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UVOD

Pedagogicka ¢innost’ uéitelov telesnej vychovy na Ustave telesnej vychovy a $portu
na Technickej univerzite vo Zvolene, je orientovana na vyberovu telesni vychovu, ktort si
mozu Studenti dennej formy Studia na TU vybrat’ z bohatej ponuky vyberovych Sportov.
V predoslych publikacidch sme mapovali podmienky pre vyberové Sporty volejbal, basketbal,
bedminton, posiliovanie a kanoistiku, v ktorych sme podrobne rozpisali charakteristiku
Sportu, jeho vyvoj, pravidla a podmienky realizacie na TU vo Zvolene. V tomto trende
chceme pokracovat aj v tejto tretej Casti, v ktorej si predstavime d’alSie Sporty, ktoré st
zaradené do ponuky Sportov vyberovej telesnej vychovy na TU vo Zvolene. Mdzeme
konstatovat,, ze florbal, palkovacie hry (tenis, stolny tenis, speed bedminton) a fitnes patria
k obl'ibenym S$portom, o ktoré maju Studenti zaujem, radi ich vykonavaji achci sa
zdokonal'ovat, o ¢om sved¢i aj skutocnost, ze sa ich dozaduji v aktivitdich nad ramec
Skolskej telesnej vychovy, ako st medzi roénikové ligy, jednorazové turnaje, ¢i zaujem o ne
vo vol'nom case.

Ustav telesnej vychovy a §portu Technickej univerzity vo Zvolene svojou &innostou vytvara
také podmienky, aby vyucovaci proces so svojou dotaciou jednej dvojhodinovky tyzdenne
pontikal Studentom moznost’ spoznat’ vybrany Sport, zdokonalit’ sa v iom, ziskat’ teoretické
vedomosti z problematiky zéakladnej metodiky, nacviku zakladnych hernych c¢innosti
jednotlivca a hernej Cinnosti druzstva, spravnej techniky cviCenia, zakladov tréningového
procesu a Sportovych pravidiel. Dolezitym faktorom je zapdjanie takych vhodnych cvic¢eni do
metodického nacviku vybraného Sportu a cviceni, aby cvicenia boli motivané aj pre menej
herne ¢i fyzicky vyspelych Studentov, ktori vybrany Sport v minulosti nevykonavali, ale
formou vyberovej telesnej vychovy sa chcu so Sportom zoznamit a spoznat’ ho.
V individualnych Sportoch je nutné klast’ doraz na nacvik spravnej techniky pri vykondvani
cvieni a Sportu, lebo skusenosti ndm poukazuji, Ze mnohi Studenti v minulosti ziskali
nespravne navyky, ktoré je mozné odstraiovat’ len velmi tazko. Ulohou vyudujucich je
naucit’ Studentov, ako sa cvicenia vykonavaju spravne a az nasledne ich vyuZivat v hre
jednotlivca, ¢i druzstva. Osobitnou kapitolou je cast venovana zaradeniu jednotlivych
Sportov do hodin telesnej vychovy v podmienkach Technickej univerzity vo Zvolene.

Stadiu predloZenej publikacie podava len zakladné informécie o vybranych $portoch a ich
zaradeni do hodin telesnej vychovy na TU vo Zvolene, preto pri hlbSom zaujme
0 problematiku musime siahnut po d’alSej odbornej literatire, ktora podrobne rozobera

problematiku z pohl'adu metodiky nacviku, tréningovych metod, ¢i cvicebnych postupoch.



1. FLORBAL

Florbal patri medzi mladé halové Sporty, ktoré uspesne skibili vydobytky modernych
technologii pri vyrobe Sportového materialu, s tradicnymi starymi Sportmi. Zdokonalenie
novych plastovych Sportovych pomocok, ako su hracia lopti¢ka, hokejka s cepelkou, ¢i
brankarska vystroj, umoznilo rozvoj tohto finan¢ne nenaro¢ného $portu. Pre samotnu hru staci
prostredie beznej telocviéne s drevenym, ¢i pogumovanym povrchom, doplnené o 'ahké
florbalové branky, pripadne florbalové mantinely, ktoré nie st nevyhnutné k beznej
tréningovej hre. Pre tieto zdkladné podmienky si florbal vel'mi rychlo naSiel miesto pri
vyucovani telesnej vychovy na zdkladnych, strednych a vysokych Skolach. V tejto publikacii
modzeme najst’ zakladné informdacie o tomto Sporte, ako st pravidla, Sportové vybavenie,
technika vedenia florbalovej lopticky, stre'ba na branku, prihravka a zakladné cvicenia a hry

na rozvoj hernej ¢innosti jednotlivca a celého druzstva.

1.1 CHARAKTERISTIKA FLORBALU

Florbal mo6Zzeme charakterizovat ako bezkontaktnii Sportov( hru, ktord sa hrava
V haldch s tvrdym povrchom, so Specialnou hokejkou a loptickou. Ma urcité paralely
s ladovym hokejom, s pozemnym hokejom alebo s hokejbalom. Napriek tomu ma svoje
Specifikd. NajzakladnejSim pravidlom vo florbale je zdkaz tvrdého kontaktu s protihracom.
Preto je florbal, na rozdiel od napriklad hokejbalu, vhodnym Sportom aj pre dievcata
(Majersky, 2003).

Florbal sa hra na ihrisku S rozmermi 40 x 20 metrov, ktoré je ohranicené mantinelmi,
ale potrebam Skolskej telesnej vychovy vyhovuje tzv. maly florbal, pretoZze rozmery hracej
plochy st prispdsobené rozmerom hracej plochy pre basketbal. Druzstva maju po 5 hracov

v poli a brankara. Kazdé druzstvo méze postavit do zapasu maximalne 20 hracov, ktori sa



I'ubovol’ne striedaju, ale aj tu sa pravidla prisposobuju pri Skolskej telesnej vychove na nizsi
pocet hracov a striedajicich. Hraci v poli maju florbalové hokejky z 'ahkych syntetickych
materialov, ktoré su prispdsobené tak, aby nenicili palubovku v telocviéni. Lopticka je tiez zo
syntetického materidlu roznej farby. Brankdr do brany nastupuje bez hokejky. Povinnou
vybavou brankara je ochrana tvare (prilba s mriezkou). Hra¢i v poli maju oblecené tricko,
trenirky a podkolienky, na nohach maju Sportova obuv (Majersky, 2003).

Cielom hry je strelit’ stperovi gol aten sa uzna vtedy, ked’ lopticka prejde celym
objemom za brankovu ¢iaru a druzstvo neporusilo pravidla hry.

Pri florbale dochadza k rovnomernému zapojeniu vSetkych svalovych partii. Svaly Sije
a chrbtové svalstvo sa podielaji na spravnom drzani tela pocas hry, horné koncatiny
s hokejkou neustale pracuju s loptickou, alebo snahou vybojovat’ si ju s naslednou stre’'bou na
branku, alebo prihravkou spoluhracovi, dynamickou pracou dolnych koncatin sa hrac¢ snazi
o rychly presun, aby z pohladu taktiky hry bol vzdy na sprdvnom mieste. Z uvedené¢ho
vyplyva, ze rozvoju jednotlivych svalovych partii je dolezité sa neustdle venovat, aby bol
hra¢ jednotlivé pohyby schopny vykonavat s ¢o najviacSou intenzitou a presnostou. Pri
nacviku nesmieme zabudat’ ani na rozvoj vytrvalostnych schopnosti, lebo zadpas ma svoju
Gasovi dizku apri nedostatoénom rozvoji vytrvalostnych schopnosti dochddza k rychlej

unave celého organizmu (Skruzny, 2008).
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Obr.1 Hracia plocha pre maly florbal



1.2 VYVOJ FLORBALU

Hry hokejového typu mali vzdy vela priaznivcov, takze postupne vznikali viaceré
variacie pozemného a ladového hokeja. Na severe Eurdpy vznikol uz koncom minulého
storo¢ia bandy hokej, ktory sa v roku 1952 dostal aj do programu Olympijskych hier v Oslo.
Za stipajucu popularitu florbalu mézeme vd’acit’ hlavne skuto¢nosti, ze firmy ktoré vyrabaju
Sportovy material, prinasaju na trh nové produkty, ktoré sa daju uplatnit’ aj Vv narocnych
podmienkach Sportovych hal vybavenych drevenou palubovkou, aj ked’ sa v sti¢asnosti na
vrcholnych Sportovych podujatiach stretdvame so Specialnou plastovou podlahou pre florbal
(Argaj, 1998; Skruzny, 2008).

Tato nova hra ma svoj povod na celom svete, pretoze podobné hry florbalu sa hravali
pocas 19 st. Napriklad v Severnej Amerike a Anglicku bol florhokej vytvoreny z 'adového
hokeja, v Austrdlii populdrny pozemny hokej sa pretransformoval do halového hokeja.
Podstata florbalu sa mohla objavovat v mnohych rozmanitych formach hier, ale to nebol
florbal pokial’ Svédi nezalozili prvii oficialnu narodna Florbalovii federaciu 7.novembra 1981
v Sale, Svédsko. Ked’ uzrela svetlo sveta prvéa oficidlna brozira pravidiel v septembri 1983,
a urCilo sa, ze okolo ihriska bude pouZzity mantinel, moderny florbal urobil svoj prvy krok
smerom ku organizovanému Sportu. V tom case sa florbal dost’ odliSoval od toho ako ho
pozname dnes, ale polozili sa zaklady medzinarodného napredovania v tomto novom
vzrusujucom kolektivnom Sporte, ktory fascinuje 'udi na celom svete.

O medzinirodny rozvoj florbalu sa zaslizilo hlavne Svédsko, Finsko a Svajéiarsko,
ktoré¢ zalozilo Medzinarodnu Florbalova Federaciu (IFF) 12.aprila 1986. V nasledujucom
desatro¢i bol vidiet’ masivny zdujem v mnohych krajinach po celom svete. Ked’ sa v roku
1986 konali vo Svédsku prvé majstrovstva sveta vo florbale, uz bolo prijatych 18 krajin do
IFF. Turnaj zaznamenal vel’ky Gispech, ktory vyvrcholil vo finale medzi Svédskom a Finskom
pred vypredanym hl'adiskom. Viac ako 15000 divakov bolo svedkami ohromného
predstavenia Svédov, ktori vyhrali s Finskom 5 — 0 v Globe Arena v Stokholme. Dalsi
uspech sa dosiahol ked’ IFF ziskala docasné ¢lenstvo v Hlavnej Asociacii Medzinarodnych
Sportovych Federacii (GAISF) v roku 2000. IFF pozostiva z 31 ¢lenskych asociécii s viac
ako 3 500 klubmi a 200 000 registrovanych hracov. Majstrovstva sveta sa hraju kazdy rok. V
parnom roku muzi a zeny do 19 rokov aVneparnom roku Zeny amuzi do 19. Navyse
Eurépsky pohar sa hra kazdy rok. Dalsou vyzvou pre IFF je aby bola uznana Medzinarodnym

Olympijskym Vyborom (IOC) ktory by prijal status olympijského Sportu pre florbal.



Florbal na Slovensku.

Medzinarodny rozvoj a popularita tohto Sportu je nepopieratelna, a vzhl'adom na
nizku finan¢nu naro¢nost’ a dostupnost’ ako rekreacného Sportu v Sirokej verejnosti, na to ma
vSetky predpoklady. A tu je Sanca a prilezitost Slovenska - stihnat' eSte nasadnut’ do
rozbiehajuceho sa vlaku a vychovat’ majstrov Sportu, ktori budu S$irit dobré meno pre
Slovenska v celom svete. Neda sa povedat, ze by Slovensko spalo, ale rozhodne sa neda
hovorit’ o nasadeni ¢i zapaleni, aj ked” Slovensko ma svoj florbalovy zvéz a asociaciu. V aprili
2008 Slovensko usporiadalo a vyhralo majstrovsky Sampionat skupiny C a postupilo do
skupiny B. Je to pokrok a tuspech, ale pre propagaciu florbalu to vel'a neznamenalo, lebo
v médiach sa o tomto tspechu malokto az nikto nezmienil.

Na Slovensku sa hrd extraliga, 1.liga i regionalne sutaze. Organizuje sa aj velky
medzinarodny turnaj slovakopen.

Florbalu na Slovensku chyba aj zjednotenie terminologie, ktord povol'uje dvojtvar florbal —
floorbal, alebo anglické floorball.

Florbalu na Slovensku vsak absolutne chybaju podmienky a vychova. Zvdz ma
nekvalitné internetové stranky, chybajii informécie z ligy aregiénov, dokazom boli MS,
z ktorych pocas hlavného turnaja chybala akdkol'vek zmienka.

Existuje len vel'mi slabd alebo ziadna podpora zakladnych a strednych $kol i univerzit.
Ucitelia nie st dostato¢ne informovani, chyba propagacia tohto Sportu a tlak na presadzovanie
cez Ministerstvo Skolstva. Chybaju financie a medialna podpora. No nespominajme len
negativa, ale pozrime sa do buducnosti s nadejou, Ze sa nadSencom tejto vo svete Coraz viac
populérnej hry podari spropagovat’ florbal pre Siroku Sportovu verejnost’, ¢im sa vytvoria
zéklady pre zamyslenie sa kompetentnych organov, aby florbal brali s plnou vaZnostou
a s postavenim, aké si tato dynamicka hra zaslizi. Coraz viac zakladnych $kél zaraduje do
hodin telesnej vychovy florbal ako jednu z foriem netradiénych pohybovych aktivit. Skoly
zakupili zdkladné Sportové vybavenie, usporadivaju turnaje a zapajaji Coraz viac svojich

ziakov do Sportového diania, ¢im vlastne propaguju florbal pre Sirokl verejnost’.

http://sotak.blog.sme.sk/c/175195/Florbal-floorball-nie-je-hokejbal-a-mozete-ho-hrat-aj-
vy.html

Oficialne pramene sa zmienuju,Ze historia slovenského florbalu sa piSe od roku 1997, v
tom cCase sa bratislavské hokejbalové muzstvo zlc¢astnilo na turnaji v Prahe. Kde predstavitelia

Ceskej florbalovej unie oslovili predstavitelov slovenského klubu a tak pomocou vzoru Cechov
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zalozili Slovensky zviz florbalu (SZFB). V roku 1999 bolo Slovensko spolo¢ne s Holandskom a
Braziliou prijat¢ do Medzinarodnej Florbalovej Federacie (IFF). Prezidentom SZFB sa stal
Jaroslav Melisek. S takymto pokrokom bol nasledne v juni 2002 Slovensky zvéz florbalu prijaty
za riadneho ¢lena do Konfederacie Sportovych zvdzov Slovenskej republiky ako 57. Sport v
poradi. Historicky prvy oficidlny turnaj v ramci Slovenska — Slovak Open sa uskutocnil v
Bratislave v roku 1999, ale vitazstvo si vybojoval ¢esky tim Tatran StieSovice (HKL — MJIM
Petrzalka  Bratislava, 2007, citované 24.7.2013, dostupné na: http://www.hkl-

mjmflorbal.estranky.cz/clanky/historia/historia-vzniku-florbalu-vo-svete-a-na-slovensku.html

V stcasnosti je v Slovenskom zvidze florbalu (SZFB) zaregistrovanych 58 klubov a 4123
registrovanych hrac¢ov. Z toho je 1980 muzov, 138 zien, 1233 juniorov a 557 junioriek. Pocet
klubov oproti predchadzajicim rokom klesol, ale napriek tomu pocet hracov oproti minulym
rokom vzrastol (IFF, 2011, citované 24.07.2013, dostupné na:
http://www.floorball.org/default.asp?sivu=2&alasivu=205&kieli=826

Do Zvolena sa florbal dostal na jar v roku 2007, kedy par nadSencov — starSich panov
okolo Mira Rybara, Roba Remena, Dana Makdniho a Mira Michaleka skusala ,,skrotit’ ,, bielu
deravu loptic¢ku z plastu. Postupne sa partia rozrastala o d’alsich buducich florbalistov, ktori sa

vzdy v nedel'u schadzali v Sportovej hale, ktor my Zvolencania pozname pod ndzvom Rates.

Www.nsport.eu

V sezéne 2013/2014 sa druzstvo 1. FBC Zvolen zucastiiovalo zapasov dlhodobej stt'aze M 2
— stred. Dal§ie zmienky o florbale vo Zvolene s len v ramci $kolskych turnajov ato na

strednej odbornej Skole drevarskej a na Technickej univerzite vo Zvolene.

1.3 ZAKLADNE PRAVIDLA A VYBAVENIE

Zapas sa hrava s 3 aZ 5-timi hra¢mi a brankarom v zavislosti od velkosti ihriska.
DruZzstvo pozostava minimalne zo 6 a maximalne z 20 hracov
Hra sa 3 x 20 min hraci (Cisty) Cas

Mantinel je vysoky 50 cm a je dookola ihriska

o~ w0 NP

Rozmery brany st 115cm  x 160cm a pred iiou je brankovisko (malé¢) 2,5m x 1m kde
moze byt iba brankér, alebo lopticka ktoru hra€ z pol'a mézZe zasiahnut’ iba hokejkou

6. Velké brankovisko je 4m x 5Sm a tu moze brankar hrat’ normalne

7. Brankar nesmie drzat’ lopticku dlhSie ako 3 sekundy, a ak hadze lopticku ta musi

dopadnut’ pred poliacou ¢iarou.
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8. Ak lopticka ide mimo ihriska, druhé druzstvo zahrava 1m od miesta kde lopticka opustila
ihrisko. Ak lopticka ide mimo ihriska ponad koncovy mantinel, zahrava sa z rohového
bodu.

9. Pri zahravani voI'ného uderu musi byt obranca prinajmensom 3 m vzdialeny od lopticky,
vratane hokejky

10. Do lopticky sa mdze kopat, nie vSak viac, ako raz, pricom nesmie hra¢ kopnutim prihrat’
spoluhracovi.

11. Lopticka sa nesmie hrat' rukou, alebo hlavou

12. Lopticka sa smie hrat’ vo vzduchu pod turoviiou kolien

Florbal sa hra v troch tretinach po 20 (popripade 15) minut hracieho ¢asu. Hraci ¢as sa
prerusuje v pripade ak:

o sa lopticka dostane mimo hracej plochy

e nejaky hra¢ porusi pravidla hry

e pocas trestného striel’ania

e v mimoriadnych situaciach

Stredova ciara rozdel'uje hraciu plochu na dve polovice. Stredovy bod je urceny na
rozohrévanie. Hra sa zaCina vhadzovanim. Rozohrava sa tak, ze protihraci stoja celom k sebe
v smere utoku a ¢epele hokejok maju polozené na povrchu hracej plochy a to rovnobezne v
blizkosti lopticky, ktort rozhodca poloZil na stredovy bod. Na signal rozhodcu sa hraci snazia
rozohrat' lopticku spoluhra€om, ktori st rozostaveni na vlastnej polovici hracej plochy,
minimalne 3 m od rozohravajucich hracov. Rovnakym spdsobom sa rozohrava v pripade
preruSenia hry po streleni golu. Z vhadzovania moZno zaznamenat  gol.
Pri rozohravani je zakazané: rozohravat tahom, rozohravat’ zdvihnutim lopticky, dotknat” sa
lopticky dvakrat za sebou. VSetci protihra¢i musia stat’ minimalne 3 m od rozohravajiceho
hraca, ktory musi rozohrat’ lopticku do 3 sekiind, aby neporusil pravidlo o zdrziavani hry. Gol
(aj vlastny) zaznamenany priamo z rozohravania neplati. Rovnaké pravidlo plati aj vtedy, ked’
sa lopti¢ka dotkne stropu telocvi¢ne.

V pripade, kedy lopti¢ka opusti hraciu plochu, dotkne sa stropu alebo sa zni¢i a nie je
mozné zistit, ktoré druzstvo to zavinilo, vhadzuje sa z miesta 1 m od mantinelu, ale spdsobom
ako na zaciatku hry.

Hrat" hokejkou v brankovisku je dovolené, ale hra¢ nesmie hrat’ vtedy, ked sa

nachadza v brankovisku akakol'vek cast’ jeho tela.
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Ak sa previni utociaci hra¢, bude jeho druzstvo potrestané vol'nym tderom 3 m od
brankoviska.
Ak sa previni braniaci hra¢, bude jeho druzstvo potrestané trestnym strielanim.

Zakazuje sa:

e sekanie (prudky uder do hokejky supera)

o akakol'vek hra vo vyskoku

o hakovanie alebo zdvihnutie hokejky

 hrahlavou alebo hra rukou

e prihravka nohou

e hra alebo pokus o zasiahnutie lopticky vo vyske nad kolenami

e hra hokejkou medzi nohami supera

e spracovanie lopticky nohou viac ako jednym prikopnutim

o strkanie a "nabehnutie" do supera

o nedodrzanie trojmetrovej vzdialenosti pri rozohravani

e hra v kl'aku na oboch kolenach

e zdrziavanie hry (povol'uji sa maximalne 3 sekundy na rozohranie)

e hra v brankovisku v pripade, ze hra¢ sa nachadza akoukol'vek castou tela v
brankovisku

e drzanie supera

e neSportové spravanie

e pri strel'be napriahnut’ alebo dosvihnut hokejku nad pas.

Ak ktorykol'vek hra¢ porusi niektoré z vyssie uvedenych pravidiel, jeho druZstvo bude
potrestané takto:

Vol'nym tderom (nie tahom) z miesta priestupku, pricom sa hra¢ nesmie dotknut’ lopticky
dvakrat za sebou. Protihra¢ musi byt vzdialeny minimalne 3 m od rozohravajliceho hra¢a. Ak
doslo k priestupku vo vzdialenosti kratSej ako 3 m od brankoviska, rozohranie sa posunie do
spravnej vzdialenosti. Podotykame, Ze z voI'ného uideru je mozné priamo zaznamenat’ gol.
Vylucenim hraca na 2 minuty. Tento trest sa nariadi v pripade hrubého alebo opakovaného
porusSenia pravidiel a takisto v pripade nespravneho striedania (ked’ je v rovnakom c¢ase na
hracej ploche vyssi poc€et hracov ako to dovol'uju pravidld). Rozohréva sa volnym uderom z
miesta priestupku.

Trestnym strielanim v pripade faulu v goélovej prilezitosti, ked’ je hra¢ akoukol'vek

castou tela v brankovisku. Trestné striel’anie sa realizuje zo znacky sedemmetrového bodu do
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prazdnej branky a pocas neho musia vSetci hraci (okrem hraca ktory striela) opustit’ hraciu
plochu.
http://www.infovek.sk/predmety/telesna/index.php?k=92

K zakladnému vybaveniu vo florbale patria:
Plastova hokejka s maximalnou hmotnost’ou 380 g, ktora sa sklada z troch Casti: cepel’, palica,
ochranna zatka.

Cepel’ hokejky moze byt dlha maximélne 35 cm. Jej hrabka musi byt v rozmedzi 0,5 -
1,3 cm avyska 5 - 8 cm. Povolené zahnutie ¢epele je do 3 cm.

Palica ma okruhly alebo ovalny profil s maximalnym priemerom 3,5 cm vratane ochrannej
zatky. Palica moZe mat omotavku maximalne do poloviénej vzdialenosti jej dizky.

Dalsou nevyhnutnou su¢astou vystroja je lopticka, ktord musi byt gul'atd s priemerom
7,2 cm. Lopticka ma na svojom povrchu 26 otvorov (dierok) s priemerom 1 cm. Hmotnost’
lopti¢ky nesmie prekrocit’ 23 g.

Oblecenie a obuv hrafov, ako sucast’ vystroja, su jednoduché: trenirky, tricko a
vhodna Sportovd obuv, priCom sa odporuca uz v zaCiatkoch odliSovat hrajice druzstva
rovnakymi dresmi.

Vystroj brankara pozostdva z dlhych nohavic, dresu, prilby a rukavic s nelepivym

povrchom. Odporuca sa pozivat’ chrani¢e kolien a hrudnika.

Foto 1: SZFB

Branky maju rozmery 115 cm vyska, 160 cm §irka, 60 cm hibka. Vytvarované su
Z dutych trubiek o priemere 65 mm a natreté si na Cerveno. Dodavané st so sietou. Pri
malom florbale (v ziackych kategoriach na zakladnych skolach) je branka mensSia, s
rozmermi: 60 x 90 x 40 cm (v x § X h).

Mantinel ma rozmery 40 m dizku a 20 m $irku s oblymi rohmi. Vyska mantinelu je 50

cm a vyrobeni je prevazne z plastu.
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1.4 ZLOZKY OVPLYVNUJUCE VYKON VO FLORBALE

Florbal je hra pre zru¢nych hraov. Rovnako ako ostatné kolektivne Sporty aj vo
florbale sa vyuzivaju rozlicné schopnosti a zru€nosti. Doélezitymi schopnostami st vo
vSeobecnosti telesné a motorické zrucnosti, inteligencia a socidlne faktory. Pod fyzickou
schopnostou rozumieme rychlost v rozlicnych formach pohybu podobnych pre pracu
s hokejkou. Pre pochopenie kolektivnej hry musi hra¢ dobre zvladnut timova taktiku

a rozdielnost’ uloh v nej.

Prednosti dobrého hraca
v Motorické schopnosti
Rychlost’
Odolnost’
Sila
Bystrost’
Kontrola lopty
Schopnost’ prihravky

Inteligencia

AN NN N U N NN

Rozli¢né funkcie v hre
+ Hras loptickou
+ Podpora spoluhracov s loptou

+ Obrana hraca s loptou, bez lopty

Pre zvladnutie samotnej hry je nevyhnutné, aby hra¢ zvladol a d’alej rozvijal zakladné
florbalové zrucnosti. Tréner resp. pedagoég by mal klast’ doraz pri trénovani florbalu na
pozvolné zapracovavanie cviceni do celku, aby dochadzalo kich ststavnému
zdokonal'ovaniu.

Prihravanie
v" Drzat lopticku pri epeli
v" Po prihravke, by mala Cepel’ pokracovat’ v smere prihravky
v Pevny postoj
v Hlava hore, vidiet ihrisko po cely ¢as
v

S rovnou ¢epelou - prihravky jednoduchsie a preciznejSie
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Foto 2: SZFB
Spracovanie prihravky
v' Cepel’ na podlahe
v' Vyvazeny postoj
v' Hlava hore, vidiet’ ihrisko po cely ¢as
v Snazit sa dotknit lopticky hokejkou, tak plynule ako sa len da, smakkymi
a flexibilnymi rukami.

Foto 3: SZFB
Strel’'ba

v’ Strelba zapéstim: lopti¢ka sa dotyka Cepele po cely Cas
v" Priklepom: &epel’ sa dotkne podlahy este pred dotykom lopticky
v’ Stale drzat’ hlavu hore
Ochranenie lopticky
v Hra¢ ma pevny postoj
v" Poui telo, nohy a ruky na chranenie
v' Cepel’ by mala zakryt’ stranu lopti¢ky od stpera
v’ Spravna kontrola lopti¢ky
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Beh s loptickou
v Lopticka sa dotyka Cepele po cely ¢as
v Jemné posuvanie, nie udieranie

v Byt pripraveny na forhendovi resp. bekhendovu prihravku

v’ Chréanenie lopti¢ky

Foto 4: SZFB
Fintovanie
v Rozviil svoje zruénosti na kontrolu lopti¢ky maximalne ako dokaze$
v Rozvijaj rychlost’ a rovnovahu
v Uskuto¢ni fintu v ¢as

v" Skds sa pohybovat’ s obrancom v smere ktory ty chces$

1.4.1 Vybrané cvienia z tréningovych jednotiek so zameranim na rozvoj pohybovych
schopnosti vo florbale

Pre kazdi pohybovu hru je nevyhnutné, aby sa jej jednotlivé zlozky ovplyviujuce
pohybové schopnosti a nasledne herné Cinnosti jednotlivea a hernych kombindcii rozvijali
postupne a cielene. Pre tito ¢innost’ sme vybrali cvicenia zo vzorovych hodin, so zameranim
na rozvoj zakladnych pohybovych schopnosti a rozvoj hry. Material sme pouzili z diplomovej

prace Sujova, 2012.

1. Tréningova jednotka — zamerana na zdokonalenie techniky florbalu

Specialne pripravné cvi¢enia - Florbalova abeceda (Skruzny, 2005, s. 79) — Na tseku 15
m Studenti precvicuji florbalovli abecedu driblingom — hracov rozdelime na 4 skupiny.
Trénujeme na dlhSej Casti telocvicne, aby mal kazdy hra¢ dostatok priestoru na cvicenie. Na

jednej strane je 6 hracov, na druhej 7 hracov. ZaCiname zatial’ len na mieste: 1. Florbalovy
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dribling pred telom, 2. Florbalovy dribling vedl'a I'avej nohy, 3. Florbalovy dribling vedl'a

pravej nohy, 4. Florbalovy dribling za telom. Kazdé cvic¢enie opakujeme niekol’ko krat podl'a

potreby a ¢asu.

V pripravnej Casti si Studenti precvicili zdkladné techniky, v tejto Casti ich spojime aj

s vedenim lopti¢ky. Studenti ostavajii rozdeleni tak, ako v predchadzajticej ¢asti, len pridame

10 m usek, v ktorom sa uz hraci snazia viest’ lopticku hokejkou.

1. Florbalovy dribling pred telom — v tiseku 10 m, otocka okolo kuzela a spét’ dribling pred

telom, takto sa hraci striedaju v trénovani, raz hraci na jednej strane telocvi¢ne a na pokyn

vyucujuceho hraci na druhej str. telocvicne, kvoli kontrole spravneho vykondvania cviCenia.

Rovnakym spdsobom sa vykonavaju aj d’alsie cvicenia drliblingu. V pripade 4. cviku sa ukon

vykona smerom vzad.

2. Florbalovy dribling vedl'a 'avej nohy,

3. Florbalovy dribling vedla pravej nohy,

4. Florbalovy dribling za telom.

Sériu cvic¢eni opakujem po dobu 12 min.

Hra zamerana na precvi¢ovany technicky prvok.

Studenti hraju florbal, ale na pokyn uéitel’a, priblizne v intervale kazdé 2 min vykona hrag,

ktory ma prave lopti¢ku, v kratkom useku (2 m) florbalovy dribling za telom.

2. Tréningova jednotka — zamerand na rozvoj rychlosti

A - Vytvorime 2 druzstvd. V tomto pripade nejde o rychlost, ale o spravne vykonavanu

techniku. Zac¢iname od Startovej €iary, po urenu vzdialenost’ a spét’, na povel ucitel’a:

~

~

1 x opakovanie dribling za telom tam aj spat’

2x sa vystrieda kazdé druzstvo. Opakovanie florbalovy dribling vedla l'avej nohy
vV useku 15 m, strel'ba tahom proti mantinelu a spét’ florbalovy dribling vedl'a prave;j
nohy

kazdy hra¢ si zoberie jednu loptiCku auci sa spravnu techniku strelby tahom
0 mantinel, minimalne 5x

kazdy hrac¢ ostava na rovnakom mieste a uéi sa spravnu techniku prihravky o mantinel,

minimalne 5x

Studenti hraju florbal, ale na pokyn ugitel'a opit’, priblizne v intervale kazdé 2 min vykona

hra¢, ktory mé prave lopticku, strel'bu tahom proti najbliz§iemu mantinelu.
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B - Sprint s hokejkou, v cieli strel’ba na mantinel. Kazdy $tudent sa vystrieda minimalne 3 x,
Startuju vzdy 5 Studenti. Ostatni sa poc€as pauzy poriadne vydychaju.

Pohyb lopticky/prihravka z prvého vhadzovania (Karczmarczyk, 2006, s. 69) — Pohyb
lopticky a prihravka je stazena herna cinnost’ jednotlivca pri rozohravani a vhadzovani.
Kladieme doraz na skoordinovanie vlastného pohybu s pohybom lopticky. Druha cast’ je
spojenie spracovania prihravky a samostatne prihranie do jedného celku. Nacvik uvedenych
pohybov v imita¢nej hre po skupinach.

Hra zamerana na precvicovany technicky prvok - rychlost’ v utoku — Studenti hraju

hru, priCom sa snazia trénovat’ rychlost’ pri utoc¢eni na branu.
C - Stafetova hra so zameranim na rychlost’ (Skruzny, 2005, s. 92). Sataz v niekol’kych
druzstvach. Studenti bezia s hokejkou slalom pomedzi kuZele, dobehnti na dant vzdialenost
pre branu a z piatich pokusov striel’ajii na branu. Po odstriel’ani $printuji do ciel’a a zaradia sa
na koniec druzstva. V cykle pokracuje d’alsi Student v poradi. NajrychlejSie druzstvo vit'azi.
Hra sa po dobu 10 min.

Studenti cvidia v dvoch druZstvach. Zagina sa v zastupe pred branou, v ktorej bréani
brankar. Z 5 pokusov strielaju na branu, priCom brankdr sa snazi Co najviac branit. Po
odstriel’ani hra¢ obehne branu a $printuje na opa¢ny koniec telocviéne, ked” prebehne ciel'om,
vydycha sa a posadi sa na lavicku, kde ¢aka na ostatnych.

Dalsie cvienie prebiecha v podobnej forme ako predchadzajuce, akurat st $tudenti v pohybe
v priestore pred branou a vykonavaju dribling s loptic¢kou, na povel vyucujuceho najblizsi
Student vybehne, striela svoju lopticku na branu, priCom brankér brani. Po strelbe Student
Sprintuje do ciel'a. Rovnako sa vydycha a ¢aka na lavicke.

Hra zamerana na precvi¢ovany technicky prvok — Studenti hraja hru, priCom sa snazia ¢o

najcastejsie prihravat’ svojim spoluhraCom a itocit’ na branu, s cielom dat’ gol.

3. Tréningova jednotka — zamerana na rozvoj vytrvalosti
A - vedenie lopti¢ky s ilohami po dobu 10 min. Studenti vedua driblingom lopticku v kluse po
obvode ihriska, na dany signél (zapiskanie) vykonaju Studenti ulohu:
1. zapiskanie — 10 zrychlenych prevedenych krokov
2. zapiskanie — drep
3. zapiskanie — zmena smeru behu
4. zapiskanie — beh, otocka, beh.
»Had* (Skruzny, 2005, s. 83) — hraci sa pohybuju po ihrisku v cca patclennych ,.hadoch*

a kazdy ma lopti¢ku. Posledny v ,,hadovi“ vZzdy vybieha a beZi slalom medzi ostatnymi az na
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zaciatok. ,,Had* sa tymto spdsobom pohybuje po ihrisku po dobu 12 min.

Hra zamerana na precvi¢ovany technicky prvok Studenti hraju florbal, na pokyn

ucitela, priblizne v intervale kazdé 2 min vykona hrac, ktory ma prave lopticku, slalom medzi
hra¢mi a striel’a na branu. V tomto pripade sa ho protihra¢i nesnazia obrat’ o lopticku.
B - Hra zamerand na prihravky v pohybe: ,,Narazacka® — Studenti stoja v kruhu, kazdy ma
lopticku a hokejku. Prvy vybieha z kruhu, bezi okolo neho a s kazdym, koho minie si prihra
lopticku. Hned’ za nim vybieha ten, s ktorym si vymenili prihravku a tiez bezi okolo kruhu
a prihrava tomu, koho minie, rovnako ako ten prvy. Studenti vzdy skoné¢ia na mieste,
Z ktorého vybiehal aprihrava si s tymi, ktori okolo neho bezia. Hra konci odpiskanim
vyucujuceho, po 10 min (Skruzny, 2005, s. 84).

Hra zamerana na precvi¢ovany technicky prvok — $tudenti hraji hru, pricom sa snazia ¢o
najCastejSie prihravat svojim spoluhrdCom aj v pohybe, pricom zarovei Gto¢ia na bréanu,
s cielom dat’ gol.

C - Stafetova hry (Skruzny, 2003, s. 92).

- Sutazi sa v niekol’kych druzstvach. Prvy vybieha, po zdolani drahy prihréva lopticku

d’alSiemu v poradi. Vit'azi druzstvo, v ktorom sa vSetci hraci vystriedaji najrychlejsie.

- Sutaz v niekolkych druZstvach tak, Ze jedna polovica druzstva stoji oproti druhe;j.

Prvy hra¢ vybicha, absolvuje drahu, prihrd prvému hracovi z protilahlej strany

a zaradi sa na koniec zastupu. Sutaz konc¢i vtedy, ked si vSetci hraci v druzstve

vystriedaji miesta.

Cvicenie zamerané na obchadzanie hraca a strel'bu na branu. ,,Mumraj* (Skruzny, 2005, s.
94) — Vyucujuci rozdeli studentom ¢isla od 1 az po dany pocet Studentov okrem brankara a ti
sa pohybuji vo vymedzenom priestore pred brankarom a obchadzaju rozlozené kuzZele.
Vyucujlci vyvolava ¢isla, , dany hra¢ vybehne z vymedzeného priestoru a striel'a na branu.
Brankar do tej chvili nevie, kto bude striel'at. Brankari sa na povel vyu€ujiceho menia,
pricom si beru ¢islo od svojej striedacky.

Hra zameranéd na precviCovany technicky prvok — hraci hraji hru, priCom sa snazia o
najCastejSie prihravat’ svojim spoluhra¢om, obchadzat’ superov a uto€it’ na branu, s cielom

dat’ gél.

4. Tréningova jednotka — zamerana na rozvoj sily
A - precvicovanie prihravok:
1. Prihravky v tvare hviezdice — Jeden Student, ktory stoji v strede hviezdice, si vyberie

Z obvodu hviezdice spoluziaka, ktorému prihra loptu a ten mu ju prihré spét. Na znamenie
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ucitela vSetci Studenti urobia 5 drepov .

2. Prihravky v tvare Stvorca — hra¢ prihrava lopticku jednému z dvoch susednych hracov,
kym ten lopti¢ku spracuje, druhd dvojica zatial’ urobi 1 kl'uk.

3. Prihravky na ¢as — Studenti utvoria dvojice na urcitt vzdialenost od seba (mo6zu skusat’
postupne od 3-6 m). Na dany casovy limit (pr. 1 min) si nahravaji forhendovymi,
pripadne bekhendovymi prihravkami alebo kombinéaciou oboch lopticku. Vitazi dvojica
S najvacsim poctom prihravok.

4. Prihravky na pocet — Studenti maju za ulohu nahrat’ si dany pocet prihravok. Dvojica,
ktora tato ulohu splni, spravi potom 10 X sed-Tah (obaja z dvojice musia tlohu splnit’).
Najrychlejsia dvojica vyhrava.

Hra zamerana na precvicovany technicky prvok — Studenti hraju florbal, na pokyn ucitel’a,
priblizne v intervale kazdé 2 min vykonda kazdy hra¢ 5 vyskokov z drepu. Hra potom d’alej
pokracuje.

B - nacvik strel’by: ,,Strelnica® — Studentov rozdelime do dvojic, ktori stoja naproti sebe vo

vzdialenosti cca 6 m, kazdy ma za sebou mantinel, ktory predstavuje branku. Vzdy sa jeden

Student snazi vystrelit' a dat’ gol svojmu protihra¢ovi, ktory brani hokejkou atelom. Za

kazdym vystrelom urobi strelec 1 kl'uk. Roly strelca a brankéra si Studenti striedavo menia.

Vyucujuci uréi sposob strel’by, tahom alebo priklepom, miesto, odkial’ moze hra¢ najblizsie

vystrelit’ a Casovy limit. Kazdy Student si goly pocita, nasledne na to v d’alSich kolach proti

sebe nastupuju vitazi kol (Skruzny, 2005, s. 85).

Strel'ba — ,,Hrac¢i verzus brankar* (Skruzny, 2005, s. 86) — Studenti striel’'aju za sebou

z polkruhu, alebo v ,,hadovi®, ktori vybiehaju z rohov, zo stredu, zo stran, pripadne mozu ist’

aj na najazdy. Ak daju hraci zo vSetkych zrealizovanych strielani asponi polovicu goélov,

vyhravaji. Ak daju menej ako polovicu, vyhrava brankar.

Hra zamerand na precvi¢ovany technicky prvok — strel'ba — Studenti hraju hru, pricom sa
snaZia aj prihravat’ svojim spoluhraCom aj striel’at’ na branu s cielom dat’ gol.

C - slalomova draha okolo celého ihriska pre dvojice (Skruzny, 2005, s. 90).

Dvojice si musia na mieste 10x prihrat’ na vzdialenost’ cca 3 m forhendovymi prihrdvkami.

1. Prihravky medzi kuzel'mi.

2. Prihravky cez lavicku a nasledna strel’ba jedného hraca z dvojice.

3. Otocky okolo kuzel'ov, medzi kuzel'mi si hraci prihravajq, a tak robi vzdy jeden
hrac¢ otocku s loptickou a druhy bez lopticky.

4. 10 x bekhendova prihravka na vzdialenost’ cca 3 m.

Prihravky od kuzela ku kuZelu, hra¢ po prihravke bezi prijat lopticku
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k dalsiemu kuzel'u, za poslednym kuzelom striela na branu ten, ktory esSte
nestrielal.
6. Hraci bezia za sebou okolo mantinelu a prihravaja si on (prvy hra¢ z dvojice
prihra spétnou prihravkou).
Po ukonceni drahy si vSetky dvojice vymenia miesta, aby si vyskusali aj iné ulohy.
Obsadzovanie hraca s loptickou (Skruzny, 2005, s. 45).

1. Obranca prihrava uto¢nikovi a ihned’ ho bezi branit' (kuzele vymedzuji spravny
priestor pohyb braniaceho hraca).

2. Hra¢ vybieha bez lopticky, z rovnakého rohu dostava prihravku; z opacného rohu
vybieha obranca a brani v situacii jeden na jedného Kuzel' opdt vymedzuje pohyb
obrancu).

Hra zamerand na precvicovany technicky prvok - Studenti hraju hru, priom sa snazia
braniaci hraci ziskat priamo lopticku alebo sa priblizit' k siperovi naviazanim osobného
kontaktu a naslednym ziskanim loptic¢ky. Pripadne spomalit’ Gto¢nu akciu s cielom donutit’
supera k chybnému rozohravaniu. Obrancovia sa snazia zdmerne vytvarat’ priestorovy tlak na

hraca a odobrat’ lopticku.

5. Tréningova jednotka — zamerana na obratnost’
A - prihraj a split ulohu: Studenti stoja oproti sebe na vacsiu vzdialenost’ (6 m) a prihravaja si
lopticku. Vzdy, ked’ prihra spoluhracovi, hned’ splni danti ulohu:
1. Preskoci prekazku
2. Obehne kuzel
3. Podlezie prekazku
4. BeZi k méte, dotkne sa jej a spat’, aby stihol prihravku
— prihravky v pohybe vo vymedzenom priestore: Dva rady studentov stoja ¢elom k sebe na
vzdialenost’ asi 6 m. Kazdy ma oproti sebe svoju dvojicu, ktord na povel ucitel'a vybehne do
urcené¢ho priestoru a prihrava si loptu v pohybe. Na signél splnia danu ulohu a pokracuju
v prihravani v pohybe. Takto sa vystriedaji vSetky dvojice, ktoré prejdu 3 kola, v kazdom
bude ina tloha. Ulohy :
— 10 x si na mieste prihrat’ (forhend alebo bekhend),
— Polozit hokejku na zem a 10 x si hodit’ lopticku medzi sebou,
— Dajt si hokejku na ramena a 10 x si kopnt lopticku medzi sebou.
Hra zamerana na precviovany technicky prvok — Studenti hraja hru, pricom sa snazia ¢o
najcastejsie prihravat’ svojim spoluhraom a itoc€it’ na branu, s cielom dat’ gol.
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B - kombinacia- dribling, prihravky a strel'ba v slalomovych drahach, $tudenti su v dvoch
zastupoch a kazdy ma vlastnu drahu, pricom vykonévaji:

— Slalom s otockami okolo kuzel'ov so strel’bou na branu

— Slalom hokejkou len medzi kuzel'mi, ale hra¢ ide najskor po jednej strane

a za tym po druhej strane kuzel'ov
- Obchadzanie stpera v pohybe — Kazdy Student absolvuje také isté slalomové drahy ako
V pripravnom cviceni, akurat namieste kuzel'ov budu stat’ ini Studenti, ktori sa snazia obrat’
beziaceho hraca o lopticku. Kazdy absolvuje kazdu drahu aspon raz. Posledny vystartuje, po
absolvovani drahy sa zaradi na zaciatok. Pokracuje sa d’alej tym istym spdsobom.
Hra zamerand na precvi¢ovany technicky prvok— Studenti hraji hru, priCom sa snazia

¢o najcastejSie prihravat’ svojim spoluhrd¢om a Gtocit’ na branu, s cielom dat’ gol.
C - stafetové hry v stazenych podmienkach (Skruzny, 2005, s. 92). Rovnaké Stafetové hry ako
v predchadzajucej tréningovej jednotke, akurat Studenti maju otoCené hokejky a tak pracuju
s loptickou.

1. Sutazi sa v niekolkych druZstvach s otofenou hokejkou.Prvy vybieha, po
zdolani drahy prihrava lopti¢ku d’alSiemu v poradi. Vit'azi druzstvo, v ktorom sa
vSetci hraci vystriedaju najrychlejsie.

2. Sutaz v niekolkych druzstvach tak, Zze jedna polovica druzstva stoji oproti
druhej s oto¢enou hokejkou. Prvy hra¢ vybieha, absolvuje drahu, prihra prvému
hracovi z protilahlej strany a zaradi sa na koniec zastupu. Sutaz konc¢i vtedy,
ked’ si vSetci hraci v druzstve vystriedaji miesta.

— cviCenie zamerané na obchadzanie hraca a strelbou na branu v staZzenych podmienkach.
~Mumraj“ (Skruzny, 2005, s. 94) — Vyucujuci rozdeli Studentom ¢isla od 1 az po dany pocet
Studentov, okrem brankara ati sa pohybuji vo vymedzenom priestore pred brankarom
a obchadzaju rozlozené kuzele, ale s otocenou hokejkou. Vyucujici vyvolava ¢&isla, , dany
hra¢ vybehne z vymedzeného priestoru a snazi sa strielat’ na branu. Brankar do tej chvili
nevie, kto bude striel'at. Brankari sa na povel vyucujuceho menia, pricom si bert ¢islo od
svojej striedacky.

Hra zamerana na precvicovany technicky prvok - cela hra sa hra s oto¢enou hokejkou
— Studenti hraji hru, pricom sa snazia ¢o najCastejSie prihravat svojim spoluhraCom,
obchadzat’ stiperov a uto€it’ na branu, s ciel'om dat’ gol.
6. Tréningova jednotka — zdpas medzi skupinami
- ,Sutazny* florbalovy zapas (10 min) — takyto tréning funguje ako urcitd forma odpocinku,
ale aj ako subor precviCovania vSetkych aktudlne ziskanych vedomosti a zru¢nosti
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(Karczmarczyk, 2006, s. 69) — Studenti st rozdeleni na 4 skupiny(zavisi od poctu
zucastnenych), 2 skupiny ziakov hraju proti sebe florbalovy zapas. Trénuju si tym aj
rozohrévanie, vhadzovanie, prihravky, dribling, strel'bu a vSetky ziskané zru¢nosti. Vitazné

druzstvo postupuje do d’alSieho kola, porazeni hraji o umiestnenie.

1.5 Florbal - volitePny $port v ramci vyberovych predmetov Telesna a Sportova vychova
a Vyberovy Sport a zdravie v ponuke Ustavu telesnej vychovy a $portu Technicka
univerzita vo Zvolene

Zaradenie florbalu do hodin telesnej vychovy Studentom ponika moznost’ zvladnut
jednoduché pravidla a zakladné herné cinnosti jednotlivca, pricom sa jedna o vedenie
lopticky, prihravky, spracovanie prihravky, strel'by na branku, branenie hraca, uvolnenie sa,
ktoré su spolo¢né prakticky pre vSetky hry, ktoré sa hraji s hokejkou. Z hl'adiska lokomocie
ma hra vyznam, lebo hraci vykondvaji pohyby s velkou intenzitou, jedna sa o kratke Sprinty
so zmenou smeru pohybu, pricom ani vytrvalostna stranka nie je zanedbatelnd. Ucitel’
vyberom vhodnych jednoduchych cviceni a hier, ktoré nie st ndro¢né na priestor a materialne
vybavenie, mdze neustale navodzovat’ stitazivost’ medzi jednotlivcami, ¢i malymi skupinami
Studentov. Hra florbal je vhodna aj pre Studentky, lebo pri hre nedochadza k aktivhemu
kontaktu hracov medzi sebou(pravidla neumoziujui hru na telo), pricom nie je zanedbatelny
ani fakt, ze dievcata a neskor Zeny maju svoje oficidlne sutaze vo vSetkych hrach (hokejového
typu) tak ako muzi.

Roz8irenie ponuky Sportov, z ktorych si méZzu Studenti TU vo
Zvolene vybrat’ v ramci kreditovanej telesnej vychovy umoznilo zapojit
velké mnoZstvo do aktivneho pravidelného Sportovania. V ramci

rozvrhovych hodin telesnej vychovy sa florbalu venuje v stucasnosti

viac, ako 50 Studentov TU, v Styroch skupinéach, ktori maju vy¢leneny

{’ priestor v trvani dvojhodinovky tyzdenne. Nad ramec telesnej vychovy

sa hré pravidelna univerzitnd liga (od Skolského roku 2009/2010), do
ktorej sa v Skolskom roku 2013/2014 zapojilo 6 druzstiev.

Foto 5: autor — Student Miroslav Porochnavec — propagéator florbalu na TU vo Zvolene

Vyznamnu pracu pri propagacii florbalu na TU vo Zvolene odviedol Student Miroslav

Porochnavec, ktory univerzitnu ligu zalozil a este stale v suc¢asnosti aj organizuje.
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Foto 6 : autor — vitazné drzzstvo univerzitnej ligy Sk. rok. 2013/2014

Poslednym vit'azom univerzitnej ligy na TU vo Zvolene bolo druzstvo Lokomotiv Vandyga.
Vyber $tudentov TU sa pravidelne zapaja aj do sutazi riadenych Slovenskou
asocidciou univerzitného Sportu, Medzi univerzitami regionu stred prebieha uz Styri roky

regiondlna liga, ktorej vitazné druZzstvo postupuje na Slovensku univerziadu.

Foto 7: autor — druzstvo Studentov vyberu TU na regionalnych majstrovstvach r. 2013
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Dalsiu kapitolu rozvoja florbalu na TU vo Zvolene piSu aj zamestnanci TU, ktori sa
pravidelne dva krat tyzdenne stretdvaju a venuju sa tejto hre. Pri organizovani jednorazovych

medzi ro¢nikovych turnajoch sa druzstvo zamestnancov nestraca a pravidelne ziskava jedno

Z poprednych umiestneni.

Foto 8a.)-8b.): autor — druzstvo zamestnancov TU r. 2013 a 2014 na Novoro¢nom florb.
turnaji

Na Novoro¢nom florbalovom turnaji 2014 druZzstvo zamestnancov posilnila aj
dvojnasobna olympijska vitazka v kanoistike na divokej vode Elena Kaliska, ktora sa
v muzskej konkurencii nestratila a bola autorkou jedného goélu na turnaji.
Vyucovacie hodiny telesnej vychovy s vyberovym Sportom — florbal prebichaju podla
nasledovného modelu:
Uvodna ¢ast’ — informacie o ucasti na hodine, stru¢né oboznamenie o cieli hodiny, rozohriatie,
rozcvicenie (s dorazom na natahovacie cvicenia). V prvej casti Studenti prejdua batériou
natahovacich cviceni, ktoré sii zamerané na zvySenie flexibility svalov a zlepsenie celkovej
kibovej pohyblivosti. V druhej Gasti sa $tudenti stretavajii s pripravnymi drobnymi hrami,
ktorych cielom rozvijat’ herné zrucnosti hraca a ziskavanie citu pre florbalovbu hokejku a
lopti¢ku (pripravné cvicenia — popisané v d’alsej ¢asti — Pohybové hry zamerané na nacvik a
zdokonal'ovanie florbalu).
Hlavna cast’ - jej prva cast’ je venovana nacviku konkrétnej ¢innosti z metodického radu,
pripadne cviceniam na zvladnutie hernej Cinnosti jednotlivca, prihravok, vedenia lopticky
a strel'by. Druha ¢ast’ je venovana tréningovej hre vo dvojici, trojici s prvkami obrannej
a utocnej Cinnosti. V tretej Casti hraji Studenti kratke mini zapasy, v ktorych rieSia rdzne
herné situacie.
Zaverecna Cast— je venovana kratkemu zhodnoteniu hodiny a zaradeniu uvolfiovacich

cviceni, ktoré prispievaji ku celkovému ukl'udneniu organizmu po $portovom vykone.

26



TECHNICKA UNIVERZITA VO ZVOLENE

SYLABUS PREDMETU

Kod predmetu:

Nézov predmetu

v JS: TELESNA VYCHOVA - florbal

Gestor: PaedDr. Martin Kruzliak, PhD.

Vyucujuci: PaedDr. Martin Kruzliak, PhD.

Garantujiice pracovisko: Ustav telesnej vychovy a $portu

Studijny program:
LF, DF, FEE, FEVT, CUP

Forma vyucby: denna

Typ predmetu: vyberovy

Forma vyu€ovanych hodin: DS - cvi€enia

Vyucovaci jazyk: slovensky

koordinacné
utocné

Klucové slova: kondiéné  schopnosti,
schopnosti, Specifické pohybové zrucnosti,
kombinadcie, precislenie, obranna zéna

Metoédy predmetu: metéda slovného vykladu,
metoda nazornej ukazky, metéda prakt.cvi¢enia

Ukonéenie predmetu: zapodet, 1 kredit

Podmienky ukoncenia predmetu: aktivna ucast’, zvladnutie zakladnych hernych ¢innosti jednotlivea, pravidiel,
metodického radu, alebo vypracovanie semestralnej prace zo Sportovej tematiky po dohode s vyucujiucim TV ako
nahrada za nesplnenie predoslych zakladnych podmienok

Doporuéeny Rozsah vyucby tyzdenny (h) HC za semester | ECTS kredity:
ro¢nik: L forma prednasky cvi¢enia (dni)
Semester: Zimny DS 2 0 L
Letny 12 (za semester) 1
Tyzdne Sylabus cvi¢eni Pocet tyzdnov
Hlavna kapitola: | cviéenia na rozvoj kondi¢nych a koordinaénych schopnosti
1. Podkapitoly: rozvoj priestorovo orienta¢nej schopnosti, vytrvalosti v rychlosti, 1
zakladné informacie o florbale (pravidla, vystroj)
Hlavna kapitola: | cviCenia na rozvoj kondicie, herné Cinnosti jednotlivca
2. Podkapitoly: vedenie lopty bez prekazok s prekazkami, strel’ba z miesta 1
z forhendovej, z backhandovej strany
Hlavna kapitola: | cvi¢enia na rozvoj kondicie a koordina¢nych pohybovych
3. schopnosti, prihravky, strel’ba 1
Podkapitoly: prihravky z miesta, za pohybu, strel’ba z miesta za pohybu
Hlavna kapitola: | cvi¢enia na rozvoj kondicie, $pecifickych koordina¢nych
4 schopnosti, Gito¢na kombinacia 1
' Podkapitoly: rozvoj vytrvalosti v sile, vytrvalosti v rychlosti, nacvik precislenia
2/1
5 Hlavna kapitola: | hra, nacvik zoénovej obrany 1
' Podkapitoly: hra s brankarom, nacvik ¢innosti v zonovej obrane
Hlavna kapitola: | hra, nacvik ito¢nej ¢innosti v precisleni
6. Podkapitoly: hra s brankarmi a dvomi druzstvami, nacvik ¢innosti v pre¢isleni 1
3/2
Hlavna kapitola: | hra
7. Podkapitoly: Praktické precvicovanie hernych ¢innosti, opakovanie hernych 1
¢innosti jednotlivca
8 Hlavna kapitola: | hra — postupné zakladanie itoénej ¢innosti 1
) Podkapitoly: nacvik zakladania postupného titoku
9 Hlavna kapitola: | hra, osobné branenie 1
' Podkapitoly: nacvik osobného branenia hracov supera
10 Hlavna kapitola: | hra — utoéna kombinacia rychleho protittoku i 1
' Podkapitoly: nacvik utocnej ¢innosti s kolmou prihravkou z hlbky pol'a
11 Hlavnd kapitola: | hra — hernd ¢innost’ v obrannej zéne 1
) Podkapitoly: néacvik hernej ¢innosti hraov v braniacej zone
Hlavna kapitola: | Hra, kontrola zvladnutia vedenia lopty bez prekazok s prekazkami,
12. strel'by z miesta z forhendovej, z backhandovej strany 1
Podkapitoly: opakovanie hernych ¢innosti, udelenie zapoctu

Hodnotenie a ukonéenie predmetu

Zapocet - 1 kredit/ absolvovany semester
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Odporuacana literattra:

MORAVEC, R. et. al.: Tedria a didaktika Sportu. FTVS UK 2004, Bratislava. ISBN 80-89075-22-3.
www.cfbu.cz : Pravidla florbalu a ich vyklad 2006.

SIMONEK, J. — ZRUBAK, A.: Zaklady kondi¢nej prlpravyv Sporte: UK, 2000.

ZLATNIK, D. et al.: Florbal, uéebnice pro trenéry. Praha: Ceska obec sokolska, 2001.

ZLATNIK, D.: Florbalovy trénink v praxi. Praha: Ceska florbalova unie, 2004.

OB |WIN -

ZS =12 tyzdiiov cviceni
LS =12 tyzdnov cviceni

Obr. 2 Sylabus predmetu

1.6 POHYBOVE HRY ZAMERANE NA NACVIK A ZDOKONALOVANIE
FLORBALU

Na zdokonalovanie cviceni ale aj udrzanie zaujmu Studentov, oddialenie tinavy a ako oddych
zarad'ujeme do hodin telesnej vychovy pohybové hry. St vhodnym prostriedkom rozvoja
ohybovych schopnosti aj zru¢nosti. Pri pohybovych hrach treba dbat’ na dobra organizaciu, presné
dodrziavanie pravidiel a disciplinu. Aby hra spifiala svoje poslanie treba ju prispdsobit’ vekovej
kategorii Studentov a ich schopnostiam, dostato¢ne vysvetlit’ pravidla hry, urCit’ priestor danej hry
a dbat’ na bezpecnost’ Studentov pri hre. Vhodné je volit’ pohybovu hru, do ktorej sa zapoja vsetci
zucastneni Studenti na hodine telesnej vychovy.

llustracné obrazky k cvi¢eniam v tejto kapitole, st prevzaté z publikacie Kruzliak, 2010.
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DOSTIHY

Pomocky :  florbalové hokejky, méty
Zameranie : rozvoj silovych schopnosti dolnych koncatin,

Priestor : telocviéna

Popis hry
apravidla : Studenti stoja na $tartovej méte. Z florbalovych hokejok sa vytvoria prekazky,
ktoré su polozené na podlahe 50 cm od seba. Na signal ucitel’a ich Studenti
najprv prebehnt a zaradia sa naspét’ na koniec ¢akajiceho radu. Nasleduju
preskakovania striedavo na pravej a 'avej nohe a nakoniec preskoky znozmo.
Hru méZeme stazit’ vytvorenim druZzstiev, ktoré medzi sebou stt'azia

v rychlosti preskakovania. Vitazi druzstvo, ktoré sa prvé vystrieda a neporusi

urcené pravidla.

Foto 9a.)-9b.): autor

SLALOMOVE PRETEKY
Pomocky :  florbalové hokejky, méty, kuzele, florbalové lopticky
Zameranie : nacvik vedenia lopticky so zmenou smeru pohybu, rozvoj priestorovo-
orienta¢nych schopnosti

Priestor : telocvicna
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Popis hry

apravidla : Zkuzelov ucitel' vyty¢i slalomovi drahu. Na signal ju absolvuji Studenti
Startujuci zo Startovej méty po sebe s florbalovou hokejkou v ruke, pricom
vedu lopticku
okolo vyznacenych kuzelov, az po koncovli métu. Hru moézeme pouzit’ aj ako
sutaz, ked vytvorime druzstva, ktoré medzi sebou bojuji. Vitazi druzstvo,

ktoré sa prvé vystrieda pri ¢innosti.

Foto 10a.)-10b.): autor

30



Pomocky :

Zameranie

Priestor :

Popis hry

a pravidla :

Pomécky :
Zameranie

Priestor :

Popis hry

a pravidla :

NA RAKA
florbalové hokejky, méty, kuzele, florbalové lopticky

. nacvik vedenia lopti¢ky so zmenou smeru pohybu, rozvoj priestorovo-

orienta¢nych schopnosti

telocviéna

Cvicenia su obdobou hry slalom, pri ktorej z kuzel'ov ucitel’ vyty¢i slalomova
dréhu. Na signal ju absolvuju Studenti Startujuci zo Startovej méty po sebe
s florbalovou hokejkou v ruke, priCom vedd lopticku okolo vyznaéenych
kuzelov, az po koncovii métu v behu vzad. Aj v tejto hre je mozné medzi

druzstvami sut’azit’ formou Stafetovej hry.

Foto 11: autor

VEJAR
florbalové hokejky, méty, kuzele, florbalové lopticky, stopky

. nacvik strel'by, rozvoj priestorovo-orientaénych schopnosti

telocvicéna

Studenti st zoradené na §tartovej méte. Na signal vybiehaja do priestoru, kde
su vytycené Styri méty. Na kazdej méte je pripravena florbalova lopticka, ktora
vystrelia hokejkou do priestoru Startovej méty, kde je vytvorend branka (dva
kuzele 1 m od seba). Méty st V priestore rozmiestnené vejarovito. Prva méta je

V pravo 5 m od Startovej méty, druhd je v 'avo na urovni prvej, tretia je v pravo
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7 m od $tartovnej méty a $tvrtd je v Iavo na urovni tretej. Dalsi Gakajici
Studenti zbieraju lopticky a umiestiiuju ich k métam. Pri hre vitazi Student,

ktory neporusi pravidld a ma Co najviac presnych zasahov, pripadne drahu

absolvuje v ¢o najkratsom case.

Foto 12: autor

Pomécky :

Zameranie :

Priestor :
Popis hry

a pravidla :

TWISTER
florbalové hokejky, méty, florbalové lopticky

nacvik spravneho drzania hokejky pri pohybe, rozvoj priestorovo-
orienta¢nych schopnosti

telocvicéna

Ucitel' rozlozi na podlahu méty. Kazdy Student sa postavi k svojej méte
s florbalovou hokejkou, ktorej ¢epel’ drzi tesne nad métou. Na signal Studenti
obiehaju okolo méty dvakrat v pravo a dvakrat v I'avo, pricom musia cepel’
hokejky drzat’ stale tesne nad métou. Vitazi Student, ktory splni tlohu prvy

a dodrzi pravidla.

Foto 13: autor

32



DOBYVANIE PALACA

Pomocky :  florbalové hokejky, méty, kuzele, florbalové lopticky, stopky

Zameranie : nacvik strelby v pohybe, rozvoj priestorovo- orientaénych schopnosti

Priestor : telocvicna

Popis hry

a pravidla : Ugitel’ vytvori v priestore z mét §tvorec so stranou 10m. Do stredu umiestni
kuzel, ktory budu Studenti pri strel’be triafat. V kazdom rohu Stvorca su tri
lopticky. Student vybieha s florbalovou hokejkou K prvej méte (roh §tvorca)
a striela na stredovy kuzel. Po presnom zdsahu sa presuva k druhému, az
poslednému rohu $tvorca a bezi do ciel'a. Ak prvou strelou nezasiahne stredovy
kuzel’, mé druhy a pripadne treti pokus. Vitazi Student, ktory drahu absolvuje
Vv ¢o najkratSom case a S ¢o najmens$im poctom striel na stredovy kuzel. Pri hre

mozu sut'azit’ druzstva. Ostatni Studenti pomahaji zbierat’ lopticky.

Foto 14a.)-14b.): autor
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Pomocky :
Zameranie :
Priestor :
Popis hry

a pravidla :

KAMIONY — TAHACE

florbalové hokejky
rozvoj silovych schopnosti

telocviéna

Studenti vytvoria trojice, pri¢om jeden drzi dvoch za florbalové hokejky
a snazi sa ich tahat na $irku telocvi¢ne. Studenti, ktori st tahani, stoja len na
jednej nohe asvojou aktivitou sa mu snazia v tom zabranit. Hru mdzeme
obmienat’ stym, Ze dvojica sedi na podlahe atak ich tahd treti, pripadne
dvojica stoji na podlozke, ktori moézeme Smykat po podlahe telocvicne
(papier, mala Zinenka...). Cvicenie mézeme pouzit’ aj ako Stafetovu hru, pricom

sa pri tahani vystriedaju vSetci clenovia druzstva.

Foto 15a.)-15b.): autor

Pomocky :
Zameranie :
Priestor :
Popis hry

a pravidla :

VLACIK
florbalové hokejky, méty, kuzele, malé Zinenky, tvrdy papier
rozvoj silovych schopnosti

telocviéna

Studenti sa v troj aviac ¢lennych druzstvach drzia za sebou za florbalové
hokejky. Na signal ucitel'a absolvuju v ¢o najkratSom case vopred vytycenu
slalomovu trasu, pricom sa neustale drzia za hokejky. Vitazi druzstvo, ktoré

prvé absolvuje trasu bez porusenia pravidiel. Hru mozeme stazit’ tak, ze kazdy
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druhy Student Vv druzstve trasu preskace na jednej nohe, absolvuje ju behom

vzad pripadne ho ostatni ¢lenovia druzstva t'ahaji na podlozke (mald Zinenka,

papier...).

Foto 16a.)-16b.): autor
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HVIEZDA
Pomocky :  florbalové hokejky, florbalové lopticky

Zameranie : nacvik prihravky a spracovania, rozvoj priestorovo- orientaénych schopnosti

Priestor : telocvicna

Popis hry

apravidla : Styri az Sest&lenné druzstvo stoji okolo 3tudenta v strede kruhu v rovnakej
vzdialenosti od neho. Postupne si jednou loptickou prihravaji cez stredné¢ho
Studenta tak, Zze po kazdej prihravke si s nim prihrdvajici vymeni miesto.
Stredny $tudent prihravku spracuje a opdtovne prihrava d’alSiemu Studentovi
stojacemu na obvode kruhu okolo neho. Ten prihravku spracuje a opét prihrava
uz novému strednému $tudentovi, ktorého po prihravke v strede kruhu strieda.
Takto ¢innost’ pokracuje dovtedy, kym sa v strede nevystriedaja vSetci Studenti
Z druzstva. Pri hre mozeme stt'azit’ medzi druzstvami, pricom vitazi druzstvo,

ktorého Clenovia sa skor vystriedaji na poste stredného Studenta.

Foto 17: autor
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Pomocky :

Zameranie :

Priestor :

Popis hry

a pravidla :

Pomocky :

Zameranie :

Priestor :

Popis hry

a pravidla :

RYCHLO STRELCI

florbalové hokejky, florbalové lopticky
nacvik strelby z miesta so zameranim na presnost, rozvoj priestorovo-
orienta¢nych schopnosti

telocviéna

Studenti vytvoria dvojice. Prvi ma k dispozicii $tyri lopti¢ky, ktoré florbalovou
hokejkou postupne vystreli na spoluziaka na vzdialenost’ 4 m, neskor na dlhsiu
vzdialenost. Druhy sa snazi pohybom- poskoky v pravo-Tavo v linii zaujat
postavenie tak, aby umoznil prvému trafit’ priestor medzi jeho nohami. Po
Styroch pokusoch si navzdjom vymenia postavenie. Vitazi Student, ktory ma

viac presnych pokusov. Strela méze ist’ len do Grovne kolien, inak je pokus

neplatny a Studentovi sa odratiiva predchadzajuci Gspesny pokus.

Foto 18: autor

KLUSACKE DOSTIHY
florbalové hokejky, florbalové lopticky, méty
nacvik prihravky a spracovania v pohybe, rozvoj priestorovo- orienta¢nych
schopnosti

telocvicna

Studenti vytvoria dvojice. Na signal §tartuju a kratkymi prihravkami medzi
sebou sa dostavaju k méte 4m a viac od Startovej méty, okolo ktorej sa otacaji
a postupuju spat’ k ciel'u. Navzajom moézu sut’azit’ viaceré dvojice. Vitazom je
dvojica, ktora trasu absolvuje v ¢o najkratSsom ¢ase bez porusenia pravidiel.
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Foto 19: autor

POHYBUJUCE MANTINELY

Pomocky :  florbalové hokejky, florbalové lopti¢ky, méty

Zameranie : nacvik prihravky a spracovania v pohybe, rozvoj priestorovo- orienta¢nych
schopnosti

Priestor : telocvicna

Popis hry

apravidla : Studenti s florbalovymi hokejkami vytvoria dva rady oproti sebe na
vzdialenost’” 4 m. V prvom- pohybujucom sa rade maju vSetci lopticku. Na
signal prihraju lopti¢ku ¢o najpresnejSie Studentovi v druhom rade a urobia
jeden- dva kroky vpred a spracuji spétnti prihravku od neho. Po spracovani
prihravky sa vSetci Studenti z pohybujiceho sa radu vratia na svoje povodné
postavenie a pohybom vpravo sa postavia oproti novému protihra¢ovi. Student
na prvom mieste v pohybujicom sa rade sa presunie na druhy koniec radu. Po
urCitom cCase, ked’ sa vSetci Studenti niekolkokrat vystriedaju, sa Cinnost’

zastavi a Studenti v prvom a druhom rade si navzajom vymenia postavenie.

Foto 20: autor
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Pomocky :

Zameranie :

Priestor :
Popis hry

a pravidla :

DOBIJANIE HRADU
florbalové hokejky, florbalové lopticky, méty

nacvik strel'by z miesta, rozvoj priestorovo- orientaénych schopnosti

telocviéna

Ucitel’ vyznaci priestor s métami (4m od Startovej méty), v ktorom st na kazde;j
méte umiestnené spojené dva kuzele, do ktorych Studenti postupne florbalovou
hokejkou a loptickou strielaju, pricom po tspesnom pokuse, ked’ trafia kuzele
loptickou, postupuju od méty k méte v urCenom smere a poradi. Ak kuzele
netrafia, opakuju pokus dovtedy, pokial’ sa im to nepodari (ucitel méze urcit’
maximalny pocet pokusov na jednej méte). Po kazdej strele si Studenti ida pre
svoju lopticku. Vyhrava Student, ktorému sa ¢o najskor podari prejst’ cela

vyznacenu trasu.

Foto 21: autor

Pomécky :

Zameranie :

Priestor :
Popis hry

a pravidla :

RAZENIE TUNELA
florbalové hokejky, florbalové lopticky
nacvik prihravky a spracovania na mieste, rozvoj priestorovo- orienta¢nych
schopnosti

telocvi¢na

Studenti vytvoria trojice a postavia sa v zastupe na §irku telocviéne. Prvy a treti
Studenti stoja na krajoch vymedzeného priestoru, druhy stoji v strede medzi

nimi, srozkroéenymi nohami. Prvy prihrava lopti¢ku florbalovou hokejkou
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pomedzi nohy tretiemu. Po Case sa stredny striedavo presuva v I'avo a pravo,
¢im stazi prihravku. Krajni Studenti musia tieZ reagovat’ na zmenu postavenia
stredného Studenta. Po niekol'kych pokusoch si Studenti vymenia postavenie.
Hru moZno st’azit’ tym, Ze treti Student prihravku nielen spracuje, ale hned’ bez
pristavenia prihrava spat’ tak, aby lopticka stale presla pomedzi nohy stredné¢ho

Studenta.

Foto 22a.)-22b.): autor

Pomocky :
Zameranie :
Priestor :
Popis hry

a pravidla :

ZAROVNAVANIE KRTINCOV
florbalové hokejky, florbalové lopticky, florbalova branka, kuzele
nacvik strel'by v pohybe, rozvoj priestorovo- orientaénych schopnosti

telocviéna

Ucitel postavi do priestoru na ploche telocviéne lopticky. Na konci plochy je
postavena branka, alebo kuZzele, ktoré znazorniuji branku. Student s florbalovou
hokejkou vybieha k prvej lopti¢ke a v behu ju triafa tak, aby trafil branku,
alebo priestor medzi postavenymi kuzel'mi. Po strel’be nezastavuje, ale bezi
k d’alsej lopticke a ¢innost’ opakuje, kym nevystreli vSetky pripravené lopticky.

Studentovi sa spoditajii vietky uspes$né zasahy. Ostatni §tudenti pozbieraju
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lopti¢ky a opit’ pripravia na 'ubovolné miesto na ploche telocvi¢ne. Cinnost

opakuje d’alsi Student. Na zaver ucitel’ vyhodnoti najlepSieho strelca.

Foto 23: autor

CEZ CESTU
Pomocky :  florbalové hokejky, florbalove lopticky

Zameranie : nacvik streby na mieste, rozvoj reakénej a priestorovo- orienta¢nych
schopnosti

Priestor : telocvicna

Popis hry

a pravidla : Ucitel’ rozdeli Studentov na dve druzstva a postavi ich proti sebe na Sirku
telocviéne (nie menej, ako na Sm od seba). Jedno druzstvo su to¢nici, ktori sa
snazia oproti stojacim nepriatel'om strelit’ ¢o najviac golov. Obrancovia stoja na
urcenej Ciare a nesmu sa pohybovat’ vpred a vzad. Gol je platny v pripade, ze
lopticka prejde obrancovi za Ciaru. Spocitame uspesné strely a Studenti si Glohy
navzajom vymenia. Potom vyhodnotime vitazné druzstvo, ktorym sa stava

druzstvo s va¢§im poctom goélov na svojom konte.

Foto 24: autor
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1.7 SUBOR PRIPRAVNYCH CVICENI NA ZDOKONALOVANIE FLORBALU

llustracné obrazky k cvi¢eniam v tejto kapitole, st prevzaté z publikacie Sujova, 2012.

1. Florbalovy dribling pred telom (obr. 3) — vuseku 10 m, otocka okolo kuzela a spit’
dribling pred telom, takto sa Studenti striedaji v trénovani, raz hrac¢i na jednej strane
telocvi¢ne a na pokyn vyucujuceho hraci na druhej str. telocviéne, kvoli kontrole spravneho
vykonéavania cvi¢enia. Rovnakym spdsobom sa vykonavaju aj d’alSie cvicenia drliblingu.

V pripade 4. cviku sa ukon vykona smerom vzad.

AN

Obr. 3 — Florbalovy dribling pred telom s vedenim lopti¢ky

2. Florbalovy dribling vedl'a I'avej nohy (podobne ako na obr. 3).
3. Florbalovy dribling vedl'a pravej nohy (podobne ako na obr. 3).

4. Florbalovy dribling za telom. Sériu cviceni opakujem po dobu 12 min. (podobne ako na

obr. 3).

v' Prihraj aspli Glohu: Studenti stoja oproti sebe na vidsiu vzdialenost (6 m)
a prihravaju si lopticku. Vzdy, ked’ prihra spoluhracovi, hned’ splni dant tlohu:
Preskoci prekazku (obr. 4 a),

Obehne kuzel (obr. 4 b),

Podlezie prekazku,

DN N NN

Bezi k méte, dotkne sa jej a spit’, aby stihol prihravku.

Obr. 4 a, b — Prihravky s tilohami
Zdroj: Skruzny, (2005, s. 85)

5. Prihravky v pohybe vo vymedzenom priestore: Dva rady Studentov stoja ¢elom k sebe na
vzdialenost’ asi 6 m. Kazdy mé oproti sebe svoju dvojicu, ktord na povel ucitel'a vybehne do
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uréeného priestoru a prihrava si loptu v pohybe. Na signal splnia danti tlohu a pokracuju
Vv prihrdvani v pohybe. Takto sa vystriedaju vsetky dvojice, ktoré prejda 3 kold, v kazdom
bude ina Gloha. Ulohy st uvedené niZ§ie:

v 10 x si na mieste prihrat’ (forhend alebo bekhend),

v’ Polozit hokejku na zem a 10 x si hodit’ lopti¢ku medzi sebou,

v" Daju si hokejku na ramend a 10 x si kopnu lopti¢ku medzi sebou.
6. Hra zamerana na prihravky v pohybe: ,,Narazacka“ (obr. 5) — Studenti stoja v kruhu, kazdy
ma lopti¢ku a hokejku. Prvy Student vybieha z kruhu, bezi okolo neho a s kazdym, koho minie
si prihra lopticku. Hned’ za nim vybieha ten, s ktorym si vymenili prihravku a tiez bezi okolo
kruhu a prihrava tomu, koho minie, rovnako ako ten prvy. Studenti vzdy skonéia na mieste,
z ktorého vybiehal a prihrava si s tymi, ktori okolo neho bezia. Hra kon¢i odpiskanim

vyucujiceho, po 10 min (Skruzny, 2005, s. 84).
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Obr. 5 — Narazacka
Zdroj: Skruzny, (2005, s. 85)

7. Nacvik strel’by: ,,Strelnica” — Studentov rozdelime do dvojic, ktori stoja naproti sebe vo
vzdialenosti cca 6 m, kazdy ma za sebou mantinel, ktory predstavuje branku. Vzdy sa jeden
Student snazi vystrelit a dat’ g6l svojmu protihracovi, ktory brani hokejkou atelom. Za
kazdym vystrelom urobi strelec 1 kl'uk. Roly strelca a brankara si $tudenti Striedavo menia.
Vyucujlci uréi sposob strel’by, tahom alebo priklepom, miesto, odkial moze hra¢ najblizsie
vystrelit’ a casovy limit. Kazdy Student si goly pocita, nasledne na to v d’alSich kolach proti

sebe nastupuja vitazi kol (Skruzny, 2005, s. 85).

v Hraci verzus brankar“ (Skruzny, 2005, s. 86) — Studenti striel'aju za sebou z polkruhu,
alebo v ,,hadovi®, ktori vybiehaju z rohov, zo stredu, zo stran, pripadne moZzu ist’ aj na
najazdy. Ak daju hraci zo vSetkych zrealizovanych strielani aspoil polovicu goélov,

vyhravaju. Ak daji menej ako polovicu, vyhrava brankar (obr. 6).
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Obr. 6 — Hraci verzus brankar

Zdroj: Skruzny, (2005, s. 86)

v" Kombin4cie - dribling, prihravky a strel'ba v slalomovych drahach, Studenti su v dvoch
zéastupoch a kazdy ma vlastna drahu, vykonavajua:
v Slalom medzi kuZzel'mi za sebou so stre’bou na branu ( obr. 7).

v" Slalom so striedavo polozenymi kuZel'mi so strelbou na branu (obr. 8).

Obr. 7 — Slalom medzi kuzel'mi Obr. 8 — Slalom so striedavo poloz. kuzel'mi

Zdroj: Skruzny, (2005, s. 87)

v' . Strel'ba na presnost® (Skruzny, 2005, s. 86) — Vyudujuci rozdeli branku viditeI'nymi
$nirkami na niekol’ko Gasti (Obr. 9). Studenti maju za tlohu triafat’ lopti¢ku do
daného sektoru, ktory ur¢i vyucujuci dopredu. Kazdy si pocita mnozstvo spravnych

striel.

Obr. 9 — Strel’'ba na presnost’
Zdroj: Skruzny, (2005, s. 86)

8. Obchadzanie supera v pohybe — Kazdy S$tudent absolvuje slalomové drahy, priGom

namieste kuzelov budu stat’ ini Studenti, ktori sa snazia obrat’ beziaceho hraca o lopticku.

Kazdy absolvuje kazdu drahu aspoi raz. Posledny vystartuje, po absolvovani drahy sa zaradi

na zaciatok. Pokracuje sa d’alej tym istym sposobom.

9. Sprint s hokejkou, v cieli strelba na mantinel. Kazdy $tudent sa vystrieda minimalne 3x,

Startuju vzdy 5 Studenti. Ostatni sa pocas pauzy poriadne vydychaju (obr. 10).
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Obr. 10 — Sprint so strel'bou na mantinel

Zdroj: Sujova, ( 2012)
10. Pohyb lopti¢ky/prihravka z prvého vhadzovania (Karczmarczyk, 2006, s. 69) — Pohyb
lopticky a prihravka je stazend hernd Cinnost’ jednotlivca pri rozohravani a vhadzovani.
Kladieme doraz na skoordinovanie vlastného pohybu s pohybom lopticky. Druha cast’ je
spojenie spracovania prihravky a samostatne prihranie do jedného celku. Néacvik uvedenych

pohybov v imita¢nej hre po skupinach.
11. Slalomové drahy zamerané na kombinéciu driblingu, prihravok a strel’by:

v" Draha na zdokonalenie prihravky o mantinel, kazdy Student absolvuje najmenej 3x
(obr. 11).

v Kombin4cia slalomu s prihravkou, 3x (obr. 12).

v" Kombin4cia slalomu so stre'bou, 3x (obr. 13)..
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Obr. 11 — Draha s prihravkami o mantinel Obr. 12 — Slalom s prihravkou
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Obr. 13 — Slalom so strel’bou
Zdroj: Skruzny (2005, s. 88)

12. Zdokonalovanie strel'by a cvienia pre brankira. Ak nemame konkrétneho brankara,
Studenti si rolu brankdra a hrd€a mozu menit. ,,Preskakovana® (Skruzny, 2005, s. 94) —

Vyuéujuci pripravi 2 branky a 1 lavicku (obr. 14). Studenti vytvoria dvojice (1 je hrag, 2.
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brankdr). Hrac¢ striel'a striedavo na lavi a pravi branu, brankdr ma za tulohu prebiehat

Z jednej brany do druhej, chytat’ strely, ale pri tom musi preskocit’ zakazdym cez lavicku.
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Obr. 14 — Preskakovana
Zdroj: Skruzny, (2005, s. 94)

13. Cvicenie zamerané na obchddzanie hraca a strel’bu na branu. ,,Mumraj* (Skruzny, 2005, s.
94) — Vyucujuci rozdeli Studentom ¢isla od 1 az po dany pocet Studentov okrem brankara a ti
sa pohybuji vo vymedzenom priestore pred brankdrom a obchadzaju rozlozené kuzele.
Vyucujlci vyvolava ¢Eisla, , dany hra¢ vybehne z vymedzeného priestoru a striel'a na branu.
Brankar do tej chvili nevie, kto bude strielat. Brankari sa na povel vyucujuceho menia,

pric¢om si bert ¢islo od svojej striedacky.

14. Stafetova hry v stazenych podmienkach (Skruzny, 2005, s. 92). Rovnaké $tafetové hry
ako v predchadzajtcej tréningovej jednotke, akurat Studenti maju otoené hokejky a tak

pracuju s loptickou.

15. Sutazi sa v niekol’kych druzstvach s otocenou hokejkou (v naSom pripade 4, po 5 - 6
Studentov). Prvy vybieha, po zdolani drdhy prihrava lopticku d’alSiemu v poradi. Vitazi

druzstvo, v ktorom sa vSetci hraci vystriedaju najrychlejsie.

16. Sutaz v niekolkych druzstvach tak, Ze jedna polovica druZstva stoji oproti druhej
s otocenou hokejkou. Prvy hra¢ vybieha, absolvuje drahu, prihrd prvému hracovi z protil'ahlej
strany a zaradi sa na koniec zastupu. Sutaz konc¢i vtedy, ked si vSetci hrac¢i v druZstve

vystriedaji miesta.

17. ,Vybiehana“ (Lednicky, 2008, s. 29, s vlastnou tpravou) — Studenti vytvoria dve
druzstva. Dvaja cvicenci sedia oproti sebe tak, aby sa dotykali chodidlami. Na signal sa otocia
0 180° a vybehnu na znacku, kde beru hokejku a striel'aji na branu. Po vypéleni lopticky,

bezia do ciela. Kde davaju spoluhracovi signal tlesknutim. Po dobehnuti ide na Start d’alSia

dvojica (obr. 15).
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Obr. 15 — Vybichana
Zdroj: Lednicky, (2008, s. 30)

18. Slalomova draha okolo celého ihriska pre dvojice (Skruzny, 2005, s. 90). Popis drahy je

uvedeny nizsie:

v Dvojice si musia na mieste 10x prihrat’ na vzdialenost cca 3 m forhendovymi

v

v

prihravkami.

Prihravky medzi kuzel'mi
Prihravky cez lavicku a nasledna strel’ba jedného hraca z dvojice.

Otoc¢ky okolo kuzel'ov, medzi kuzel'mi si hrac¢i prihravaju, a tak robi vzdy jeden hrac

otocku s loptickou a druhy bez lopticky.
10 x bekhendova prihravka na vzdialenost’ cca 3 m.

Prihravky od kuzela ku kuzelu, hra¢ po prihrdvke bezi prijat’ lopticku k d’alSiemu
kuzel'u, za poslednym kuZzel'om striel'a na branu ten, ktory este nestriel’al.

Hraci bezia za sebou okolo mantinelu a prihravaja si on (prvy hra¢ z dvojice prihra
spatnou prihravkou).Po ukonceni drahy si vSetky dvojice vymenia miesta, aby si

vyskusali aj iné tlohy. Dvojice zacinaju cvicenie pred stanovistom 1 a 5 (obr. 16).
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Obr. 16 — Slalomova draha okolo celého ihriska
Zdroj: Skruzny, (2005, s. 91).
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2. FITNES

2.1 CHARAKTERISTIKA FITNES

Fitnes spaja Sportové aktivity a celkovy zivotny $tyl, ktory ma za ciel’ zlepSovat’ a budovat’
vSeobecnu telesntt kondiciu, zdatnost, rozvijat’ silu, podporovat’ spravne alebo zlepSovat
chybné drzanie tela, spevilovat aformovat postavu a upeviiovat’ zdravie.
(http://sk.wikipedia.org/wiki/Fitness). Podl'a Stackeovej (2008) je mozné fitnes definovat’ ako
cviCenie vo fitnes centrach, ktorého obsahom su cvicenia s ¢inkami, aerdbne cvienia na
trenazéroch so zameranim na rozvoj celkovej zdatnosti jedinca v symbidze so spravnym
zivotnym §tylom v ramci pravidelného pohybu a stravovania. Fitnes sa zameriava na
budovanie kardiorespiraénej a svalovej vytrvalosti, svalovej sily, kibovej pohyblivosti
a spravneho zlozenia tela (pomer podkozného tuku a aktivnej svalovej hmoty). Vyhoda fitnes
spociva V moznosti jeho vyuzitia celoro¢ne, v réznom veku, aj pri zdravotnom obmedzeni,

Vv individualizacii cvicenia podl'a ciel'a a zdravotného stavu cviciaceho.

Na fitnes cvicenia sa pouzivaju okrem tradi¢nych Ciniek aj rézne Specidlne stroje, bicykle,
trenazéry, orbitracky, steppery, rotopédy, bezecké pasy, ktoré vytvaraju moznost kvalitného
zahriatia organizmu pre zataZou, ale aj aerdbneho tréningu. Okrem cvicenia zaujemcovia
obyc¢ajne dodrziavaju aj urcity diétny rezim, pripadne pouzivaji rozne doplnky vyzivy.
Moderné materidlne vybavenie fitnes centier sluzi nielen kulturistom, ale vSetkym
Sportovcom, ktori sa potrebuju kondicne, silovo pravidelne pripravovat na Sportovy vykon.
Menej vhodné ale eSte stale vyuzZivané su priestory viacicelovych telocvicni, kde sa neustale
naradie a nacinie rozklada a insStaluje. Kazda posilnovia by mala byt vybavena strojmi,
naradim a nacinim v takom rozsahu, aby Sportovec mal moznost’ precvicit’ a posilinovat’ celé
telo od velkych svalovych partii az po malé.

Velmi dolezité je pred zacatim cvicenia vo fitnescentre dat’ si skontrolovat’ svoj zdravotny
stav (obehovy systém, oporny a svalovy aparat). Individudlny tréningovy plan by mal
zohl'adiovat’ nielen poziadavky a realne priority a ciele, ale v prvom rade zdravotny stav
cvienca. V dneSnej dobe, bohatej na civiliza¢né ochorenia, je vhodné a bezpecné nechat’ si
aspon na zaliatok poradit’ certifikovanym trénerom a reSpektovat’ rady ohladom vyberu

vhodnych cvikov a techniky cvicenia.
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Casovy harmonogram cvicenia

Tréning by mal pozostavat’ zo zahriatia v rozpéti 10 minut, ivodného streingu a dynamicke;j
rozcvicky v trvani 5 az 10minat. Potom nasleduje samotné posiliiovanie, ktorého obsah a ciel
ovplyvituje aj celkovii diZku cvidenia — tréningu. VicSinou je to 30 az 45 minit,
s nasledovnou aerobnou c¢innostou na 10 - 30 minut. Zaver je zlozeny zo strecingu,
natahovacich a kompenzaénych cviteni v trvani 10 - 15 minat. DiZka tréningu uplného

zaciatoCnika by sa mala pohybovat’ okolo hodiny, postupne sa doba tréningu predlzuje.

Frekvencia tréningov U zaCiato¢nika je 1 - 2-krat tyzdenne, pri¢om precvicujeme celé telo.
Pocas prvych tréningov kladieme doraz na spravnu techniku cvikov a ich dokonalé zvladnutie
bez precenovania vlastnych sil. Najdolezitejsie je v prvych mesiacoch tréningu posilnit’ oblast’
tzv. svalového korzetu - brusné svaly, spodna Cast’ chrbta, sedacie svaly. Po tejto faze mozete
pristupit’ k cvikom a postupom, ktoré vedi k stanovenym cielom (odstraiiovanie tuku,
speviovanie, budovanie svalovej hmoty). Trénovany jedinec moze pristapit’ k tréningom 3 az
5-krat tyzdenne, jedna svalova partia sa precvicuje 1-krat, maximalne 2-krat do tyzdina s
minimdlne 48 hodinovou pauzou. Pri¢inou bolesti a zI¢ho drzania tela mézu byt’ skratené a
stuhnuté svaly, preto je najddlezitejSie v prvych mesiacoch tréningu posilnit’ oblast’ tzv.
svalového korzetu (bruiné svaly, spodna &ast’ chrbta, sedacie svaly). DalSou déleZitou
oblastou je spravna zivotosprava, pretoze posiliiovanie zvysuje naroky organizmu na spravnu
vyzivu. Jedalny listok treba obohatit’ o bielkoviny, kvalitné sacharidy, zdravé tuky a

dostato¢né mnozstvo tekutin.
2.1.1 Vznik, vyvoj a historia fitnes

Samotné novodobé fitnes mozZzeme charakterizovat’ ako cielavedomé cvicenie so snahou
dosiahnut’ urcitt ak nie maximalnu uroven fyzickej stranky vSetkymi dostupnymi
prostriedkami ako posiliiovanie, kardio tréning, stravou, dennym rezimom v Spojitosti

s vytrvalost'ou a disciplinou.

Uz Homér v basni Ilias spomina Sportové aktivity, ktoré odStartovali historiu telesnej kultiry.
Fitnes mali l'udia radi od nepamdti, liSila sa iba intenzita zaujmu o telesn kultiru
Vv jednotlivych obdobiach. Zaciatok fitnes, ktoré bolo ponimané ako trvala ¢innost’, siaha do
obdobia antiky. Telesné cviéenia sa rozvijali hlavne v Grécku a Rime, kde sa spajali hlavne
s dvomi vyrazmi — gymnastika a atletika. Stari Gréci mali zal'ubu v usporaduvani Sportovych

hier. V bojovych sutaziach vynikali najmid Spartania. Uz Aténcania zastavali nazor, ze
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V zdravom tele je zdravy duch a podl'a tohto pravidla sa i riadili. Znamy Hippokrates tvrdil, ze
cvi¢enie a zdrava strava maju vplyv na zdravie Cloveka. Zaujem o vonkajsi vzhlad, resp.

esteticky vyvoj tela bol zaznamenany V obdobi renesancie a najmé oblastiach Talianska, no

.....

,Podlozeny zaujem o rozvoj tela priSiel az v 18. storo¢i, ked’ sa v Skole v meste Dessau
vyucovali aj predmety ako beh, jazda na koni, Serm alebo tanec. Autorom myslienky bol
Johann Basedow, ktorého neskor nasledoval Nemec Johann Christoph Friedrich GutsMuths,
ucitel, vychovavatel’, nazyvany aj ,,prastary otec gymnastiky“, pretoze vyvinul zakladné
principy $portovej gymnastiky. V obdobi francuzskej revolucie vniesol ,,novinky* do telesnej
kultary prusky ob¢an Friedrich Ludwig Jahn, ,,otec modernej gymnastiky“. Okrem vedenia
mladych muzov k telesnej zdatnosti organizoval v oblasti telesnej kultury festivaly, ktoré boli
lakadlom pre tisice l'udi. Podobne ako v Nemecku sa pestovanie telesnej kultury Sirilo aj
vinych Statoch. V 20. storo¢i vychadzaju rozlicné publikacie, vznikaji Sportové kluby
a zariadenia, ktorych cielom je rozvijat' telesnu kulturu, napriklad v tridsiatych rokoch 20.
storocia J. H. Pilates zostavil cviky, ktoré v upravenej podobe pozndme dnes pod ndzvom
Pilates. Koncom Sest'desiatych rokov sa za¢ina pisat’ historia aerobiku, ktory o par rokov

preslavila herecka Jane Fondova“™ - http://fitness.cvicte.sk/cvicte-sk/aktualita-tyzdna-historia-

fitness-siaha-daleko. Koliskou a zrodom ¢lenského klubového systému sa stalo Anglicko. Ale
aj napriek tomu do Eurdpy vo forme fitnes a welnes priSiel tento novy Sportovy trend z
Ameriky okolo 70.rokov 20.storo¢ia. Najprudsi rozvoj fitnes zaznamendvame v 80.rokoch,
ktoré boli charakterizované cvicenim na hudbu z magnetofonu v telocviéni -
muzigymnastiku, ako predchodca aerobiku. Dalej sa rozvijalo aj cvidenie v malych
miestnostiach zalozené na bodybuildingu — cvi¢eni s podomacky vyrobenymi ¢inkami strojmi
a zavaziami. Pomalicky sa vSak zacali do popredia dostavat’ stroje a posililovacie zariadenia,
ktoré zodpovedali aj zdravotnym poziadavkdm a vznikali kluby, ktoré boli postavené na
Clenstve zaujemcov o cviCenie. Sokolskd tradicia bola zrazu nepostacujica, pretoze bolo
potrebné vytvarat’ podmienky pre ¢lenov, na zéklade ktorych mali moznost’ cvicit’ a trénovat’
kedykol'vek. Prevadzkovatelia prvych klubov zacali pocitovat’ potrebu pravidelného prijmu,
aby boli schopni pokryt svoje ndklady abudovat, modernizovat a rozvijat’ cvicebné
priestory, honorovat’ instruktorov. Tak sa zacalo platit’ formalne zapisné, pravidelné poplatky
na mesiac alebo dlhsiu dobu. Prave klubové c¢lenstvo a platenie prispevkov umoznilo vznik
fitnes domov, zameranych ¢isto na fitnes. Tento trend sa spaja aj so vznikom wellness. Fitnes

zahina Klasicky aerobik a posililovanie, spojené s prijemnou relaxaciou a spravne cielenym
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zivotnym $tylom — mentany tréning, moderni sposob stravovania — life style. V dnesnej dobe
su wellness a fitnes kluby vyznamnym miestom boja proti civilizacnym chorobdm a tesia sa

stale vysokej navstevnosti a obl'ube. (http://amaero.ic.cz/historia.html,

http://telesna-vychova.studentske.eu/2008/03/historie-fitness-wellness.html).

Neskor zacali vznikat® aj sut'aze fitnes (1995) a z nich sa od¢lenilo bodyfitness (figure) v roku
2003 a na Olympii 2010 sa po prvy raz objavila aj kategoria bikiny. Sut'azné pravidla fitnes
obsahuju dve kategorie: Sport model fitnes a Sport figira. V tychto kategoriach sa sut'azi bez
rozdielu hmotnosti, vysky a veku. V prvej kategorii sa sut'azi bez povinnej zostavy, je uréena
pre zacinajuce fitnesky a fitnes modelky. Ide o symetriu postavy, kondiciu, prezentaciu na
pddiu s celkovou charizmou a Zenskou krasou. Postava by nemala byt nadmerne svalnata.
Sport model fitnes pozostava z eliminacie, semifinale (2 kol4), finale (2 kola). Do semifinale
postupuje 12 pretekarok, kde ich ¢aka promenada v spolocenskych Satich a promenada v
dvojdielnych plavkach. Najlepsich 6 finalistiek zo semifinale postipi do findle. Sport figtra je
urcend hlavne pre pokrocilé fitnesky kde je doraz kladeny na estetiku krasu v kombindcii so
Sportovou postavou. Hodnoti sa symetria postavy a vzdjomnd harmoénia jednotlivych
svalovych skupin s moznostou mierneho vyrysovania, sexapeal. Vel'ké svalové objemy budu
posudzované negativne. Fitness figira pozostava z eliminacie, semifinale, finale, podobne ako
v predchadzajucej kategorii. Aj tu finale prebieha v dvoch kolach — najprv v stvrt’ obratoch a

potom V pozovani.

Medzi najznamejSie osobnosti a predstavitel’ky Zenského fitnes na Slovensku patria Zora
Czoborova - Trojnasobna majsterka vo fitness, Majsterka sveta v aerobiku 1994 v Pretorii. V
roku 1998 ukoncila profesionalnu kariéru. V roku 1997 otvorila $portové centrum ZORA FIT,
kde posobila ako manager. Od roku 2000 vlastni fitnes - ZORACENTRUM. Je autorkou
viacerych nau¢nych videokaziet s tematikou cvi¢enia. V roku 2005 vydala DVD zamerané na
odstranenie bolesti chrbta a spevnenie svalového tonusu pod ndzvom ZORALATES. Zora
Czoborova sa podielala aj na uspechu slovenského reprezentanta a priekopnika v muzskom
fitness Daniela Meda, najvyraznejSiecho predstavitel’a muzského fitnes
(http://sk.wikipedia.org/wiki/Zora Czoborov%C3%Al).

Daniel Medo - protagonista a zakladatel muzského fitness na Slovensku, majster sveta,
priekopnik a reprezentant Slovenskej republiky doma i v Eurdpe. Dosiahol vyrazné tspechy

po celej Eurdpe. V Case ked’ Daniel Medo len za¢inal s muzskym fitness na Slovensku, ¢esky
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reprezentant Radek Hadrovsky bol uz na Sportovej scéne etablovany. Medovi sa o nieckol'ko
rokov podarilo Hadrovského porazit. Zo sedemndstich vyznamnym eurdpskych alebo
celosvetovych sut'azi bol 14x prvy. Momentédlne sa venuje praci vo fitcentre ako osobny,
kondi¢ny  tréner, aj ako poradca pre  Sportov  vyzivu  a Stravovanie

(http://sk.wikipedia.org/wiki/Daniel Medo).

Marietta Zigalova - byvala profesiondlna slovenské fitneska, uéastnitka prestiznej Fitnes
Olympia, majsterka SR, absolutna majsterka sveta a Eurdpy vo fitnes. V sucasnosti je
majitel’kou exkluzivneho fitnescentra Life Fitness Marietta v KoSiciach, v ktorom zéaroven
posobi ako osobna trénerka. Svoju Sportovu kariéru vo fitness a kulturistike zacala v roku
1996. O dva roky neskor posobila v klube ASK Dukla Bansk4 Bystrica ako instruktorka
Sportu. Poslednt profesionalnu sut’az absolvovala v roku 2000 na sutazi "Pro Fitness Classic
v Pittsburgu. Od roku 2000 posobila ako generalna manazérka spolo¢nosti Sport Alkyon
Slovakia, ktord sa zameriava na trénerstvo v oblasti fitness, manazovania Sportovcov,
prevadzkovanim finess centra a organizovanim sutazi a exhibicnych vystipeni

(http://www.osobnosti.sk/index.php?os=zivotopis&ID=412).

Vo Zvolene je momentalne mnozstvo fitness klubov, ktoré pontkaja posiliiovacie, cardio,
rehabilitacné a rekondicné cvicenia, individudlne tréningové plany, cvicenie s osobnym
trénerom, fitness poradenstvo v oblasti cviCenia a vyzivy, vypracovanie individualneho
jedalneho listka, fitness bar.......... (Fitnes Familly, Fitko fitness klub Zvolen, Fitextra, Iron
Gym, BK Fitness Club — 4 women...). Z historie za zvolenského propagatora posiliiovania
a fitness mozno pokladat’ Vladimira Meduza a Mariana Spekkera. Posiliiovanie v pivniénych
priestoroch v 60 rokoch 20. storo¢ia sa snazili spolu s Jozefom Vigla§skym dostavat’ postupne
do vhodnejsich podmienok. Fitness ako také samozrejme nadviazalo aj keD ovela neskor na

spominané prvotné ,,amatérske posilovacie priestory*.

2.1.2 Fitnes v podmienkach TU vo Zvolene

Fitnes ako volite'ny Sport mdzete ndjst’ v ramci vyberovych predmetov Telesna a Sportova
vychova a Vyberovy $port a zdravie v ponuke $portov Ustavu telesnej vychovy a $portu
Technickej univerzity vo Zvolene ako sucast’ posilfiovania. K vyberovym $portom sa zaradil
v rokoch 2008/2009. Hlavnym dévodom pre jeho vytvorenie bol fakt, Ze mnohé¢ dievcata
nemali zaujem cvi€it’ na strojoch a s ¢inkami v posililovni, ale zaroven chceli posiliiovat’

a formovat’ postavu. Preto sme im v novych priestoroch Malého pohybového centra umoznili
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novy druh cvicenia, kde posiliiovali s vlastnou vahou tela, alebo s pomockami — malé Cinky,
expandery , overbaly, fit lopty, Svihadla, bosu, trampolinky, pripadne cvicili aerobic a neskor
aj zumbu. Pri¢inou vzniku fitnesu bola aj situdcia vyplyvajlica z priestorovych podmienok,
ktoré posiliioviia ponuka — st to priestory malé, s nizkou kapacitou Studentov. Pri porovnani s
ostatnymi pontikanymi Sportmi je fitnes najviac zastipené z pohladu tyZdennej casovej
dotacie hodin — aZ 24 hodin. Studenti po¢as semestra navitevuju hodiny telesnej vychovy —
posilfiovanie jeden krat tyzdenne, ¢im absolvuju 12 dvojhodinoviek. Hodiny st zameriavané
na zaklady posiliiovania, spravnu techniku vykonavania cvikov, spravne dychanie, rozohriatie
a rozcvicenie pred posiliovanim a na uvol'novacie, kompenzacné cvicéenia a strecing na konci
hodiny. Samotné cvicenie a aj pristup pedagoga k cviciacim je individualny, pretoze mnohi z
nich potrebuju len poradit, pomdct’ s vyberom tréningu a cvikov. Hodiny fitnes vedu
pedagdgovia s ukoncenym vysokoskolskym vzdelanim v oblasti telesnej a Sportovej vychovy
a Sportu s trénerskymi kvalifikaciami a skisenost'ami.

Studenti, ktori absolvuju fitnes po¢as semestra su na jeho konci ohodnoteni 1kreditom po
splneni podmienok ako aktivna Gc¢ast na hodinach, zvladnutie zakladnych cvikov a ich
spravnej techniky pri posiliiovani celého tela - metodického radu spolu s rozohriatim,
rozcviéenim a kompenzacnymi a stre¢ingovymi cvi¢eniami na konci hodiny, zvladnutie
zakladného tréningu v posiliiovni a zasad posiliiovania.

Rozpis hodin fitnes na TU vo Zvolene po obsahovej stranke je stcast'ou sylabu predmetu,

ktory uvadzame ako obrazok 17.

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

| SYLABUS PREDMETU

Kod predmetu: | Nézov predmetu

vJS: TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA - Fitnes

Gestor: Vyucujtci:

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

Ustav telesnej vychovy a Sportu LF, DF, FEE, FEVT, CUP
Forma vyucby: denna Typ predmetu: vyberovy
Forma vyu¢ovanych hodin: DS - cvienia Vyucovaci jazyk: slovensky

Klucové slova: kondi¢né schopnosti, cvicenie na | Metody predmetu: metéda slovného
stanoviStiach, kruhovy tréning, posiliiovanie vykladu, metéda nazornej ukazky,
jednotl. svalovych partii bez aj s pomockami, metoda prakt.cvitenia

pitny reZim, stravovanie, irazova zabrana

Ukoncenie predmetu: zapocet, 1 kredit
Podmienky ukoncenia predmetu: aktivna uéast’, zvladnutie zakladného tréningu v posiliiovni
a zasad posiliiovania, metodického radu, alebo vypracovanie semestralnej prace zo
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Sportovej tematiky po dohode s vyucujicim TV ako nahrada za nesplnenie predoslych
zakladnych podmienok

Doporuceny Rozsah vyucby tyzdenny (h) HC za ECTS
<. 1. forma —~ ST : ity
rocnik: prednasky cviCenia semester (dni) | kredity:
, Zimny DS 2 0 1
Semester. 12 ( za semester)
Tyzdne Sylabus cviceni Pocet tyzdiov
Hlavna Zistenie urovne silovych schopnosti a zru¢nosti
1 kapitola: u jednotlivcov. 1
' Podkapitoly: bezpeCnost  azasady  fitnes cviCenia a
posiliiovania, hygieny
Hlavna Specialne cvi¢enia na chrbat eliminujuce jeho
2. kapitola: bolest’ a spravne drzanie tela 1
Podkapitoly: Urazova prevencia pri posiliiovani
Hlavna Posiliiovanie svalstva celého tela s vlastnou
3. kapitola: hmotnost'ou 1
Podkapitoly: Zaklady stravovania a pitny reZzim
Hlavna Zaklady posiliiovania celého tela s malymi
4. kapitola: ¢inkami 1
Podkapitoly: Zasady cviCenia na stanovistiach
Hlavna Zaklady posiliiovania celého tela s expandermi
5. kapitola: 1
Podkapitoly: Zasady kruhového tréningu
Hlavna Zaklady posiliiovania celého tela s overbalmi
6. kapitola: 1
Podkapitoly: Sutaze vo fitnes
Hlavna Zaklady posiliiovania celého tela na fit loptach
7. kapitola: 1
Podkapitoly: sparingpartnerstvo
Hlavna Zaklady posiliiovanie celého tela pomocou bosu
8. kapitola: 1
Podkapitoly: Uvolnovanie a kompenzacné cvicenia.
Hlavna Zaklady posiliiovania formou kruhového tréningu
9. kapitola: s pomockami aj bez. 1
Podkapitoly: Spravne dychanie a dychacie cvi¢enia
Hlavna Zaklady aerobiku, zumby, kroky, hudba, zostavy.
10 kapitola: 1
' Podkapitoly: posilnovaci program — body work, tvorba, zasady,
cviCenie na stanovistiach
Hlavna Specialne posiliiovanie sedacich, brusnych svalov
11. kapitola: a vnutornych svalov stehien. 1
Podkapitoly: Fitnes programy a ponuky fitnescentier
Hlavna Posilfiovacie a aerébne cvicenia na trampolinkach
12. kapitola: a stepoch. 1
Podkapitoly: Zasady pravidelného fitnes tréningu a stravovanie.
Hodnotenie a ukonéenie predmetu
Zapocet

Odporucana literatura:

1.

Novotna, V. — Cechovska, I. — Bunc, V. 2006. Fit programy pro Zeny. Praha: Grada, 2006.
225s. ISBN 80-247-1191-5

Muchova, M. — Tomankova, K. 2010. Cviceni s mékkym mic¢em. Praha: Grada, 2010. 157

54




S. ISBN 978-80-247-3115-5

Kyselovicova, O. — AntoSovska, M. 2003. Aerobic. Bratislava: SZRTVa$, 2003. 56 s.
3. | ISBN 80-88901-79-0

SN

STACKEOVA, D.: Fitness. Karolinum, Praha 2004. ISBN 80-246-0840-5.

5. | Jebavy, R. — Zumr, T. 2009. Posilovani s balan¢nimi pomtickami. Praha: Grada, 2009. 175
s. ISBN 978-80-247-2802-5

6. | Jarkovska, H. — Jarkovska, M. 2005.Posilovani s vlastnim télem 417 krat jinak. Praha:
Grada, 2005. 209 s. ISBN 80-247-0861-2

Obr. 17 Sylabus premetu Fitnes

2.2 AEROBIK

Aerobik je charakterizovany ako druh vytrvalostného — aerobneho cvicenia, ktory spaja hudbu
s prvkami tanca a rytmickej gymnastiky do kompaktného celku. Zapaja do Cinnosti vSetky
svalové partie — celé telo, pozitivne ovplyviluje pracu srdcovo-cievny systém, dychaci
a pohybovy systém, ¢o smeruje zo zdravotného hladiska aj k zlepSeniu kondicie a zdatnosti

organizmu.

Neodmyslitenou stcastou hodiny aerobiku je rozcvicenie pred zatazou v trvani 10 — 15
minat — zahriatie organizmu a natahovacie, pripadne aj uvolfiovacie a dychacie cvicenia.
Hlavna €ast’ trva 30-40 minut, kde sa striedajii pomalSie a rychlejSie Casti, z obsahovej stranky
zamerané na aerobikovl zostavu, po ktorej nasleduje posililovacia ¢ast’ zamerana na urcit
svalovu partiu tela, alebo na celé¢ telo. V zavere je potrebné nechat 10 - 15 minut na

ukl'udnenie a relaxacné, ¢i kompenzaéné cvicenia.

Zaklady aerobiku a zumby

Jednou z moznosti aerdbneho zat'azenia u seniorov je aerobik alebo zumba — prepojenie
prijemnej hudby s jednoduchou choreografiou. Aerobik (z angl. aerobics) je druh
vytrvalostného cvicenia, ktory vyuZziva prostriedky zékladnej, kondi¢nej, rytmickej
gymnastiky a tancov. Hlavny vyznam spociva v stimuldcii a V pozitivnom vplyve na srdcovo-
cievny, dychaci a pohybovy systém, zapaja do ¢innosti vel'ké svalové skupiny a celkove
stvisi so zlepSenim telesnej a funkénej zdatnosti organizmu. Pri aerobiku je nevyhnutné
dodrziavat’ urcité zdsady vSeobecne platné pri kazdom vytrvalostnom a aerdbnom cviceni -

frekvencia (F), intenzita (1) a trvanie (T). Pod frekvenciou rozumieme ako ¢asto v priebehu
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casového obdobia — tyzdna aktivitu vykonavame. Odporuca sa 3xv tyzdni. Intenzita hovori o
energetickych zdrojoch a energii potrebnej na cvicenie, mnozstvo spotrebovaného kyslika
a kaldrii. NajvhodnejSia intenzita zat'azenia je 70 — 80% maximalnej hodnoty srdcovej
frekvencie, ¢ize mierna az stredna zataz. Tuto hodnotu dostaneme vypoctom tzv. hranice
aerébneho pasma 70% max SF — srdcovej frekvencie nasledovne: (220-vek) x 0,7.
Vysledkom je hodnota maximalnej srdcovej — pulzovej frekvencie pri namahe. Trvanie — ak
chceme cvicenim zvysit' resp. udrziavat telesni zdatnost, je potrebné cvi€it' v aerObnom
pasme 15 — 60 minut z celkového Casu cvicebnej jednotky. Aerobik mozeme rozdelit’ podla

jeho ucinnosti a podla obsahu.

DRUHY AEROBIKU

Kyselovicova — AntoSovska (2003) delia aerobik na niekol’ko druhov. KedZe neustale
vznikaju nové druhy, uvadzame len niektoré z nich:

1. Low impact (nizky), ktory je charakterizovany zniZenou zatazou kibov dolnych kon&atin.
Zakladnym pravidlom je tu neustily kontakt jedného chodidla s podlozkou. Pri realizécii
nizkeho aerobiku je dolezité ststredit’ sa na kvalitu a rozsah pohybu a plynulost’ vazieb.
Obsahom nizkeho aerobiku su najmi kroky, krokové variacie a pohyby v réznych postojoch
(napr. podrepy, vypady). Nie je vhodny pre osoby, ktorym dlhotrvajice vykonavanie r6znych
podrepov a drepov sposobuje t'azkosti a tiez pre osoby so znizenou klenbou chodidla.

2. High impact (vysoky), pre ktory st charakteristické poskoky, skoky, imitovany beh a ich
rozne variacie. Nie je vhodny vSeobecne pre I'udi s nedostato¢nou kondiciou, s nadmernou
telesnou hmotnostou, chorobami pohybového aparatu, zeny v pokro€ilom S$tadiu gravidity
ako i pre vsetkych, ktori sa pri vykonavani vysokého aerobiku necitia prirodzene.

3. High/Low impact (kombinovany) - V praxi sa Casto stretavame s kombinaciou oboch
druhov aerobikov, stzv. Hi-Lo Combo. Tento druh aerobiku spaja v sebe vlastne vSetky
charakteristiky predchadzajucich. Kombinovany aerobik sa tak stdva bezpecnym
a zaujimavym zarovern.

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

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

2. ,P* Class, bodystiling, bodypump, bodywork — cvi¢enia formujtiice problémové partie
tela

3. Body toning — aerobik s ¢inkami alebo zavaziami

4. Body sculp — izolované posiliiovanie celého tela
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5. Ropics — aerobik so $vihadlom

6. Fitball — aerobik na fitloptach

7. Aerobik na minitrampoline

8. Aqua aerobik — aerobik vo vode

9. Kick box, Tae boo — aerobik s boxérskou technikou................

10. Tane¢ny aerobik — dance, latino, salsa, funky, hip-hop....

HODINA AEROBIKU

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

Uvodna &ast’ pozostava z rozohriatia a zo stre¢ingu. Vhodne volenym rozohriatim, pri
ktorom sa uplatnia cviCenia prevazne lokomo¢ného charakteru (chodza, poskoky, beh a pod.),
zvySime telesnu teplotu, zlepSime cirkuldciu krvi a prekrvenie koncatin, ¢im pripravime
organizmus na nasledujuce zatazenie. Kvalitnymi stre€ingovymi cvi¢eniami zase
predchddzame moznym zraneniam, pretoze sval sa stadva pruznejS$im a tym odolnejSim.

Hlavna ¢ast® — Specidlny aerdbny blok je zamerany na rozvoj vytrvalostnych
schopnosti, ale aj koordinacie a priestorovej orientdcie. Intenzitu cvicenia postupne
zvySujeme. Zaciname jednoduchymi krokovymi a taneénymi varidciami, ktoré spdjame do
celkov. V tejto Casti nesmieme zabudat’ na kontrolu intenzity cvi¢enia. V posiliiovacom bloku
sa zameriavame na tie svalové skupiny, ktoré neboli v Specidlnom aerébnom bloku dostato¢ne
zatazené. Ide najmai o svalstvo trupu (prsné€, chrbtové, brusné) a pazi. Mézeme pri tom vyuzit
rozne nacinie a naradie — malé Cinky, kratke alebo dlhé expandery, overbally, fit lopty, bosu...

Zaverecna, upokojujica Cast’ je nevyhnutnou sucast'ou kazdej hodiny. Jej hlavnou
ulohou je znizit’ pulzovu frekvenciu. Obsahuje uvolfiovacie, relaxacné cvicenia, pripadne
dychacie, jogove a tiez strecing.

Zumby Fitness. Zumba Gold je skvelym odrazovym mostikom k zdraviu a vitalite. Okrem

jedinecnej zabavy sa modzete tesit’ na cely rad d’alSich pozitiv:

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

aerébne cvicenie, obl'ibené po celom svete, sa podiela na zvySovani vytrvalosti — ziskate
skvela kondicku, posilnite svalstvo, zlepsite celkova ohybnost’ a drzanie tela,

cvicenie je prevenciou osteoporozy,

spoznate kopec 'udi naladenych na rovnaku vinovu dlzku, ¢o ocenia najmé seniori,
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zlepsi sa vdm nalada a celkovy pohl'ad na svet, pretoze hormony St'astia dokazu urobit’ maly

zazrak so psychikou ¢loveka.

Prehlad zakladnych krokov nizkeho aerobiku, ktoré sa vyuzivaju aj pri zostavach

zumby

Prehl'ad krokov a obrazky spracované podl'a autorov Kyselovicova — AntoSovska (2003).

SQUAT, PLIE podrep, resp. drep vykondvany v stoji alebo v stoji rozkro¢nom, obr. 1
KNEE LIFT stoj a skrdit’ prednoZmo pravou a opaéne, obr.2

LUNGE vypad vpred (bokom, vzad), obr.3

MARCHING chodza, obr.é

STEP TOUCH krok pravou s podupom a opacne, obr.5

GRAPEVINE uikrok pravou - skriZit’ l'avou vzad — ikrok pravou - prinoZit’ Favou a

opacne, obr. 6

V- STEP chddza, pri ktorej postupne kriame vpred a vzad do tvaru pismena V,
obr.7

V- STEP REVERSE chddza, pri ktorej postupne kridame vzad a vpred do tvaru obriteného
pismena V, obr.8

A-STEP chddza, pri ktorej postupne kriidame dingondlne vpred a vzad do tvaru
pismena A, obr.9

PIVOT vykrokom vpred Favou a nitslednym prenesenim hmotnosti na Favu a
A (
prinofenim obrat o 180" vi'avo a opaéne, obr. 10

MAMBO tnedny krok s prengdanim taZiska - krok vpred pravou, krok na mieste
Favou, krok vzad pravou, krok na mieste Pavou a opacne, obr.11

CHA-CHA-CHA tri krditke kroky (prava, avd, pravd) vykonané na 2 doby, obr.12

CROSS FRONT akrok pravou, prednoZit’ skri2mo Favou vpred a opadne, obr. 13

CROSS BACK akrok pravou, predna2it skeizmo Favon vzad a opatne, obr. 14
SIDE TO SIDE v stoji rozkrodnom hmity podiepmo stricdiavo vpravo a viavo, obr. 15
LEG CURLE hmitom podrepmo zano2it’ pokr¢mo pravon a opacne, obr.16
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Obr. 6

Obr. 4
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Obr. 15
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Obr, 14 Obr. 16

Obr. 18 Popis a zakladné kroky nizkeho aerobiku 1 - 16

2.3 KRUHOVY TRENING
2.3.1 Charakteristika kruhového tréningu

Kruhovy tréning je komplexny, osved¢eny subor posiliiovacich cviceni, ktorych obsahuje
zamerany na zlepSovanie kondicie, vykonnosti a zdatnosti cvicencov. Je to jednoducha
metdda cvicenia vhodnd pre vSetky vekové kategérie za predpokladu vyberu cviceni
z hl'adiska vekuprimeranosti cviciacich. Pouziva sa ako kolektivnhy — skupinovy, ale aj
individudlny tréning pre Sportovcov, rekreacnych cvicencov a Vv skolskej telesnej vychove deti
a mladeze vSetkych vekovych kategorii. Tento druh cvicenia nekladie naroky ani na Specialne
priestorové podmienky — je mozné ho uskuto¢nit’ v telocvicni, v prirode, na ihrisku, ale aj

doma.

Princip cvicenia ,,v kruhu* spociva v rychlom striedani cvi¢eni zameranych na roézne svalové
partie na vopred uréenych stanovistiach. Cvicenia si zoradené do okruhu tak, aby po sebe
nenasledovalo posiliiovanie tej istej Casti tela. Medzi jednotlivymi cvieniami nie je ziadna
prestavka, cvi¢ime plynule az po absolvovanie posledného cviku v okruhu. AZ potom
nasleduje ur¢eny oddych. Celkovd doba cvicenia je zévisld na pocte stanovist a pocte

odcvicenych okruhov. Vyber jednotlivych cvikov v kazdom programe zavisi na momentalnej
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kondicii cviciacich, na ich pohybovych schopnostiach, veku, ale i na d’alSich aspektoch. Pri
akejkol'vek dobe cvifenia nesmieme zabudat na cas, ktory venujeme pred samotnym
kruhovym programom rozohriatiu a rozcvic¢eniu — zhruba 10 minut, kedy G¢innym cvicenim
dostavame organizmus z kl'udovej hodnoty 60-80 tepov/mintita na aerébnu hodnotu 120 -130
tepov za minatu. Az po tejto pripravnej Casti nasleduje samotny posiliiovaci program v trvani
30 — 40 minut, pripadne dlhSie. Na zaver opit’ vyclenime 8 — 15 minut na fazu oddychu,

ukl'udnenia, pripadne relaxacie pomocou kompenzacnych a natahovacich cviceni.

Jednotlivé posililovacie cvi¢enia v kruhovom tréningu byvaju zlozené z posiliiovania vahou
vlastného tela — bez pomocok, alebo s pomdéckami — malé Cinky, fit lopty, expandery,

overbally......(Jarkovska, 2010).

2.3.2 Zakladné pravidla posiliiovania (kruhovy tréning, Pahké fitnes posiliiovanie)

1. Pred posiliiovanim je ddlezité svalstvo zahriat’, uvolnit’ a natiahnut’ — rozcvicit’.

2. Precvicujte celé telo — vsetky svalové partie, pricom volime jednoduché cviky zamerané na

posilnovanie celého tela, s uprednostnenim oslabenych svalov.

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

(vydychujeme pri naméhavejSej Casti cviku).

4. ZacCiatoCnici sa musia sustredit’ hlavne na spravnu techniku cvicenia a dychania pri

posiliiovani.

5. Za¢iname s I'ahkymi cvikmi, postupne zvysujte ich naro¢nost’.

6. Cvi¢ime pravidelne asponl 2 — 3x tyZdenne.

7. Pri cvi€eni zaciname vZdy vel'kymi svalovymi partiami a potom precvicujeme malé.
8. Kazdé posiliiovacie a speviiovacie cvi¢enie vedieme tahom a tlakom, nie Svihom.

9. Nezabudame na pitny reZim pocas cvicenia.

ZvySovanie zat’aZenia pri posiliiovani
1. Vys8im poctom opakovani

2. vy$$im poctom sérii
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3. naro¢nej$imi cvikmi s podobnym ucinkom

4. primeranym zvySenim tempa cvicenia.

2.3.3 Priklady komplexného posiliiovania — kruhového tréningu

1) Posiliiovanie s vlastnou vahou tela

Stanoviste 1

Vzpor rozkro¢ny v Sirke bokov, pripazte.

Podrep, predpazte ponize.

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

Posilnujete svaly dolnych koncatin, bedrové a chrbtové svaly.

Stanoviste 2

Vzpor lezmo, dlane polozte daleko od seba a oprite ich 0 prsty, ramena vysuiite mierne
dopredu.

Urobte klik, predlaktie musi byt kolmo k zemi a uhol v lakti je 90 °, vdhu preneste na
ruky, nevysadzujte panvu.

Posilnujete prsné svaly a svaly predlaktia.

Stanoviste 3

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

Cez ohnuty chrbat sa zdvihnite do sedu, skrte prednoZzmo pravl, predkolenie je
rovnobeZne so zemou, natocte trup vlavo, predkloiite sa a dotknite sa laktom pravého
kolena, hlavu majte stale polozenil na dlaniach. V zakladnej polohe sa nadychnite
a vydychnite po zbaleni. Vrat'te sa spét’ do zékladnej polohy a to isté zacvicte opacne.
Posilnujete brusné svaly.

Variant

e Zdvihnite do sedu pokrémo, lakte smerujii vpred medzi kolena, hlavu predkloiite.

V zékladnej polohe sa nadychnite a v sede vydychnite. Vrat'te sa spat’ do zakladne;j
polohy.

Stanoviste 4

Lah na bruchu, pity k sebe, dlane polozte na boky, lakte smeruja hore.
Zdvihnite trup a hlavu, Neprehybajte sa v bedrach.
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e Posilnyjete chrbtové, bedrové svaly a svaly pazi.

Stanoviste 5

e [ah na chrbte, vzpazte, dlane otocte hore

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

e Posiliiujete sedacie a chrbtoveé svaly.

Stanoviste 6

e Stoj rozkro¢ny v Sirke bokov, vzpazte.

e Vypad vpred, stehno s lytkom prednej nohy zviera uhol 90 °, koleno zadnej nohy
pokréte, zadné chodidlo oprite o $picku, trup naklofite o 45 °, koleno zadnej nohy je tesne
nad zemou, hlava je v prediZeni chrbtice.

e Posiliuyjete svaly dolnych koncatin, sedacie a chrbtové svaly.

Stanoviste 7

e Sed pokrémo, mierne roznoZzte, vzpazte a dlane otocte vpred.

e Ohnutym zdklonom polozte trup na zem, predpazte, polozte bedra a hrudnu Cast’ chrbtice
na zem, uchopte sa za zadnu Cast’ stehien, predklonte bradu a pritiahnite ju k hrudnej
kosti, stiahnite brusné a sedacie svaly, s predpazenim sa s gul'atym chrbtom vratte spat
do zékladnej polohy.

e Posilnujete priame brusné svaly a svaly dolnych koncatin.
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Obr. 19 Kruhovy tréning s vlastnou vahou tela (Jarkovska, 2010)

2) posiliiovanie s vlastnou vdhou
Stanoviste 1

e Stoj rozkroCny na Sirku bokov, zanozte krizmo lavou nohou, c¢lenok polozte na
Achillovu §l'achu, dajte ruky v bok.

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

e Posiliujete svaly dolnych koncatin, bedrové a chrbtové svaly.

Stanoviste 2

e Vzpor sedmo, roznozny, ohnite chodidla, rovny chrbat a prsty ruk smeruji vpred.

e Obratom o 180 ° urobte vzpor lezmo, nohy zostani na mieste. Paze polozte d’aleko od
seba, a to tak, Ze ked urobite klik, musi byt predlaktie kolmo k zemi a uhol v lakti 90°,
urobte klik.

e Posiliiujete svaly pazi a brusné svaly.
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Stanoviste 3

e [ah na chrbte, prednozte, ohnite chodidla, dajte ruky v tyl.

e Zdvihnite hlavu a hornu Cast’ trupu zo zeme, stiahnite brusné svaly a pritlacte bedrovi
cast’ chrbtice na zem, prekrizte lavii nohu cez pravi. Vrat'te sa spit’ do zakladnej polohy
a to isté zacvicte opacne. V zakladnej polohe sa nadychnite a v kone¢nej vydychnite.

e Posiliiujete brusné svaly a svaly dolnych koncatin.

Stanoviste 4

e [ah na bruchu, pity k sebe, vzpazte, celo polozte na zem.

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

e Posiliyjete chrbtové, medzilopatkové a sedacie svaly.

Stanoviste 5

e Lah na chrbte, upazte, dlane polozte na zem, prednozte a pritiahnite Spicky
k predkoleniam.

e Postupne, vzdy na dve doby:

ota¢ame pritiahnuté chodidla Spickami dovnutra

vytoéte chodidla Spickami von — péty pritlacte k sebe

pokréte kolena €o najviac k hrudniku

vrat'te sa do zakladnej polohy
e Posilnujete Iytkové svaly a svaly stehien.

Stanoviste 6

e Stoj rozkro¢ny v Sirke bokov, pripaZzte.

e Vypad vzad pravou (I'avou) nohou, zadné koleno napnite, chodidlo postavte na $picku,
prednii nohu pokréte, stehno s lytkom zviera uhol 90 °, koleno drzte kolmo nad &lenkom,
trup je v predizeni nohy, vnutornou rukou sa Fahko dotknite zeme, dlaii druhej ruky
oprite o stehno.

e Posilnuyjete svaly dolnych koncatin a sedacie svaly.

Stanoviste 7

e Vzpor klacmo, dlane smeruji vpred, nohy oprite o Spi¢ky, zdvihnite kolend
a predkolenie vodorovne nad zem, nevysadzujte panvu, hlava je v predizeni chrbtice.

e Prevadzajte malé kmity, dvihajte kolena hore a spét’ do zédkladnej polohy.

e Posiliiujete brusné a chrbtové svaly, svaly pazi.
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Obr. 20 Kruhovy tréning s vlastnou vahou (Jarkovska, 2010)

3) posiliiovanie s 'ahkym naradim
Stanoviste 1

e Gumicky navlecte nad ¢lenky. Podrep, dlane poloZte nad kolen4, naklonite trup vpred.
e Krokom stranou urobte podrep.
e Posilnujete sedacie svaly a svaly dolnych koncatin.

Stanoviste 2

e Stoj rozkro¢ny v Sirke bokov, pripazte, uchopte ..... ¢inku podhmatom v §irke ramien
(palce smeruju von), napnite lakte, nezaklanajte sa.
e Predpazte, nekrcte lakte, nedvihajte ramend, nezaklanajte sa — vydych, spat, nadych.
e Posilnujete deltovy sval.
Stanoviste 3
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e Lah na chrbte, prednozte, napnite kolend, ohnite chodidla, predpazte ponize, uchopte ty¢
nadhmatom v Sirke ramien (palce smeruji dovnttra), ty¢ polozte na kolena.

e Zdvihnite hlavu ahorna c¢ast’ trupu zo zeme, nekréte lakte, stiahnite brusné svaly
a pritlacte bedrovu ¢ast’ chrbtice k zemi — vydych, spat’ nadych.

e Posiliyjete brusné svaly a svaly krku.

Stanoviste 4

e [ah na Sikmej lavici na bruchu, chodidla oprite Spickami o zem, bradu oprite o koniec
lavice, Cinky spustite voI'ne na zem, chrbat rak otocte vpred.

e Upazte pokrémo, lakte zvieraju uhol 90 °, predlaktie je zvisle k zemi — vydych, névrat
spat’ do zakladnej polohy — nadych.

e Posilnujete chrbtoveé svaly.

Stanoviste 5

e Stoj rozkro¢ny v Sirke bokov, pravu (I'avll) nohu prednozte pokrémo, $picku chodidla
oprite tesne pri chodidle Spi¢ky opornej nohy, dajte ruky vbok.

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

e Posiliuyjete svaly dolnych koncatin, sedacie a chrbtové svaly.

Stanoviste 6

e Stoj rozkro¢ny na Sirku bokov, pripazte, gumicky uchopte za zadkom, chrbty rak otocte
von, gumicky napnite, nedvihajte ramend, nekrcte lakte.

¢ (Gumicky natiahnite do upaZenia ponize, nedvihajte ramena.

e Posiliujete svaly pazi.

Stanoviste 7

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

e Urobte klik, drzte lakte pozdiz tela, predlaktie musi byt kolmo k zemi a uhol v lakti je
90°, vahu preneste na paZe, nevysadzujte panvu — vydych, pri pohybe spit’ nadych.

e Posiliyjete prsné svaly, svaly pazi a predlaktia.

Stanoviste &

e [lah na chrbte, prednozte, ohnite chodidla, upazte ponize, dlane polozte na zem.
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e Zdvihnite zadok od zeme aktivhym stahom brusnych svalov tak, ze pritiahnete
pokréené kolena k hrudniku a pritladite bedrovi cast’ chrbtice k zemi. V zakladnej
polohe sa nadychnite a v kone¢nej polohe vydychnite.

e Posilnujete brusné svaly a svaly dolnych koncatin.

Stanoviste 9

e Stoj spitny, dajte ruky do tyla.

e Unozte pokrémo l'avu (pravi) nohu a naklonte trup ku kolenu. Koleno unozenej nohy je
vytodené tak, ako to dovoli va$a dispozicia pohyblivosti v bedrovom kibe, panva
smeruje dopredu.

e Posiliuyjete Sikmé brusné svaly a svaly dolnych koncatin.

Obr. 21 Kruhovy tréning s 'ahkym naradim (Jarkovska, 2010)

4) posiliiovanie s l'ahkymi ¢inkami a vlastnou vahou

Stanoviste 1

e Sed, napnite nohy, ohnite chodidla, dlane poloZte k bokom, prsty smeruju vpred.
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e Napnite pravé chodidlo, prednoZte pravou, trup drzte vzpriameny, stiahnite brusné svaly
a l'ahko sa oprite o dlane. Vykonavajte striedavo 'avou a pravou nohou.
e Posilnujete Stvorhlavy sval stehenny a brusné svaly.

Stanoviste 2

e Stoj rozkro¢ny v Sirke bokov, upaZzte, ¢inky uchopte nadhmatom, chrbty ruk otocte
vpred, nedvihajte ramena.

e Upazte pokrémo, predlaktie smeruje zvislo k zemi, lakte zvieraji uhol 90° - vydych, pri
pohybe spét’ nadych.

e Posiliiujete chrbtové svaly a svaly pazi.

Stanoviste 3

e Lah na boku, dajte ruky do tyla, napnite chodidla.

e Skrcte prednozmo pravou (lavou), koleno zostane vo vyske boku, medzi trupom,
stehnom a Iytkom je uhol 90 °.

e Posiliujete sedaci sval, svaly dolnych koncatin, chrbtové a brusné svaly.

Stanoviste 4

e Lah na bruchu, pity k sebe, vzpazte, ¢inky uchopte nadhmatom, polozte ich na zem, ¢elo
poloZte na zem.

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

e Posilnuyjete chrbtové a sedacie svaly.

Stanoviste 5

e Vzpor drepmo, zanozte pravou (I'avou), stehno s Iytkom prednej nohy zviera uhol 90 °,
dlane polozte vedla chodidla, prsty rak smeruja vpred, hlava je v prediZeni chrbtice.

e Pritiahnite zadni nohu kolenom do turovne pity, bedra zostanu v rovnakej vyske,
nezaklanajte hlavu.

e Posilnuyjete svaly dolnych koncatin, zadku a pazi.

Stanoviste 6

e Stoj rozkroény v Sirke bokov, naklofite trup v uhle 45 °, uchopte ¢inky nadhmatom,
chrbty ruk vytoéte von, hlava je v prediZeni chrbtice, paze spustite zvislo k zemi.

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

e Posilnuyjete chrbtové. svaly.
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Obr. 22 Kruhovy tréning s 'ahkymi ¢inkami a vlastnou vahou tela (Jarkovska, 2010)
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5) posiliiovaci program s vel'kou loptou

Stanoviste 1

e Vo vzpriamenom sede roznozte, v Sirke bokov pérujte rytmicky hore a dole. Dlafiami sa
opierajte z boku o loptu.

e Na styri doby striedavo vysuvajte prava (I'avil) nohu, oprite ju pdtou o zem, predpazte,
ohnite dlane.

e Nepretrzitym pérovanim precvicujete rovnovahu, dynamicky posiliiujete svalstvo chrbta,
svalstvo panvového dna, svaly n6h, brucha, precvicujete pohyblivost’ paZzi.

Stanoviste 2

e [ah na zemi, pokrcte nohy auchopte loptu vnitornou stranou chodidiel a lytok. Dajte
ruky do tyla.

e Zdvihnite loptu od zeme do prednoZenia pokrémo, zdvihnite ramené od zeme. Stiahnite
brusné svaly a pritlate bedrovll Cast’ chrbtice k zemi. Vratte sa spdt’ do zakladnej
polohy.
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e Posiliiyjete brusné svaly a svaly n6h.

Stanoviste 3

e [Dah v strede lopty, oprite sa 0 $pi¢ky chodidiel, uvolnite hlavu a uchopte ¢inky (tento
cvik mozete vykondvat’ aj bez Ciniek).

e Zdvihnite ¢inky do upazenia pokrémo, medzi trupom a nadlaktim a v lakt'och je uhol 90
° hlava je v prediZeni trupu.

e Posiliiujete svaly pazi a chrbtové svaly.

Stanoviste 4

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

e (Qdtlacte gilanim loptu vpred, zdvihnite panvu, kolend mierne pokrcte, Vrat'te sa spét
do zakladnej polohy.

e Posiliujete sedacie svaly a svaly dolnych koncatin.

Stanoviste 5

e Podpor lezmo na predlaktiach, predkolenia oprite o stred lopty. Neprehybajte sa,
stiahnite zadok, hlava je v prediZeni trupu.

e Zdvihnite sa do vzporu leZzmo, napnite lakte.

e Posiliiujete svaly pazi.

Stanoviste 6

e Vzpor lezmo na lopte, pevne sa oprite o dlane a $pi¢ky chodidiel, prsty rik smeruju
vpred, napnite lakte, napnite kolena, hlava je v predizeni chrbtice.

e OtocCte trup vpravo, upazte, nekrcte nohy v kolenach. Vratte sa spdt do zakladnej
polohy a to isté zacviéte opacne.

e Posiliiujete svaly trupu.

Stanoviste 7

e [ah na chrbte — roznozte do Sirky bokov, chrbat oprite o loptu, zadok je nizSie ako
kolend. Posuiite sa do polohy, v ktorej sa panva nedotyka lopty. Hlavu polozte na loptu.
Stiahnite zadok a zdvihnite panvu nahor. Predkolenia a stehna zvieraju pravy uhol,
predpazte, Cinky st horizontalne.

e Upazte skrémo poniz, lakte sa dotknu lopty. Vratte sa spit’ do zdkladnej polohy.

e Posiliiujete prsné svaly, svaly panvového dna a noh.
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Obr. 23 Kruhovy tréning s fit loptou (Jarkovska, 2010)

2.4. CAHKE POSILNOVANIE — FITNES PROGRAMY
2.4.1 Subor posiliiovacich cviceni s overballom

Overball - gymnastickd lopta, over ball, redondoball, softgym atd je mala makka
nafukovacia lopta s nekizavym pruznym povrchom s vel'mi vysokou nosnostou 120 — 150kg.
Okrem funkcie fyzioterapeutickej rehabilitaénej pomdcky vyuZzivanej pri napravnych
cviCeniach, pontka uplatnenie aj pri cviceni kondicnom, manipula¢nom a posiliiovacom.
Vyhodou pomdcky je jej finan¢na dostupnost’ @ moznost’ vyuzivat' ju aj pre doméce cvicenie,
pretoze cviCenia soverballom su priestorovo nenarocné aich vyuzitenost je
Sirokospektralna. Overball je mozné vyuZivat ako plne nafuknutu loptu, alebo slabsie
nafiknutd loptu, priCom miera nahustenia zavisi od druhu cvicenia. VSeobecne plati, Ze
samotna tvrdost’ lopty ovplyviiuje obtiaznost’ cvi¢enia. Cim viac je overball nafuknuty, tym
V4SS je jej odpor a zaroveii taz§ie prevedenie konkrétneho posiliiovacieho cviéenia. (Stilec,

2004; Muchova — Tomankova, 2010).
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Subor cviceni predstavuje posililovacie cvi¢enia vhodné pre vekovu kategoériu Studentov

vysokoskolakov, ktori zacinaji s posiliovanim a formovanim postavy. Odporacané

opakovanie uvedenych cvikov je 12 - 15X s pravidelnym dychanim a dostatoénym oddychom

medzi cviceniami. Kazdé cvicenie realizujeme na zaciatku v dvoch, po zvladnuti v3 — 4

sériach po 15 — 30 opakovani.

Lah na chrbte, znozmo, loptu drzime oboma rukami vo
vzpazeni. S nddychom dvihame natiahnutu, alebo mierne
pokréenu pravu nohu a loptou sa snazime dotknut’ podl'a
moznosti ¢lenku, alebo kolena. S vydychom sa polozime
spat’ a rovnaky cvik prevedieme druhou nohou. Cvienie
posilituje najmé brusné svaly.

Lah na chrbte, pokrémo oboma nohami, chodidlad opreté
0 podlozku, loptu drzime v natiahnutych rukéch pred
telom. S vydychom dvihame oblukom hlavu a hornt ¢ast’
trupu po dolné uhly lopatiek, loptu postivame ku kolenam.
S nadychom sa pomaly poloZime na podlozku.

Cvicenie posiliiuje priame brusné svaly a opit’ ho mozno
zacinat’ vydychom i nadychom.

Lah na chrbte, paze volne pozdiz tela, nohy polozené
piatami na lopte. S nddychom spevnime telo ana 4-5
sekund nadvihneme zadok od podlozky. S vydychom sa
pomaly polozime do povodnej polohy.

Cvicenie posililuje zadok a bedrové svaly a zniZuje
svalovu dysbalanciu.

Lah na chrbte, loptu méme podlozenti pod panvou, kolena
pokréené€, nohy opreté o chodidla a ruky poloZzené volne
pozdiz tela. Pri plynulom dychani pohybujeme pomaly
krazivo panvou po lopte, alebo ju postivame vpravo
a vlavo. Zaroven vedome st'ahujeme a posilitujeme svaly
panvového dna.
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LCah na chrbte, pokrémo oboma nohami, chodidla opreté
0 loptu, paZe lezia volne pozdiz tela. S nadychom pomaly
dvihame panvu do najvys$Sej moznej Urovne, zadok je
stiahnuty.

LCah na chrbte, pokrémo oboma nohami, chodidla opreté
0 podlozku, loptu drzime medzi kolenami a ruky mame
zlozené pod hlavou. S nadychom tla¢ime postupne sa
zvysujucim tlakom loptu ku kolenam 6-7 sekund. Potom
s vydychom nadvihneme pokréené nohy, predkolenia so
stehnami tvoria pravy uhol a su¢asne mierne zdvihneme
hlavu ahornu ¢ast’ trupu. S naddychom sa vraciame do
povodnej polohy, kde vydychneme asnédychom
zaCiname opakovanie. Posiliiujeme brusné svaly a svaly
vnutornej strany stehien.

Sedime na maksej lopte, ruky dame v tyl, nohy oprieme
chodidlami o podlozku. S nadychom mierne zdvihneme
jednu nohu (podl'a moznosti pokréenu alebo az napnut),
trup drzime priamo a zotrvame 3 sekundy. S vydychom sa
vratime do sedu vzpriameného a vymenime nohu.

Cvik speviiuje svaly trupu, dolné koncatiny a prehlbuje
svalovu koordinéciu a rovnovahu.

KTlac¢ime na miksej lopte I'avym kolenom a opierame sa
0 natiahnuté ruky. S nddychom zanoZime pravl nohu tak,
aby bola vpredizeni trupu, obdobne ako hlava.
S vydychom prechadzame do vychodiskového postavenia.
Prevadzame v rytme dychu 7-8 x na kazdu nohu. Délezité
je neprehybat sa v bedrovej oblasti amat spevnené
brucho. Cvicenie posiliiuje najmé zadok a bedrové svaly
a zlepSuje svalova koordinaciu.
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Kla¢ime s oporou o natiahnuté ruky, loptu drzime medzi
¢lenkami, ruky aj stehna zvieraju s podlozkou pravy uhol.
S vydychom vyto¢ime nohy s loptou vpravo a cez pravé
rameno sa ho snazime sledovat oCami. S nddychom sa
vraciame do zakladného postavenia, a potom cvicenie
prevadzame na druht stranu. Opakujeme na kazda stranu
7-8x. Posiliiujeme tym Sikmé brusné, bedrové svaly a
zadok.

Stojime chrbtom k stene, loptu vlozime medzi bedra
astenu amierne sa rozkro¢ime. S vydychom ideme
pomaly do podrepu, lopta sa tlakom o stenu zguala
a masiruje jednotlivé casti chrbta. S naddychom sa opéat
dvihame, pripadne krazivym pohybom masirujeme
chrbticu. Masaz svalovych partii v oblasti chrbtice
a posilinovanie svalstva dolnych koncatin.

Obr. 24 Subor posiliiovacich cviéeni s overaballom (Stilec, 2004)
2.4.2 Subor posiliiovacich cvi¢eni s malymi ¢inkami

Posiliiovanie svalového systému vyzaduje pravidelny svalovy tréning. Primeranym
pravidelnym silovym cvicenim, vhodnym stborom posililovacich cviceni v séridch
S primeranym poc¢tom opakovani je mozné zvysit svalova silu v akomkol'vek veku.
K spominanému cielu mdézeme dospiet’ aj posiliiovacimi cviceniami s malymi cinkami
S hmotnost'ou 0,5kg, alebo 1,0kg, az 1,5kg. Vyuzivanie nizkych hmotnosti ¢iniek ndm
umoziuje cviCenia vykonavat' frekvencéne a s vy$§im poctom opakovani, ¢o vedie jednak
k speviiovaniu, formovaniu a posilneniu svalovych partii a tym k celkovému sfunkéneniu
svalu. Posilfiovacie cvi¢enie mézZzeme na zaciatku vykonavat’ aj bez ¢iniek. Pri prvom cviceni
prejdeme vSetkymi cvi¢eniami jeden krat v rozmedzi 8 — 15 opakovani. Pri pravidelnom
cvi¢eni mdZeme zvySovat’ série a aj pocty opakovani, napriklad kazdy cvik realizujeme v 3 —
4 sériach po 8 — 15 opakovani, pri foirmovani a speviiovani postavy az 30 opakovani. Subor
posilnovacich cvi¢eni zamerany na posilnenie vSetkych svalovych partii je zostaveny podla

Novotnej a kol. (2006).
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Obr. 25 Chodza na mieste, v pohybe na zahriatie so zatazou — ¢inkami.

Obr. 26 V stoji rozkro¢nom, vzpazit lavou a pripazit' pravou
vykondvame uklony vpravo — 8 — 15 opakovani. To ist¢ opakujeme na lavll stranu.
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Obr. 27 V stoji spatnom vzpazime dlanami dnu,
ukrokom na pravu — l'avi stranu vykondvame podrep rozkro¢ny a spét’ s pazami do vzpazenia.

Cvicenie opakujeme 8 — 15 krat na obe strany.
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Obr. 28 V stoji mierne rozkro¢nom pripazime,

Vv podrepe vysunieme panvu dozadu a v rovnom predklone predpazime. Cvicenie opakujeme 8
— 15 krat.

: . Obr. 29 V stoji rozkro¢nom, vo

vodorovnom predklone predpazime, pokréime zapazmo s predlaktim smerom dole

a zapazujeme ostrymi laktami. CviCenie opakujeme 8 — 15 krat.

b

Obr. 30 V sede skriznom upazime dlanami dole a nasledne sk¢ime

upazmo a vratime sa do vychodiskovej polohy. Cvicenie opakujeme 8 — 15 krat.

- oy,

Obr. 31 V T'ahu vpredu vzpazime a mierne dvihame trup od podlozky so sti¢asnym skréenim

pripazmo dlanami dole. Cvicenie opakujeme 8 — 15 krat.
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Obr. 32 V Tlahu roznoznom pokrémo oboma nohami vzpazime pravou a pripazime lavou
pazou a nasledne vymieniame polohy pazi najprv predpazenim potom upazenim. Cvicenie

vykopnavame 8 — 15 krat.

Obr. 33 V Tahu roznoznom pokrémo oboma nohami upazime dlanami nahor a nasledne

premiestitujeme paze do predpazenia a spat. CviCenie opakujeme 8 — 15 krat.
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Obr. 34 V stoji rozkroénom vzpazime dlafnami dnu

a nasledne zapazime pokrémo obe pazZe — €inky su za hlavou. Cvicenie opakujeme 8 — 15 krat.
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Obr. 35 V stoji rozkro¢nom pripazime dlafiami hore,
¢inky drzime podhmatom mierne pred telom a nésledne skréime predpazmo s predlaktim

vpred. Cvicenie opakujeme 8 — 15 krat.

Obr. 36 V stoji rozkroénom pripazime, ¢inky
drzime pred telom nadhmatom a skré¢ime upazmo oboma paZami naraz. Cvi€enie opakujeme 8

— 15 krat.

2.4.3 Subor posiliiovacich cvi¢eni s gumovymi expandermi

Gumovy expander - theraband, alebo rubberband — tensia kratSia posiliiovacia guma sa
pouziva uz dlho ako rehabilitacnd, alebo cvicend pomocka. V prvych dvoch pripadoch ide
0 10 centimetrovy Siroky pas. Ich pevnost’ — pruznost’, ktora cvicenim prekondvame je rozna,
vacsinou st gumové pasy odliSené farebne. Expandery st modernd vSestranna posiliiovacia
pomocka urcena k posiliiovaniu celého tela aj v prostredi domova. Na rozdiel od posiliiovania
s ¢inkami, kedy je prekondvame najvacsi odpor prave na zaciatku cviku, pri expanderoch je to
presne naopak. Najvicsia sila je nutna prave na konci pohybu, kedy je pas najviac natiahnuty
a zmrst'uje sa. Ak chceme zvysit’ napétie a odpor a tym si cvi€enie stazit’, nemusime kupovat’
viac gumovych péasov s roznym odporom, ale jednoducho gumovy pas zdvojime — skratime.
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Vsetky cvicenia vykonavame bez Svihu, s vydychom. Pocet opakovani je pri vSetkych

posililovacich cviCeniach len orientacny, zavisi od subjektivnych pocitov samotného

cvi¢iaceho. U¢inné je vymenit jednoduchsie cviCenie na stolicke, za cvicenie na fit lopte.

Natiahnutie svalov trupu svalov trupu a posilnenie
medzilopatkovych svalov.

Sedime vzpriamene na pevnej tvrdej stolicke, ruky
S napnutym therabandom — expanderom su upaZené.
V rytme pomalého dychu rotujeme trup vratane hlavy.
Pomalé natiahnutie therabandu s otoCenim trupu
doplnime zatiahnutim ruky vzad do krajnej polohy. Boky
nepretaCame, panvu mame podsadent, pohyb je plynuly
a pomaly, gumovy pas primerane napnuty.

Posilnenie svalov ramenného pletenca.

Sedime vzpriamene, v SirSom rozkroeni na pevnej
stolicke, ruky su pripazené a drzia theraband - expander,
ktory je pristipeny chodidlami k zemi. Postupne kréime
paze, malickové strany dlani smeruju hore, pohyb
kon¢ime v polohe upazit’, nie vyssie. Pohyb hore i dole je
vedeny pomaly.

Natiahnutie svalov v oblasti ramenného kibu.

V rovnom sede s natiahnutymi pazami v predpazeni,
v ramennom kibe robime pomalé vykruty vpred a vzad,
Cize zpredpazenia ponad hlavu smerom za chrbat.
Postupne mozeme skracovat’ dizku tichopu gumového
pasu.

Posilnenie svalov dolnych koncatin, nacvik spravneho
vstavania zo sedu.

Pri cvi€eni drzime chrbat rovno, nehrbime sa, hlava je
v prediZeni trupu. Theraband - expander je napnuty a pri
vztyku - vstavani ho pridrzujeme chodidlami.

Posilnenie tricepsov a priamych svalov trupu.

Sedime vzpriameni na stolicke, theraband - expander je
vedeny popod stolicku, uchopime ho za hlavou tak, aby
dlane smerovali hore. Lakte drzime tesne pri hlave,
mame podsadent panvu, nehrbime sa atheraband -
expander napiname kréenim pazi v lakt'och.

Posilnenie ohybacdov lakta, Sirokého chrbtového svalu
a natiahnutie zadnych stehennych svalov.

Sedime na stolicke, gumovy pas vedieme pod chodidlom
napnutej nohy a postupne ho rukami napiname k pasu,
dlane pokr¢enych ruk vytacame hore.




Posilnenie deltového a trapézového svalu.

V stoji rozkro¢nom mame theraband - expander pod
chodidlami. Pri napinani pasu smeruju dlane k sebe, lakte
drzime vysSie nez ruky. Pri dokonceni cviku mame dlane
pri brade. Pohyb pazi je vedeny tahom, nie Svihom.

Posilnenie ramenného pletenca.

V stoji  rozkrocnom mierne podsadime  panvu.
Chodidlami pristipime vystrety theraband — expander
a s vydychom wupazime povySe tak, aby boli ruky
a zapdstia az nad rovinou ramien.

Posilnenie pazi, ramien a chrbtovych svalov.

V stoji prednoznom - do mierneho vypadu pristupime
chodidlom zadnej nohy theraband - expander a vahu tela
prenesieme mierne vzad. Pazami pokréenymi pri hlave
drzime pas vedeny za chrbtom. S vydychom idu ruky
hore do vzpaZenia, chrbat mame rovny, brucho vtiahnuté.

Posilnenie pazi, ramien a hrudnika.

Gumu - expander podl'a potreby prelozime a natiahneme
vodorovne za chrbtom v arovni lopatiek. V stoji mierne
rozkro¢enom pokrcime paze a drzime stale v upazeni tak,
aby bol gumovy pas napnuty. Nadychneme sa
asvydychom predpazime obe paze pred hrudnik,

s nadychom prechadzame plynule do povodnej polohy.

Obr. 37 Subor posilitovacich cviéeni s expanderom (Stilec, 2004).

V druhom subore cviceni su uvedené posiliiovacie cvienia na jednotlivé svalové partie,
vhodné pre pokrocilych cvi¢encov, ale aj pri tychto cvi¢eniach ej mozné prisposobit’ pocet
opakovani a sérii podl'a schopnosti a moznosti jednotlivca.Subor posiliiovacich cvi¢eni bol

pouzity z http://casprezeny.azet.sk/clanok/31002/trening-s-body-bandom.html.
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http://casprezeny.azet.sk/clanok/31002/trening-s-body-bandom.html

Posad’te sa, body-band - expander zachytte o pravé chodidlo a druhy koniec uchopte 'avou

rukou. Zapéastie tahajte nahor k plecu, pricom laket’ drzte pevne pri tele. Na kazda stranu

zopakujte 15-krat.

= Obr. 39 Brusné svalstvo a nohy

Posad’te sa, body-band navleéte na chodidla a hornu polovicu tela podoprite rukami. Napnite
brucho a pokréené nohy zdvihnite do vysky. V tejto polohe ich pomaly roztahujte a
pritahujte. Zopakujte 10-krat.

~ Obr. 40 Vonkajsia strana stehien

Lahnite si na l'avy bok, jednou rukou si podoprite hlavu, druhtl ruku polozte pred seba. Body-
band zachytte o ¢lenky a flexujte chodidla. Pravli nohu zdvihnite do vysky proti odporu a
opit’ poloZte. Podl'a kondicie zopakujte 10- az 15-kréat a vymeiite nohy.

83



I . Obr. 41 Ploché brugko

Lahnite si na chrbat a pokréte nohy. Body-band drzte v predpaZenych vystretych rukach,
brucho je napnuté. Pomaly zdvihnite horna polovicu tela a opit’ sa vratte do vychodiskovej

polohy. Urobte 15 opakovani.

Obr. 42 Paze

Mierne sa rozkrocte. Vezmite body-band do Tavej ruky a
pravou rukou uchopte jeho druhy koniec za chrbtom. LCavou rukou ho t'ahajte dohora, druha

ruka zostava na mieste. Urobte 7 opakovani a vymente strany.

> e == Obr. 43 Stehnd

Sadnite si na lezadlo, podoprite sa rukami za chrbtom. Lavou nohou sa postavte na body-
band, prava noha natahuje pomécku smerom hore. Zdvihnite a polozte 10-krat, potom

vymente nohy.
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ii =S o Obr. 44 Zadok a zadné stehenné svaly

Body-band zachyt'te o 'avy ¢lenok a pravé chodidlo, kl'aknite

si na kolena a podoprite sa laktami. Dbajte na rovny chrbat a vtiahnuté brucho, pohlad

smeruje k zemi. Pokréenu pravi nohu zdvihajte do vysky tak, aby stehno bolo v jednej rovine

s chrbticou. Zopakujte 10-krat a vymeiite strany.

2.4.4 Subor posiliiovacich cviceni na fit loptach

Fit lopta - gymnasticka lopta, balan¢na lopta alebo gymball, fitball sa vyuziva v ramci
rehabilitacie ako fyzioterapeutickd pomocka, na skolach alebo vo fitnes centrach. Je to vlastne
velka lopta znekizavého nepraskajuceho materidlu s nosnostou az 200kg, vhodnd na
roznorodé cviCenia. Pri vybere spravnej lopty sa orientujeme podla jej velkosti. Medzi
najbeznejSie rozmery patri 45 cm, 55 cm, 65 cm a 75 cm. Existuju dva najpouzivanejSie

spdsoby, ako zistit’ vhodnu velkost.

Urcovanie podl’a vySky postavy:

'Pod 140 cm 45 cm
140 a2 160 cm 55 cm
160 az 180 cm 65 cm
'Nad 180 cm 75 cm

PodPa dizky natiahnutej hornej kon&atiny
od ramena po S$picky prstov:

[
55 az 65 cm 55cm

66 a2 80 cm 65 cm
81 a7 90 cm 75 cm

Tab. 1 Sposoby istenia spravnej vel'kosti lopty
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Hoci by sa zdalo Ze sedenie na fitlopte je vel'mi jednoduché, je ddlezité¢ davat’ si pozor na

spravnu polohu tela a sediet spravne. Pri sedeni sa totiz telo zvykne dostat’ do ovela

pohodlnejsich poloh, ktoré nemusia byt prave najidedlnejSie a najzdravsie. Hlavny prinos

fitlopty je v jej nestabilite — balanéna pomocka, udrziavanie rovnovahy v sede vedie

Kk zlepSeniu drzania tela a stavu chrbtice a k spevneniu tela, hlavne za pomoci vhodnych

posilnovacich cvikov, ktoré si zamerané nielen na chrbtové svalstvo, ale svalstvo celého tela

Nenahraditel'nou vyhodou cvigenia na fitloptach je, Ze maximalne $etria kiby.

CvicCenia vykonavame pomaly s pravidelnym dychanim, bez hmitania, opakujeme 5 — 10 krat.

V sede roznoznom pokrémo na lopte, vzpazime.
Opakovane vykonavame hmity, pricom striedame

polohu pazi pokrcit’ upazmo do vzpaZzenia.

V sede roznoznom pokrémo na lopte,
vykonavame striedavo uklony na pravu a lava
stranu, priCom  jednu  paZu  vzpazime
aVvpredpazeni dolu vyrovnavame polohu

drzanim za stehno.

V sede roznoZznom pokrémo na lopte, vzpazime.

Posivame panvu na lopte do strany v Sede
unoznom a V tklone striedavo na jednu a druht

stranu.
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V sede roznoznom pokrémo na lopte. ?

Vykoname poloobratom sed zanozny

a predpazime rovnakou pazou, striedavo na

pravu, Pavi stranu. - \ :

Vo vzpore lezmo na lopte zanozujeme jednu nohu : ?
a suCasne vzpazime nesuhlasni ruku do ) \&r — '
vzpazenia s pravidelnym opakovanim na pravi a A /," < ﬂ\\\ _
/ 2 Y
S A k
Pavu stranu. / . .‘
V sede roznoznom pokrémo ?
na lopte, oprieme ruky ﬁ : ﬂ ‘ |
, g - S
dlafiami o kolena. ; :
Krizime panvou lopte | - 3 \ { . g
J f

a posuvame sa vpred a vzad

a preklapame.

V  klaku sedmo sa
preklonime a poloZime paze

o . i ' 1
dlaniami na loptu. o » i

Pretla¢ime ramena smerom

dole a natiahneme sa.

Obr. 45 Stbor jednoduchych posiliiovacich cvi¢eni na fit lopte podl'a Novotnej a kol. (2006).

Stbor narocnejSich posiliovacich cvi€eni na fit lopte Cvicenia vykondvame pomaly
s pravidelnym dychanim (vydychujeme pri naméahavejSej Casti cviku), bez hmitania. Kazdé

z nich opakujeme 5 — 10 krat pre zaciatocnikov v jednej sérii. Pre pokrocilych opakujeme 8 —
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15 krat v 3 sériach pri kazdom cviku. U niektorych vybranych posiliiovacich cviceni na fit

lopte je mozné zvysit' ich narocnost’ pouzitim malych ¢iniek.

Bedra oprieme o loptu a ohneme hrudnu
a drickova cast chrbtice, hrudnik
postupne priblizujeme k panve a

posilitujeme priamy brusny sval.
(pri cviCeni s Cinkami ich drzime v
rukach a dvihame ich spolu s hrudnikom

smerom ku kolenam)

V Tahu na lopte s oporou prstov ruk
0 zem unozujeme pravou, 'avou nohou

a posiliiujeme sedaci sval.

(pri  cvieni s c¢inkami posiliiujeme
medzilopatkové svalstvo tym, ze drzime
¢inky voboch rukdch  asucasne
zapazujeme pokrémo ostrymi laktami

smerom hore)

V sede na lopte vyrovndvame stabilitu a
sucasne prednozujeme pravou, lavou
nohou — posiliiujeme predny stehenny

sval.

V sede na lopte s rukami upazit’ pokrémo
vzad sa striedavo uklaniame s nadychom

vpravo, vlavo as vydychom spét’.

(¢inky  uchopime do oboch ruk
a vykonavame uklony do oboch stran

V pripazeni — ¢inka smeruje k zemi)
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V sede na lopte so vzpazenymi pazami
uchopime overbal a striedavo sa
uklaname s nadychom vpravo, vlavo a s
vydychom spit. (vymenime overbal za

¢inky a cvicenie opakujeme)

V Tahu na chrbte prednozime s loptou
medzi Clenkami a pazami vo vzpazeni
pokrémo za hlavou. S vydychom
pritahujeme kolenda k hrudniku a
dvihame kostr¢ od podlozky a s

nadychom vraciame spét’.

V Tl'ahu na chrbte st lytka opreté o loptu a
paze pripazené. S vydychom speviiujeme
panvové dno a zadok dvihame postupne
od podlozky az po lopatky a s nadychom

vraciame naspat’.
(pri vyuZiti ¢iniek ich drzime rukami na
spodnej Casti brucha a cvicenie

realizujeme tak isto)

V stoji chrbat opierame o loptu, ktord je
pritlacend ku stene. Nohy st na Sirku
ramien, chodidld mierne  vpredu.
Vykonavame podrepy s vydychom. Pri
navrate do vychodiskovej polohy sa

nadychujeme.

(pri vyuziti €iniek ich uchopime do oboch
ruk a vykonavame tak tazSiu variantu

cviku)

89




Obr. 46 Subor naro¢nejsich posiliiovacich cviceni ma fit lopte vybraty z publikacie JanoSkova

et al (2010)

2.4.5 Subor posiliiovacich a speviiovacich cviceni s vlastnou vahou tela

Posilnovanie a speviiovanie svalstva celého tela napoméha zlepsit’ celkovu fyzicku kondiciu,
zosilni svalstvo a zaroven §lachy a kiby, speviiuje svalovi hmotu. Je potrebné zacat’ s cvikmi
Pahkymi, naro¢nost’ zvySovat’ postupne. Preferujeme vzdy nizsiu intenzitu zat'azenia a vysSim
poctom opakovani v sérii cvieni, ale len do takej miery, aby nedoSlo k pretaZzeniu

organizmu. Kazd¢ cvicenie by malo byt sucastou denného rezimu ¢loveka.

Subor posilnovacich a speviiovacich cviceni s vlastnou vahou tela pomdcok vybraty z
publikacii Novotna et al (2006).

Cvicenia vykonavame pomaly bez zadrZiavania dychania, kazdé z nich opakujeme 8 - 10
krat, v zéavislosti od ich zvladnutia a naroc¢nosti. Pri pokroc€ilych cvi¢encoch moézeme
opakovat’ 8 — 15 krat v troch sériach kazdy cvik. Medzi jednotlivymi cvikmi oddychujeme 60
sekund. Medzi sériami mame dlh$i oddych. Vydychujeme vzdy pri namahavejsej Casti cviku,

pri uvolneni sa nadychujeme.

V l'ahu roznoznom
pokrémo vzpazime.

Silou pokréime predpazmo

5 dlaniou smerom hore, alebo

zovretou v past’.

V l'ahu roznoZznom
pokrémo, predpazime.
Nasledne predpazime
pokrémo predlaktiami
k sebe a silou znovu

predpazime.

V I'ahu roznoznom
pokrémo, predpazime

pokrémo s rukami

zavretymi v past’ upazime.
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V l'ahu prednoznom
upazime. RoznoZime,
Spicky noh smeruju do

stran.

V l'ahu na bruchu vzpazime.
Dvihame paze nad

podlozku.

V l'ahu na bruchu vzpazime.
Dvihame pazu a nesuhlasnu

nohu nad podlozku.

V Tl'ahu na bruchu vzpazime.
Paze nad podlozkou silou

upazime pokré¢mo.

V T'ahu na bruchu mierne
roznozime upazime skrémo
a ¢elo poloZime na ruky.
Nad podlozku dvihame paze
alebo nohy, pripadne

sucasne aj paze aj nohy.

V T'ahu na bruchu mierne
roznozime upazime skrémo
a ¢elo polozime na ruky.
Zdvihneme paze a hlavu od
podlozky a uklaname sa

striedavo do oboch stran.
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V T'ahu na bruchu pokrémo
l'avou nohou upazime
skrémo a Celo polozime na
ruky. ZanoZujeme s pétou

smerom hore.

V sede skriznom upazime
pokrémo a spojime ruky
prstami ako haky. Lakte

tahame do stran od seba.

V sede predpazime.
Otacame trup, pricom silou

upazime vzad.

V vzpore lezmo vzpazime

striedavo pravu, 'avi ruku.

V vzpore kI'acmo zanozime
pokrémo jednou nohou.
Hmitame nohou smerom
hore, potom nohy

vymenime.

V vzpore kI'acmo unozime
pokrémo. Hmitdme pravou,
potom l'avou nohou hore

vV mensom rozsahu pohybu.
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V vzpore kI'acmo vzpazime
l'avou a zanozime pravou
nohou a pravidelne

striedame.

Obrazok 47 Subor posiliiovacich cvi¢eni bez pomocok s vlastnou vahou tela podl'a Novotnej
et al (2006)
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3. RAKETOVE SPORTY

3.1 TENIS
3.1.1.VSeobecna charakteristika Sportovej hry tenis

Tenis sa zarad’uje medzi Sportové hry bez priameho kontaktu so superom, ¢ize medzi
odrazacie sietové hry. Zakladnou charakteristickou ¢innost'ou v tenise je pohybova aktivita
smerujuca k prekonavaniu stupera s pouzitim herného nac¢inia — rakety a lopty. V sutaznej aj
rekreacnej forme sa hra po celom svete. Je pritazlivy najmd tym, Ze je Sportom pre kazdy
vek, s mnohymi emociondlnymi zazitkami, ktoré prinasa hra a tvoriva ¢innost' (MeliSova,

1999).

3.1.2 Vznik a vyvoj tenisu

Neexistuje vari ani jeden moderny Sport, ktory by svoje historické korene nehl'adal v Serom
davnoveku. Medzi ne bezpochyby patri i tenis. Uz Homér vo svojich eposoch spomina, ze
Naussika a jej druzky sa hrali s loptickami a raketami. V ¢inskej kronike asi z prvého storocia
pred nasim letopo¢tom sa piSe o hre , tie-te-tse®, ilohou hracov bolo dostat’ lopticku cez nizku
siet’ na druht stranu dvorca, ktory bol asi 23 metrov dlhy a 11 metrov Siroky. Lapiddrnym
dokazom je c¢inska véaza zo Siesteho storofia s malbou hraca tenisu. V starogréckych
gymnaziach sa hrala loptova hra ,sphairistiké”, ktorti neskor prevzali Rimania a hrali ju
s tazkymi drevenymi raketami a loptami naplnenymi zrnkami fig. Volali ju ,trigon®.
O niekol’ko storo¢i sa v novovekom Taliansku objavuje pod nazvom ,,gingo della pallone*
alebo ,,gingo della corda®, vo Franctzsku ,,jeu de paume*. V Spanielsku sa od 14. storocia hra
populdrna ,,pelota®, ktord sa postupne rozsirila na nemecké a holandské Slachticné dvory.
Teda, nie na dvory akurty, ale do vtedajSich ,.hal“. Vyssie uvedené hry mali s dneSnou
tenisovou hrou eSte pramalo spolo¢ného. Lopticka sa v nich odpalovala najprv palicou,
neskor bandaZovanou rukou. Lopty boli korkové alebo koZené, naplnené kuskami platna
pomieSanymi s kiiskami koze. Pravda, tieto lopty odskakovali iba na kamennej alebo drevenej
podlahe. A pretoze sa lopticka odpalovala o stenu, mohli by sme ju povazovat tiez za
predchodcu squashu. Bandaze boli pri tychto hrach nutnostou, pretoze lopticky neboli
gumové, ale ztvrdého korku. Prvé zmienky o hre s nazvom tenis su z prelomu 15. a 16.
storocia. Hrala sa v Anglicku, ale slovo tennis je zrejme odvodené z francuzskeho vyrazu

»tenez® (sloveso s vyznamom ,berte, ¢i eSte vystiznejSie ,,chytajte”). Az v 19. storoci, ked’
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vynasli prvé gumové lopty, sa mohla hrat’ preniest’ do vol'nej prirody. Prva historicky overena
sprava o tenise pochadza z roku 1873 z anglického grofstva Denbighshire. Spociatku sa tato
hra hravala vyluéne na trave, apreto dostala meno lawn tenis, teda tenis na trave. Toto
pomenovanie sa Vv anglicky hovoriacom svete zachovalo dodnes, hoci tenis sa hrava uz aj na
inych povrchoch, na antuke, na piesku, na palubovke, na betone, na asfalte a na rozlicnejsich
umelych hmotach. (Jedlovsky — Lichner). Konkrétnym predobrazom dne$ného tenisu sa Stala
hra sféristika, ktori si 16. marca 1874 nechal patentovat anglicky major Walter Clopton
Wingfield. Sféristika sa hrala na kurtoch, ktoré boli v polke vlastného pol'a zazené a odtial
mierne stupali k sieti. O rok neskdér uz vznikli prvé pravidla tenisu, 0 ktoré sa zasltzili
funkcionari Marylebone Cricet Clubu a roku 1886 dostal dnesnu podobu i tenisovy kurt.

Od tej doby sa pravidla tenisu menili len minimalne. V roku 1903 a 1958 bola $pecifikovana
a upravend tzv. chyba noh pri podani, nazyvana preslap. V roku 1975 dochadza k pomerne
revoluénej zmene — na prianie televiznych spolocnosti, ktoré trpeli nekonecnymi zapasmi, sa
zaviedlo skratené pocitanie v sedemnastom, respektive trindstom geme (najskor pri stave 8:8
aneskor — dodnes — pri stave 6:6 rozhodujuceho setu) — tie break. Postupne sa tento

rozhodujici gem zacal hrat’ v kazdej sade.

)
X oS

s ®
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/
s

Obr. 49 Tenisové rakety z roznych obdobi (www.mrmartinweb.com)
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3.1.3 Historia svetovych sut’azi a organizacii

Prvé majstrovstva sa konali v juli v roku 1877 vo Wimbledone a d’al$ie vyznamné turnaje na
seba nenechali dlho ¢akat’. Od roku 1881 je datované US Open v New Yorku, od roku 1905
Australian Open v Melbourne a od roku 1925 French Open v Parizi. VSetky tieto $tyri turnaje
st oznacované ako Grand Slamové a sGtazi sa v nich v dvojhrach a $tvorhrach (tzv. singl
a debl). Zaciatok 19. storocia, presnejSie rok 1905, je tiez v znameni zavedenia sutaze
druzstiev. Jednalo sa o sut'az muzov a dodnes mé nazov Davis Cup. Zeny si na podobnii stit'az
museli pockat’ do roku 1963, kedy bol odohrany prvy Federation Cup, v roku 1995
premenovany na Fed Cup. Tenis bol od roku 1896 tiez sucastou olympijského programu a to
az do hier vroku 1924. Potom bol vyradeny, aby sa vroku 1988 mohol opiat medzi
olympijské Sporty vratit’.

Medzinarodna tenisova federacia bola zalozend v roku 1913 pod ndzvom International Lawn
Tennis Federation. Od roku 1977 nesie nazov ITF. Do roku 1968 platilo, Ze ak prejde tenista
do profesionélneho tenisu, uz nesmie nastlpit’ na turnaji amatérov. Od tohto ddtumu prestala
podmienka platit’ a grand slamovych turnajov sa mozu zucastiiovat’ aj hrac¢i amatéri. Pre
profesiondlov bola potom vroku 1972 zaloZend Asocidcia profesionalnych tenistov
(Association of Tennis Professionals, ATP), ktora v dnesnej dobe organizuje alebo zastit'uje
vacsinu medzindrodnych turnajov v ramci ATP Tour a dohliada na zostavovanie rebricku
tenistov. O rok neskor, v roku 1973, bola zaloZena Zenska tenisové asociacia (Women's
Tennis Association, WTA), ¢o je zaujmova organizacia profesionalnych tenistiek.

Na Slovensku vznikli prvé tenisové kurty v r. 1880 v parku terajSieho Prezidentského sidla
(predtym Grasalkovi¢ov paldc), neskor v KoSiciach, Piestanoch. Prvy tenisovy turnaj bol
v roku 1903 v Spisskej Novej Vsi. Vel'ké turnaje boli d’alej v Banskej Bystrici, Tren¢ianskych
Tepliciach, Kremnici, Lucenci.

Medzi najlepSich tenistov v historii patria Guillermi Villas, John McEnroe, Bjorn Borg, Ivan
Lendl, Pete Sampras, Roger Federer, Rafael Nadal a mnohi d’alsi.

Medzi najlepSie tenistky patria Mabell Cahill, Martina Navratilova, Steffi Graf, sestry
Williamsové a mnohé d’alSie.

Medzi najlepSich hracov v histérii slovenského tenisu patria Milo§ Mecit, Karol Kucera,

Dominik Hrbaty, Karin Habsudova, Dominika Cibulkova, Daniela Hantuchova.
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Obr. 50 Dominik Hrbaty a Dominika Cibulkova — vitazi Hopmanovho pohara 2009

(www.zimbio.com)

3.1.4. Tenis v meste Zvolen

Historiu ,,bieleho Sportu® spolu s inymi Sportmi zachytili autori (monografia ZV) ,,Tenis
prenikol do nasich kon¢in uz v roku 1894. Vo Zvolene bol skor spolocenskou ako sut'aznou
zalezitostou.

V meste bolo ¢asom uz 7 dvorcov: dva na Unionke, dva v Hlbindch pod zdmkom a tri na
starom ihrisku za hronskym mostom pri hati, ktoré vSak casto zaplavovala voda z Hrona, az
ich napokon uplne znicila. VSetky mali povrch zo Zltého piesku.

Tenisti pouzivali rakety nemeckej, anglickej alebo franctizskej vyroby, lopty znacky Dunlop,
Ciary na ihrisku znadili vapennym mliekom pomocou drevenej lajnovacej Sablony. Koza na
rukovétiach rakiet sa objavila az po roku 1930. Raketa stala 200-300 korun, ¢o bola polovica
mesacného zarobku robotnika. Lopty s kvalitnou plstou stali 4 koruny za kus a ak prirdtame
vysoké hracie poplatky, potom bol tenis skutocne drahym Sportom.

Kurty na Unionke a Hlbinach priniesli po roku 1926 do zvolenského tenisu novy prvok —
mladeznicky tenis. V rokoch 1931-32 dostojnici ¢s. armady postavili d’alSie dva dvorce v
priestore vojenskych zasobarni pod Borovou horou. Hréacky, ktoré tam hravali, LibuSa
Machalové a Katka PuskaSova, boli schopné drzat krok aj v subojoch s muzmi.

Po vojne jediny dvorec v meste zazil oficidlny krst 25. méja 1947 priatel'skym zapasom proti

SK Krupina.
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Puskdsova v dvojhre a v Stvorhre s Machalom wvyhrala viackrat oblastné a krajské
majstrovstva, uspesna bola aj na majstrovstvach CSR a Slovenska. Najviac viak rezonuje jej
finalova ucast’ v dvojhre na majstrovstvach CSR DSO Lokomotiva v roku 1953, ked’ prehrala
len po tuhom trojsetovom boji so Staflovou z Berouna.

Od roku 1948 zacali vyrastat’ nové dvorce na mieste byvalého jarmoc¢niska pod zdmkom.
Tenistom sa podarilo zabezpec€it' tento priestor zmluvne na 99 rokov. Na Styroch dvorcoch
Lokomotivy sa vtedy uskutocnila vyberova celoslovenska sutaz ziactva. Po vystavbe arealu
sa pozornost’ sustredila na vychovu mladeze, ved’ v rokoch 1948-1950 mal oddiel len dvoch
ziakov, Sykoru a Kapouna. Najvyraznejsie sa presadila v roku 1964 vtedy tudentka SVS
Galadova, ked’ v celostatnom rebricku dorasteniek skoncila tretia. Do roku 1993 sa do listiny
vitazov Putovného pohara SNP zapisali tieto mena: Kralova, Jakubik, Hruska, Hudec,
Havlova, Kostor, Tuzinsky, Suchanek, Mra¢nova, Valentyniova.

V 80. tych rokoch sa k $picke na Slovensku zaradili aj dorastenci Surovy s Pavarovou, ktori
potom v roku 1983 stali majstrami Ceskoslovenska. Po tom bratia Bielikovci vytvorili d’alsi
sukromny tenisovy subjekt TK Junior. A napokon, rekreacni hraci sa zastresili Oblastnym
tenisovym zvidzom vo Zvolene na cele s predsedom Jozefom BiSturom, priCom v roku 2002 si
v dvoch diviziach meralo sily 21 druzstiev. Za¢iatkom nového milénia posobili muzi ZTC v 1.
lige a zeny v II. lige, mladez v tomto klube uz tol’ko pozornosti nedostavala. V regionalnych
sutaziach mal Zvolen zastupenie ziactvom a dorastom Fresh klubu, ktory v decembri 2001
otvoril paradnu kryt halu s dvomi dvorcami s granulatovym povrchom.

Dva najvyraznejsie talenty mladej zvolenskej generacie Karol Beck a Lenka Dlhopolcova (v
roku 1998 dvojnasobna majsterka Slovenska starSich ziacok), vo svetovych rebrickoch ATP a
WTA zaujali miesta v tretej, resp. v druhej stovke, odkial’ sa postvali vysSie.

Pravdaze, tenis bol a je obl'ibeny aj v inych TJ a kluboch. Zdravotnik, Agrozet, Pol'ana,
Lokomotiva B, CSZTV, to vsetko boli zvolenské druZstva, ktoré si v tomto i

predchadzajiicom obdobi merali svoje sily v rdmci okresnych sut’azi.

3.1.5. Pravidla a pocitanie

Prvy pokus upravit’ pravidla tejto hry si dal patentovat’ v Londyne roku 1874 anglicky major
Walter Clopton Wingfield a hru nazval sféristika. Zakladné ¢iary boli 9,15 m dlhé a smerom
k sieti sa zuzovali az na 6,37 m. Malo sa hrat' cez siet’ vysoki 1,5 m do pétnast’ bodov.
Podavanie aratanie bodov pripominali volejbal. Tieto pravidla vyvolali Siroku diskusiu

a vacsina privrzencov tenisu ich neakceptovala. V marci 1875 vyskuasali hru so zmenenymi
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pravidlami, ktoré v podstate platia doteraz. Dvorec bol obdiZnik s rozmermi, ako ho pozname
dnes. Podavajuci musel stat za zakladnou Cciarou apodavat musel uhlopriecne do
vymedzeného Uzemia. Body sa ratali podla anglického prepracovania hry ,,jeu de paume®,
nazvaného ,realtennis“. Z tohto prepracovania vychadza aj pocitanie dosiahnutych bodov.
V ,loptovniach* sa hraci ¢as urcoval hracimi hodinami. Z nastennych hodin vychadza aj
ratanie: 15, 30, 45, hra. Postupom ¢asu pre zjednodusenie treti bod forty-five (45) sa skratil na
forty (40). Toto pocitanie sa zachovalo dodnes napriek tomu, Ze sa vyskytlo vel'a pokusov
ratat’ body zjednodusene zakladnymi ¢islovkami (Jedl'ovsky - Richner, 1976).

Tenisovy kurt: dvorec je obdiznik dlhy 23,77 m a Siroky 8,23 m. Uprostred je rozdeleny
sietou zavesenou na povraze alebo na kovovom lane maximalneho priemeru 0,8 cm. Ak sa
kombinovany dvorec na $tvorhru a na dvojhru so sietou na §tvorhru pouzije na dvojhru, musi
byt siet’ podopreta vo vyske 1,07 m pomocou dvoch stipikov, nazyvanych ty¢ky na dvojhru.
Vyska siete v strede je 91 cm. Ciary, ktoré ohrani¢uju kratsie strany dvorca, sa nazyvaju
zékladné Ciary (base-lines), ¢iary ohranicujuce dlhSie strany dvorca sa nazyvaju postranné
Clary (side-lines). Na oboch strandch siete vo vzdialenosti 6,4 m od siete rovnhobezne so
siet'ou su ¢iary podania (service-lines).

Zapas sa hra obvykle na dva alebo tri vitazné sety. Set vyhrava hrag, ktory v sete ziska
minimalne 6 hier (gemov), pricom stiper musi mat’ o dve hry menej. Kazda hra sa deli na
vymeny, pricom kazda za¢ina podanim. V kazdej hre podava iny hra¢. Hra¢ vyhrava vymenu
ak: jeho super zahra lopticku do autu alebo do siete, sa jeho super dotkne lopti¢ky cast'ou
svojho tela, lopticka dvakrat dopadne na zem na superovej polovici, sa jeho super raketou
dvakrat dotkol lopticky, jeho super nie je schopny vratit’ lopti¢ku naspéat, sa lopticka dotkne
stropu (v pripade, Ze sa hréa v hale).

Vo vymene sa boduje nasledujicim spdsobom: po prvej vymene je stav vzdy 15-0 resp. 0-15
(v prvom pripade vyhral podavajuci, v druhom prijimajuci). DalSia vymena sa opét’ hodnoti
pétnastimi bodmi, takze stav moze byt 30-0, 0-30 alebo 15-15. Ak nasledujucu vymenu vyhra
hrac, ktory ma 30 bodov, pridava sa uz len 10 bodov, ¢ize stav moze byt 40-0 alebo 0-40,
resp. rozne variacie stavu, ked’ zvitazi hra¢, ktory ma 30 bodov. Stav 40-40 sa nazyva zhoda a
hraé, ktory vo vymene za tohto stavu zvitazi, ziskava vyhodu. Ak vyhrd aj nasledujucu
vymenu, vyhrava hru (gem). Ak nezvitazi, opakuje sa stav 40-40 az kym jeden z hracov
nezvitazi. Mimo zhody zvitazi hra¢, ktory zvitazi vo vymene za stavu 40-x, pricom rozdiel
musi byt minimélne o dve lopti¢ky, inak opéat’ nastdva zhoda. Za stavu 6-6 na gemy zapas
nepokracuje d’alSou hrou, ale nastava tie-break, v ktorom hréaci striedavo podavaju (kazdy

hra¢ podava dvakrat, okrem tvodného podania, ked’ podavajlici podéva iba raz). Boduje sa uz
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iba po jednom bode. Zvitazi hrac, ktory ako prvy dosiahne 7 bodov, pricom aj tu plati

pravidlo, ze druhy hra¢ musi mat’ o dva body mene;.

Obr. 51 Tenisovy kurt (www.dioramatta.estranky.cz)

3.1.6. Vybava

Tenisové rakety presli od pociatkov tenisu viacerymi Stadiami vyvoja. Spociatku sa rdmy
rakiet vyrabali z jaseniového dreva, ktoré bolo sformované do pozadovaného tvaru a zlepené
zivo¢iSnymi lepidlami. Okrem jasefiového dreva sa pouZzivalo aj drevo z javora, platana alebo
hrabu. Drevené rakety sa pouzivali do zaciatku 80. rokov 20. storocia, kedy zacali prevazovat’
rakety z inych materidlov. V roku 1967 uviedla firma Wilson Sporting Goods na trh raketu
Wilson T2000, ktora nebola vyrobena z dreva, ale mala kovovy ram. Tato raketa bola
komer¢ne uspesna, pouzivana bola napriklad Jimmym Connorsom. V polovici 70. rokoch
uviedla na trh firma Prince raketu s nadmerne velkou hlavou. Raketa mala hlinikovy ram a
pletivo 50% vécsie ako bol Standard. V tom ¢ase nebolo Ziadne oficialne obmedzenie na
velkost’ rakety, Medzinarodna tenisova federdcia zaviedla obmedzenia aZz v roku 1979.
Uspech kovovych rakiet zo 60. a 70. rokov viedol k experimentovaniu s inymi zli¢eninami
pri vyrobe tenisovych rakiet. Zacali sa vyrabat’ a pouzivat’ "grafitové" rakety (nebol to grafit
aky sa pouziva napr. v ceruzkach, bolo to vlastne uhlikové vlakno). Rdmy rakiet zo zlucenin s
"grafitom" sa pouzivaji dodnes.

Spolu s tenisovou raketou su tenisove lopticky najpotrebnej$im na¢inim pri tenise. Stcasné,

zIté tenisové lopticky boli uvedené do tenisu v roku 1972, kedy Medzinarodna tenisova
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federacia zakomponovala tieto lopticky do pravidiel tenisu. V minulosti boli lopticky

najcastejSie Cierne alebo biele (podla kurtu) a vyréabali sa iba z gumy.

3.1.7. Zakladné tenisové udery
Tenis je vel'mi technicky naro¢ny Sport a preto by sa tréneri mali zamerat’ na jednotlivé faze
uderu. Aj sa hra¢ nestihne spravne a v¢as postavit’ k uderu, nemoze byt samotny uder spravne
spraveny, ateda ani vysledok nemodze byt optimalny. Preto su jednotlivé fazy uderu
a zamerania na kl'uiCové miesta tak dolezité. Zakladné tenisové udery: forhend, bekhend,
volej, smec, podanie.
Specialne tenisové tdery: udery s hornou rotaciou (lift, topspin), udery so spodnou rotaciou
(Sop, slice) audery s kombinovanou rotaciou. Dalej do tejto kategérie radime udery so
Specifickym taktickym vyznamom (halfvolej, stopbal, stopvolej, lob). V technike kazdého
uderu rozoznavame Styri fazy prevedenia:

1. néaprah

2. zésah

3. pretiahnutie

4. navrat do zékladného postavenia

Nacvik zakladnej tenisovej techniky:

3.1.7.1. Podanie

Podanie v tenise je uder, ktorym sa zacina kazda hra. V sti¢asnom profesionalnom tenise sa
vyuziva takmer vylu¢ne podanie, pri ktorom hrad¢ vyhodi lopticku do vzduchu a udrie ju
raketou tak, aby smerovala krizom od hra€a do pol'a podania. Ak sa lopticka dotkne siete a
padne do pol'a podania, hlasi sa "let" a podanie sa opakuje. V profesiondlnom tenise sa
lopticka pri prvom podani hrd priamo (silovo bez akejkol'vek rotacie), pri druhom sa zvykne
zatoCit’ (zarotovat’ hornou, bo¢nou alebo najcastejSie kombinovanou rotaciou), aby po dopade
na kurt zmenila smer a rychlost’. Hra¢ ma k dispozicii dve podania, pokial’ obe podania skazi,
ide o dvojchybu a bod ziskava protihrac.

Podanie je jediny tenisovy uder na ktory nema vplyv protihra¢. Protihra¢ neméze do podania
nijak zasahovat. Podavajuci hra¢ si sam vyberie spdsob akym poda (silu, rotaciu, ¢i poda
protihra¢ovi do forhendu, bekhendu alebo na telo). Hra¢ pri podani nesmie pred stretom
rakety a lopti¢ky prekrocit’ hociktorou nohou €iaru podania, v inom pripade sa hlasi preslap a

podanie je neplatné a nemoze sa opakovat’.
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Pre novacikov je to jeden z najzlozitejSich uderov, ak je vSak dobre natrénované, méze sa stat’
pre hraca velkou vyhodou. Pokro¢ili hraci dokézu podat’ réznym spdsobom a pouzivaju svoje
podanie ako prilezitost’ ziskat’ bod, (eso - returnujici hra¢ sa nesmie ziadnou cast'ou rakety
dotknut’ lopticky) alebo ako ziskat’ prevahu v hre - zatlacenim protihraca do pozicie z ktorej
moze zahrat’ iba obranny tder. Z tohto dévodu profesionalni tenisti vyhravaji vacsinu svojich
podani a okamih, ked’ protihra¢ prelomi podanie stpera (break) hra kI"ai¢ovu ulohu v zapase.
Hra¢ podava z l'avej alebo pravej polovice svojej strany dvorca, do opacnej Stvrtiny supera,
lava a pravu polovicu postupne strieda. V pripade Stvorhry sa hra¢i na podani postupne
striedaju, pri podani hra¢ podéava do tej istej Casti dvorca, ako v dvojhre, ostatné udery platia
na rozsirenom dvorci, vyznacenom Ciarami.

Taktika: Podanie pri dvojhre - hra¢ podava vzdy na kriz a stoji ¢o najbliz§ie ku stredu
dvorca. Prvé podanie sa vicSinou podéava silovo, uspesné prvé podanie je vel'kou vyhodou pre
podavajuceho hraca. Druhé podanie mé funkciu stazit’ returnujicemu hracovi vratenie
lopticky. Hra¢ by nemal druhé podanie Casto kazit’, mohlo by to viezt ku breaku, ktory byva
najmd na tvrdom povrchu rozhodujuci. Druhym podanim sa d4 velmi dobre taktizovat.
NajucinnejSie druhé podanie pravdka do forhendovej strany protihraca je von z dvorca. Do
bekhendovej strany je najucinnejSie podanie do superovho bekhendu - rotovana lopticka ma
tendenciu sa sto¢it’ do protihracovho tela. Podanie pri Stvorhre - hrac taktiez podava na kriz,
ale stoji viac von z dvorca, teda niekde pri strete bo¢nej dvojhrovej ¢iary so zakladnou ¢iarou.
NajdolezitejSou ulohou podéavajuceho hraca pri Stvorhre je podat’ tak, aby umoznil svojmu
spoluhracovi na sieti ukon¢it’ odreturnovant lopticku.

Technika: Prvé podanie - hra¢ (pravak) si hadze lopti¢ku pred seba mierne do pravej strany.
Raketa udiera lopticku priamo. Je postaveny boc¢ne tak, aby ramend smerovali do policka kam
podava. Po odraze lopticky hra¢ prekroc¢i zékladnu €iaru pravou nohou. Druhé podanie - hrac
(pravék) si hadze lopticku mierne za seba. Bocnou rotaciou docieli, ze lopticka pocas letu a po
dopade sa bude stacat’ do strany. Hornou rotaciou sa lopticka po dopade zrychli a vyskoci

podstatne vysSie.
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Obr. 52 Podanie v tenise — Daniela Hantuchova (www.tennisserver.com)

3.1.7.2. Forhend

a)
b)

d)

drzanie rakety — pre forhend sa odporuca forhendové drzanie rakety,

priprava k uderu (néprah) — zacina eSte pred dopadom lopticky. Zo zékladného
postavenia prechaddza do postavenia uderového pootocenim na pravej nohe a nasledne
trupu, takZe stoji lavym bokom k sieti (v pripade, ak je hra¢ pravak). Sucasne zacina
napriahnutie paze s raketou. Zo zaciatku podpiera raketu I'ava ruka v kr¢ku. Vaha tela
sa prenasa na pravu nohu, 'ava je uvol'nena. Prava paza sa pohybuje vzad. Je dolezité,
aby pohyb zacinal v lakti a aby sa zapistie pred ukon¢enim napriahnutia spevnilo.
Najrychlejsie sa pohybuje vzad hlava rakety, a to po drahe plochej slucky.

zasah lopticky — na konci napriahnutia opiSe paza s raketou plochu slucku, ide oproti
lopticke a zaroven pod nu. Sucasne sa vaha tela prendSa z pravej nohy na lavu, ta
vykracuje dopredu a telo sa pohybuje oproti lopticke, toto postavenie je zavreté.
Naopak, postavenie otvorené je také, kedy obe nohy st postavené ako pri napriahnuti,
Vv miernom rozkroceni, hra¢ stoji bokom k sieti a je pokréeny v kolenach. Pohyb paze
s raketou sa postupne zrychl'uje. Tesne pred uderom sa stisk rakety spevni, hlava
rakety je vrovnakej vysSke ako zapistie. Hra¢ sleduje lopticku. Ma ju zasiahnut
Vv trovni 'avého boku alebo tesne pred nim po odskoku v kulmina¢nom bode.
pretiahnutie uderu — paza s raketou pokracuje v pohybe v smere uderu ako by

sprevadzala lopticku a kon¢i priblizne pred 'avym ramenom. Trup sa otaca do takmer
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¢elného postavenia K sieti, vaha tela sa prenesie iplne na 'avii nohu. Raketa smeruje
Sikmo vl'avo k sieti a nahor, zapéstie pravej paze je vo vySke 'avého ramena. Plocha
rakety je postavena zvislo. Lava paza na zaciatku napriahnutia pomaha viest’ raketu
vzad a tym napomaha natocenie trupu. Potom sa pohybuje takmer subezne s hrajicou

pazou a podiela sa na udrzovani rovnovahy.

navrat do zdkladného postavenia — hrac¢ sa vracia spét’ do zakladného postavenia

(SEVERA, 1993)

Obr. 53 Forhedovy uder — Lukas Lacko (http://a.static.noviny.sk/)

3.1.7.3. Bekhend

a)

drzanie rakety je bekhendové,

b) priprava k tderu — zo zakladného postavenia sa hra¢ oto¢i na prednej Casti I'avého

chodidla (ak je hra¢ pravak). Suicasne otaca ramena a napriahuje sa. Véha sa prenasa
na avi nohu. Pravy bok a pravé rameno smeruju k sieti. Paza s raketou je v lakt'och
mierne pokréena, kr¢i sa v pohybe vodorovne vzad, az drzi raketu na 'avom boku
kolmo k sieti. Lakte su pri tele nad bokom

zasah lopti¢ky — pohyb vychéadza najprv z laktov, paZa sa plynule napina. Vaha tela sa
prenaSa na pravu nohu vykracujicu vpred, toto postavenie je zavreté. Naopak,
postavenie otvorené je také, kedy obe nohy stoja ako pri napriahnuti, v miernom
rozkroceni, hra¢ stoji bokom k sieti aje pokrceny v kolenach. Lopticku je treba
zasiahnut’ pred telom. Tesne pred tderom spevnit’ zapastie. Hrac¢ sleduje lopticku.

V okamziku tideru sa véha tela prenesie Gplne na prava nohu.
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d) pretiahnutie aderu — napété paze sprevadzaju lopticku v smere letu. Hrac¢ je pred
dokoncenim mierne pootoceny k sieti. Vaha tela spoc¢iva na pravej nohe. Pri zakonceni
pohybu je plocha rakety zvisla, zapéstia su vo vySke pravého ramena. Po pretiahnuti
uderu sa hrac¢ vracia do zédkladného postavenia.

(SEVERA, 1993)

Zakladné postavenie je rovnaké ako u forhendového uderu. Pripravnd fdza — hra¢ nataca
rameno a boky na stranu, az sa dostdva do postavenia bokom ku sieti, ku zmene drzania
rakety dochadza v momente vytaCania ramien, nohy sa prispdsobuju a vyrovnavaji Sikmo
bokom. Vaha tela sa prendSa na 'avli nohu (u 'avdkov na pravi), raketa ide vzad, nehrajlca
paza ju pridfza v krcku, hlava rakety sa dostdva dozadu a klesd mierne dolu pod troven vysky
prilietajiicej lopticky, kolend st pokréené, aby nasledne podporili pohyb nahor...
(http://www.sportovniweb.cz/view.php?cisloclanku=2006041201)

Obr.54 Jednoruény bekhend (www.sportuj.com)

3.1.8. Pripravné cviky pre nacvik forhendu, bekhendu, podania a voleja
- hadzanie a chytanie lopti¢ky po odskoku pravou rukou, v dvojiciach,
- nacvik pohybu s raketou bez lopticky,
- uder do zavesenej lopticky,
- uder do lopticky, ktori si cviciaci sam nadhodi,
- uder do lopticky vhodne nadhodeného rukou spoluhraca,

- uder do lopti¢ky nahraného spoluhraCom raketou.
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Zakladné postavenie — raketa je pred telom, 'ava ruka (u 'avakov prava) ju pridrziava v jej
kr¢ku, kolena si mierne apruzne pokréené, nohy mierne rozkrocené a véha tela je
rovnomerne rozloZzena na obe nohy, telo je mierne predklonené a védha spociva na prednej
Casti chodidiel.

Pripravna faza — hra¢ natdCa ramend iboky na stranu, dostava sa bokom k sieti alavé
rameno (u l'avakov prave) je natocené vpred k sieti. Vytd€anie ramien zacina naprah, hlava
rakety sa dostdva vzad a mierne klesa dolu pod vyskou prilietajucej lopticky, kolena su
pokr¢ena, aby nésledne podporili pohyb zdola nahor.

Uderova faza — tesne pred zadiatkom $vihovej faze hra¢ vykroéi vpred naproti lopticke Pavou
nohou ('avak pravou), nasleduje Svih paze s raketou, miesto kontaktu hlavy rakety s loptickou
je asi v arovni pasu a pred telom. Hlava rakety je v momente zasahu kolmo k zemi, cely §vih
je vedeny v smere mierne zdola nahor, véha tela je uplne na l'avej nohe (u l'avdkov na pravej).
Pretiahnutie — po zasahu raketa pokracuje v smere za loptickou dlhym plynulym pohybom
zdola nahor, laket’ sa pri dokonceni dostava priblizne do irovni ramien, ohyba sa a paze sa
potom obtocia okolo ramien. Hra¢ prenasa vahu tela vpred do uderu o chodidlo pravej nohy
(u Favakov lavej), sa zdviha, trup sa rychlo vracia do zakladného postavenia.

Chyby — c¢astou chybou je kratke ,klepnutie” do lopticky namiesto uderu s patricnym
pretiahnutim. Chybi sa taktieZ vo vysokom napriahnuti a nizkym zakonéeni tideru. Casto sa
stava, Ze hlava rakety klesd hlboko pod zapdstie, pri¢inou byva slabé zapistie, ktoré je potom

nutné posiliiovat’ Specidlnymi cvikmi.

3.1.9. Vyucovanie tenisu na TU v ramci vyberovej telesnej vychovy

Spolu s inymi $portmi sa vyucovaniu tenisu na Technickej univerzite vo Zvolene zaoberali aj
autori Kruzliak-Baisova (2008).

,»lenis je na priestory najnarocnejsi Sport z ponuky palkovacich Sportov na TU vo Zvolene.
Studenti maju k dispozicii jeden vonkajsi kurt s umelou travou, dva vonkajsie kurty s
asfaltovym povrchom, jeden vonkaj$i volejbalovy kurt s umelym povrchom Nisaplast
(moznost’ hrania tenisu v obmedzenom rozsahu) a jeden kurt v telocviéni (palubovka). Pre
Studentov je k dispozicii vybavenie na hru tenisu - tenisové rakety a tenisové lopticky, ktoré
na zvladnutie zakladov tenisu Gplne vyhovuji. Herne vyspelejsich hracov orientujeme, aby si
zakupili vlastna kvalitnej§iu $portovii vystroj. Studenti su na hodinach zaradeni do skupin

zaCiatocnikov a pokrocilych, s vlastnym programom. Komplikacie nastavaji len v pripade
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nepriaznivého pocasia, kedy mame k dispozicii len jeden vnutorny kurt a hodin telesnej
vychovy sa Studenti zucastiiuju s casovym harmonogramom, aby sa naraz nestretlo velké
mnozstvo hracov.*

V stcéasnosti je ihrisko s nisaplastom v rekonstrukcii a ma z neho vzniknat’ beach volejbalové
kurty a tak uz nie je k dispozicii pre vyucbu tenisu.

Kazdoro¢nym vyvrcholenim byvali Majstrovstvd TU v tenise pre Studentov a zamestnancov,
ktoré sa uskutoCiiovali na antukovych dvorcoch zvolenského tenisového klubu. V sti¢asnosti
sa Majstrovstva TU organizuju v priestoroch UTVS.

Od roku 1995 hrali zamestnanci TU okresnu sutaz 1. a lIl. triedy. V druzstvach posobili hrac¢i
ako Ladislav Reinprecht, Rastislav Rajnoha, Andrej Jankech, Miroslav Chovan, Roman Reh,
Peter Polakovi¢, Cubomir Scheer, Peter Perha¢, Martin Kruzliak, Jan Lipnicky a d’alsi.
Vyucovanie tenisu sa realizuje v ramci hodin vyberovej telesnej vychovy podla syldb

predmetu.

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

‘ SYLABUS PREDMETU

Kod predmetu: | Nazov predmetu

v JS: TELESNA VYCHOVA — tenis 1

Gestor: Vyucujici:

PaedDr. Martin Kruzliak, PhD. PaedDr. Stanislav Azor, PhD.
Garantujtce pracovisko: Studijny program:

Ustav telesnej vychovy a Sportu LF, DF, FEE, FEVT, CUP

Forma vyucby: denna Typ predmetu: vyberovy

Forma vyu¢ovanych hodin: DS - cvi¢enia Vyucovaci jazyk: slovensky
Klucové slova: kondi¢né schopnosti, Metody predmetu: metoda slovného
koordinaéné schopnosti, Specifické vykladu, metéda nazornej ukazky,
pohybové zrucnosti metéda prakt.cviCenia

Ukoncenie predmetu: Zapocet, 1 kredit

Podmienky ziskania kreditu: aktivna i¢ast’, zvladnutie zakladnych hernych ¢innosti
jednotlivca, pravidiel, metodického radu, alebo vypracovanie semestralnej prace zo
Sportovej tematiky po dohode s vyucujicim TV ako niahrada za nesplnenie
predoslych zakladnych podmienok

Doporuéen}'/ 1 forma Rozsah V}”u&by t}'/idenny (h) HC za semester ECTS

ro¢nik: ' prednasky cvitenia (dni) kredity:
.| Zimny | DS 2 0 1

Semester: 12 ( za semester)

Tyzdne | Sylabus cviceni \ Pocet |
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tyzdiov

Hlavna cviCenia na rozvoj kondi¢nych
kapitola: a koordina¢nych schopnosti
1 Podkapitoly: rozvoj priestorovo orienta¢nej schopnosti, 1
' rovnovahy,
zakladné informacie o tenistovej hre
(pravidla, vystroj)
Hlavna nacvik ¢innosti pred tenisovym uderom -
5 kapitola: forhend 1
' Podkapitoly: | tderové postavenie, pohyby dolnych,
hornych koncatin
Hlavna nacvik ¢innosti pred tenisovym uderom -
3 kapitola: backhand 1
' Podkapitoly: | uderové postavenie, pohyby dolnych,
hornych koncatin
Hlavna nacvik ¢innosti pred podanim
kapitola:

4. Podkapitoly: | pohyb dolnych, hornych koncatin, 1
opakovanie predchadzajicich hernych
¢innosti

Hlavna nacvik ¢innosti pred volejom
kapitola:

5. Podkapitoly: postavenie pred volejom z forhandovej 1
strany, opakovanie predchadzajucich
hernych ¢innosti

Hlavna nacvik ¢innosti pred volejom
kapitola:

6. Podkapitoly: postavenie pred volejom z backhandovej 1
strany, opakovanie predchadzajiacich
hernych ¢innosti

Hlavna nacvik uderu lob
kapitola:

7. Podkapitoly: Praktické cviCenia pre precvicovanie 1
uvedenej hernej ¢innosti, opakovanie
predchédzajtcich hernych ¢innosti

Hlavna nacvik uderu smec
kapitola:
8 Podkapitoly: nacvik pohybovej ¢innosti dolnych 1
' a hornych koncatin pred smecom ,
opakovanie predchadzajuacich hernych
¢innosti
Hlavna hra dvojic od zékladnej Ciary
9 kapitola: 1
' Podkapitoly: zasady pohybovej ¢innosti hraca pri
tenisovej hre
Hlavna hra na sieti a od zakladnej Ciary
10. kapitola: 1
Podkapitoly: zasady pohybovej ¢innosti pri hre na sieti
11. Hlavna hra od zakladnej Ciary, na sieti 1
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kapitola:
Podkapitoly: opakovanie hernej ¢innosti
Hlavna Hra od zékladnej Ciary, volej, smec
12 kapitola: 1
' Podkapitoly: opakovanie hernych ¢innosti, udelenie
zapoCtov
Hodnotenie a ukon¢enie predmetu
Zapocet

Odportcana literatara:

1 MORAVEC, R. et. al.: Teoria a didaktika $portu. FTVS UK 2004, Bratislava. ISBN
" | 80-89075-22-3.

MECIR, M.—- NAKLADAL, R.: Tenis. Nakladatel'stvo Sport 1995, Bratislava

2 ISBN 80-7096-222-4.

MERUNKA, L.: Tenis pre kazdého SPN Bratislava 1995. ISBN
3. /180-08
00302-2.

BINOVSKY, A.: Systematickd a funk&na §portanatémia.
Telovychovna Skola Bratislava 2001. ISBN 80-88901-42-1.

5. | KAMPMILLER, T. - VANDERKA, M.: Stc¢asné trendy v rozvoji
kondi¢nych schopnosti. In.: Zbornik prdc z medzindrodnej
konferencie Telesnd vychova a Sportu v tretfom tisicro¢i 2003.
Prejov SVSTVS a PU, s. 24 — 26.

ZS =12 tyzdiov cviceni
LS =12 tyzdnov cviceni

3.2 STOLNY TENIS

3.2.1. Charakteristika stolného tenisu

Stolny tenis alebo tieZ beZzne oznacovany ping pong je bezpochyby jeden z najrychlejSich
Sportov vobec. Stolny tenis patri k najrozsirenej$Sim Sportovym odvetvia po celom svete, a to
ako na profesionalnej hra¢skej urovni, tak na urovni rekreacne;j.

Stolny tenis je v systéme Skolského Sportu z individualnych Sportov druhym najmasovejSim
Sportom po atletike. Patri medzi 4 najmasovejSie Sporty na Slovensku. Nie je zaradeny medzi
zakladné $porty v Skolskom systéme. Stolny tenis, ktory je vhodny pre Sportovanie od 8 do 80
rokov, je vyborny pohybovy telocvik, prekrvuje celé telo, relaxuje svalstvo, zvySuje
schopnost’ rychlej reakcie, zapaja mysel, pdsobi vyborne psychicky. Stolny tenis nie je
zaradeny medzi primarne Sporty v povinnej TV — buduje na zakladoch vSeobecnej telesnej

pripravy ziskanej na hodinéch telesnej vychovy. (Braderova, 2008)
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Hernymi variabilnost'ami a narokmi na pohybovu kulturu patri medzi najpritazlivejSie Sporty.
Splyva v nom do jedného celku dynamika pohybu a psychicka pohotovost. Preto toto
Sportové odvetvie vyzaduje hracov psychicky vyrovnanych a fyzicky zdatnych. Tieto atributy
davaju stolnému tenisu neobyc¢ajnu pritazlivost, silu a krasu. Stolny tenis je aj Sportom, ktory
pomerne rychlejSie ako iné napredoval v materidlnom a taktickom ponimani. Tato hra si
podmanila velké mnozstvo I'udi bez ohladu na vek, spolocenské postavenie a miesto na

zemeguli.

3.2.2. Vyvaoj stolného tenisu

Historia a pociatky vzniku

Vznik stolného tenisu sa datuje v 19. storocia, kedy stolny tenis ako spolocenska hra bola
privezena z Ciny do Velkej Britanie. Stolny tenis ako $portova hra vznikol prenesenim tenisu
do sélového prostredia na stol. Predchodcom stolného tenisu bola stara japonské hra gossima.
Stolny tenis sa hral spociatku na stoloch réznych rozmerov, s gumenymi alebo korkovymi
loptickami, pergamenovymi, neskor drevenymi raketami. Stolny tenis sa ako Sportové
odvetvie zaCal oznaCovat v Case, ked sa tato spoloCenska aktivita zacala pravidelne a
predvidatelne hrat’, teda zac¢alo mat’ zmysel v tejto hre medzi sebou st’azit’ a zdroven pocitat’
body. Zhruba na zaciatku 20. storocia sa stala hra "stolny tenis" vo Velkej Britanii tak
popularne, ze sa zacala jej obl'uba rozsirovat’ nielen do celej Eurdpy, ale aj do Spojenych
Statov.

Prvé pravidla stolného tenisu boli vydané v Londyne 1884 (u nés 1925).Celuloidovu lopticku
do hry zaviedol v roku 1899 Angli¢an James Gibb. Od roku 1900 sa stolny tenis Siril do
strednej Europy (Nemecko, Rakusko, Mad’arsko) a bol pestovany aj u nas. Velky rozmach
stolného tenisu nastal po prvej svetovej vojne, ked sa hral uz takmer na vSetkych
kontinentoch sveta. Stolny tenis, ako medzinarodna uznavana Sportova sutaz, bol definitivne
oznaceny v roku 1926, kedy bola taktiez zaloZzend medzinarodna federacia stolného tenisu (z
anglického slova International Table Tennis Federation, skratka ITTF). Zakladajicimi ¢lenmi
federacie bolo Nemecko, Mad’arsko, Rakusko a Svédsko. Zanedlho sa tato federacia rozsirila
o d’alsie taty Eurépy vratane byvalého Ceskoslovenska a Anglicka.

Medzinarodna federacia stolného tenisu sa snazila o popularizaciu tohto Sportového odvetvia
a tiez zvySenie divackej atraktivnosti. Svojim tsilim a Gpravou pravidiel ping-pongu bol tento
Sport v roku 1988 zaradeny do letnych olympijskych hier. Ping pong alebo tiez stolny tenis si
od tejto doby drzi svoje pevné postavenie medzi letnymi olympijskymi Sporty a to hlavne

vd’aka vel'kej obl'uby vo vychodnej Azii.
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Podl'a Ujpala je vyvoj stolného tenisu je spity s vyvojom rakety. Pouzivanim r6znych druhov
rakety a potahového materidlu rakety sa charakter a technika hry menili z pasivneho
nenaro¢ného halfvolejového sposobu hry az na dneSny dynamicky aktivny sposob techniky
topspinovych drajvov a uc€innych rotacii lopticky.

Drevena raketa sa pouzivala od roku 1889 do prvého MS 1926 v Londyne. V hre prevladal
halfvolej, pri kt. hra¢ zahréaval lopti¢ku bezprostredne po jej odskoku od stola, bez rotacie. Od
tvrdej drevenej rakety sa lopticka hluéne a pomerne rychle odrédzala a nebolo ho mozné
dostato¢ne usmernovat’. Pomerne rozsirena bola aj korkova raketa.

Gumena raketa s gumovym vrubkovanym potahom sa pouzivala v rokoch1926-1951.
Vynalezcom potahu s gumenymi vrubkami bol Anglican E.C.Good. Raketa umoziovala
rotaciu lopticky, Gcinnych uderov utocnej a obrannej techniky a podania (drajv, lift, smec,
cop, Slajz a d’al.). Raketa sa zdokonalovala, hra bola rychlejSia a dynamickejsia, pestra,
uplatiiovali sa rézne herné systémy a uderové kombinacie. V 30.rokoch nastal odklon od
obrannej hry, Gto¢ni hrac¢i sa malo presadzovali, pouzivala sa vyckavacia taktika.

ITTF na kongrese 1928 v Stokholme rozhodla o zavedeni jednotného poé¢itania do 21 (u
nas sa dovtedy pocitali sety na gamy ako v tenise). Na kongrese ITTF 1937 v rakiiskom
Badene bolo schvélené pravidlo o zniZeni sietky zo 17,15 na 15,25 cm a zaviedol sa ¢asovy
limit na 20 min. Tiez bolo zakdzané pouzivanie podania z prstov (fingerspin — rotacia davana
prstami). Tieto zmeny pravidiel umoznili nastup Gto¢nej techniky.

Spongiova raketa sa v stolnom tenise pouzivala v rokoch 1952 — 1959. Prisli s iou Japonci
na MS 1952 v Bombai. Spongiova raketa sposobila niektoré problémy — lopticky boli &asto
krat nekontrolovatelné, udery nepocutel'né, rotacie lopticky nepredvidatel'né a tym aj reakcia
hracov vel'mi stazend. Hra Japoncov ceruzkovym drzanim rakety bola rychla, ito¢nd a
vyzadovala vSestranny pohyb. prejav v celom hernom priestore, ich pohybové reakcie,
pohyblivost’, hernd odvaha a tderova istota podloZena kvalitnym podanim im prinéasali
Sportové Uspechy na MS. Eurdpski hraci s klasickym drZanim rakety s gumenym potahom
boli sice vSestrannejsi v hernych ¢innostiach, ale pohybovo pomalsi.

Raketa so sendvicovym a softovym potahom, je pouzivana od roku 1959 aZ dodnes. Nové
druhy potahov podla schvélenej Standardizécie s dobrymi mechanickymi vlastnostami
umoznili uplatnit’ v hre nové prvky utocnej i obrannej techniky hraca: 4zijskii lobovant
obranu, topspin, rychly topspin, rozne varianty topspinovych drajvov, podania
kontratopspinov, blokingov a d’al. Nové druhy pot'ahov umoznili vacSiu variabilnost’ uderov,
zvySenie ucinnosti podania, najmé z vasokého nadhodu. Topspinovy spdsob hry uplatiiovany

v strednej a blizkej zone herného priestoru, nizke rychle topspinové drajvy, topspinovy
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halfvolej a istota aktivnych blokingov st stratégiou, kt. zatlaCila do pozadia obrannych
hracov.

Specialne druhy potahov softu, sendviéu, travy, antitopsinu i $pecialneho dreva zavedené
v osemdesiatych rokoch i v su€asnosti su u¢innymi zbranami, kt. spociatku priniesli moment
prekvapenia, ale obohatili uderova techniku obrannych i Gto¢nych hracov. Novy potahovy
materidl umoziiuje zvySovanie rychlosti hry, razancie uderov, uc¢innost obojstrannej
topspinovej techniky, blokingovej techniky, zvySovanie derovej istoty, variabilnosti podania
a prijmu podania, dynamickost’ herného tempa, natlakovych topspinovych drajvov po cely
zéapas. Tento narocny atleticky a G¢inny herny spdsob s totalnym nasadenim a psychickou
odolnostou vyzaduje vysokoobjemovii a intenzivnu pripravu hrd¢a v modelovanych

podmienkach.

3.2.3. Stolny tenis vo Zvolene

,Iniciativa v neorganizovanej forme stolného tenisu vo Zvolene patrila v prvej polovici 20.
storoCia Studentom, ktori pocas velkonoénych prazdnin usporaduvali turnaje. P. Susicky zasa
za primerany honorar ucil umeniu tejto hry v hoteli Grand. Takze niet divu, Ze majitel’ hotela
napokon vyhradil jednu z miestnosti ,,pingpongu®. Stalo sa tak roku 1932, Sest’ rokov po
vzniku Cs. table-tenisovej asociacie a prelomovom nahradeni drevenej rakety gumenou, kedy
MUDr. Tibor Zilin¢an zalozil TTK Grand Zvolen. Vo funkcii tajomnika v flom vystupoval
Wittmann. Klub organizoval mestské majstrovstva az do roku 1938 a medzimestské stretnutia
s Bratislavou, Banskou Bystricou a Banskou Stiavnicou. V roku 1944 existovali v meste
kluby SEM a SKM, ktoré sa zii¢astiiovali majstrovskej sut'aze vo zvolenskej skupine Zilinskej
zupy SSST. Tento Sport pestovali aj Studenti Akademického klubu, pravidelnych sutazi sa
vSak nezlcastiiovali.

V SK Buéina zacal oddiel pisat’ svoju histériu v januari 1948 usporiadanim turnaja pre
zamestnancov podniku, avsak za tucasti len 11 hracov. Pri zaciatkoch stali najmid Milo§
Pelikovsky, Jan Duri§ a Jan Moravéik. Tri roky vsak bucinari nevykazovali ktovieaku
¢innost, skor stagnovali aZ do roku 1957, kedy sa zacalo s vystavbou malej Sportovej haly,
ktora pocitala s vyuzitim aj pre stolny tenis. Oddiel koncom roka 1958 obnovil svoju ¢innost’
a zasiahol do okresnych majstrovstiev zmieSanych druzstiev. Posilnil sa Bezroukovou a
Ruzi¢kovou z VSLD a sezénu zakonéil bilanciou 4 vitazstva — 1 prehra. K jeho
protagonistom treba zaradit' Jana Milika — Bielu perlu, ktory sa ako svojrazna osobnost’
prezentoval aj vo futbale. Celkove vSak v druhej polovici minulého storocia ucinkovali

zvolenské celky povicsine v krajskych sutaziach bez vyraznejsich tispechov. No o popularite
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a rozvoji tohto Sportu svedci skutocnost’, ze v rokoch 1954 — 63 ucinkovalo v meste viacero
oddielov, ktoré hravali akasi mestsku ligu, len aby nemuseli cestovat’ za sipermi a usetrili tak
na nakladoch. Lokomotiva, Tatran Buc¢ina, Slavoj, Dynamo, Slovan, CH, Panelaret, Vojsko,
ONV, Projekcia, Spoje... Druzstvo LB v sezone 1964 reprezentovali v krajskej sutazi Jelen,
Pivar¢i, Ing. Beck, Cillik a Morav¢ik.

Slavia VSLD zasiahla do krajskych majstrovstiev II. triedy okamzite po vytvoreni oddielu v
oktobri 1964 a premiéru zakoncila 8. miestom. V d’alSom ro¢niku sa oddiel rozrastol o B-
druzstvo, v roku 1968 vsak zanikol. V 70-tych rokoch mal stolnotenisovy oddiel LB Zvolen
39 cClenov, pricom v muzskej kategorii uCinkovali v sutaziach az tri druzstva. Jedno v
majstrovstvach kraja, dve v okresnej sutazi. V ,kraji sa darilo aj Zendm, jednu sezonu
dokonca bojovali o postup, ked’ podl'ahli vitazkam druhej skupiny ZVL Zilina. Od roku 1974
pravidelne usporaduvali turnaje pre dospelych i mladez, ba roku 1984 bol Zvolen dejiskom
majstrovstiev Slovenska a CSSR. Samozrejmost'ou na izemi mesta sa stali tradiéné viano¢né
a silvestrovské turnaje pre registrovanych i neregistrovanych, ¢i turnaje k vyznamnym
vyro¢iam, plniace sicasne naborovu a propagacnu funkciu (napr. na Podborovej zasluhou
poslancov mesta a bytového druzstva, na Zlatom Potoku k vyro¢iu vzniku CSR, v ZOS a
pod.). Jednym z viacerych vtedajsich oddielov bol aj oddiel TSUS.

V 80. rokoch figurovali muzi Lokomotivy nad’alej v majstrovstvach kraja, avSak absentovala
SirSia zékladna, ¢o bolo citel'né najmé pre kategdriu dorastu. Herfiu vo vSeSportovom areali aj
sitazne vyuzivali predovSetkym starSie vekové kategorie. PravdaZe, sutaznému stolnému
tenisu sa venovali nielen v Lokomotive, ale nad’alej tiez v inych TJ. Tak v roku 1988
Startovala v majstrovstvach kraja Lokomotiva A (aj starSi ziaci), v okresnej sutazi I. triedy
druzstva VTJ A, Lokomotiva B a C, Start i Rapid, v II. triede figurovali timy VJ B 1 CH
Zvolen a mena Sataru, Pirnika, Hricu, Masarika, Hrnéiara, Sebiana a d’al$ich mali primerany
kredit. V TJ SPS drevarska sa tomuto $portu takisto venovali mnohi zanietenci. V roku 1992
sme mali v najvyssej okresnej sit'azi zastupenie v timoch Doprastavu A a B, Lokomotivy B a
C, VTJ A, Agrotechniky.

Pozoruhodnym vyvojom presiel Energetik. V ro¢niku 1992/93 si vybojoval postup zo 4. ligy,
o ktory sa zaslizili Satara, Barcik, Dubovsky, Luptak, Vrabec a Kraj¢. Vo vyssej sttazi
zotrval tri sezony, aby sa po 10. a 8. mieste dockal d’alSieho postupu. Prvenstvo v 3. lige v
roéniku 1995/96 vybojovali hraci Skopec, Majeréik, Dubovsky, Barcik, Satara (B-druZstvo v
4. lige tvorili Jelen, Vrabec, Luptak, Gajdos, Kraj¢). Na d’alsi postup, tentoraz uz do I. ligy,
stacili Energetiku dve sezony a umiestnenia na 2. resp. 1. mieste. Zasluzil sa o to kolektiv v

zlozeni Skopec, Draga$, Majeréik, Mihalik, Dubovsky (bé&ko figurovalo v 4. lige). Zial’, po
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premiérovej 8. prieCke skoncili energetici v druhom roku poOsobenia v tejto sutazi na
poslednom mieste a v ro¢niku 2000/2001 ich vzhl'adom na nedostatok financii stihol
administrativny zostup az do 3. ligy. Preto volili zlu¢enie s SK Maly princ Mostenica, v drese

ktorého nastupovali Vrabec, Dubovsky a Luptak.* (monografia ZV)

3.2.4. Zakladné vybavenie stolného tenisu, pravidla, terminologia

Stol

Povrch stola sa nazyva hracia plocha. Hracia plocha ma tvar obdiznika dlhého 2,74 m,
Sirokého 1,525 m a musi byt vodorovna vo vyske 76 cm nad podlahou. Hracia plocha méze
byt z akéhokol'vek materialu a musi byt cela rovnomerne pruzna tak, aby sa Standardna
lopticka volne spustend z vySky 30 cm odrazila do vySky asi 23 cm. Hracia plocha je
rozdelené na dve polovice zvislou sietkou napnutou rovnobezne s koncovymi ¢iarami. Sietka
neprerusene rozdel'uje plochu stola.

Sietka

Sietka sa sklada z vlastnej sietky, Spagata, na ktorom je zavesena a stojanCekov vratane
zariadenia, ktorym je sietka pripevnena ku stolu. Sietka je napnutd Spagatom na zvislych
stojan¢ekoch vysokych 15,25 cm, stipiky stojandekov st vzdialené 15,25 cm od postrannych
Ciar stola. Horny okraj sietky je po celej dizke 15,25 cm vysoko nad hracou plochou.
Lopticka

Lopticka je gul'atd a ma priemer 40 mm. Predpisand hmotnost’ lopticky je 2,7 g. Lopticka je
vyrobena z celuloidu, alebo z podobnej plastickej hmoty, je biela alebo oranzova a neleskla.
Raketa

Raketa md6ze mat’ akukol'vek velkost, tvar a hmotnost. Podklad rakety musi byt plochy a
neohybny. Najmenej 85% hrubky podkladu rakety musi byt z prirodného dreva. Vrstva
vlepena vo vnutri podkladu rakety modze byt spevnend réznym materidlom vystuzenym
vlaknom, napr. uhlikovymi vldknami (carbon fibre), sklenymi vlaknami (glass fibre), alebo
lisovanym papierom (compressed paper), nesmie byt hrubSia ako 7,5% celkovej hribky
podkladu rakety, najviac vSak 0,35 mm. Povrch potahu na rakete alebo povrch tej strany
rakety, ktord je bez potahu musi byt neleskly, jasne Cerveny na jednej strane a Cierny na
druhej strane rakety. Hrac¢ je povinny poskytnut raketu, s ktorou chce hrat, stiperovi a

rozhodcovi na obhliadku a to na zac¢iatku zapasu a v priebehu zépasu vzdy, ked’ meni raketu.
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Obr. 55 Tenisové rakety

Zakladné pravidla hry

Zakladné pravidlo je dostat’ lopticku na stperovu polovicu vyhradne pouzitim rakety. Hra

zaCina podanim.

Podanie v stolnom tenise

podanie sa v stolnom tenise vykonava z nadhodu - lopticka sa musi dotknut’ najskor
vlastnej a az potom superovej polovice

pocas podania sa nesmie lopticka akokol'vek skryt’

pri dotyku sietky sa podanie opakuje

pri Stvorhre sa musi podavat’ "krizom" - z pravej vlastnej polovice smerom dol'ava

Medzihra

lopticka sa vracia uZ bez dotyku vlastnej polovice, mozZe sa dotknut’ sietky, nesmie sa
dotknut’ stropu

pri Stvorhre sa hraci na kazdej strane pravidelne striedaju

hra sa na sady (sety) do 11 bodov, pri¢om rozdiel musi byt najmenej dva body, na

profesionalnej urovni sa hré na Styri vitazné sety

Definicia pojmov

v
v

Cas, pocas ktorého je lopti¢ka v hre sa nazyva "vymena".

Lopticka je "v hre" od posledného momentu kedy lezi nehybne na dlani vol'nej ruky
podavajuceho pred tym ako ju nadhodi na podanie az do momentu kedy je vymena
rozhodnuté nariadenim novej lopticky, alebo zapocitanim bodu.

Vymena, ktorej vysledok sa nezaratava, sa vold "nova lopticka".

Vymena, ktorej vysledok sa zaratava, sa vola bod.
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v Hra¢ "brani v dopade" lopticke vtedy, ked’ sa po poslednom zahrati siiperom dotkne
telom, alebo ktoroukol'vek ¢astou odevu alebo vybavenia, lopticky v hre, ked’ je tato
nad, alebo sa pohybuje smerom k hracej ploche skor, ako lopticka dopadne ne jeho
polovicu hracej plochy.

v' "Podavajuci" je hra¢, ktory ma zahrat’ v danej vymene lopti¢ku ako prvy.

<

"Prijimajuci" je hrac, ktory ma zahrat’ lopticku v danej vymene ako druhy.

v" "Rozhodca" (angl. "umpire") je osoba, poverena riadenim zapasu.

3.2.5. Zakladné drzanie rakety a pripravné cvicenia s palkou a loptickou

Aby sa hra¢ mohol uspesne rozvijat’ az na majstrovskl uroven svojho technického prejavu,
musi mat’ jeho technika dobry zaklad. Vsetko zacina od prvych krocikov s palkou v ruke.
Vel'mi dodlezité je samotné drzanie palky. Ide vlastne o polohu palca a ukazovaku na Cepeli
palky, na poziciu ostatnych troch prstov na drzadle, zasunutie ¢i vysunutie Cepele palky z
dlane hrajtcej ruky, ale 1 na postavenie dlane hrajucej ruky s palkou voci predlaktiu a uhlu,
ktory zviera Cepel palky s dlanou hrajucej ruky.

Obecne ma kazdy jednotlivec tendenciu chytit’ palku po svojom, tak ako mu je to prirodzené.
Zrejme i preto je v Azii bezné ceruzkové (vertikdlne) drzanie palky. Obyvatelia tohto
svetadielu konzumuju jedlo palickami a ich drzanie sa prenaSa aj na drzanie palky na stolny
tenis.

Nam Eurdopanom je blizsie drzanie klasické (eurdpske, horizontélne). Nie je dobré prirodzené
drzanie palky za kazdu cenu nasilne menit’ na akési predpisové, snazit’ sa docielit’ toho, aby
vSetci hraci drzali palku rovnako. Povinnost'ou trénera je vSak vysvetlit’ hraovi, ako vzorové
drzanie palky vyzerd, aby zacinajici hrd¢ mal spravnu predstavu, ktorej sa bude snaZit’
priblizit’ pri zachovavani svojich osobnych potrieb. Detska ruka je mala, m4 isté problémy s
hmotnost'ou palky. Pre zvyraznenie forhendovych uderov mé tendenciu posunit ukazovak
blizsie k stredu bekhendovej strany cepele palky, pripadne priddvat’ na pomoc d’als§i prst,
prostrednik. Tato odchylka od vzorového drZania sa neda posudzovat ako zdsadnéd chyba,
Casto byva skutocne len otdzkou fyzického rastu hraca, ktory drzanie palky v buducnosti
upravi. Z histérie st zname i pripady, kedy si hra¢ k silnym dominantnym forhendovym
uderom pomadhal oporou Styroch prstov na bekhendovej strane cepele palky, palec len
zaistoval, aby sa palka v dlani vObec udrzala. Toto drZanie péalky vSak prakticky
znemoznovalo hru bekhendom, ¢o by pri sucasnej rychlosti hracich materidlov bolo tak
velkym hendikepom, Ze by sa hra nedala pohybovo v celej Sirke hracieho priestoru len s

pouzitim forhendu zvladnut'. TaktieZ hraci, ktori silne preferuji hru bekhendom, si pre
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zvyraznenie u¢innosti uderu pomahaji posunom palca na forhendovej strane Cepele palky
blizSie k jej stredu, niekedy extrémne az k samotnému kraju Cepele. Toto drzanie teda
eliminuje hrat udery i forhendom. Hraci, preferujuci toto drzanie, maju tendenciu hrat’ po
celej Sirke stolu len bekhend, alebo pri vynuteni forhendovych uderov vyrazne drzanie palky
menia, prechytavaju.

Velkou chybou pri drzani palky je tzv. zalomené zdpastie. Dlan s palkou pri tomto drzani
zviera s predlaktim zhruba pravy uhol, ¢o samo o sebe vyzera neesteticky, ale hlavne
ucinnost’ uderov. Spravne ma prist’ k uvol'neniu zapéstia az tesne pred uskuto¢nenim naprahu.
Tak vyzera spravne spravend pripravna faza kazdého uderu, predcasne zalomenie zéapistia
kvalitné prevedenie uderu znemoziuje. Zalomenie moze byt smerované k podlahe, nespravne
je ale i zalomenie v opacnom smere, ¢o je Casto videné pri blokovani forhendom alebo hrani
forhendovych topspinov.

Spravne: Dlaii s palkou mé byt prirodzenym predizenim hrajicej paze bez zalomenia v
akomkol'vek smere.

K drobnym odchylkam pri drzani palky, respektive pri jej polohe v dlani, méze dojst’ pri
zachovavani principu smeru predlzenia hrajlicej paze v uhle, ktory zviera ¢epel palky s osou
predlaktia. Idedlne sa zd4, ked’ je Cepel palky stihlasna s osou predlaktia i dlane, niektori hraci
pre zvysenie istoty a uéinnosti uderov, hlavne topspinovych, ale tento uhol nepatrne mena.
Stretol som sa s tym napriklad u Miroslava Brodu, ktory v rdmci sebapoznania skvalitnenia
vedome s tymto uhlom pracoval, hl'adal pre seba poziciu ¢o najvhodnejsiu.

Daldim fenoménom drzania palky je jej zasunutie alebo vysunutie z dlane. Cim blizsie je
cepel’ palky k dlani hrajucej ruky, teda zasunuta, tym vysSia je kontrola loptic¢ky pri uderoch.
Blizime sa tomu, ako keby sme hrali samotnou dlafiou, ktorou nervosvalovymi procesmi
dokazeme lepSie ovladat’, ako v pripade, Ze sa Cepel palky od dlane vzdaluje, vysuva a je
preto ovladand na vicsiu vzdialenost’. Pre porovnanie s tenisom, kde je hrajica Cast’ palky od
dlane vyrazne vzdialend, je u tenistov castejSie zahravanie loptiCky ramom palky 1 u
vyspelejSich hracov. Je to umoznené prave vzdialenostou Cepele palky od dlane. Pri vysunuti
cepele palky z dlane je jednoduché docielit’ vdcsej paky pri forhendovom ¢i bekhendovom
topspine, silno sa ale znizuje istota d’alSich uderov, hlavne blokov, drajvov, iderov medzihry.
Ked’ si porovname nepatrné percento zvysenia U€innosti topspinov a vysoké percenta straty
istoty d’alSich uderov, je jasné, k comu sa budeme priklanat, ako budeme zverenych hracov
smerovat’.

Tiez je dolezité prechytavanie palky, teda zmena drzania palky pri hrani bekhendovych a

forhendovych uderov. Ideéalne je, ked hra¢ dokaze drzat’ palku rovnako pri forhendovych i
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bekhendovych uderoch, pretoze pri rychlych uderovych vymenach nestraca zmenou drzania
ani nepatrny zlomok cCasu. Ale neda sa prechytdvanie palky povazovat’ za hrubu chybu, ak
vobec nejakou chybou je. Prechytavaju si ju i hraci absolutnej svetovej Spicky, ¢o Iim
umoziuje preciznejSie odohravat’ jednotlivé udery. Dlhorocnym cvikom st tak zrucni, ze
nepatrné straty v zlomkoch Casu, o ktorych bola zmienka, si zanedbatelné, do popredia
vystupuje posilnenie u¢innosti uderov idealnejsSim chytom palky prave pre dany uder. Bezné
je, ze pri podani drzia hraci palku nie za drzadlo, ale pre zvySenie G¢innosti uderu za Cepel’, a
potom dokazu bleskovo prejst do klasického drania a pokracovat v hre. Ako perlicku
mozeme uviest’ pretacanie palky v dlani po odohrani uderu pred nasledujucim tiderom. Ani
tato odchylka od klasiky nie je u hraca na ukor plynulosti hry, nadvidzovani jedného tderu na
druhy.

Zaver: Drzanie palky je zakladnym kametiom uderovej techniky hraca stolného tenisu. Otazke
drzania palky je preto treba davat od zaciatku rozvoja techniky patriénii pozornost’ vo
vSetkych jej Castiach - postaveniu ukazovaku, palca a ostatnych prstov, zasunutiu palky do
dlane, postavenia palky vzhl'adom k osi hrajicej paze, uhlu ¢epele vzhl'adom k dlani. Vsetky
negativne odchylky sa po svojom zafixovani t'azko odstrafiuju a limituji d’al$i rozvoj techniky
hréaca.

Skor ako sa zacinajuci adept stolného tenisu postavi s palkou v ruke ku stolu a za¢ne sa snazit’
lopticku prepinknut’ na druhu stranu, je vhodné (vlastne nevyhnutné), aby sa s palkou
a lopti¢kou bliz§ie zoznamil. Deje sa tak zabavnou formou, pri ktorej ziskava vzt'ah k palke

a lopticke, ktory bude neskdr vyuzity pri vlastnej hre na stole.

Pinkanie na mieste

Hra¢ stoji v miernom stoji rozkrocnom, palku drzi pred telom forhendovou stranou cepele
nahor, na Urovni pasu. V nehrajicej ruke drzi lopticku, ktort volne pusti z vysky cca 20 cm
smerom na palku. Palkou je lopticka primeranou silou odrazend smerom kolmo nahor tak, aby
pri d’alSom pokuse mohol hra¢ zostat’ stat’ na rovnakom mieste a plynule pokracovat

Vv cviceni (obr. 1).
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Obr. 56 Pinkanie na mieste s forhendom

Chyby

- neumerna sila uderu — lopti¢ka vyleti hodne vysoko a je pre zaCiato¢nika nésledne t'azko
kontrolovatel'na;

- vychylenie ¢epele palky z vodorovnej roviny — lopti¢ka odsko¢i na stranu a hrac ju
nahana po opusteni zédkladného postavenia. Téato chyba je vel'mi Castd, kazdy nasledujuci
uder je potom t'azsi a tazsi.

Varianty

Taz§im variantom je pinkanie bekhendovou stranou epele palky (obr. 2).

Obr. 57 Pinkanie na mieste bekhendom

Po zvladnuti tohto variantu sa prechadza k striedavému pinkaniu forhendovou a bekhendovou

stranou Cepele palky, pricom je znovu velmi dolezit¢é mat palku v okamziku tderu vo
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vodorovnej polohe, pretoze inak dochadza k odrazom lopticky stranou a hra¢ musi ulohu
rieSit’ v pohybe, €o je vyrazne narocnejsie.

Odporuc¢anim pre zvySenie atraktivity tréningu je dobré pocitat’ uspeSné pokusy,
priniest’ do skupinky hracov prvok sutazivosti (,kto prvy bude mat 10, 20,

50...uspesnych pokusov v jednej sérii®).

Pinkanie v pohybe

Po zvladnuti pinkania s loptickou pri postaveni na mieste, ktoré sa ¢asto meni na pinkanie
VvV pohybe vynitené nespravnym prevedenim ulohy, prechddzame k zamernému pohybu pri
vysSie popisanych variantoch cvicenia.

Pohyb sa moéze diat’ roznymi spdsobmi — smerom vpred, s ota¢anim okolo zvislej osi tela,
okolo stolu, slalomom medzi prekdzkami (napr. stojaci spoluhraci), smerom do stran, dozadu,

Sikmo naprie€... Zalezi na vynaliezavosti trénera, ako spravi cvi¢enie ¢o najzaujimavejSim.

Pinkanie o stenu

S dopadom lopticky na podlahu — tento variant je jednoduchsi, pretoze hrac ziskava ¢as na
uskutocnenie nasledného uderu. Zacina sa forhendovou stranou cepele palky pred telom (obr.
3), €o este nekoreSponduje s budicim spravne spravenym forhendovym tuderom. Lopticka po
odraze od steny dopada na podlahu, po jej odskoku ma hra¢ ¢as zaujat’ spravne postavenie na

zahranie nasledujuceho uderu. Naro¢nejsie je hranie forhendom mimo os tela (obr. 4), blizi sa

podobe buduceho forhendového uderu.

Obr. 58 Pinkanie o stenu forhendom mimo os tela (v osobe chlapca)

S odbijanim lopticky zo vzduchu — narocnejSie, hra¢ musi rychlejSie reagovat’, zvysuje sa
dolezitost’ spravnej sily uderu a jeho spravne smerovanie. Zatial' ¢o pri dopade lopticky na
podlahu je viac ¢asu na reakciu na nepresnost’ jeho odskoku od cvi¢nej steny, pri odohrani zo
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vzduchu musi hra¢ pohybovo reagovat’ skor a horSie sa mu koriguje zrovnanie rytmu cvicenia
(obr. 6).

Obr. 59 Pinkanie o stenu s odbijanim lopti¢ky zo vzduchu - korekcia slabsieho odrazu
lopticky od steny pohybom hraca bliZSie k stene

Odporiacania

Volit’ postavenie v primeranej vzdialenosti od cvi¢nej steny — ani blizko, ani d’aleko.

Uderom davat’ taku silu, aby sa lopticka vracala plynule, nie prili§ rychlo (velmi silny tder),
ale tiez aby vobec doslo k jej odrazu od cvi¢nej steny a nespadla kolmo dole (prili§ slaby
uder).

Cepel palky klast rovnobeZne s cviénou stenou, aby odraz lopticky nebol do strany.

Varianty

Rovnako ako pri pinkani na mieste alebo v pohybe ide okrem uZ popisaného forhendu pred
telom, forhendu klasického a bekhendu hrat’ striedavo bekhendom a forhendom.

Inym vhodnym variantom je hranie vo dvojici (trojici), kedy jeden hra¢ odohra lopticku,
druhy (i treti) je za nim pripraveny na odohranie nasledovnej lopticky, pricom mu prvy hraé¢
musi uvolnit’ operacny priestor (obr. 7). Dobré je hracov inStruovat’ tak, aby zmenu miest
robili dohodnutym sposobom (po odohrani lopti¢ky forhendom u pravékov najlepSie dol'ava

a dozadu pri neustalom sledovani cvi¢nej steny ocami — neotocit’ sa chrbtom).

Pinkanie v dvojici bez pouZitia stolu
S medzilahlym dopadom na podlahu — jednoduchsi variant, pretoze hrac ziskava viac ¢asu na

odohranie nasledného tderu.
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Uskutocnenie

Dvaja hraci stoja vo volnom priestore ¢elom k sebe aodohravajii vzajomné lopticky
vzduchom forhendovou technikou pred telom, klasickym forhendom alebo bekhendom tak, zZe
lopticka medzi nimi, zvycajne blizSie k prijimaciemu hracovi, dopadne na podlahu a je
odohrata aZz po dosiahnuti najvyssieho bodu svojej drahy letu po odskoku. Prijimajici hrac je
pripraveny v strehovom postaveni, aby pohybom dopredu, dozadu alebo do stran spravne

reagoval na vzniknutu situaciu a mohol lopti¢ku odbit’ spét’ v spravnu chvilu (obr. 8).

Obr. 60 Pinkanie vo dvojici vzduchom s medzil'ahlym dopadom lopti¢ky na podlahu

Bez medzilahlého dopadu, priamo zo vzduchu — naroénejsi variant, vyzadujici este bystrejSie
reakcie na let lopticky.

Uskutocnenie

Platia rovnaké zéasady ako pri uskutocneni cvicenia s medzilahlym dopadom.

Variant

Medzi cviciacich hra¢och sa méze postavit’ ohradka (obr. 9).

Obr. 11 Pinkanie vo dvojici cez ohradku, ktora je medzi hra¢mi postavena
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Odporucanie

Opét platia rovnaké zasady ako u predchadzajtcich cvi¢eni. Davat’ uderom taka silu, aby

partner mal dostatok ¢asu na odpoved’. Spravne naklonit’ cepel’ palky, aby lopticky neutekali

do stran. Byt’ maximalne koncentrovany na kazdy jednotlivy uder.

Popisané pripravné cvicenia s palkou st zdkladom k tomu, aby sa buduci stolny tenista

zoznamil blizSie s palkou a s loptickou, zacal si prisvojovat’ spravne postavenie na kazdy

jednotlivy uder, spravny moment stretu palky s loptickou, ¢o je vSetko nevyhnutné pre d’alSie

uspesné rozvijanie jeho uderovej a pohybovej techniky.

3.2.6. Vyucovanie stolného tenisu na TU v ramci vyberovej telesnej vychovy

Stolny tenis ma vo vyucovani vSeobecnej telesnej vychovy svoje pevné miesto a dlhodobo sa

te$i velkému zaujmu Studentov TU. Vyucovaniu stolného tenisu na TU vo Zvolene sa vo

svojej praci venovali aj Kruzliak-Baisova (2008).

Ako uvadzaju, stolny tenis sa na pode Technickej univerzity vo Zvolene udomdcnil v roku

1992, kedy sa do vybavenia vtedajSej katedry telesnej vychovy a Sportu zakapilo osem

stolnotenisovych stolov a d’alSie Sportové vybavenie pre hru stolného tenisu. Pre stolny tenis

su vytvorené dobré podmienky pre realizaciu telesnej vychovy. Naraz je mozné rozlozit’

vSetkych 8 stolov, pri ktorych tak na niektorych hodinéch telesnej vychovy naraz moze hrat’

az 32 Studentov. Hodiny su zamerané na zvladnutie zakladnych hernych zrucnosti, pravidiel a

taktiky pri dvojhre a Stvorhre. V rdmci hodin telesnej vychovy prebiehaji po€as semestra

turnaje, ktoré umoziuju kazdému Studentovi konfrontovat’ svoje herné skusenosti s d’alSimi

hra¢mi. Vyucovanie stolného tenisu prebieha podla sylab v trinastich tyzdioch letného aj

zimného semestra.

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

SYLABUS PREDMETU

Ustav telesnej vychovy a $portu

Kod predmetu: | Nazov predmetu
v JS: TELESNA VYCHOVA - stolny tenis 1
Gestor: Vyucujici:
PaedDr. Martin Kruzliak, PhD. PaedDr. Stanislav Azor, PhD.
Garantujlce pracovisko: Studijny program:

LF, DF, FEE, FEVT, CUP

Forma vyucby: denna

Typ predmetu: vyberovy

Forma vyucovanych hodin: DS - cvi€enia

Vyucovaci jazyk: slovensky
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Klucové slova: kondi¢né schopnosti,
koordinaé¢né schopnosti, Specifické

pohybové zrucnosti

metéda prakt.cvicenia

Metddy predmetu: metéda slovného
vykladu, metéda nazornej ukazky,

Ukoncenie predmetu: zapocet, 1 kredit
Podmienky ziskania kreditu: aktivna ucast’, zvladnutie zakladnych hernych ¢innosti
jednotlivca, pravidiel, metodického radu, alebo vypracovanie semestralnej prace zo
Sportovej tematiky po dohode s vyucujucim TV ako nahrada za nesplnenie
predoslych ziakladnych podmienok

Doporuceny 1 forma Rozsah vyucby tyzdenny (h) | HCza semester ECTS
ro¢nik: ' prednasky cvicenia (dni) kredity:
) Zimny | DS 2 0 1
Semester. 12 ( za semester)
Tyzdne Sylabus cviceni Pocet
tyzdiov
Hlavna cvicenia na rozvoj kondi¢nych
kapitola: a koordinaénych schopnosti
1. Podkapitoly: rozvoj priestorovo orienta¢nej schopnosti, 1
reakcnej schopnosti, zakladné informacie
0 stolnotenisovej hre (pravidla, vystroj)
Hlavna nacvik ¢innosti pred stolnotenisovym
5 kapitola: uderom - forhend 1
' Podkapitoly: uderové postavenie, pohyby dolnych,
hornych koncatin
Hlavna nacvik ¢innosti pred stolnotenisovym
3 kapitola: uderom - backhand 1
' Podkapitoly: uderové postavenie, pohyby dolnych,
hornych koncatin
Hlavna nacvik ¢innosti pred podanim
kapitola:
4. Podkapitoly: | pohyb dolnych, hornych koncatin, 1
opakovanie predchadzajucich hernych
¢innosti
Hlavna zékladné udery
5. kapitola: 1
Podkapitoly: priamy uder, nacvik hernej ¢innosti
Hlavna priamy uder forhend, priamy tder backhand
6. kapitola: 1
Podkapitoly: nacvik hernej ¢innosti z obidvoch stran
Hlavna uto¢né udery — forhend, backhand
7. kapitola: 1
Podkapitoly: utocné udery sprava, zl'ava, nacvik ¢innosti
Hlavna utocné udery V blizkej zone
8. kapitola: 1
Podkapitoly: nacvik Gto¢nych uderov s kratkym Svihom
Hlavna uto¢né udery v strednej a vzdialenej zone
9. kapitola: 1
Podkapitoly: nacvik Gtocného uderu s dlhym Svihom
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paze
Hlavna obranné udery
10. kapitola: 1
Podkapitoly: nacvik uderu so spodnou rotaciou
Hlavna obranné udery
11 kapitola: 1
' Podkapitoly: nacvik hernej ¢innosti s vrchnou rotaciou
lopticky
Hlavna dvojhra, Stvorhra
12. kapitola: 1
Podkapitoly: opakovanie hernych ¢innosti
Hodnotenie a ukon¢enie predmetu
Zapocet
Odporucana literatlra:
1 BINOVSKY, A.: Systematicka a funké&na §portanatémia.
" | Telovychovnd Skola Bratislava 2001. ISBN 80-88901-42-1.
5 DEMETROVIC, E.: Stolny tenis. Uéebnica pre $kolenie trénerov. Sport, Slovenské
" | telovychovné vydavatel'stvo Bratislava 1984..
KAMPMILLER, T. - VANDERKA, M.: Stéasné trendy v rozvoji
3 kondi¢nych schopnosti. In.: Zbornik prdc z medzindrodnej
" | konferencie Telesnd vychova a Sportu v tretom tisicro¢i 2003.
Presov SVSTVS a PU, s. 24 — 26
4 MORAVEC, R. et. al.: Teoria a didaktika Sportu. FTVS UK 2004, Bratislava. ISBN
" | 80-89075-22-3.
5. | MORAVEC, R.: Zmeny motorickej vykonnosti u Skolske;j
populacie a ich hodnotenie. Acta Fac. Educ. Phys. Comenianae,
Bratislava. SPN, 34, 1994, s.51 — 59.

ZS =12 tyzdiov cviceni
LS =12 tyzdnov cviceni

Tab. 2 Sylaby predmetu stolny tenis

Hlavnym konfrontaénym podujatim, ktoré sa pravidelne organizuje na pode Technickej
univerzity byvaju Majstrovstva TU vo Zvolene v stolnom tenise pre registrovanych a
neregistrovanych hracov, kde sa pravidelne majstrovstiev zucCastiiuju aj Studenti z inych
vysokych §kol z regionu stred. Kazdoroéne sa v stolnom tenise organizuje aj turnaj o pohar
rektora TU. Studenti Technickej univerzity sa taktiez pravidelne zdastiujti medzinarodného
turnaja v Holandskom Eidhovene, kde v roku 2012 v muzskej dvojhre zvitazil Tomas Bezur.
Medzi d’alSich Studentov, ktori reprezentovali Technickd univerzitu na r6znych podujatiach
patri aj strodeneckd dvojica Marcek — Marcekova, Slavomir Mihalik, Pavol Gajdos, Lukas
Haluz, Peter Friedl, Michal Pietka, Lukas Machala, Radoslav Risik, Lukas Gencur, Martina

Golejova a v stcasnoti aj odborna asistentka na FEE Zuzana Minarovi¢ova-Perhacova.
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