej turistike padlovanie predstavuje cyklickphyb, pri ktorom svaly hornych
koncatin pracuju dynamicky s pravidelnym striedanimkontrakcie a relaxacie. Predstavuje

vytrvalostno-silovy charakter pohybou@pnosti.

Pocet
Vek

hodin km/hod
14 — 15 rokov |5 4-5
16 — 18 rokov | 6 5-6

Tab. 37 Odporéanycas trvania presunu na plavidle pre mladez (GoMandzak, 2011

Pod’a Kompana — @rnera (2007) na presun pri vodnej turistike sa p@ja rézne
druhy lodi,¢Inov (jachty, plachetnice, kanoe, kajaky, pramredty a pod.) a iné plavidla ako
napr. plne a vodné skutre.

Pod’a Flejberka (www.hory.sk) najidi rozmach v sfasnosti zaznamenal rafting.
Stal sa v poslednych rokoch \gdavanou formou travenia KEreéhocasu. Ide o vyuzivanie
gumového plavidla s Veym vytlakom, ktory je uspdsobeny na prepraviSigho mnozstva
pasazierov prevazne wWteich tokoch sréznou 6bznosou. Dalej v3ak dodava, ze
»-mohutné nafukovacie lode vzbudzuju na prvy fahdojem vysokej stability a bezjp@sti.
Je to ale je omyl, ktory sa uz pre mnohych statiogm*!

PInohodnotnd vodna turistika je podmienena zvlddmutechniky padlovania
a techniky jazdy, a taktiez poznanim charakterjastoh, ale najmé tgicich vod.

Pod’a Benceho-Bobulu a zmvského (2007) sa vodna turistika méze realifava

stojatych vodéach a &écich tokoch.

1. Stojaté vody su chapané ako ohraané a uzavreté vodné plochy, ktoré boli umelo

vytvorené (lom, Strkoviskd, rybniky, priehrady...)ajM&Sie nebezp&nstvo vznik4 so
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silnejucim vetrom a rozvinenim hladiny. Pri otvoyeh plavidlach méze da@jsk zaliatiu

lode.

Obr. 38 Stojaté vody — priehrada (www.mrk.cz)

2. Prudiace vodysu vSetky povodia riek, nahonov a kanalov s vyskytmdnych pradov.
Medzi dblezité faktory ovplysujlce splavy na tgicej vode zardujeme:

e mnoZstvo zrazok v priebehu roka,

* teplota vzduchu,

* velkos’ povodia,

» priepustnos podlozia (zeme v koryte),

» hustota vegetacie a pod.

V prudiacej vode je plavba spojena s turbulentngmadenim, ktoré vznik&asto
neustupna®u tvrdého podlozia. Prejavuje sa vyraznym pulzéwavodnej hladiny. Podobny
charakter prudenia nachadzame v umelych slalomowatiach a kanoistickych kanéloch.
Umelo vytvoreny kandl s pevnym dnom a brehmi neumjgZ prirodzeny tok vody, ktora
nemdéze laminarne obtekgrekazke atak sa tvoria umelé vodné tvary, akamagr. viry,
valce, vyvreliny, protiprudy, pereje (Bily, 2000).

Vodné prostredie podlieha stigm nér@nosti, ktoré vyZzaduju ditd arovei zruinosti

pri ovladani plavidla a pohybe vo vode.
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Obr. 39 Prudiaca voda (www.alcea.sk)
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3.6 Odvetvia kanoistiky

Jednotlivé odvetvia kanoistiky zastreSuje Medzidaéo kanoisticka federacia ICF.
Vznikla v roku 1946 po zaniku IRF (International jResentantschaft fur Kanusport). V tej
dobe spadali pod ICF (International canoe fedematimdvetvia vodny slalom, rychlostna
kanoistika a vodna turistika. Od osemdesiatych vokoibudlo Stvrté odvetvie - zjazd.
V dev&desiatych rokoch sa s vyvojom kanoistiky rozSiroplvetvia o rafting a kanoepdlo.
Od roku 2011 zdruzuje ICF celkom 11 odvetvi. V adsjucich podkapitolach predstavime

niektoré z nich.

Rychlostna kanoistika

V roku 1924 na olympijskych hrach v Parizi sa rgsitha kanoistika objavila ako
ukazkovy Sport. Na olympijskych hrach v roku 193®erline bola rychlostna kanoistika
oficialnou disciplinou. Prvé majstrovstva sveta lsanali vroku 1938 vo Svédskom
Waxholme.

Jedna sa o Sport, ktory prebieha na pokojnej sjojalebo mierne teicej vode
s miniméalnou fbkou 2 m. Zavodi sa v &&znych disciplinach — C1, C2, C4 (canoe) a K1,
K2, K4 (kajak).Cislo vyjadruje peet ¢lenov posadky. Na kajakoch zavodia aj muzi, aj zeny
Do roku 2010 mohli na kanoe pretékiba muzi. Od tohto roku vSak patria do kategérie C
a C2 Zeny do oficidlneho programu medzinarodnychaAlrychlostnej kanoistiky.

Rychlostni kanoisti ktia na kolene zadnej nohy, stehno a heieraju pod uhlom
90°. Predna noha je mierne p&&na, chodidlo je v jednej osi $&Kiacim kolenom a padluje
sa jednolistym padlom. Kajakari v lodiach sediaokrpenymi nohami, ktorymi sa zapieraju
o opierku a stasne ovladaju kormidlo, ktorym su rychlostné kajaidgavené.

Zavody rozdéujeme do niektkych skupin poth ich dzky. Kratke trate — 200 m, 500
m, 1 km, dIhé trate — 2 km, 5 km a maraton.

Lode maju pravidlami kanoistiky pevne predpisaniximalnu dzku, miniméainu
Sirku a minimalnu hmotnd@s lhne’ po skoreni pretekov su lode podrobené nahodnym
kontrolam.

Rychlostna kanoistika patri spolu s vodnym slalomoradzi naSe najuspesnejSie
Sporty v rdmci olympijskych hier. Pridd slovenskych rychlokanoistov - medailistov na

olympijskych hrach v ére samostatnosti od roku 188 medailova bilancia:
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Slavomir Kiazovicky 0-1-0
JurajB&a0-0-1

Michal Riszdorfer0-0-1
Richard Riszdorfer0-0 -1
Erik Vicek 0-0-1

Obr. 40 Olympijsky Stvorkajak - Ba, Viéek, M. a R. Riszdorfer (sport.sme.sk)

Vodny slalom

Vodny slalom vznikol v Rakusku. Su to preteky navo#fej vode. Prvy zavod
v slalome, ktory je uznany Medzinarodnou kanoistickederaciou, sa konal v oktobri 1933
na rieke Aare vo Svéiprsku. Prvé preteky v slalome usporiadangeskoslovenskom Gzemi
sa konal 9. m4ja 1937 v Brne. Prvé majstrovstvaubiiioy sa uskutdnili v roku 1939 na
pereji u Radotina na rieke Berounke. Prvé majstvdvsveta vo vodnom slalome sa konali
v roku 1949 v Zeneve.

V zatiatkoch vodného slalomu sa pouZzivali beZzné tukiétiglavidla bez akychKeek
Uprav. AZ v polovici pédesiatych rokov sa #ali konStruové lode vyhovujuce potrebam
vodného slalomu. V péesiatych rokoch sa tiez &i rychlo vyvija plavidla pre zavod vo
vodnom slalome. Najprv sa na trati v§oyalo mnoho zlozitych bodovacich miest, kde sa
kazdy dotyk¢i nespravne absolvovanie bodovacieho miesta dpseekar 10, 20, 30, 50
alebo 100 trestnych bodov. Pretekari sa z dovodoehych trestnych bodov zameriavali na
bezchybné absolvovanie trate na Ukor rychlosti. lBku 1970 sa stavba trati stale
zjednodusSuje, ale nafog’ sa zvysSuje. Zvysirychlog’ zavodov sa snazili Upravou pravidiel.

Miesto doterajSich 100 trestnych bodov za to, gmeteel pretekar branou, dostal uz len 50
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trestnych bodov, za dotyk branky uz len 20 treginiyodov. Péet branok sa zvySil na 360
potvrdili i pravidla vydané v roku 1977. V&ienej dobe je minimalny pet branok 18,
z toho minimélne 6 proti pradovych. Za prechod milm@&ny sa prirativa 50 trestnych
sekund, za dotyk 2 trestné sekundy. Jeden trestdy=b1 sekunda, ktora je prigtana
k vyslednémuwasu. Preteka sa v dvoch jazdach, z ktorych géagta lepSia. Trend vodného
slalomu je zrychti a tym zatraktivni preteky divakom.

Vodny slalom patri medzi olympijské Sporty od rdl@ir2. Pre olympijské hry konané
v tomto roku v Mnichove bola postavena prva uméliosiova draha na svetbalsia kag’
slalomarov na olympijskych hrach bola az o 20 rokegk6r na OH v Barcelone, kde ziskal
ceskoslovensky reprezentant Lukas Pollert zlat( thed&ategorii C1.

Prvé majstrovstva sveta vo vodnom slalome orgamazéwa Gzemieskoslovenskej
republiky sa konali v roku 1967 pod Lipenskou pragtou. V sdasnosti sa kona MS kazdy
rok okrem olympijského roku.

Vo vodnom slalome patri Slovensko uzaeokov medzi svetovu Veoc.

Prelfad slovenskych vodno-slalomarov - medailistov namplijskych hrach v ére
samostatnosti od roku 1993 a ich medailova bilancia

Pavol Hochschorner3-0-1
Peter Hochschorner 3-0-1
Michal Martikédn 2 -2 - 1
Elena Kaliska2-0-0

Juraj Mirgik 0 -0 -1

Obr. 41 Elena Kaliska (www.zimbio.com)
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Obr. 42 Bratia Hochschornerovci (www.ktklm.sk)

Zjazd

Zjazd na divokej vode sa kona hlavne nalitej, perejovitej a divokej vode. Preteka
sa na riekach s namog’ou od WW | do WW V. Zavody na riekach nénosti WW | sa
uskut@nuju pre zdinajucich pretekarov, preteky najvyssej domacepsé a Majstrovstva
sveta, Eurépy a Svetové pohére sa organizuju kaafes narenog’ou WW Il az WW V.
Trat’ sa sklada len zo Startovnej alcieej brany. VVfazom je pretekar, ktory najrychlejSie
zdolal celu trda. Histéria zjazdu na naSom Uzemi siaha do 50. r@\stordia. Pretekalo sa
v piatich kategoriach, K1 muzi, K1 Zeny, C2 muzC2a mix — na doublekanoe pretekal
zmieSané dvojice muzov a Zien.

Zjazd sa eSte v nedavnej minulosti konal vyhradngrimdnom prostredi a bol
nerozl&ne spojeny so slalomom. Vrcholné&’aie sa konali na rovnakych tratiach v ten isty
termin. V slalome izjazde pretekali za reprezentgmwevazne rovnaki pretekari, ktori sa
venovali obom disciplinam. AZ v dobe zaradeniaostel medzi olympijské Sporty, zaczd
slalom viac oddiova’ a pretekari sa 2ali Specializové. Zavodna tré byvala v dZke 5000
az 8000 m.

V dneSnej dobe sa preteka v dvoch disciplinachlasiédkom dlhom zjazde avo
Sprinte. DneSn& podoba dlhého zjazduc¢gsovo kratSiacasy najlepSich pretekarov sa
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pohybuju okolo 15 az 20 minat. Mladou disciplineuzavod v Sprinte. Tfazavodu v Sprinte
mé dZku od 400 do 800 metrov. Starty st individualinen&ny vysledok tvori séet casov
oboch jazd. Kategérie zjazdu na divokej vode su KOmm, C1z a C2m. Na zavodnych
majstrovstvach republiky, Eurdépy asveta sa vypisagvody trojlennych druZstiev.
MysSlienka zavod v Sprinte sa zrodila z dévodu zdivaenia zjazdu na divokej vode
a zaradeni medzi olympijské Sporty. Sprint je do#sdivacky vémi zaujimavy. Zavody
v Sprinte sa konaju hlavne na umelych slalomovyahakoch, kde organizécia nie je taka

nara:na ako u klasickych dlhych zjazdov, ale hlavnegé pristupna pre divakov.

Rafting

Rafting ma svoje korene v Amerike. S¢ed tom i slovensky preklad slova raft-vor.
Prva zmienka o nafukovacom plavidle je zroku 1848e bolo nafukovacie plavidlo
zaregistrované na patentovom Urade mesta SheetAvak® zachranna . V druhej
svetovej vojne sa nafukovaatny pouzivali na zachranu leteckych posadok, akgtméiny
na vylal'ovanielahkej pechoty. Rafting sa stal po druhej svetowgpe naphou vd’ného
¢asu v USA avroku 1950 bola vydana prva licencaa kometny rafting. Pouzivanim
dokonalejSich materialov a lepidiel vznikli nove aety, ktoré umoznili prudky rozvoj vodnej
turistiky na nedostupnych riekach a tym ¥a&né formy raftingu. Rafting sa stal v 90. rokoch
vel'mi atraktivnym Sportom. Jedna sa o adrenalinovyrtSdéretekd sa na gumovych
nafukovacichélnoch, ktoré tvoria Styri a S&denné posadky v slalome, Sprinte a zjazde. Na
majstrovstvach Europy a sveta tiez v zavode ,HeadHeéat” — na Sprintovu tfavyrazia
sitasne dve posadky. Rafting umoznil prudky rozvojr&peho, komemého a expedného
splavovania riek. Waka raftovym¢lnom sa posunula hranica zjazdno&izkych a do tej
doby nezjazdnych vodnych terénov. Divokd voda paztedostupna ipre Sirokd vodacku
verejnos.

V roku 1997 bola v Juhoafrickej republike zaloZzéviédzinarodna raftova federacia
(IRF). O rok neskér bola zaloZen& aj Eurépska vaftasociacia. skratka

Roku 1997 bol uskutmeny medzinarodny zavod Camel Trophy pre najlepsie
miestne rafty sveta, ktory bol neskér uznany ake preoficialne majstrovstva sveta. Od roku
1999 sa konaju aj Majstrovstva Eurdpy, ktoré sauteskili na umelej slalomovej drahe
v Prahe — Trdji. Prvé MS juniorov sa usktridi v roku 2011 v rdmci MS seniorov v Costa
Rica. Na ME a MS pretekaju ®#enné posadky muZzov a Zien v disciplinach slalojazd;
Sprint a Head to Heat (paralelny Sprint). Majstets. a Eurdpy su vyhlasovani v jednotlivych

kategoriach.
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Aj rafting patri medzi slovenské najuspesnejSiertypZa dobu organizovania MS

a ME priviezli reprezentanti Slovenska 33 medaili.

Dracie lode

Prva zmienka o diéch lodiach pochadza zo starovek&jy, z obdobia pred 2200
rokmi. Odtid su tieZ ich typické dege hlavy a celkové sfarbeni€p je odvodené od boha
vod — draka. Zaklad zavodov dreh lodi je v jednej legende, ktor4 hovori o baswmikktory
nesuhlasil s pomermi, ktoréGine vladli, bol vyhnany zo zeme, a preto sa rozhod@rotest
skortit so zivotom skokom do riekyl’udia z okolitych dedin sa ho vydall'dda na
rybarskychélnoch a bubnovanim odhali ryby, aby ochranili telo basnika. Telo vSak agn
Ked sa potom zjavil basnikov duch jeho priate, povedal im, Ze posledn& pod vodou
videl, bol riggny drak. Z tohto dévodu sa kazdy rok na toto miestdéavali rybari a ddermi
bubnov uctievali jeho pamiatku.

Moderna historia deach lodi sa datuje od roku 1976, kedy sa uskit@ako podpora
cestovného ruchu prvy festival dfeh lodi v Hong-Kongu. Akcia bola Vmni UspesSna
arychle sa rozSirila do celého sveta. V 80. rokeahda hovoti o dragonboatingu ako
o $portovom odvetvi, ktoré ma ustalené pravidl&wope, Azii, Australii, Afrike a Amerike
vznikaju narodné asociacie, ktoré nie su zavislipeh Sportovych odvetviach. VSetky akcie
su zastreSované Medzinarodnou federaciowichmalodi — International Dragon Boat
Federation (IDBF), zalozena bola vroku 1992, Eskdp — European Dragon Boad
Federation (EDBF), zaloZzena bola 1990 a AzijskouAsian Dragon Boad Federation
(ADBF), zaloZzend 1992. Tieto tri in&titacie fungu@ko jedini medzindrodni z&stupcovia
tohto Sportu. Dnes sa tomuto Sportu aktivne veoepe50 milibnov Sportovcov zo 60 krajin
sveta. V roku 1995 sa konali prvé oficialne majsstoa sveta a EuropyDaldim ci¢om
federacie je zaradenie dragonboatingu na olympifsikéV roku 2008 v Pekingu boli die
lode predvedené ako ukazkovy Sport. dadod’ je 12,5 metra dlha, vaziaca 250 kg. Tvarom
je ve’mi blizka otvorenej kanoe, s @ hlavou na Spici a chvostom na konci. Posadkti tvo
maximalne 20 v sede padlujucich — 10 napravo aal@vo, bubenik sediaci na Spitlom
k padlujucim a udavajucim rytmus udermi do bubnkoamidelnik stojaci na konci. Ld
s plnou posadkou 228enov mbéze vafiicez 2 tony. Pretekd sa na vzdialenosti 250, 500,
1000 m a dlh& ttav dizke 2000 m na kola s @é#éami. Preteka sa v kategériach padeku
a pohlavia. NajolibenejSia je kategéria OPEN — bez obmedzenia piahdaveku.
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Rodeo

Rodeo na divokej vode patri k najmladSim vodnym rti§mo spadajucim pod
Medzinarodna kanoisticki federaciu ICF. Rode,freestylové padlovanie je v podstate
akrobaciou na divokej vode. Preteka sa v takzvaplayspote, napstejSie sa jedna o valec
alebo vinu do ktorého pretekari po jednom vchadzajpredvadzaju zostavu réznych
akrobatickych prvkov, ktoré porota hodnoti [adliska rozmanitosti, K&o réznych
bodovanych figur jazde predviedol a n&rosti jednotlivych prvkov. Preteka sa v kategdriach
K1 muzi a Zeny, C1 a OC1 — otvorené kanoe.

Od roku 1993 sa organizuju kazdy neparny rok majsta sveta. V parnych rokoch sa
organizuju ,Prewords“¢o sa da charakterizotvaako predmajstrovstva sveta. Preteky sa
uskut@nuja v mieste, kde budd budidce majstrovstva svetgunsa ho vSak zastni’ vSetci

pretekari.

Kanoepdlo

Kanoepo6lo ma svoj vznik v dvadsiatych rokoch 2@raia v nemeckom Essene.
Povodne sa kanoepolo hralo na vodnej ploche s noainfatbalového ihriska s futbalovymi
brankami. Kajaky boli ifky 4,5 m, Hracia doba bola 2 x 40 mint.

Kanoepolo sa rozSirovalo do ostatnych krajin a belsvojho vyvoja dochadzalo
v jednotlivych krajinach k Uprave pravidiel kano&p@o viedlo k mnohymdalSim verziam
kanoepdla po celom svete. V 80. rokoch sa ICF rdlzhavola zhromazdenie a vytvorila
jediné celosvetovo uznavané pravidla kanoepélaoTpeavidla s drobnymi Gpravami platia
dodnes. Hra sa na vodnej ploche o stranach v poBiigteNagastejSie sa vyuzZiva vodna
plocha pre vodné polo o rozmeroch 30 x 20 metravhiNI sa pouZiva rovnaka lopta ako na
vodné polo. Branky maju rozmer 1 x 1,5 metra aastegené 2 metre nad vodnou hladinou.

Kazdé druzstvo mb6ze manaximalne 8 hréov, z toho 5 na hracej ploche. Kajaky
musia sfiat’ predpisané rozmery a thgumové narazniky na Spiciach. Stretnutie sa hxa 2

10 mindt s trojmindtovou pauzou.
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3.7 Lode

Vyvoj

Za najstarSie primitivne plavidlo povazujedie vyrobeny zo striebra, ktory sa nasiel
v hrobe sumerského Ki@ Vek tohto plavidla sa odhaduje na 6000 rokoyefag,kanoe” sa
do Eurépy dostal s najgsou pravdepodobntisu wi’aka moreplavcovi Kolumbovi. Slovo
vSak pochadza z arabského vyrazu ,cano&, ozng&ovalo malé plavidlo pohgné
padlovanim. Za najdokonalejSie plavidla, ktoré npalmerne znay vplyv na neskorsi vyvoj
padlovania,¢i uz turistické, ¢i Sportové, povazujeme kanoe severoamerickych modia
a eskimacky kajak.

Indidnske kmene obyvajuce Severni Amerikiagi dneSnej Kanady pouzivali kanoe
pre dopravu, lov zvierat apre bojov&ely. Tieto plavidla boli poh&né pomocou
jednolistych padiel, Indiani padlovali Y&ku na oboch kolenach alebo v stoji. K bojovym
Gcelom boli kanoe az pre sto padlujucich. Kanoe bblorené, s rovnym kylom, na oboch
stranach s mierne zdvihnutymi Spicmi. Vyrédbali Stky skoro tym istym spdsobom. Na
zakladnu drevenu kostru z cédrového dreva sa pamkodenkov priSivala brezova kora.
Tento spOsob vyroby sa pouzival az dadesiatych rokov. S prichodom vodovzdornych
lepidiel bolo moZné prefs k Skrupinovej stavbe lodi. Vky zlom priSiel s vynalezom
laminatu, ktory Uplne vytlal vyrobu drevenych turistickych lodi. Priblizne ooku 1850 boli
kanoe pouzivané v Anglicku k rekeggym (elom. Onedlho na to sa&adi kanoe uz vyralia
remeselne.
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Obr. 43 Indianske kanoe (http://www.birchbarkcane®.

Eskimacky kajak ako napoveda nazov povodne pouzéskimacke kmene Zzijuce
v severnej Kanade, na Sibiri, Qaukotke, na pobrezi Gronska, ale i Laponci v severno
Svédsku. PretoZe drevo patri v Arktide med4imievzacne materialy konstrukcia vsetkych
eskimackych kajakov bola tvorena kostrou Prykich kosti, potiahnuta tuieu alebo
mrozou kozou a napnuté za suroveho stavu dovrudiea Dedna sa o plavidlo, ktorého horna
¢ag’ bola z dévodu viami tvrdych poveternostnych podmienok Uplne zakokéem malého
otvoru v strede lode eného pre sedenie jazdca. Ten bol eSte prekrytgokrgasterou,
pevne upevnenou k lodi z dévodu zamedzenia vninubidy do lode. V kajaku sa sedelo
a bol poh&any pomocou péadla s dvomi listami.d®ola prehnuta v kyle, dtkou medzi 5 —
6,5 m a Sirkou 40 — 60 cm. Jednalo salanieychlu a obratnu I& urcent predovSetkym
k loveniu tulgiov. Pri prevrateni lode sa dokazali ohtasipd do pdvodnej polohy bez
opustenia lode.

Obr. 44 Eskiméacke kanoe (http://hauptstadtgermagsplot.sk)

V roku 1904 vynaSiel sasky Student architekturyré@dfHeurich skladaci kajak. Kostru
tvorili drevené latky, rebrd spojené réznym kovan@nirubkami, ktoré sa pahovali

impregnovanym alebo pogumovanym platnom.

Typy lodi
Fyzikélne vlastnosti lodi, ako ich peviipspruznog, hmotnosg, odolnos voci
zmenam teploty vody, vzduchu, a pod. ovjilym ich Zivotnos, odolno$ a tym aj moznosti

ich pouzivania.
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Kazdy typ lode sa posudzuje gadroch zakladnych vlastnosti lokomacie, a tolpod
rychlosti, obratnosti a stability. Jednotlivé tyfdi charakterizuje rbzny pomer zastupenia
uvedenych troch zakladnych zlozZiek, ktoré su na gélvislé, aléasto si vzdjomne odporuja.

Tieto tri vlastnosti su pri stavbe lodi smerodagéplatiuju sa potia konkrétneho
ur¢enia a pouzivania lode. ¥&ina turistickych lodi je Specificka tym, Ze ichastnosti su
vyvazené pre najbeZznejSie vyuZivanie na stojatyclpri@iacich vodach. Spalpe sa
vyznaiuju lepSou stabilitou, ale pda tvaru trupu su rychlejSie a vhodnejSie na pokejolu,
alebo pomal3ie, ale obratnejsie v rigSich vodnych tokoclCim je lad’ rychlejsia, tym je
menej obratna a tym aj menej stabilGém je lad’ obratnejsia, tym je aj pomalsia pre priamu
jazdu. Lokomdnu viastnos lode ovplywiuje predovsetkym jej tvar.

Tvar lode ukuje mnoZstvo interafaych faktorov, najma jejidka, 3irka, poziny
a prieggny profil (obr. 8). Z pobhaduprieéneho profilu rozoznavame tri typy lodi:

V — profil - vyzna&uje sa svojou rychl@su, vytvara najmengielny odpor

U — profil - vyzn&uje sa svojou obratntsu, ¢elny odpor je vy3Si ako pri V - profile ale
bo¢ny odpor pri otéani je neporovnatee nizsi

Obdiznikovy profil - je najstabilnejsi, ale malo obratny a pomal3iZbea sa n&pstejSie na
stavbu turistickych lodi

Pri posudzovanpozdizneho profilu lode plati pravidlo <im je kyl lode rovnejsi, tym
je lod’ rychlejSia,¢im viac je prehnutejSi (spodny oblidk), tym je’ lobratnejSia, ale pomalsia.

Lod’ s rovnym kylom drzi priamy smer aj pri Boej sile (viny, vietor, prad toku), ide
rychlo, aj bez padlovania si udrzuje smer jazdyvashog’ou. Ak chceme zmetiismer lode,
je potrebny néklon.

Lod’ s prehnutym kylom je obratna @ahko ovladattna v prade. Bod oténia sa jej
rychlog’ou posuva dozadu a pomaha lodi udrZziagaamy smer. Prednéag’ lode sa dviha
z vody a zvySuje jefelny odpor. Odpor sa vyrazne znizuje pri dosahovggsich rychlosti.
VysSia t@ivost’ lode znamena, Ze je potrebné neustale udisveer jazdy aj pri nepatrnom

pésobeni bénych sil.
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PRIECNE PROFILY LODNEHO TRUPU

/IO

FPOZDLZNE PROFILY

N ™

Obr. 45 Profily lodného trupu (Bily, 2001)

Vyslednicou uplatnenia zakladnych rozmerov lodnéhgu a tvaru profilov pri
konStruovani lode jesodoryska, ktora utuje jej ponor (obr. 9). Pri rbznom taZeni a

naklaani lode sa jej ponor meni.
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Obr. 46 Vodoryska (Bily, 2001)

Stabilita lode mé& svoju prioritu najma pri turigych lodiach. Je to viastnHdode
zachovavaé rovnovazny ponor gas rézneho tlaku sil do stran. Pésobianoadva hlavné
faktory: - vySka hmotnéhéaziska —¢im vysSie je v lodi polozené hmotriazisko (poloha
posadky, naklad), tym je stabilita lode menSiaoTmtavidlo plati univerzalne, bez l@du na
tvar trupu lode.

» tvar ponorenegasti prigneho profilu trupu kazda lod’ ma v uréitom mieste tzv.
mitvy bod, ak ho naklon presiahne, Id’ sa prevrati.

NajstabilnejSie su lode s oldgiikovymi profilmi — pramice, alebo s plochym dnem
kanoe. NajmensSiu stabilitu maju profily kruhovéela klinové. Pri naklone do strany sa
stabilita lode s plochym dnom nemeni az ditého bodu, kedy sa dostava na zaobleny bok a
na tomto mtvom bode sa potom rychle prevrati. Polkruhovy pradklon neovplyviuje, jeho

stabilita je rovnaka — nemartay bod.
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» bod ot&tania lode - lod’ patas jazdy vpred provou naraza na vodu, ktora jeji&la
odpor a tvori sa vina. Rozrazana voda obtekd aaJ@ z obidvoch stran, drzi
provu v smere jazdy. Od polovice lode k zadfasjti voda ustupuje do stratim sa
zadnacag stava pohyblivejSou. To spdsobuje, Ze bodané nie je v strede lode,
ale sa mierne posuva dopredu.

Délezité je spravne rozlozenie tadenia lode. Ak je prova viacejta&Zena, bod

D4

ot&ania sa posuva eSte viac dopredtaaSie sa ovlada. Prova je viacej ponorenda, vytvara
v&Si odpor, pdom salahka zadnéags’ (korma) Kze 2’ava doprava a preto musime’lstale
riadit. Ked’ je to potrebné, pomahame si pri riadiacich zatleramenou pozineho
za&’azenia predklonom, alebo zaklonom tak, aby smemaoistazisko v potrebnom smere a
uraleili ovladanie lode.

Pod pojmom ,rychla @ rozumieme taky tvar trupu, ktory pri konStanthom
priamaiiarom vytvarani hnacej sily kladie vo vode najmensSi odpor a dosahuje maximalnu
rychlog’. Plati pravidlo, Z&im je lod’ dlhSia a uZSia, tym je rychlejSia. Najmedsiny odpor
kladie vo vode klinovity profil trupu v tvarg.

RychlejSie lode maju pofthy profil dna rovny, pripadne aj zvyrazneny kylovy
vystupkom, aby lepSie drzali smer jazdy (stopu)v&ik menej obratné.

Pod pojmom ,obratn& &' rozumieme okrem rychlosti, akou jedlaschopna otét’ sa
okolo svojej zvislej osi aj rychldgej pohybu do stran. Obratnbkdi je r6zna. Pre zvySenie
obratnosti sa pouZzivaju ptiee profily typu plochého U, alebo kruhové profiligtore
vytvaraju najmensi odpor pri pohybe do stran. (Bedbinovsky, 2006)

Inym z&kladnym rozdelenim lodi, piad funkcie a utenia je delenie na lode Uplne
otvorené, polokryté lode a zatvorené (celokrytide gumenné.

Lode otvoreng sem patria pramice, kanoe lode Uplne bez hquakjby, ktoré su
vhodné na kudnud vodu, jazera a na rieky so stam WW |, len skdseni vodaci si mdzu
dovolit’ i WW II. Tieto lode m6zu bivyrobené z roztinych materidlov, ako vzacne drevené
dyhy, r6zne kompozitné materialy ako sklotextilpldn, kevral, carbon. Spojenie tychto
materialov z r6znymi pInidlami ako polyester epgxidlebo i technoldgiou termoplastického
tvarovania z polyetylénov. Kazdy z tychto matenéia vémi rozdielne vlastnosti preto je
pred nakupom dobré por@da s predajcom n# budeme |d pouziva. Ich vyhodou je, ze
sa do nich dobre naklada batoZina, majikyevytlak a teda aj nosntspouZivaju sa pri
viacdennej vodnej turistike. Nevyhodou je ich uDmnana pouZitmos’ len vliahSom
stupni WW obtiaznosti.
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Polokryté lode — prova a korma, resp. luby su pevne kryté. SiionsirenejSie
a najolfubenejSie typy lodi pre rodinnu turistiku, umiail jazdu v teréne az do druhého
stupia WW obtiaznosti.

Lode zatvorené kanoe a kajaky s uzatvorenou hornou palubou xekfe otvor pre
nasa-dnutie, tento otvor je opatreny Specialnynoasnim - golierom na ktory sa nasadzuje
krycia zastera - Spricdeka, zalw@ica nabratiu vody do lode. K najrozSirenejSim
zatvorenym lodiam patria kajaky. Lode s palubowwnekého materialu ako je dno, slizia
vyhradne pre slalom a zjazd a pre gamSie formy vodackeho Sportu. Nie su vhodné pre
dihé tary na pokojnej vode, neposkytuju pohodlieoBnos’ pohybu, zle sa do nich uklada
batozina a wé&inou sa v nichlkagi.

Nafukovacie lodesu konStruované z niekoych nezavisle spojenych vzduchovych
komoér. Komory maju by rieSené tak, Ze pri poskodeni jednej komory je mgog la’ou
bezpeéne pristé. Nafukovacie lode mézu Bykajaky, kanoe, alebo aj M az 12 miestne
plavidla. Pre vyrobu nafukovacich lodi sa takistmufivaju r6zne materidly a rozdielne
technoldgie, lepenie alebo zvarovanie. PouZity rniédtae jeho spracovanie sa vyrazne prejavi
na cene, ktord sa moze {i§z desté nasobne. Na divoku vodu sa pouZzivaju len také,lode

ktoré maju textilné spevnenie gumy alebo PVC.

Pramica
Pre vycvik i turistiku mladeze je stale najpouziedia. Je to vigmi vyhodné plavidlo
pre vycvik Uplnych z&atoc¢nikov a jej pouzitie je vSestranné.
Rozmery pramice su dané zavodnymi pravidlami kdikgis
« najv&sia dzka 580 cm
* najmensia Sirka dna (merana vnutri) 80 cm
» sklon kazdého boku najmenej 15 cm
* najmenSia Sirka provy 50 cm
* najmenSia Sirka zadku 50 cm
Pramica je zhotovena z dosiek hrubky najmenej 25, jemdvojpodhonova, to
znamena, ze predok i zadok su zdvihnuté oprotdsejgasti lode. Pramica ma podlahu, na
ktorej oboch koncoch stela, drevené tramiky, ktoré speyu i dno lode a ku ktorym su
pripevnené rebra zo Zeleznych uholnikosujicich tvar lode.
Boky pramice su z dosiek pripevnenych k rebram.nkwosu na dne lode pripevnené

drevené laty, ktoré chrania dno pred narazmi. Tlety su len u pramic enych k turistike,
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v pramiciach, na ktorych sa preteka, nie su potebtorné hrany oboch bokov pramice su
pred vonkajSimi narazmi chranené latou. Vo vnuddel su lavikové laty, na ktorych su
poloZzené seddky.

Na zadnomcele pramice je otvor s kovanim, do ktorého sa déwdak na
kormidlo alebo kotf. Kotr¢ je dlhé drevené veslo, ktoré ma drzadlo, listzatt: Vpredu
pramice je zapustenatez, ktora slizi k drzaniu a viazaniu pramice.

Aby sme s uspechom mohli schafizeereje, je dobré zhotavina pramici kryt, bd
cely dreveny alebo Pahkej konsStrukcie potiahnutej nepremokavym platnom.

Na ture je kryt nutny. Ma byaspa 1 m dlhy a od prednéh¢ela pramice sa ma
mierne zdvihé dozadu. Na kryt byva tiez pripevneny vinolam wéva, z drevenych dosiek
latiek asi 10 cm vysokych, ktory rozraza viny peehjlce sa cez kryt lode.

Na dne pramice su drevené podlozky z latiek, prad&apole medzi jednotlivymi
prahmi je jednotliva podlozka. Voda, ktori nabemeaiebo nastrieckame, je pod podlozkou
a padlujuci ma nohy v suchu.

Vylevka sluzi k vylievaniu vody, ktora sa i pri tkej opatrnosti dostane do pramice.

Cez leto nechavame &&inou pramicu na vode (aby sa nerozsusila). Musiriagine
pripevnena tak, aby sa neobila o breh, ani o idé ojej blizkosti. Pritom ale musi thdog’
volnosti vzitadom ku kolisaniu vodnej hladiny. Na jeggripravime na brehu dva tramiky,
pramicu vytiahneme a poloZzime ju na ne dnom naNailepSie je uklada pramicu pod

strechu.
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Obr. 47 Pramica (Www.vivo.sKk)

Kanoe

Kanoe su turistické pre dvdgnnu, alebo viacmiestne, atajne pre p&ilennu
padlujucu posadku. Pomenovanie je pre kanoe to dstéZ ide o turistické, viacmiestne,
zavodné alebo slalomové kanoe.

Turistické a viacmiestne kanoe su stavané prevadrrebra, ku ktorym je prinitovana
obSivka, na ktorej je z vonkajSej strany prilepgiétno vybavené lakovym naterom. Na
oboch koncoch lode je vnutorny a vonkajsi véz, emit vaz je preieny do kylu. Boky lode
z vnutornej strany zakénje lubova lista, zvonka ochranna trecia liSta. édor i vzadu su
lubové laky spojené srdikami, na ktorych su kovovécka pre Snurku na kotkovanie.
Predok izadok lode je vybaveny ochrannym kovania. dne lode je z drevenych [ist
podloZka, ktoré je zaisten& proti posunutiu zvoihik

V poslednej dobe sa stavaju turistické lode stae \a viac laminatu, zo skalnej
tkaniny a polyesterovej zZivice. Tieto lode majuamavyhody, nerozbiju sa tdhko, Gdrzba
a opravy su pomerne jednoduché. Proti potopenzamiené vzduchovymi komorami vpredu

i vzadu alebo vankasikmi z penového polystyrénaré&isi umiestnené pod seklami alebo
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na dne lode. Toto zariadenie je nutné, aby daplo moZnom prevrateni udrzala nad vodou,
pretoze laminatova hmota neplava. Konstrukcia lgplenlodi je samonosna, vytvorena
vrstvenim a lepenym dyh na seba.
Pre informaciu eSte uvadzame predpisané rozmeryCoregpripadne C7 =islo

ozn&uje paetclenov posadky):

« dizka najviac 700 cm

» Sirka najmenej 95 cm

 hibka najmenej 40 cm

» vahanajmenej 75Kkg

Kanoe usklatujeme v krytych lodeniciach na podperachl je ulozena vzdy dnom
nahor. Po dIhSej tare je nutnélarymyt’, dobre strani piesok a blato, aby drevo néaéo
hnit’.

Na ture nenechame nikdydidoez posadky na vode, ale davame ju na breh pochgtr

pretoze prudké since odlepuje platno, vznikdjizgiere, nater praska.

Obr. 48 Kanoe (www.gaujas-laivas.Iv)

Kajak

Kajak, hlavne skladaci jednosedadlovy, j¢mevyhodny pre turistiku, a eSte sa aj
vel'mi dobre prepravuje. Na turistiku mozZno tiez pdukiajak pevny, dreveny alebo
laminatovy. Kajak vSak vyZzaduje individualny vycyika tare je jazdec odkadzany sam na
seba, opravy a udrzba su tiez pracnejSie a drapf&y kajak pre turistiku mladeze nie je
najvhodnejsi.

Skladaci kajak je zloZzeny z drevenej alebo kovdiagtry a z péahu z gumového

platna alebo podobného materialu. U pevnych kajalamoznavame tie isté druhy ako
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u kanoe. Kajaky maju palubu, ktori nest nosnikylpalDalej je na palube okraj, na ktory je
prichyteny vinolam s listou pre zachytenie ochrammikryvky — zastery. Potom je podloZka,
sedgéka a riadenie (riadenie maju iba turistické a rgsthé lode), jeho hlavnéasti su:
vahadlo, lanko, kladka, pluttka.

Obr. 49 Kajak (www.freelife.at)

Pre skladacie turistické kajaky prepisuju zavodra&idla kanoistiky tieto rozmery:
F1

« diZzka najviac 450 cm
» Sirka najmenej 60 cm

e vahanajmenej 15 kg

« diZka najviac 550 cm
» Sirka najmenej 75 cm

e vahanajmenej 22Kkg

Pravidla pre rozmer a hmotnog’ sit'aznych lodi od roku 1981

> kategoria K1 miniméalnaidka 400 cm
minimalna Sirka 60 cm
minimalna hmottios 9 kg
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> kategoria C1 miniméalnaltka 400 cm

minimalna Sirka 70 cm
minimalna hmaétho 10 kg
> kategdria C2 minimalnaiika 458 cm
minimalna Sirka 80 cm
minimalna hmasn 15 kg

Tieto rozmery platia aj v $asnosti. S tvarovymi vlastnéami lodi sa ndialej
experimentuje, aj k& nedochadza k zdsadnym zmendm. Zmeny nastavajv tdmci

jednotlivych Uprav pokh vlastnej hmotnosti pretekara a individuélnejhteky jazdy.
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3.8 Charakteristika vod

Technika a spb6sob jazdy ovphpje charakter vodnej plochy, na ktorej sa realizuje
dani ¢innog’. Zakladnym rozdelenim je delenie véd na stojat@rudiace vody.
V nasledujucej kapitole uvadzame ich zakladné dttaristiky.

Stojaté vody

Tvoria predovSetkym umeldudskou ¢innog’ou vytvorené vodné nédrze, udolné
priehrady, rybniky, zatopené Strkoviskd a lomy. MNektorych su vyhradené priestory a
plochy pre vodné Sporty a rekee cinnosti spojené s vodnym prostredim. Prirodné vodné
plochy nachadzame zriedk&asto su to horské plesa aitwe ramena riek, kde su vSak
obmedzené moznosti realizacie vodnych Sportovaddm na ochranu zZivotného prostredia
a zachovania poévodného stavu danej vodnej plogelgaokolia.

Aj u stojatych vod sa stretavame s pradenim, kjergSak z fiadiska vykonavania
vodnych Sportov zanedbdites. Vynimkou je silny vietor. Vtedy treba Isrdo Gvahy jeho silu
arizikd s nim spojené. Nakgch plochach vtedy dochéadza k rozvineniu hladioytakej
miery, Ze sa viny stavaju pre otvorené lode nebawpa modZu ich zalia

Prudiace vody

Medzi prudiace vody zadaljeme prirodné - potoky, rieky, ale aj umelo vygmé
¢innog’ou ¢loveka - ndhony a plavebné kanaly. Vodné toky rmevéisku maju najviac vody
v jarnom obdobi, kedy sa topi na horach sneh, kigrg nizinach vo februari — marci,
v oblastiach stredného a horného toku v aprili . NajnizSie prietoky limitujuce
vykonavanie kanoistiky a vodnej turistiky s u n§esennom obdobi.

Pri pohybe na vodnych tokoch je potrebné si uvedpid okamzity prietok vody je
vysledkom zlozZitého kolobehu vody v prirode. Zahmaujucedinitele povaZzujeme vodné
zrazky a odparovanie. Vieos” prietoku zavisi na rozdeleni zrazok v priebehuarolyrazny
vplyv ma teplota vzduchuDaldim vyznamnym faktorom je lkeos’ povodia. Na malych
povodiach mdze vznikmUpovodeé aj po kratkom prudkom dazdi, rovnako rychlo potom

vysoka voda opadne.
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Niektoré dolezité faktory ovplywjuce vodny stav, prietok a vysku hladiny:

zvySenie prietoku ZniZenie prietoku
- velké mnozstvo zrdzok - nedostatmé mnoZstvo zrazok
- nasytené podlozie - vyschnuta poda
- podlozie z nepriepustnych vrstiev - priepustné podlozie
- mélo vegeténého porastu husta vegetacia
- nizka teplota pri dazdi - teplo pri dazdi

VSetky casti koryta rieky zodpovedaju ditemu Uzemiu, z ktorého koryto odvadza
vodu. Ugitd ¢ag’ rieky nazyvame uzéverovym profilom, ktorému parislusné povodie.
Povodie rieky je Uzemie, z ktorého steka vSetkaavaal prislusnej rieky.

Povodia byvaju rozdelené pomyslenymi hranicami,bigteajacimi po najvyssSich

bodoch okolia, ktoré sa nazyvaju ,rozvodnice*.

Stupei |[Popis Charakteristika Znalost’ Vybavenie Zaistenie
jazdca
ZW A |stojata jazera, priehrady  |bez narokov |otvorené lode, |plavacia vesta
voda vSetkych typov
ZW B |kl'udna vodgmierny tok (0,5 bez narokov |dtto plavacia vesta

m/sec) preladné, be

zakrut

ZW C |mierny prud|Rychlos’ 0,5- znalog zaklad{dtto plavacia vesta
1,5m/sec,
pref’adné ného zaberu

WW I [lahk& pravidelné prudnice |Zakladny dtto lode zaistené
a viny, zakruty a zpatny zabe proti potopeniu

WW Il |mierne nepravidelné znalos’ zatvorené lode|plavacia vesta,
prudnice a viny mal{vSetkych alebo nafukovgprilba, lode
pereje -

tazka a valce,meandre, |zaberov, vacie lode. zaistené proti

nepreliadneé rigisko, |ovliadanie potopeniu

zarastené brehy lodi

WW Il |tazka vysoké nepravidelnégvelmi dobré |[len zatvorené |plavacia vesta
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sifony!!! Ide o vSetko
m

viny, casté valce a |ovladanie lodglode, vhodny [so zachytnym
viry,
kamenné bloky, vhodna znalagneoprenovy |popruhom,
stupne, eskymackého (odev. prilba
rychlog’ viac ako
4 m/ sec. obratu.

WW IV |velmitazka |vysoké viny, dhé nutna znalo$ |dtto dtto,+
pereje, drziace valcgeskymaka, jazda %
vysoké skupine
stupne zablokované|dobra kondicig na doltad
nepretiadné koryto |duSevna
prehliadka Useku |pohoda.
nutna

WW V |mimoriadne |vodnaté zablokovan{len pre dtto dtto + zabezpe
potoky a rieky, skusenych ¢enie z brehu
vysoké m

tazka stupne, nebezpré |jazdcov so

valce. Prehliadka |{100%
nevyhnutna! ovladanim lodg

WW VI |krajne hranica zjazdnosti, |len pre dtto dtto + dobré
len za ukitého profesionalov
vodného

tazka stavu, Zivotné
poistenie

Tabu’ka 50 Stupne obtiaznosti vodnych tokov (www.hory.sk
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