Svetové dejiny telesnej kultury

Telesna kultura v prvotnopospolnej spolocnosti
-prvé znaky TK nachddzame v prvotnopospolnej spolocnosti a vychddzaju z pracovnych
¢innosti, pomocou ktorych sa menil vzhlad ¢loveka, zdokonalovala sa stavba tela a vyvijala sa
nervova sustava
-pomocou lovu sa clovek zdokonaloval v réznych pohybovych cCinnostiach ako je hod
ostepom, strelba z luku, plavanie.
-medzi hlavné dokazy o pohybovej ¢innosti svedcia r6zne dobové jaskynné malby, ktoré sa
nasli v oblastiach Skandindvie a Polynézie.
- v obdobi matriarchatu sa vyskytli predmety Specidlne uréené na hry, ako su lopty plnené
srstou, Sermiarske palice, cviéné kdpie, alebo hokejky.
-obdobie patriarchatu bolo charakterizované delbou prace, zdruZovanie patriarchalnych
rodin vytvaralo rod a rody tvorili kmene, ktoré vlastnili spolo¢né Uzemia, vlastnictvo uzemia
bolo sprevadzané bojom a toto Uzemie s inymi kmenmi
-Casté spory a boje mali vplyv aj na rozvoj bojovych ¢innosti a hier, vznikali bojové Sportové
hry pomocou ktorych sa ¢asto riesili spory o Uzemie, v tomto obdobi sa vyvijali rozne druhy
zapasov - z obdobia patriarchatu je zname japonské zapasenie - sumo
-popri zapase bol najrozvinutejsou pohybovou ¢innostou tanec.
-tanec bol prezentovany ako oslava kazdodenného Zivota a nevysvetlitelné prirodne javy boli
tance
-aby sa zvysila atraktivnost réznych naboZzenskych obradov a ritudlov, zavadzaju sa na nich
rozne akrobatické cvicenia, ktoré boli vlastne prvopociatkom vzniku gymnastiky
-mladi muzi skladali skusky dospelosti tzv. iniciacie, ktoré casto hranicili s fudskymi

moZnostami:

1.beh 4.plavanie
2.skok do vysky 5.strelba
3.skok do hibky 6.zapasy

-v obdobi rozpadu tohto zriadenia telesnu pripravu zacali vyuZivat majetni a vytvarajlca sa
rodova Slachta na vojensku pripravu svojich druZin, ktoré napddali a podmanovali si iné
kmene

-takto sa telesna kultura stala nastrojom vzniku nového triedneho usporiadania spolo¢nosti

TK v otrokdrskej spoloénosti (Egypt, Mezopotamia, India, Cina)

Egypt - v starovekom Egypte bola telesna priprava jednou z najvyznamnejSich zloZiek
vychovy, velkd pozornost sa venovala gymnastickym cvieniam (akrobacia) a zakladnym
lokoméciam (beh, skakanie, hadzanie)

-akrobatické cvicenia boli aj suc¢astou taneénych prvkov egyptskych tanecnic

-Egyptania zd6razrovali Stihlost a tuénych ludi oznacovali za hlupakov



Mezopotamia - taZisko telesnej pripravy bolo vo vojenskej priprave

- obsahom TK bola -jazda na koni, pochod na dlhé vzdialenosti, strelba z luku a prachu na
ciel, hadzanie képiou , vrhanie kamefiom, Sermovanie, plavanie, zapas, box

- medzi najoblUbenejsie ¢innosti patrila strelba z luku a prachu, prak pouzivali aj pastieri na
ochranu svojich stad pred dravou zverou

India a Cina - na indickom kralovskom dvore sa pestoval akysi predchodca 10-boja, ktory
pozostaval z 5 telesnych a 5 dusevnych disciplin

- toto je jediny priklad telesnej aktivity, ktory sa zachoval v podobe archeologickych objavov

- osobitny druh pohybovej ¢innosti tvori komplex cvi¢eni, ktory je oznacovany ako joga-
znamena spdjanie, ¢im sa chdpalo spojenie duse s Bohom

- podstatou jégy je réznymi prikazmi (nijami), zakazmi (jama) a poziciami (asany) vypestovat
nadvladu psychického nad fyzickym

- v Cine vznikla lie¢ebnéa a zdravotna gymnastika nazvana kung-fu /umelec — muz/

- medzi Siritelov tejto gymnastiky patrili hlavne filozofi a knazi

- Cinska TK mala velky vplyv na TK Japonska

- vysoku uroven dosiahol Serm, ktory pestovali japonski Slachtici a z ktorého sa zrodili prvy
samuraji

- cvitne sa pestoval boj s bambusovymi ty¢ami z ktorého sa vyvinulo kendo zname aj
v sucasnosti

TK v starovekom Grécku
Grécka TK bola ovplyvnenda TK Krétanov, aj ndazov gymnastika vytvorili Gréci podla toho, Ze
videli Krétanov cvicit nahych (gymnos - nahy)
Sparta - zakladom bola vojenska priprava o com sveddi aj fakt, Ze kazdy slobodny Spartan bol
vo veku 20-60 rokov aktivnym ¢lenom armady
- telesna vychova bola v Sparte $tatna, do 12 roku sa vychova zameriavala na otuZovanie
a cvitenie, deti sa ucili prekonavat unavu a bolest, palicovanie bolo brané nie ako trest, ale
ako skuska vydrze
- Spartania uzZ ako deti robili Utoky na osady otrokov, kde ich palicovali pod dozorom starsich,
ktori dozerali nato, aby deti nemali [Gtost s nepriatelom,
- bola tu kontrolovana pérodnost a mohli prezit len zdravé deti — choré alebo nedonosené
boli utracané
- deti do 12 roku Zivota boli vychovavané spoloéne a od 12 roku boli chlapci pripravovani na
ulohu vojaka a Zeny na ulohu matky
- az po dovrseni 30 roka sa stali plnopravnymi ob¢anmi a bolo im dovolené zaloZit si rodinu
Atény - proces vychovy sa uskutoénoval na Skolach
- najvyznamnejsie Skolské institucie tvorili gymnazia, ktorych sucastou bola palaistra — je to
ohradeny priestor na vycvik zdpasov a boxu
- ako hlavny prostriedok TV sa uplatrioval penthatlon (patboj), ktory obsahoval: beh na 1
Stadién, skok do dialky, hod oStepom, hod diskom, zdpas
- velkd pozornost sa venovala aj boxu (pygmé) a vSeboju (pankration)



- Aténsky Clovek, ktory nevedel plavat ani pisat sa povazoval za nevzdelanca

- velky rozmach TK podnietil vznik mnohych slavnosti spojenych s telesnymi cvi¢eniami
a hrami, vznikali hry, ktorych nazov sa ¢asto pripisoval miestu vzniku hier

- takto vznikli : Olympijské, Pytické, Nemeiské, Istmické, Panatenajské

Idedlom gréckej kultury bola kalokagatia (z gréc. slova kalos - krasny, agathos - uslachtily)

- je to idedl harmonického suladu a vyvdzenosti fyzickej a dusevnej stranky cloveka

- tento ideal platil len pre slobodnych obcanov, podstatou bolo, Ze rozvoj dusevnych
schopnosti ma byt harmonicky spojeny s vSestrannym telesnym rozvojom a naopak

TK v otrokarskom Rime
- v obdobi republiky bola celd telesna priprava zamerand na vojensku pripravu
- Rim mal povinnd brannu povinnost, rimsky mladenec aZz do dovr$enia 17 rokov sa venoval
telesnej a brannej priprave spolu so svojimi surodencami
- naplinou TP boli hlavne: Serm, jazda na koni, plavanie, ktoré ovladali aj Zeny
- 202 pred n. | sa za¢inaju usporiadavat gladiatorské hry, spociatku vystupovali gladiatori
v dvojiciach v zdpase, pastnom boji a Serme, postupne zdpasy dostdvali masovejsi charakter
- za cisara Tita postavili najvacsi rimsky amfiteater - Koloseum pre 80 000 divdkov
- rimske amfitedtre sa stali predchodcami avzormi dnesSnych Sportovych Stadionov,
gladiatori predvadzali skutocné bitky ako pesiaci a jazdci
- osobitnym druhom krvavych gladiatorskych bitiek boli namorné bitky — naumachie, ktoré

sa konali na Specialne vybudovanych jazerach a neskor sa presunuli aj do Kolosea

TK v stredoveku
- obdobie stredoveku oznacujeme aj ako obdobie temna - popieralo sa vSetko telesné a do
popredia sa dostavali len duchovné hodnoty, ktoré hlasala cirkev, zabudlo sa na poZiadavku
harmoanie ducha a tela, telo sa pokladalo za nastroj diabla
- jednym z hlavnych predpokladov zaradenia do druZiny bola pripravenost na boj, vedenia
boja si vyZzadovalo fyzicky zdatnych a odvaznych [udi, ktori museli ovladat Serm, jazdu na
koni, strielat, zapasit, hadzat kdpiou a vrhat bremenom
- v neskorSom obdobi sa z ¢lenov druzin stala nova spolocenska vrstva — Slachta, ktora sa
stala vojenskou oporou vznikajucich statov
- svojraznym druhom vychovy v stredoveku bola rytierska vychova, ktord pozostavala
z dvojstupniovej pripravy: pazata — ucili sa spoloéenskému spravaniu, panosi — ziskavali
fyzickd silu a bojovu techniku
- obsahom rytierskej pripravy bolo tzv. 7 rytierskych cnosti: jazda na koni, plavanie, strelba
z luku, zapas spojeny so Sermom, polovanie na divu zver, Sach, verSovanie
- Sach bol sucastou telesnej a bojovej pripravy
- dosiahnuté vysledky rytierskej vychovy sa preverovali na turnajoch , v turnajoch dokazovali
Ucastnici pred vznesenou spoloénostou svoju telesnu silu, odvahu, Sermiarske majstrovstvo,
jazdecku a bojovu zdatnost



- s rozvojom turnajov sa ako vycvikové strediska pre rytierov a neskorSie aj pre majetnych
zriadovali jazdiarne a Sermiarne (predchodcovia dnesnych telovychovnych zariadeni)

- pre pracujuci lud nebola v nijakej forme organizovana vychova a vzdelavanie a starostlivost
o telesny rozvoj neexistoval, fyzické aktivity sa mohli rozvijat len vo volnom case, ktorého
bolo velmi malo, medzi zdbavu poddanych patrili r6zne ludové tance, prirodzené telesné
cvi¢enia a vSetky domace prace, velmi oblUibenou ¢innostou bol zapas, v ktorom si Gcéastnici
dokazovali svoju silu obratnost a postreh

- na konci feudalizmu sa v rozvijajucich mestach zacali pestovat rézne loptové hry, ktoré si
oblubila najma Slachta, zriad'ovali sa loptarne a rozvijal sa tanec

- v Holandsku a Skandinavii bolo oblUbené kor¢ulovanie, pretoze korcule sa na zamrznutych
jazerach a kandlov stali rychlym prepravnym prostriedkom

myslienkami bol prvy, ¢o sa vracal ku kalokagatii pre rozvoj a zdravy
vyvoj deti

pedagdg, vychovavatel vo svojom pedagogickom systéme rozpracoval teériu TV,
v ktorej zdoraznoval zdravy duch v zdravom tele, otuzovanie, hry na cerstvom vzduchu,
Sport, tanec, jazda na koni
ideovy tvorca prirodzenej metddy v TV, aj on povazoval zdravu
mysel v zdravom tele za hlavnu zasadu svojej vychovy
vytvoril metodiku zakladného telesného vzdelania
- bol ucitelom TV a teoreticky odliSil TV od telesnej prace, jeho
kniha — Hry na cvi¢enie o osvieZenie sa stala klasickym dielom o pohybovych hrach

v 18. st. zalozZili internatne Skoly, kde deti odchdadzali z rodin a prichadzali cez
prazdniny, detom vychovavatelia vymyslali Sporty, kazda Skola mala svoj Sport (ragby, kriket,
jazda na koni), vznikol systém organizacie v kluboch, zakladnou organizacnou jednotkou sa
stal klub
- anglicky systém hier a Sportov zd6raziuje prirodzeny telocvik, snazZi sa o vSestranny rozvoj
telesnych a mravnych vlastnosti ato najma striedanim behu a hier, moderny Sport sa
formoval hlavne na anglickych strednych a vysokych Skolach
- v Skolskom prostredi vznikala aj nova Sportova filozofia, ktoru charakterizuje myslienka fair
play (Cestnej hry) — znamenala myslienku rovnakych podmienok pre vsetkych Sportovcov,
zakladanie pravidiel a organizacii jednotlivych Sportov



bolo zndme svojou vojenskou vychovou a pripravou, tento fakt podnietil aj vznik
a zakladanie réznych spolkov brannej atelesnej vychovy, ktoré napomahali pri vycviku
vojakov
- v roku 1811 v Berline zaloZili prvé verejné cvicisko na ktorom mohlo naraz cvicit az 5 000
cviciacich
- medzi najvacsich propagatorov tychto verejnych cvicisk patril Fridrich Ludwig Jahn
- Jahn spolu s Ernstom Eiselenom vydal zakladnu ucebnicu turnerského telocviku pod
nazvom Nemecké telocvicné umenie
- 0 zavedenie turnerského telocviku do $kél sa zasluzil Adolf Spiess — on bojoval za TV ako
predmet Skolského vyucovania, do Skolskej TV zaradil prostné a poradové cvicenia
- pri vyucovani TV Ziadal odborne vzdelaného ucitela, ihrisko a telocvicriu pri kaZdej Skole
a denné hodiny TV
Hjalmar Ling — lieCebnd gymnastika, zakladom su cvi¢enia na spravne drzanie tela
obohatené o hry, Ling sa zameriaval predovSetkym na liecebny vyznam telesnych cviceni,
ktoré mali chranit telo pred chorobami a tiez propagovali G¢inky telocviku na zaklade znalosti
[udského tela a Zivotnych funkcii
Johan Friedrich Herbart — bol povazovany za zakladatela francuzskej
prirodzenej vychovy, odmietal umelé cvicenia a presadzoval prirodzené
- cielom bola vychova silného kolektivu a jeho chapanie TV preniklo do $kél aZ po 1. sv.vojne

Staroveké OH
- najslavnejsie hry v celej histérii ludstva sa usporaduvali kazdy Stvrty rok na polostrove
Peloponéz v meste Olympia
- OH sa konali viac ako tisic rokov s pravidelnostou, ktora vzbudzovala obdiv a uctu
- prvd znama olympidda sa konala v roku 776 pred n. | aje zdroven prvou datovanou
udalostou gréckych dejin a pociatkom gréckeho kalendara
- skuto¢ny povod hier je opradeny mytmi a legendami, pred OH poslovia z Olympie pozyvali
na ucast po celom antickom Grécku, oznamovali presny datum konania hier a vyhlasovali
boZi mier — ekecheiriu (museli sa zastavit vSetky vojny a boje)
- pretekari sa museli dostavit do Olympie mesiac pred zaciatkom OH na intenzivnu pripravu
spojenu s diétou — zaciatky tréningovej ¢innosti
- hry sa otvarali sprievodom pretekarov a ich slavnostnou prisahou Diovi (dnesny otvaraci
ceremonial), jednotlivé zdvody prebiehali pod dozorom hélladonikov — rozhodcov
- pévodne hry trvali jeden den, neskér 5 dni, zainalo sa pri vychode Sinka
- prva disciplina — diaulom, palé (zapas), pygmé (box), pankration (kombindcia zdpasenia
a pdstného boja), pentatlon/pédtboj/
- neskor sa k tymto disciplinam pridali preteky konskych zdprahov a jazdecké preteky, tieto
preteky sa konali na Stadiéne — hippodrome
- v posledny den hier dostavali olivové koruny, byt vitazom na OH znamenalo najvacsiu
poctu, vitazi mali pravo si postavit svoju sochu v Olympii



- OH podnietili rozvoj TK do takej miery, Ze UspesSni Sportovci boli ¢asto slavnejsimi ako
panovnici i vladari

- za Upadok OH sa povaZzuje 4. st. kedy vladol Theodosius I., ktory vydal edikt, ktorym zakazal
usporaduvanie OH, pretoZe na zaklade krestanskej kultury, boli hry povazované za barbarské
a pohanské, takisto bol zakdzany aj vstup do Olympie ako pohanského mesta

- v roku 393 n. | sa konali posledné staroveké OH trvalo takmer 1 500 rokov aZ do roku 1896
kedy boli hry obnovené

Novodobé OH
- rozvoju Sportu, spojeny s priemyselnou revollciou viedol vroku 1896 ku vzniku
novodobych OH
- zakladatelom novodobych OH bol francuzsky barén Pierre de Coubertin
- 0 obnovu OH sa v minulosti pokusali viackrat, ale boli to vidy len slavnosti na Urovni jednej
krajiny a aj Coubertinovi trvalo niekolko rokov, kym sa z nich stala celosvetova Sportova
slavnost ako ju pozndme dnes
- OH modernej doby su vrcholové medzinarodné viacSportové podujatie, konajuce sa kazdé 2
roky v podobe zimnych OH a letnych OH
- prvé OH boli otvorené v roku 1896 v Grécku v Aténach
- od roku 1924 sa konaju prvé zimné OH — Chamonix /FRA/
- od roku 1960 sa konaju paralympijské hry — Rim /TAL/
- k novodobym OH patria olympijské symboly
1.0lympijské kruhy — pat kruhov znazorriuje pat kontinentov spojenych olympijskou
myslienkou, Sest farieb vratane bieleho podkladu farby vsetkych narodov sveta
- tieto kruhy patria k najvyznamnejsim marketingovym logdm vo svete aje celosvetovo
pravne chraneny
- modry, Cierny, ¢erveny, Zlty, zeleny kruh predstavuju jednotlivé kontinenty (Eurdpa, Afrika,
Amerika, Oceania, Australia), ich vzajomné prepojenie vyjadruje cinnost olympijského
hnutia, jednotu piatich kontinentov a stretnutie Sportovcov z celého sveta na OH
- pat prepletenych kruhov symbolizuje aj rasovud, socidlnu, naboZenskd a ideologicku
rovnopravnost vsetkych fudi na nasej planéte
- jedinym vlastnikom olympijského symbolu je medzinarodny olympijsky vybor /MOV/
- usporiadanie farieb zlava doprava: modry, Cierny, ¢erveny kruh sa nachadza hore, Zlty ,
zeleny dole
2. Olympijska vlajka — ma biele pozadie bez lemovania, v jej strede sa nachadza patfarebny
olympijsky symbol
-olympijsky symbol a olympijska vlajka sa nachadzaju v olympijskom muzeu Lausanne vo
Svajéiarsku
3. Olympijské heslo — Citius, Altius, Fortius (rychlejsie, vyssie, silnejsie)
- motto vyjadruje ambiciu olympijského hnutia aktivne prispievat k rozvoju ¢loveka, ludstva,
¢lovek sa ma neustale snazit rozvijat a vyuZzivat svoj talent
4. Olympijska hymna — autor — Kostis Palamas



- hudba — Spyros Samaras

- ako oficidlna olympijska hymna bola schvdlena v roku 1958 na zasadnuti na MOV v Tokiu

5. Olympijsky ohen — symbolizuje prepojenie moderného olympijského hnutia s antickymi
olympijskymi tradiciami, ohen sa povazuje za symbol nesmrtelnosti olympijskej myslienky

- prvykrat sa olympijsky ohen pouzil na OH v Amsterdame v roku 1928

- zapalovanie olympijského ohna sa kond v starovekej Olympii, samostatné zapalenie sa
vykondva lu¢mi Sinka s pomocou parabolickych zrkadiel

- prvy beZec olympijskej Stafety vidy pochadza z Grécka

6. Maskoti olympijskych hier — maju vyjadrovat narodnu tradiciu hostitelskej krajiny

Olympizmus
- je Zivotnou filozofiou vyvazene spéjajlucou telesnu zdatnost, volu a ducha v jeden celok
- zmyslom olympizmu je vSade zapdjat Sport do procesu harmonického rozvoja ¢loveka
s cieflom utvorit mierovu spolo¢nost
Olympijska vychova - proces, vktorom zamerne, cielavedome po6sobime vybranymi
pohybovymi i nepohybovymi prostriedkami na vSestranny rozvoj osobnosti ¢loveka
- je to proces, v ktorom prebieha ucenie, ktoré je racionalnym zakladom cinnosti ¢loveka
- proces, v ktorom kladieme na Ziakov také pohybové i vedomostné poziadavky, aby mohli
byt priich plneni Uspesni
- proces, v ktorom prebieha socialny vztah medzi pedagégom a Ziakom
- jednym z hlavnych cielom OV je zapojenie ¢o najvdcSieho poctu deti a mladeze do
$portovo-pohybovych aktivit aich prostrednictvom poOsobit na upevriovanie zdravia,
zvySovanie telesnej pohybovej a Sportovej vykonnosti na psychicky, moralny a sociadlny
rozvoj osobnosti
- olympijsku vychovu je potrebné presadzovat na Skolach prostrednictvom vedomostnych
a umeleckych sutazi
Formy a prostriedky olympijskej vychovy
- Skolské olympiady (Sportové ¢innosti, vedomostné, literarne a vytvarné sutaze)
- medzinarodny olympijsky tabor deti
- vedomostné sutaze o olympizme

Vznik a Struktira medzinarodného olympijského vyboru

MOV —je najvysSim organom olympijského hnutia

- vznikol v roku 1894 preto, aby obnovil staroveku tradiciu OH a spoluorganizoval ich
Ma pravomoci — vybera hostitelské mesto z OH a LOH
- vybera dejisko konania hier
- podpisuje kontakt s hostitelskym mestom, monitoruje pripravu hier
- stanovuje Sportovy program a program jednotlivych disciplin hier
- rokuje a predaji televiznych prav
- stanovuje kritéria pre antidopingové kontroly



- jedine MOV moze menit olympijskd chartu, ktord je zdkladnym a najvy$sim dokumentom
celého olympijského hnutia

- Ulohou MOV je rozvijat olympizmus, ktory je definovany ako Zivotna filozofia vyvazene
spdjajuca telesnu zdatnost volu a ducha v jeden celok

- zmyslom olympizmu je kdekolvek zapojit Sport do procesu harmonického rozvoja ¢loveka
s cieflom utvorit mierovu spolo¢nost

- MOV je medzindarodnou nevladnou a neziskovou organizaciou neobmedzeného trvania
s postavenim pravnickej osoby a sidli vo Svaj¢iarskom Lausanne

- MOV riadi olympijské hnutie, ktorého stcastou su organizacie, Sportovci a dalSie osoby,
ktoré suhlasia s olympijskou chartou a riadia sa riou

Strukturu olympijského hnutia tvoria okrem MOV:

- medzinarodné Sportové federdcie — FIFA, IIHF, FIBA, FIS, ITF, IAAF

- ndrodné olympijské vybory

- organizacné vybory hier olympiady

Partnermi olympijského hnutia a MOV su:

- WADA - svetova antidopingova agentura

- CAS — Sportovy arbitrazny dvor

- IPC — medzinarodny paraolympijsky vybor

- I0A — medzinarodna olympijska akadémia

- WOA - svetova asociacia olympionikov

Historia LOH
I. OH — Atény — 1896 — celosvetovu premiéru na OH mal maraton (42,195 km)
- prvym olympijskym vitazom sa stal grécky pastier beziaci v kroji — Spyridon Louis
- medailami dekorovali len prvych dvoch- striebro, bronz
Alojz Szokol — atletika 3.miesto
Il. OH = Pariz — 1900 — organizatori povazovali OH za doplnok svetovej vystavy
- v Parizi 1x Startovali aj Zeny
Ill. OH - St. Louis — 1904 — olympijské hry boli opéat iba v tieni svetovej vystavy
- do programu sutazi boli zaradené aj tzv. antropologické hry
- iSlo osutaze Indianov, Africkych trpaslikov, dlhonohych Patagdncov a dalSich etnickych
kmenov v prekdzkovom behu a vrhu balvanov
Zoltan Halmaj — plavanie - 2x prvé miesto
IV. OH = Londyn - 1908 — na sldvnostnom otvoreni 1x nastup v sldvnostnom obleceni a pod
statnymi vlajkami
- vitazom 1x odovzdavali zlato, striebro, bronz
V. OH — Stokholm — 1912 — 1x sa zU&astnili zastupcovia vietkych kontinentov
- 1x sa udelovali medaile aj za neSportové sutaze
- zlatd medailu za literatiru ziskal nezndmy autor za svetoznamu Odu za $port, aZ neskor
vyskytlo, Ze ju napisal: Pierre de Coubertin
VI. OH - 1916 — hry sa neuskutocnili kvoli 1.sv.vojne
VII. OH — Antverpy — 1920 — 1x vzlietli mierové holubice, 1x viala olympijska vlajka, 1x
olympijsky sfub - odvtedy sa na kazdych OH sklada prisaha
VIIl. OH = Pariz — 1924 — 1x postavili olympijskd dedinu, 1x rozhlasova premiéra
- John Weismuller — americky plavec, prvy muz ktory zaplaval kraul pod 1 min., preslavil sa
vo filme ako Tarzan



- Paavo Nurmi — finsky atlét — 5x zlato

IX. OH — Amsterdam — 1928 — 1x horel olympijsky ohen

X. OH = Los Angeles — 1932 — Uvodny ceremonial sa uskutoCnil na Stadione Colliseum pre
100 000 divakov

XI. OH - Berlin — 1936 — ucastnikov OH vitali fasistické hesla a symboly

- Jesse Owens — hrdinom hier bol americky Sprintér - 4x zlato

XIl. OH — Tokio — 1940 — hry sa nekonali kvoli 2. sv. vojne

XIII. OH = Londyn — 1944 — hry sa nekonali kvoli 2. sv. vojne

XIV. OH = Londyn — 1948 — hry sa otvoril na Stadidne Wembley kral Juraj VI.

- Nemecko a Japonsko ako agresorov 2. sv. vojny z hier vylucili

XIV. OH — Helsinki — 1952 — 1x sa na hrach objavili Sportovci ZSSR (Rusko)

- hrdinom hier bol ¢eskoslovensky vytrvalec Emil Zatopek — 3x zlato — 5 000 m, 10 000 m,
maraton

- Jan Zachara — box 2x zlato

XVI. OH — Melbourne — 1956 — prvé OH na juinej pologuli priniesli paradox, LOH sa
uskutocnili v zime

- mensi pocet ucastnikov mal 2 dovody: v tom case vysoké cestovne naklady a okupacia
Madarska vojskami ZSSR

XVII. OH — Rim — 1960 — vitazom maratonu sa stal etiépsky beZzec Abebe Bikila - cely
maratén bezal bosy

XVIII. OH — Tokio — 1964 — Nemecka vyprava nastupila na OH pod spolo¢nou vlajkou

- Viera Caslavska — $portova gymnastika 3x zlato

- futbal — 2 miesto — CSSR — V. Weiss, Urban, Masny

- volejbal — 2 miesto — Bohumil Golian

- Cassius Clay — americky boxer - 1x zlato — Muhamad Alli

XIX. OH — Mexiko — 1968 — velkd nadmorskd vySka sa postarala oto, Ze hry sa stali
festivalom svetovych rekordov

- Viera Caslavska — 4x zlato, 2x striebro

- Bob Beamon — americky dialkar-890cm

XX. OH = Mnichov — 1972 — teroristicky Utok na izraelsku vypravu 11 mftvych

- hadzana - 2. miesto — Lukosik, Pospisil, Vincent Lafko

- najuspesnejsim Sportovcom hier bol americky plavec Mark Spitz

XXI. OH = Montreal — 1976 — prvy bojkot OH

- dévod: MOV nevyradil z OH Novy Zéland, ktory odohral rugbyové stretnutie v Juhoafrickej
republike, na ktoru bolo uvalené Sportové embargo

-slovensky drahovy cyklista- Anton Tkac-1.miesto

XXII.OH — Moskva — 1980 — druhy velky bojkot, americky prezident James Carter vyzval
krajiny na bojkotovanie hier, pretoze vojska ZSSR vtrhli do Afganistanu

- futbal — zlato — FrantiSek Kunzo, Seman

- Imrich Bugar — atletika — hod diskom

XXIII.OH - Los Angeles — 1984 — treti bojkot, socialistické krajiny necestovali do USA pretoze
sa bali osvoju bezpecnost, boli to prvé OH financované sukromnymi zdrojmi, zacala sa
komercionalizacia olympiad, CSSR tieto hry bojkotovala

- Carl Lewis — americky atlét — 4x zlato,



XXIV. OH — Soul — 1988 — najvacsi dopingovy Skandal — kanadsky Sprintér Ben Johnson
v behu na 100 m utvoril svetovy rekord 9,79 a neskoér ho diskvalifikovali za nadmerné uzitie
anabolik

- Jozef Pribilinec — atletika — ch6dza na 20 km - zlato

- Milos Mecif — tenista — 1x zlato, 1x bronz

XXV. OH — Barcelona — 1992 — Start prvého amerického basketbalového “Dream teamu”
Michael Jordan, Scottie Pippen

XXVI. OH - Atlanta - 1996 — pocet ucastnikov prekrocil 10000, hry boli plne
skomercionalizované, hry poznacil atentat v olympijskom parku, pri ktorom vybuch néloze
usmrtil 2 fudi

XXVII. OH - Sydney — 2000 — USA najuspesnejsia krajina v hodnoteni krajin

- bilancia Slovenska: 1x zlato bratia Hochschornerovci

- 3x striebro — 2x Moravcova, Martikan

- 1x bronz = Juraj Mincik — vodny slalom

- svetovi Sportovci: Inge De Bruijnova — Holandanka — plavkyra — 3x zlato, 1x striebro

- lan Thorpe — Australc¢an — plavanie, 3x zlato, 1x striebro

XXVIIIl. OH — Atény — 2004 — najuspesnejsia krajina USA

- Slovaci ziskali 6 medaily: 2 — 2 — 2 bilancia

- 2x zlato — Hochschornerovci, Kaliska — vodny slalom

- 2x striebro — Jozef Krnac — judo, Martikan

- 2x bronz — Jozef Génczi — Sportova strelba

- svetovi Sportovci: Michael Phelps - 6x zlato, 2x bronz — plavanie, Petrisha Thomasova — 3x
zlato, 1x bronz — plavanie — Australia

XXIX. OH — Peking — 2008 — najuspesnejsia krajina: Cina, Slovensko:3-2-1:

- 3x zlato — Hochschornerovci, Kaliska, Martikan

- 2x striebro — rychlostna kanoistika K4 , Zuzana Stefeéekova- $portova strelba

- bronz — zdpasenie — David Musulbes

- Svet : Michael Phelps — 8x zlato, Usain Bolt — 3x zlato — atletika

XXX. OH = Londyn — 2012 — najuspesnejsia krajina USA, Slovensko: 0—1—-3

- striebro — Zuzana Stefeéekova — $portova strelba

- 3x bronz — Danka Bartekova — Sportova strelba, Martikan, Hochschornerovci

- Svet : Michael Phelps — 4x zlato, 2x striebro

XXI. OH - Rio de Janeiro — 2016 — najuspesnejsia krajina USA, Michael Phelps — 8x zlato
Slovensko: 2 — 2 — 0 zlato — Matej T6th — atletika — chodza 50 km, Skantarovci — vodny
slalom

- striebro — rychlostna kanoistika K4, Matej Benus — vodny slalom

XXIl. OH - Tokio — 2020

Najuspesnejsi Sportovci LOH

1. Michael Phelps 23 = 3 — 2 plavanie USA

2. Larisa Lateninova 9 -5 -4 gymnastika RUS
3. Paavo Nurmi 9-3 -0 atletika FIN

4. Mark Spitz9-1-1 plavanie USA

5. Carl Lewis 9—1-0 atletika USA



Historia ZOH

I. ZOH — Chamonix — 1924 - p6vodne sa tieto hry volali TyZzden zimnych Sportov, na tychto
hrach sa zucastnilo 16 Statov

Il. ZOH — St. Moritz — 1928

lll. ZOH - Lake Placid — 1932 — hry slavnostne otvoril Franklin Rooswelt - neskodr sa stal
prezidentom

IV. ZOH - Garmisch Partenkirchen — 1936 — posledné hry pred vypuknutim 2. sv. vojny, hry
boli poznacene nacistami na cele s Hitlerom

V. ZOH - St. Moritz — 1948 - boli poznacené skonfenou 2. sv. vojnou, k hram neboli
pripustené Nemecko a Japonsko

VI. ZOH - Oslo - 1952

VII. ZOH - Cortina d"Ampezzo — 1956 — hry boli 1x vysielané v TV, premiéru mal ZSSR

VIII. ZOH - Sqway Walley — 1960 — 1x bol pouzity pocita¢ na spracovanie vysledkov

- €SSR 1x striebro — Karol Divin — krasokor¢ulovanie

IX. ZOH - Innsbruck — 1964

X. ZOH — Grenoble — 1968 — premiéru mali dopingové kontroly

- €SSR 1x zlato — Jifi Raska — skoky na lyZiach, striebro — hokejisti

XI. ZOH - Sapporo — 1972 — CSSR — 1x zlato — Ondrej Nepela — krasokorculovanie,

bronz — hokejisti

Xll. ZOH - Innsbruck - 1976

Xlll. ZOH - Lake Placid — 1980 — Obrovska senzacia v hokeji USA — ZSSR (4:3)

XIV. ZOH - Sarajevo — 1984 — pre CSSR to boli najuspesnejsie ZOH

- 2x striebro — hokej a beh na lyZiach 4 x 5km

- 4x bronz - Pavel Polc - skoky na lyziach, Jozef Sabovcik — krasokorculovanie, O. Krizova —
zjazd. lyZzovanie, Peckovd — beh na lyZiach

XV. ZOH - Calgary — 1988 — Jamajka — kokosi na snehu

- taliansky zjazdar — Alberto Tomba — 2x zlato

XVI. ZOH - Albertville — 1992 - bolo to naposledy ¢o konali ZOH a LOH v rovnakom roku

XVII. ZOH - Lillehamer — 1994 — premiéra Slovenska na ZOH

XVIIl. ZOH — Nagano — 1998 — 1x hokej s U¢astou hracov z NHL — vyhrali Cesi

XIX. ZOH - Salt Lake City — 2002 - Ole Einar Bjorndalen - 4x zlato — biatlon Nérsko

- Janica Kosteli¢ova — 3x zlato, striebro — lyZovanie Chorvatsko

XX. ZOH — Turin — 2006 — prva medaila pre Slovensko: Radoslav Zidek — snowbording

XXI. ZOH - Vancouver — 2010 — Slovensko — Kuzminova — zlato, striebro — biatlon

- Pavol Hurajt — bronz — biatlon

XXII. ZOH - Soci — 2014 — Kuzminova - zlato — biatlon

Xlll. ZOH - Pchjongéchang — 2018 — Juzna Kérea

- tvori kostra, ktora predstavuje pasivny pohybovy aparat tela

- poskytuje oporu makkych castiam tela a chrani dolezité telesné organy, kostra je subor
a

- kostru ¢loveka tvori 206 kosti



- dlhé - stehenna kost
- kratke — zaprstné kosti
- ploché — lopatky
- vzdusné /pneumatické/ - ¢elova kost

kaZzdu kost tvoria 3 zdkladné zlozky:
1. okostica
2. vlastné kostné tkanivo
3. kostna dren
- povrch kosti pokryva vazivovy obal okostica, je bohato prekrvena a prechadzaju fiou nervy,
zabezpeduje vyzivu a inervaciu kosti, pod okosticou je vlastné kostné tkanivo, vlastné kostné
tkanivo nema nervy
- kostna dreni je tvorend zo siete vazivovych vldken a rozvetvenej siete ciev, v mladosti ma
¢ervenu farbu, postupne je nahradzana tukovym tkanivom a meni sa na ZItu az siva kostnu
dren, v tej uz neprebieha krvotvorba

kazda kost vznikd procesom kostnatenia (osifikacie), osifikacia prebieha
postupne z povrchu chrupky aj zjej vnutra, rastova chrupavka zabezpecuje rast kosti do
dizky, jej ¢innost je ovplyviiovana rastovym horménom
- rast kosti je vacsinou ukonceny medzi 18 — 20 rokom Zivota, rast kosti do hrubky sa deje
pomocou okostice

— kosti sa spajaju pohyblivym, nepohyblivym spojenim
- nepohyblivo — 3 sp6sobmi
a) vazivom
b) chrupkou
c) kostnym tkanivom
- pohyblivo — uskutoéfiuje sa v kibe, v fiom sa kosti navzajom iba dotykaju, jedna dotykova
plocha tvori kibovti jamku a na druhej kosti sa nachadza kibova hlavica

— kostru ¢loveka mozno rozdelit do 3 celkov:
I. Kostra trupu (chrbtica, rebra, hrudna kost)
Il. Kostra koncatin
lll. Kostra hlavy (lebka)

Chrbtica - je tvorena z 33 — 34 stavcov, stavce su kratke kosti, z ktorych vycnievaju 2 boéné
vybezky a jeden tfhovity vybezok, stredom stavcov prechddza otvor, v ktorom je uloZena
miecha

- chrbtica je zloZena zo:

- 7 krénych stavcov (prvé dva — nosic a ¢apovec su prispdsobené na otacanie hlavy do stran)
- 12 hrudnikovych

- 5 driekovych

- 5 krizovych su zrastené do krizovej kosti

- 4 - 5 kostrcovych stavcov su zrastené do kostrce



Chrbtica je 2x esovité prehnutd — prehnutie dopredu sa nazyva lordéza, prehnutie dozadu
kyféza, chorobné vybocenie chrbtice do strany — skoliéza
— zakladom je 12 parov rebier, pozname 3 druhy rebier podla pripajania sa na
hrudnu kost:
a) pravé rebra — 7 parov
b) nepravé rebra — 3 pary
c) vol'né rebra - 2 pary
- hrudna kost uzatvara prednu ¢ast hrudnika, sklada sa z rukovati, tela a mecovitého vybezku

Horna kon¢atina — a) pletenec hornej koncatiny — tvori lopatka a klti¢na kost

b) volnd koncatina — ramenna kost sa spdja s dvomi kostami predlaktia — s vretennou kostou
a laktovou kostou, vretenna kost smeruje k palcu a laktova k mali¢ku

- kosti predlaktia sa spajaju s ramennou kostou v laktovom kibe

- kostra ruky je tvorena zo zapastnych, zdprstnych a ¢lankov prstov (kazdy prst tvoria tri
¢lanky, palec — dva)

Dolna koncatina — a) pletenec dolnej koncatiny

- panvovy pletenec tvori panvu, Zenska panva je nizSia a SirSia, muzska panva je vyssia a uzsia
- panvova Cast vznika zrastenim 3 samostatnych kosti — bedrovej, sedacej a lonovej kosti

b) volnd koncatina — stehenna kost je najdlhsia kost ludského tela

- spaja sa v kolenom kibe s holenou kostou a ihlicou

- kolenny kib je najzloZitejsi kib celého tela, ktory speviiuje este daldiu kost — jabitko, dalsie
kosti — priehlavkové, predpriehlavkové, ¢lanky prstov

Lebka ma 2 ¢asti — mozgovu a tvarovu

- mozgovu East tvoria — zahlavova kost, spankové kosti, temenné kosti, ¢elova kost, ¢uchova
kost, klinova kost

- tvarovu East — Celust, sdnka, jarmové kosti, podnebné, jazylka, nosové kosti, slzné kosti

Pohybova sustava cloveka
Rozdelujeme ich podla funkcie: 1. Priecne pruhované — kostrové svaly
2. Hladké svaly
3. Srdcovy sval (myokard)
1. PrieCne pruhované svaly (kostrové)
- kostrové svaly tvoria u muzov 36% a u Zien 32% hmotnosti, vSetkych svalov je asi 600
- zakladnou jednotkou kostrového svalstva su kontraktilné vlakna
- spajaju sa do zvazkov (myofbrily) -> tie do dalSich (svalové vldkna) -> svalové snopce
obalené spojivovym tkanivom
a) aktinové vlakna — maju bielu farbu



b) miozinové — maju ¢ervenu farbu
- kostrové svaly su vyborne prekrvené a inervované motorickymi nervami, pomocou $liach sa
svaly pripdjaju ku kozi a ku kostiam a zabezpecuju tak pohyb
- je tvorena z tuhého vaziva a je mimoriadne odolna na tah
- skor sa pri namahe pretrhne sval ako $lacha v mieste spojenia s kostou
Mechanizmus kontrakcie
- zdkladnou vlastnostou svalov je schopnost kontrahovat sa a konat pracu
- primdarnym podnetom pre svalovu kontrakciu je vzruch, ktory sa vo forme nervového
signalu Siri nervovymi drahami CNS z mozgu a miechy
- v kazdej svalovej bunke sa konéi jedno svalové vldkno osobitnym orgdnom -
nervovosvalovou platnickou
- cely subor funkéného spojenia nervu so svalom — motoricka jednotka
- cely sval tvori velky pocet takychto motorickych jednotiek, pri svalovej kontrakcii sa sval
tvarovo meni, mdze sa skratit az na 65% povodnej dizky
Typy kontrakcie:
a) izotonicka — meni sa dizka svalu ale napétie ostava rovnaké
b) izometricka — meni sa napétie svalu ale dizka svalu ostava rovnaka
c) auxotémia — meni sa dizka svalu a aj jeho napatie
Podla funkcie aku sval vykonava rozdelujeme ho na:
a) ohybace (flexory)
b) rozsirovace (dilatatory)
d) vystierace (extenzory)
c) pritahovace (adduktory)
e) zvierace (sfinktery)
f) odtahovace (abduktory)
Prehlad najdolezitejSich svalov:
a) svaly hlavy — Zuvacie — maju za Ulohu pohybovat sankou
- spankovy, Zuvaci a 2 kridlové svaly
- mimické — pripdajaju sa na kozu tvare
- o€ny kruhovy, trubacsky a ustny kruhovy sval
b) svaly krku — zabezpecuju predklony a Uklony hlavy
- predny a zadny kyvac hlavy
c) svaly hrudnika — velky a maly prsny sval, predny pilovity sval, vonkajsie a vnutorné
medzirebrové svaly
d) svaly brucha — Sikmy sval, vonkajsi a vnutorny, priecny a priamy sval brucha
f) svaly hornej koncatiny — svaly ramena, predlaktia a ruky
- deltovy, podlopatkovy, dvojhlavy a trojhlavy sval ramena, rameno-vretenny sval
g) svaly dolnej konéatiny — bedrové svaly — zabezpecuji pohyb v bedrovom kibe
- sedaci sval - najmensi, stredny a najvacsi sval
- stehenné svaly — zabezpecuju pohyb v bedrovom a kolenom kibe



- krajcirsky, stvorhlavy a dvojhlavy sval stehna, predny pistalovy sval, trojhlavy sval lytka
- svaly nohy — zabezpecuju klenbu nohy
2. Hladké svaly
- sU ovladané autondmnymi nervami a réznymi hormdénmi, ich ¢innost neovplyvriujeme
vOlou, spbsobuju zuZovanie ciev, pohyby Zaludka a Criev (peristaltiku), ovlddaju priesvit
priedusiek, vyprazdriovanie moc¢ového mechura
3. Srdcovy sval (myokard)
- vyznacuje sa nepretrzZitou pracou nezavislou od véle ¢loveka
- bunky obsahuju okrem svalového tkaniva aj vodivé bunky, ktoré zabezpecuju neustale
stahy srdca

— jedinci zdravi, dobre telesne vyvinuti, psychicky zreli s vysokym
stupfiom trénovanosti, schopni velkej telesnej namahy
- mdzu vykonavat skolsku TV bez obmedzenia, mdzZu cvidit v plnom rozsahu
— jedinci zdravi alebo s minimalnymi odchylkami v zdravotnom stave

- priemerne trénovani, moézu vykonavat skolsky TV bez obmedzenia, mdzu cvicit v plnom
rozsahu

— jedinci oslobodeni s vyraznymi odchylkami v zdravotnom stave
(chronické ochorenie), dlhodoba rekonvalescencia
- oslobodeni s vyraznymi odchylkami v telesnom rozvoji
- mo6zu vykondavat skolski TV s ulfavami alebo TV pre oslabenych alebo TV v oddeleniach
zdravotnej TV

jedinci chori a zraneni, zakaz normalnej a zdravotnej TV

Specifické stavy $portovcov
I. Unava — fyziologicky ochranny mechanizmus
- brani poskodeniu organizmu nadmernym telesnym alebo psychickym zataZenim,
dosledkom Unavy je pokles vykonnosti
Objektivne zmeny, ktoré tvoria podstatu tnavy su:
a) vycerpanie energetickych zasob (glykogénu)
b) nahromadenie splodin katabolizmu (najma laktatu)
c) poruchy termoregulacie (nedostatoény vydaj tepla)
d) zmeny regulacnych a koordinaénych mechanizmov centralnych organov riadenia
- objektivne zmeny sa zacinaju vyvijat od zaciatku fyzickej aktivity
- subjektivny pocit Unavy sa dostavuje az po uplynuti urc¢itého ¢asu
- rychlost vzniku Unavy ovplyviiuje: -charakter ¢innosti (dynamicka alebo statickd svalova
¢innost )
- vek
- zdravotny stav



- stupen trénovanosti
- vyZiva a pitny rezim
- regeneracia
Delenie Unavy: a) psychicka a fyzicka
b) lokdlna a celkova

Il. Prepatie
- patologicky stav, vznikda v doésledku nepomeru medzi poziadavkami kladenymi na
organizmus pocas telesnej zataze a schopnostou organizmu tieto poziadavky splnit
- na rozdiel od Unavy sa zanechdava dlhodoby pokles vykonnosti
- mozné priciny: 1. nizka Uroven trénovanosti ku kladnym narokom

2. momentdlne oslabenie organizmu chorobou, nespravnou vyzivou, vplyvom dopingu
Prejavy — v akutnom stadiu postihnuty rychlo a namahavo dycha, je bledy, ma busenie srdca,
je priestorovo dezorientovany, trpi zachvatmi, potaca sa, zvracia
- o potvrdeni diagnostikovania prepatia sa rozhoduje az po niekolkych dnoch, ked' priznaky
napriek odpocinku a lieCbe pretrvavaju
- lie¢ba si vyZaduje dostatocne dlhy odpocinok, remineralizaciu, rehydrataciu, vitaminizaciu
(B,C,E), aplikaciu regeneracnych procedur
- po prepati je mozné pokracovat v tréningu az po 7 drioch
- $portovci sa moOzu stazovat na rychlu unavenost, neschopnost podavat predtym obvykly
vykon (zadychavanie sa)
- dolezita je prevencia, optimalne individudlne zatazenie, racionalna Zivotosprava
Ill. Pretrénovanost
- chronicky stav poklesu vykonnosti v désledky dlhodobo opakovaného pretaZenia (tzv.
chronicka unava)
- mozZe vzniknut len dlhodobym pretazovanim organizmu tréningom a sutazami na jednej
strane a nedostatkom odpocinku na druhej strane
Vznik pretrénovanosti podporuji — tréning asutaZenie pri oslabenom zdravi, poruchy
Zivotospravy
- nedostatok spanku, nedostato¢na regeneracia
- monotdnny tréning, ¢asté preteky
- rodinné a osobné problémy
stav pretrénovanosti nie je len doménou Sportovcov, vykon klesa o polovicu
Pretrénovanost charakterizuju vegetativne poruchy:
-Gnava, bolest hlavy a kibov, celkova slabost, poruchy spanku, podrazdenost, zaZivacie
tazkosti, zvySeny krvny tlak, poruchy menstrudcie
U Sportovcov je prvym priznakom pretrénovanosti:
- narusenie koordinacie pohybom
- pokles telesnej hmotnosti
- $portovec nie je schopny zvladat obvykly tréning, pomaly sa zotavuje, strdca motivaciu
Liecba pretrénovanosti si vyzaduje:
- zasadnu Upravu Zivotospravy



- dostatok regeneracie (spanok)

- raciondlne davkovanie telesného zataZzenia (zniZenie intenzity a objemu zatazenia)
Postihnutého nikdy nevyradujeme ztréningového procesu, respektive nezakazujeme
telesnu aktivitu, dolezita je prevencia

IV. Abstinencny syndréom

- mo6ze vzniknut niekolko tyZzdnov po nahlom preruseni sistavného dlhodobého Sportového
tréningu z roznych dévodov (Uraz, operdcia, zmena zamestnania, bydliska)

Prejavy:

- strata pocitu plného Zivota, podrazdenost, neschopnost koncentracie na viac veci, poruchy
spanku, zniZzenie chuti do jedla, busenie srdca, zavraty, pichanie srdca

Liecba: symptomaticka (sedativa, hypnoticka)

- regeneracné procedury

- obnovenie pravidelnej Sportovej aktivity 2 —3 tyzdenne

Délezitd je ucinna prevencia — vyhybat sa nahlemu intenzivnemu tréningu, pokracovat
v Sportovani pri nizSom objeme a intenzite

Regeneracia
- regeneracia sil zahriiuje v sebe vsetku ¢innost, ktord je zamerana k plnému a rychlemu
zotaveniu vsetkych telesnych a dusevnych procesov
Fazy regeneracie:
1. faza bezprostrednej regeneracie — je uplatiiovana hned po skonceni pohybovej ¢innosti
- ako prostriedky sa vyuZivaju rozne vodné procedury a masaze
2. regulacna faza — je to regenerdcia po opakovanych dlhsie trvajucich vykonov, méze mat
relaxacny charakter
- ako prostriedky sa vyuZivaju vodné procedury, sauna, upokojujica masadZz a masaz
odstranujuca Unavu
3. adaptacna regeneracia — je orientovana na predstartové a Startové situacie a na situdcie
v prestdvkach neskoncenych vykonov
- znamena uzZ bezprostrednu pripravu na nastavajuci vykon
Druhy regeneracie:
1. Pasivna forma - ide o fyziologické deje prostrednictvom, ktorych sa vychylend rovnovdha
fyziologickych funkcii nielen vracia na vychodiskovu uroven ale prebieha i adaptacia a rozvija
sa trénovanost
- proces pasivnej regeneracie zacina uz v priebehu telesnej aktivity a pokracuje aj po jej
skonceni
- ide o odstranovanie metabolickej aciddzy, odpadové latky, upravuju sa hormonalne zmeny,
vyrovnavaju sa teplotné zmeny
- priebeh zotavovacich procesov zavisi od:
- trénovanosti, veku, pohlavia, Zivotospravy, privodu tekutin, klimatickych podmienok,
zdravotného stavu



2. Aktivna forma — ide o vonkajsie zdsahy, metddy a procedury, ktoré umoziuju zrychlenie
pasivnej regeneracie

-z Casového hladiska delime aktivnu regenerdciu na:

a) v€asnu — ide o odstranenie akutnej inavy, 60-90min po zatazeni

b) neskoru

Zakladné prostriedky regeneracie:

1. pedagogické — metodika tréningu

2. psychologické — kompetencia trénera

3. biologické — vyZiva a pitny rezim

- Sportova vyZiva — jej Ulohou je zabezpecenie dostato¢ného mnoiZstva energie pre ¢innost
organizmu

- ma vplyv na funkénost zdatnost organizmu, silu, psychiku

- pitny rezim - pri chronickom nedostatku tekutin dochadza k nedostato¢nému okysliceniu
organizmu, k zniZeniu vykonnosti a k znizeniu pasivnych regeneracnych procesov

4. pohybové — kompenzacné cvicenia, strecing

5. fyzikdlne — vyuZivaju sa aj pri rekonvalescencii pri Urazoch a zraneniach

- elektroterapia — vyuziva rozne formy elektrického prudenia, zvySuje metabolizmus a ohrev
v tele

MasdzZe, studené procedury s teplotou nizSou ako 34°C

Kryoterapia —teplota -120 -130 °C

- postup: konzultacia s lekdarom, vstup do komory iba so suchym telom (tvorba krystalikov
a omrzlin), obleCenie bavinené, dychacia maska, Celenka na usi, rukavice, drevaky

- v komore je nutné sa neustale pohybovat, dychanie je plytké a zrychlené

- ucinky: ovplyviiuje vylucovanie endorfinov aenzymov s protizapalovym ucinkom,
ovplyviuje rast svalovej hmoty a zvySenie vykonnosti, liecba makkych tkaniv po uUrazoch
a zraneniach, znizuje bolest, posiliiuje obranyschopnost organizmu

- teplé a horuce procedury - vyssie ako 36°C

Sauna — kombinovana procedura kupela v horicom vzduchu av ochladzujicom bazéne
s vodou

-ucinky — otuZovanie organizmu ,adaptacia na vysoku teplotu, prostriedok na zvySovanie
kondicie, regeneracny prostriedok na odstranenie telesnej a dusevnej unavy, zlepsuje sa
uvolnenie svalov, posilfiuje sa imunitny systém, zvy$uje sa kibova ohybnost

Vyziva Sportovcov
Energeticky metabolizmus
- Clovek potrebuje energiu prijatu v strave k Zivotne délezitym pochodom
Anabolizmus - tvorba organickych latok z anorganickych latok (syntéza) - energia sa
spotrebuje
Katabolizmus - rozklad organickych latok na anorganické latky - Stiepenie pri ktorom sa
energia uvoliuje



Energeticky metabolizmus Sportovca:
- fyz. zataz je katabolicky dej, nastava vydaj energie a Ubytok energetickych zdsob
- regenerdcia je anabolicky dej, nastava prijem energie a obnova energetickych zdsob
- najdolezitejSia anabolicka faza je regeneracia, spanok a obdobie po konzumdcii
- je dbleZité zachovat ¢asovy odstup vykonu od posledného jedla
- je délezité zachovat predizenie doby zotavenia po fyz. zata?i
Energeticka bilancia
- vztah medzi energetickym prijmom a vydajom, u zdravého ¢loveka ma byt vyrovnana
Negativna - energeticky vydaj prevysuje prijem, postupny pokles telesnej hmotnosti
MozZe dojst - k zniZzeniu vykonnosti

- k prediZeniu doby zotavenia

- pretrénovaniu

- poskodeniu zdravia
Pozitivna - energeticky prijem prevysuje energeticky vydaj

- dochadza k zvySovaniu tel. hmotnosti

Energeticky prijem

- zdrojom je potrava a zasoby v tele (glykogén a tuky)
- mnozstvo energie v potrave sa vyjadruje v kcal al. KJ
- prepocet jednotiek e: 1kcal = 4,2KJ, 1KJ =0,24kcal

Energeticky vydaj

-Zakladné komponenty vydaja:
1. Bazalny metabolizmus

2. Pohybova aktivita

3. Termicky vplyv potravy

4. Termoregulacia

Bazalny metabolizmus

- mnoZstvo energie potrebnej na zachovanie Zivotnych funkcii ¢loveka (dychanie, ¢innost

srdca)

- ide o pokojovu energeticku spotrebu na lacno, pri normalnej telesnej teplote pri Uplnom

fyzickom a psychickom pokoji a teplote okolitého prostredia medzi 27-31°C

- 60% sluzi na termoreguldciu a 40% sluzi na Zivotné funkcie (dychanie, vylucovanie, krvny

obeh)

- hodnota zavisi od: 1. veku (hore BM klesa) 2. pohlavia (muZi BM stupa), 3. telesnd vyska

(vysoki, stihli BM stupa)
Pohybova aktivita
- zahffa energiu potrebnu na spontannu a planovanu pohybovu aktivitu
- Zavisi na: a) intenzite a dizke trvania pohybovej aktivity
b) mnozstva zapojenych svalovych vlaken
c) veku



d) telesnej hmotnosti
- Energeticky vydaj pri Sportovani zavisi od intenzity a trvania pohyb. aktivity

Vedy o Sporte

1. Sportova kinantropolégia - vedny odbor, ktory sa zaoberd Strukturou, diagnostikou,

vyvinom pohybovych predpokladov ajavov C¢loveka v zavislosti od biologickych,
psychologickych a socidlnych Cinitelov

- jadro Sportovej kinantropoldgie tvoria dve samostatné Specidlne discipliny:
antropomotorika a biomechanika

Antropomotorika — skima Uroven vnutornych pohybovych predpokladov ¢loveka (pohybové
schopnosti a zruc¢nosti)

Biomechanika — skima uroven vonkajsich prejavov (¢asové a priestorové zmeny pohubu)
Vnutorné zakonitosti skimaju pre pohyb cloveka aplikované vedné discipliny- anatéomia
a fyzioldgia ¢loveka

2. Sportova edukolégia- vedny odbor, ktory sa zaoberd skimanim, vyvojom

a vyhodnocovanim vychovy avzdeldvania a pOosobenim na telesny, funkény, pohybovy,
psychicky a socialny rozvoj ¢loveka prostriedkami Sportu

-predmetom skumania Sportovej edukoldgii je tvorba, realizacia a vyhodnocovanie ucinnosti
vychovnych, ucebnych, tréningovych pohybovych podnetov, projektov a programov v Sporte.
-ide o skumanie edukativnej stranky vsetkych druhov telesnych a tréningovych procesov
zamerané na telesné, funkéné a pohybové zdokonalovanie a moralny rozvoj osobnosti
prostriedkami Sportu

-Sportovd edukolégia sa zaobera na vyucovanie, trénovanie, ucenia sa zakladnym
a pohybovym zruénostiam

-Sportovd edukoldgia sa zaujima o pOsobenie pohybovych aktivit v telovychovnom
a v tréningovom procese, na telesny a funkény rozvoj cloveka na jeho rozvoj pohybovych
vykonnosti a Sportovych vykonov deti a dospelych

3. Sportova humanistika- predmetom vyskumu Sportovej humanistiky je Stddium

humanistickych faktorov objavujucich sa v Sporte

- vedné discipliny patriace k vednej humanistike: fyzioldgia Sportu, dejiny Sportu, Sportova
socioldgia, Sportova estetika, Sportova psycholégia, Sportovo-socialna antropoldégia, Sportovy
manazment, Sportova informatika a Sportové pravo

Doping

- je vyskyt porusenia jedného alebo viacerych antidopingovych pravidiel, doping sa zakazuje
Porusenie antidopingovych pravidiel:
1. pritomnost zakazanej latky, jej metabolitov alebo markerov v telesnej vzorke
Sportovca,



pouzitie alebo pokus o pouzitie zakdzanej latky alebo metddy,
odmietnutie alebo nepodrobenie sa odberu vzorky po vyzvani opravnenou osobou
v zmysle platného antidopingového pravidla, alebo iné vyhybanie sa odberu vzorky

4. porusenie poziadaviek tykajlucich sa dostupnosti Sportovca na mimo sutainé
testovanie vratane neuspeSného ziskania informacie o pobyte Sportovca
a vymeskania testov,

5. falSovanie alebo pokus o falSovanie niektorej Casti dopingovej kontroly,

6. drzba zakdazanej latky a latok umoziujucich zakdzanui metddu.

Zakladné dokumenty o dopingu:

Svetovy antidopingovy kodex je univerzalnym azavaznym dokumentom, bol prijaty
svetovymi Sportovymi organizaciami, cielom antidopingového programu je: ochrana
zakladnych prav Sportovcov na Ucast v Sporte bez dopingu

Zakladné antidopingové organizacie:

World Anti-Doping Agency (WADA)- je rozhodujucou a jedinou svetovou antidopingovou
inStituciou

Antidopingovd agentura SR (ADA SR) - je narodnou antidopingovou instittciou

Exekutiva je vykonnou zloZzkou ADA SR- je zodpovedna za vykonavanie testovania Sportovcov

Dopingové metody
Su zakazané pocas aj mimo sutaze:

1. krvny doping

2. manipulacia - farmakologicka, chemicka, fyzikalna

3. génovy doping
1. Krvny doping- je zamerany na zvySenie poctu cervenych krviniek atym aj zvySenie
mnozstva Hb, zvySené mnozstvo Hb zvySuje transportnu kapacitu krvi pre kyslik
Dévody zneuZivania- zvySeny pocet erytrocytov vyznamne zvySuje vytrvalostny vykon,
existuje nazor, Ze krvny doping je alternativnou vysokohorského tréningu, ktory je ¢asovo
afinanc¢né narocny, aj nutnost cestovania a pobytu na horach, odber krvi asamotnd
transflzia su pomerne technicky a odborne naro¢ne
2. Chemicka a fyzikalna manipulacia
zakazany je- l.podvod alebo pokus o podvod za Ulelom porusenia platnosti vzoriek
odobratych pri dopingovej kontrole, zahfna: cievkovanie, zamenu mocu, Upravu mocu
- vnutrozilové inflazie okrem akutnych legitimnych lekarskych indikacii
Uprava a zdmena mocu- $portovec mdze poufit:- latku, ktord znizuje tvorbu mocu

-latku, ktord maskuje pouzitie inej dopingovej latky

Prevencia manipulacie s mo¢om- prisny dohlad dopingového komisara pocas odberu vzorky
- farmakologickda manipuldcia- zahfna aplikaciu pripravkov, ktoré maskuju detekciu
zistovanych dopingovych latok, ide o tzv. maskujice dopingové latky



3. Génovy doping- zahffia neterapeutické pouzitie buniek, génov, génovych elementov alebo
modifikaciu génov, ktoré maju zvysit Sportovy vykon

Dopingové latky
Delenie dopingovych latok:
1. skupina zakdzanych lieéivych pripravkov poéas sutaze aj mimo sutaze
Il. skupina zakdzanych liecivych pripravkov len poéas sutaze
1ll. skupina zakdzanych liecivych pripravkov len v urcitych Sportoch

. Dopingové latky zakazané pocas aj mimo sutaze
1. anabolické Ilatky
2. hormodny a im pribuzné latky
3. beta-2 agonisti
4. latky s antiestrogénnym ucinkom
5. diuretikd a iné maskovacie latky

Anabolické latky = steroidy
-anabolické androgénne steoridy (androgény, anabolika, steroidy)
delenie: a. exogénne (telo ich nemébze produkovat), b. endogénne (telo ich mobze
produkovat)
-za doping sa povazuje:
a) exogénna latka, ktord sa bezne v tele nikdy nevyskytuje
b) endogénna latka, ktord telo tvori, ale jej mnoistvo prevySuje beinu fyziologicku
koncentraciu
- ak Sportovec ale dokdze, Ze toto zvySené mnoistvo je v jeho tele prirodzene, nepovaZuje sa
to za doping
Aplikdcia: a) perordlna- Siroka Skala- ich aktivita je ale kratka a trva len niekolko hodin

b) injekéna- je preferovana forma- dlhsia doba aktivity

c) podkozné implantdty, naplaste alebo gély
Hlavné doévody zneuZivania: kulturisti pre zvacésenie svalovej hmoty, Sprintéri a powerlifteri
pre zvySenie svalovej sily za minimdlneho zvysenia TH
Hormodny a im pribuzné latky
- erytropoetin (EPO)- hormodn, ktory sa tvori v obli¢kach, v kostnej dreni zabezpecuje tvorbu
erytrocytov

Dovody zneuZivania- zlepSenie vytrvalostného vykonu
- rastovy hormon - hlavné Ucinky rastového horménu- proteosyntéza, katabolizmus tukov
- inzulin - je typicky anabolicky hormdn, ktory: a) podporuje proteosyntézu, tvorbu
glykogénu alipogenézu b) zavainé je, Ze nadmerny prijem inzulinu zvySuje Gcinnost
anabolickych androgénnych steroidov
D6vody zneuZivania a) urychlenie zotavenia (podpora anabolického stavu) b)proteosyntéza-
narast svalovej hmoty c) zvySenie biologického ucinku anabolik



Dychaci systém

Dychovy objem - mnoistvo vzduchu, ktoré vdychneme resp. vydychneme jednym
pokojovym vdychom resp. vydychom

- pri telesnom pokoji predstavuje asi 500 ml vzduchu

Vdychovy rezervny objem - mnozstvo vzduchu, ktoré mozeme volovym usilim eSte vdychnut
po ukonéeni pokojového vdychu, ma hodnotu cca 2 500 ml, 2,5 |

Vydychovy objem - mnozstvo vzduchu, ktory mézeme volovym Usilim esSte vydychnut po
ukonceni pokojového vydychu, ma hodnotu cca 1 500 ml, 1,5 |

Vitadlna kapacita pluc- vznikd sucétom predchadzajucich troch objemoch (dychovy objem,
vdychovy rezervny objem a vydychovy objem), vyjadruje maximdlny objem vzduchu, ktory
vydychneme max. vydychom po maximalnom vdychu

- u Zien je normalna hodnota cca 3 500 ml u muzov normalna hodnota cca 4 500 ml

- zavisi hlavne od: telesnej vysky, veku, pohlavia a ¢iastocne hmotnosti

- hodnoty vitalnej kapacity sa Sportom hlavne vytrvalostnym zatazenim zvysuju asi az o 25%,
réznymi chorobami a vekom sa nezavislé od Sportovej aktivity zmensuju

Rezidudlny objem - po Uplnom vydychnuti ostava v plucach este urcity objem, ktory sa neda
nijako vydychnut, ma hodnotu cca 1 300 ml

- vekom sa rezidudlny objem postupne zvacsuje a vitalna kapacita plic sa naopak zmensuje
Celkova kapacita pltc - je suctom vitalnej kapacity pluc a rezidudlneho objemu

- vyjadrujeme maximalny objem vzduchu v plicach , to znamend objem vzduchu v plicach
po maximalnom nadychnuti

- u dospelého muza mda hodnotu 6 000 ml

Dychova frekvencia - pocet vdychov za 1mindtu (12 — 16x)

Minuatova ventilacia plic — objem vdychového objemu a vydychového vzduchu za 1 mindtu,
- je su¢tom dychovej frekvencie a dychového objemu

Apnoe - zastavenie dychanie na dobu dlhsiu ako 20 sekund

Mitvy priestor — objem vzduchu vo vSetkych prirodnych dychacich cestach, tvori cca 150 ml
vzduchu z dychového objemu a pri vydychu sa vydychuje ako prvy

Zmeny dychacieho systému na telesnu zataz:

1. pred zaciatkom telesnej zataze — v dosledku predstartového stavu dochadza k zvySeniu
hodn6t ventilaéno-respiraénych parametrov

2. pocas telesného zataZenia — nastava zmena mechaniky dychania (zvysuje sa podiel
brani¢ného dychania), nastava zvySenie minutovej ventilacie - (zavisi od intenzity telesného
zatazenia)

- zlepSuje sa priechodnost dychacich ciest

Mitvy bod — pri vykonoch submaximalnej az maximalnej intenzity trvajucich dlhsie ako 40-60
sekund mbze dojst k prejavom tzv. mitveho bodu



- pri¢inou vzniku krizy tzv. mftveho bodu je vyvrcholenie nesuladu medzi poziadavkami
pracujucich vztahov a schopnostou transportného systému tieto poziadavky plnit, znamena
to, Ze metabolizmus sa nestaci prispdsobit rychlej zmene vyvolanej svalovou ¢innostou,

- priznaky mrtveho bodu sa objavuju asi v priebehu 20-50 sekind od zadiatku intenzivnej
svalovej ¢innosti,

- mrtvy bod moze byt aj prejavom prechodu z prevazne aerobného na anaerdbny rezim

- mrtvy bod sa vyznacuje subjektivnymi i objektivnymi priznakmi

- subjektivne priznaky — pocit nedostatku vzduchu, svalova slabost, bolesti az tuhnutie
svalov, pichanie v boku,

- objektivne priznaky - znizenie dychového objemu, zrychlenie dychovej frekvencie,
zvysSenie srdcovej frekvencie, vzostup krvného tlaku, Sportovec citi, Ze neudrzi nasadené
tempo, vnima Ze jeho vykon klesa (najma rychlost),

- ak Sportovec pokracuje vo vykone, priznaky mrtveho bodu postupne po niekolkych
sekundach vymiznl, dychanie sa stava opat ekonomické a nastupuje tzv. druhy dych
(organizmus sa plne prisp6sobil ndrokom pracujucich svalov)

-kriza mrtveho bodu si nevyZaduje nijaku liecbu, U¢innou prevenciou je kvalitné rozcvi¢enie
-trénovany Sportovec prekonava krizu obvykle uz v priebehu rozcvicky a samotny vykon
zacina vo faze druhého dychu

Pohybové schopnosti

- stbory vnutornych predpokladov pre pohybovi cinnost, si geneticky podmienené —
nemd&zu sa menit v kratkom case
- mozno ich ovplyvnovat pravidelnou ¢innostou a tréningom
- Struktdru pohybovych schopnosti tvoria somatické, funkéné, pohybové a psychické
predpoklady ¢loveka
- od ich urovne rozvoja vznacnej miere zavisi telesnd, pohybova, Sportovd, pracovna
vykonnost ¢loveka a jeho zdravie
- pohybové schopnosti si podmienené jednak geneticky ajednak vplyvom prostredia,
v ktorom c¢lovek Zije a vyvija sa
- na Uroven a moznosti rozvijania pohybové schopnosti ¢loveka posobi jeho zdravotny stav,
vek, pohlavie, Zivotosprava, vyziva, spanok, regeneracia
- prostriedkami na zataZovanie schopnosti su najcastejsie motorické testy, nimi zistujeme
kvalitativnu a kvantitativnu Uroven
- zakladom vsetkych pohybovych schopnosti je svalova kontrakcia, reflexia a procesy riadené
v CNS
Delenie — kondicné — sila, rychlost, vytrvalost, ohybnost

- koordinacné
- kondiéné schopnosti — kladu vysoké pozZiadavky na funkéné systémy organizmu a na
energeticky systém
- koordinacné schopnosti — kladu vysoké poziadavky na CNS a analyzatory



- pri rozvoji pohybovych schopnosti deti a mladeZi treba klast déraz na harmonicky rozvoj
vsetkych pohybovych schopnosti s cielom zabezpedit dostatocny vseobecny pohybovy
potencidl na ktory sa potom mdZe od 14-15 rokoch nadviazat rozvoj Specidlnych pohybovych
schopnosti,
- pohybové schopnosti sa rozvijaju systematickym tréningom, je dolezité vyuzit Siroky vyber
vhodnych  vyucovacich prostriedkov ametdd vsudlade svekovymi, pohlavnymi
a individualnymi moZnostami Ziakov,
- Ulohou je vyuZit na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti senzitivne vekové obdobia
- senzitivne vekové obdobia su obdobia pocas ktorych prebieha biologicky vyvoj dietata
zrychlene, ked' su optimalne podmienky na rozvoj prislusnych pohybovych schopnosti
- v tychto fazach obdobia ide o intenzivne dozrievanie zmien v organizme, ktoré ovplyviiuju
zvy$ené adaptacné moznosti organizmu
Kondi¢né schopnosti- rychlost

sila

vytrvalost

ohybnost
- KS patria medzi stabilné, ziskané a vrodené funkéné moznosti organizmu

Rychlostné schopnosti

- je pohybova schopnost, ktord umoznuje v kratkom ¢ase (cca do 20 sekund) vykonavat
pohybovu ¢innost ¢o najrychlejsie,

-Dovalil charakterizuje rychlost ako pohybovd schopnost, ktora umoznuje vykonavat
pohybovu ¢innost v stanovenych podmienkach v minimalnom case,

-Kasa — charakterizuje rychlost ako schopnost reagovat a vykondvat rychle pohyby v o
najkratSom case,

-rychlost cvicenca je zabezpecovana predovsetkym moznostami centralneho motorického,
svalového avegetativneho systému organizmu, ale aj zrucnostou cviiaceho ucelne
koordinovat svoje sily v zavislosti od vonkajsich podmienok

Druhy rychlostnych schopnosti:

-na zaklade Struktury rychlosti rozoznavame:

1. rychlost reakcie — alebo reak¢na rychlost - je schopnost ¢loveka zacat pohybovu
schopnost na dany podnet, alebo signal v ¢o najkratSom case

2. rychlost jednotlivého pohybu — zaklad rychlosti jednotlivého pohybu tvori hlavne rychlost
svalovej kontrakcie spojena so sustredenim na prejav velkého Usilia v kratkom ¢ase

- tato rychlost sa uplatriuje pri odrazoch, hodoch, smecoch, strelba ma branku, pohyboch
tenistu

3. lokomoéna c¢innost- maximalna rychlost lokomdcie sa prejavuje ako schopnost ¢o
najrychlejsie prekonavat vzdialenost ale premiestriovat sa v priestore

- rychlostné schopnosti maju vysoky podiel dedi¢nosti (aZ 80%) a maju vysoky podiel rychlych
svalovych vlaken



- z biologického hl'adiska je rychlost zavisla na:

- nervovo- svalovej koordindcii,

- schopnost striedat stah a uvolnenie,

- dynamickej sile zapojenych svalov,

- rychlost ako pohybova schopnost prebieha v anaerébnych podmienkach, to znamena, Ze
energia sa ¢erpd priamo so svalovych zasob,

- rychlostné prejavy tvori od niekolkych stotin sekind az po 20 sekund

- pri rychlostnom zataZeni do 6-8 sekund prevlada aerobno-laktatovy rezim- pri ktorom
vznika- laktat (kyselina mliecna)

- rozvoj rychlosti je zdlhavy proces a vo vysokej miere je podmieneny dedi¢nostou

- intenzita zataZenia je do 20 seklnd, intenzita odpocinku musi byt taka aby nastala Gplna
obnova energetickych zasob

- ¢as odpocinku medzi cvi¢eniami by mal byt az 9nasobok Casu trvania zataZzenia, odpocinok
medzi sériami by mak byt 5-7min.

- senzitivne obdobie- najvhodnejsie obdobie na rozvoj rychlosti je vek od 10-14 rokov

- maximum rychlostnych schopnosti sa dosahuje v 18-21 rokoch

Metody rozvoja rychlosti:

1. metdda rozvoja reakcie — Starty na signal — sed, lah, tliesknutim, piskanim

2. metdda rozvoja Startov — skipping- drep - Start (vyskok hlava, obratky)

Vytrvalostné schopnosti

- je pohybova schopnost ¢loveka k dlhotrvajucej pohybovej ¢innosti - schopnost odolavat
Unave

Choutka a Dovalil- charakterizuju vytrvalost ako subor predpokladov vykonavat cvicenie s
intenzitou nizSou ako maximalna, ¢o najdlhsie

-vytrvalostné predpoklady su geneticky podmienené

Delenie vytrvalosti z casového hladiska:

1. rychlostna vytrvalost — do 20 sekind

2. kratkodoba vytrvalost — do 3min.

3. strednodobd — 3-10min.

4. dlhodobd — viac ako 10min.

-autor Kasa deli vytrvalostné schopnosti:
1) lokalna celkova vytrvalost
2) celkova vytrvalost
-podlfa mnozZstva svalov, ktoré sa zucéastfiuji na cinnostiach vytrvalostného charakteru
delime vytrvalost na :
e celkovu vytrvalost — pracuje viac ako 2/3 svalstva
e lokalna vytrvalost — pracuje menej ako 1/3 svalstva
-z biologického hladiska delime vytrvalost:
e aerobna — schopnost vykonavat [ubovolnd pohybovi cinnost v takej intenzite
a trvani, pri ktorom sa potrebné mnozstvo energie uvolfiuje oxidativnou cestou — to
znamena za pritomnosti kyslika,



e anaerdbna — kratkodobd vytrvalost s hornou hranicou trvania 2-3 min. a prebieha bez
pritomnosti kyslika
- vytrvalostné schopnosti na rozdiel od rychlostnych schopnosti nie si v takej miere
geneticky potvrdené,
Vytrvalostné schopnosti zavisia od:
- funkénej kapacity srdcovo cievneho systému,
- pomalych oxida¢nych vldken,
- psychickej odolnosti
VS mézeme rozvijat uz od detského veku az po vysoky vek
Rozvoj vytrvalostnych schopnosti zavisi od funkénych moznosti organizmu a od schopnosti
mobilizacie sil volovym usilim
Metddy rozvoja vytrvalostnych schopnosti:
1. metdéda neprerusovaného zatazenia-
- sUvisld — nizka az strednd intenzita — nad 10 min.
- striedava — jednotlivé Useky su striedané s vysSou a nizSou intenzitou
- fartlekova — beh v prirode, intenzita podla vlastnych pocitov
2. metdda striedavého zataZenia — intenzita sa strieda podla urcitého planu (rytmické alebo
arytmické zmeny)
3. metdda intervalového zataZzenia — jedna sa o striedanie faz zatazenia a odpocinku (50 x 50
m)

Silové schopnosti

- schopnost prekonania vonkajsieho odporu alebo p6sobenie proti nemu

- Kasa — charakterizuje silu ako schopnost prekonavat vonkajsi odpor prostrednictvom
svalového usilia

- Simonek — schopnost prekonavat vonkajsi odpor alebo mu odoldvat pomocou svalovej
kontrakcie

Druhy silovych schopnosti:

1. izometricka kontrakcia — ked' prislusny odpor a svalova kontrakcia su v rovnovahe, svalové
napétie vzrasta bez zmeny dizky svalu

2. izotonicka kontrakcia — ked odpor a svalova kontrakcia su v rovnovdhe a svalova sila nie
s v rovnovahe, sval sa skracuje alebo predlZuje

Pozname 2 typy svalového usilia:

1. koncentrické — pri vzrastajicom napéti sa dizka svalu skracuje(zhyb)

2. excentrické — pri premenlivom napéti sa predlZuje dizka svalu

Delenie sily:

- vybusna sila — schopnost prekonat odpor s max. zrychlenim (skoky, hody)

- rychla sila — schopnost prekonavat odpor ale nie s max. zrychlenim

- pomala sila — schopnost prekonavat odpor malou, stalou rychlostou takmer bez zrychlenia
(vzpieranie, upoly)

- vytrvalostna sila — schopnost odoldvat Unave pri podani dlhodobych silovych vykonoch
(kluky, zhyby)

Metody rozvoja silovych schopnosti:

- metéda maximalneho usilia — spociva v prekondvani najvyssieho moziného odporu, 95-
100% z maxima, pocet opakovani 1-3



- metdéda opakovanych sil - cvicenie sa vykondva so submaximalnym odporom,
nemaximalnou rychlostou s opakovanim cvi¢enim podla hmotnosti bremena

- rychlostna metdéda — 30 — 60% z maxima, 6 — 12 opakovani

- izometricka metdda - (statickd) — svaly vyvijaju ¢innost proti pevnému odporu 5 — 12
sekund s postupnym zvySovanim Usilia

- plyometricka metdda — jej cielom je vyvinut maximalne rychlu vybusnu svalovu kontrakciu,
robi sa tak tonizaciou svalov

Ohybnost

Félix — charakterizuje ohybnost ako schopnost vykonavat pohyb vo velkom rozsahu

- vSeobecne je ohybnost charakterizovana ako schopnost organizmu vykonavat pohyby
celého tela a jeho jednotlivych ¢asti vo velkom rozsahu (amplitude)

Kibova pohyblivost zavisi hlavne od:

- anatomickych predpokladov

- elastickosti svalového a vazivového aparatu

- stavu CNS

- daldie ¢initele, ktoré ovplyvriuju kibovi pohyblivost:

- silové schopnosti, psychické Ccinitele, vek, rozcvi¢enie, vonkajsia teplota, Unava, plnost
zaludka

- bez optimalnej elasticity svalov nemozno kibovu pohyblivost rozvijat

- diev&atd su ohybnejsie, maju va&éi rozsah kibovej pohyblivosti ako muZi a to po cely Zivot
Druhy ohybnosti:

- dynamicka — umoiznuje fixovat na velmi kratky ¢as polohu tela v podmienkach max.
rozsahu pohybu

- pasivna — rozsah pohybu, ktory sa dosiahol vonkajSou dopomocou (oporou, gravitacia,
pomocou partnera)

Podla antropomotoriky delime ohybnost:

- aktivna — maximalny kibovy rozsah sa dosiahne vlastnou aktivnou pracou svalstva

- staticka — umoznuje fixovat na dlhsi ¢as polohu tela v podmienkach maximalneho rozsahu
pohybu

Ohybnost sa meni vekom, do puberty je vysoka s po puberte nastdva pokles

- kazdy Sport vyzaduje aby Sportovec disponoval istym stupfiom ohybnosti

- pri jej nedostatocnosti klesa vykonnost a zvysuje sa pravdepodobnost Urazov

- kibové ohybnost by mala byt st¢astou kazdého rozcvicenia

Metody rozvoja ohybnosti:

- aktivne dynamické cvicenie,

- strecing (statické cvicenia),

- pasivne cvicenia(pri ktorom sa do krajnych poloh dostavame prostrednictvom vonkajsej
sily),

- kontrakcia — relaxdcia — natiahnutie (podstata je vtom Ze najskor vonkajSim odporom
zvySujeme svalové napatie a po jeho uvolneni sval pasivne natahujeme znovu),

Vysoky stupen ohybnosti pomaéha zvysovat Sportovu vykonnost, preventivne pdsobi voci
zraneniam a predlZuje obdobie aktivnej Sportovej Cinnosti

Koordinacné schopnosti



Hirtz — definuje ako komplexné relativne samostatné predpoklady, ktoré sa utvaraju
a rozvijaju v pohybovych ¢innostiach a preto ich mozno systematickym tréningom rozvijat
Zimmermann — su to relativne komplexné psychofyzické vlastnosti, ktoré spoluovplyviuju
$portovu vykonnost

KS — charakterizujeme ich ako schopnost rychleho uéenia, schopnost usporiadat pohyby do
harmonického celku

- koordindcia sa chape ako schopnost usporiadat vonkajsie a vnutorné sily, ktoré vznikaju pri
plneni pohybovej tlohy pre dosiahnutie poZzadovaného efektu

- koordinacia pohybov suvisi s ¢innostou CNS, ktora reguluje a riadi pohyby (v stéasnosti
s analyzatormi)

- tuto schopnost je mozné rozvijat a regulovat systematickym tréningom

- najvhodnejsie obdobie na rozvoj KS je vo veku 7-12 rokov

- najmensia efektivnost v rozvoji je vo veku 12-14rokov

Druhy KS:

Podla Hirtza:

1. reakéna schopnost — schopnost rychlo reagovat adekvatnou pohybovou ¢&innostou na
urcity podnet (akusticky, opticky, taktilny)

- podnetom méze byt aj pohybujuci sa objekt (lopta, puk, spoluhrac)

- v $portovych hrach reakéna schopnost limituje vykon brankara

2. kinesteticko-diferenciaéna schopnost — schopnost riadit pohyby v éase, priestore
a dynamike, ¢o umozriuje dosiahnut vysoku presnost a suhru jednotlivych faz pohybu

- vyzaduje vedomé a dokonalé zosuladenie pohybu s pohybovou predstavou

- v Sportovych hrach umoznuje kinesteticko-diferenciacna schopnost realizovat presnu
prihrdvku na urcitd vzdialenost (vykonat kop, hod, uder potrebnou dynamikou, vykonat
vyskok na sme¢, hlavickovanie v spravnom ¢ase na spravnom mieste)

3. priestorovo-orientaéna schopnost — schopnost rychlo uréit aadekvatne zmenit
postavenie a pohyby tela v priestore a ¢ase vo vztahu k vonkajsiemu prostrediu (ohrani¢enie
ihriska, spoluhraci, lopta, branka)

4. rytmicka schopnost — schopnost vystihnut a napodobnit ¢asové a dynamické ¢lenenie
priebehu pohybu

- spravidla ide o prisp6sobenie pohybu zadaného rytmu alebo najdenie optimalneho
a ucelného vnutorného rytmu (schopnost vediet a prispésobit pohyb rytmu inych
Sportovcov, kolektivne vnutit svoj rytmus stuperovi)

5. rovhovahova schopnost — schopnost jedinca zachovat resp. obnovit rovnovahu tela
v situdciach ked dochadza k rychlym a ne¢akanym zmendm polohy

- dolezitd ulohu hra najma v hokeji

- tato schopnost zavisi od velkosti opornej plochy, polohy taZiska tela a stavu CNS

6. schopnost prestavby pohybov - tato schopnost umozriuje pocas vykonavania ¢innosti
(strelba na branu, dribling) na zaklade vnimanej alebo predvidanej zmeny situdcie korigovat
alebo prestavat program poévodnej pohybovej ¢innosti, nahradit ho adekvatnou ¢innostou
a tuto Cinnost realizovat (Hadzana — vybojovanie odrazeného puku, Basketbal — uvolnenie
spoluhrdca, Futbal — rychly protitutok pri ziskani lopty)

7. schopnost navdzovania pohybov - zabezpeluje priestorovl, casovu a dynamicku
presnost pohybov tela navzdjom v ramci pohybu celého tela zacieleného na urcity ciel pri
kontakte s loptou alebo siperom

Dalsie koordinaéné schopnosti:

- frekvenéna,



- motoricka docilita,

- schopnost svalového napatia,

- schopnost regulovat smer a amplitidu pohybu.

MozZnosti rozvoja KS:

- najvacsie prirastky zaznamenavame vtedy ak vyuzijeme prislusné senzitivne obdobia ich
rozvoja — v tychto obdobiach sa predpoklada zvysena citlivost detského organizmu na vplyvy
vonkajsich podnetov, ktoré by sa mali neustale vytvarat a stimulovat rozvoj deti

Senzitivne (citlivé) obdobia:

- kinesteticko-diferencia¢nd — 6 — 9 rokov

- rytmickda — 8 — 11rokov

- reakénd — 8 — 11 rokov

- rovnovahova — 8 — 12 rokov

- priestorovo-orientacna — 9 — 14 rokov

Metody rozvoja KS:

- hrava a sutaziva

- opakovacia

- v stazenych podmienkach (Unava, strach, ¢asovy deficit)

Metodické zasady rozvoja KS:

- Starty z roznych poloh,

- zrkadlovité vykonavanie cvicenia,

- variacia pohybovej dynamiky (rychlejSie a pomalsie vykonanie pohybu v zlahéenych
podmienkach so zatazou, s réznou hmotnostou),

- variacia priestorovej struktury (zvacsenie alebo zmensenie priestoru, prekazky roznej vysky
a dizky),

- variacia vonkajsich podmienok (hra na nezvy¢ajnom podklade — piesok, voda, hra na vetre,
proti sinku),

- cvi¢enie v ¢asovej tiesni a pod stresom,

- postupné zvySovanie narocnosti sérii, mensi pocet sérii a opakovani, dostatocny interval
odpocinku.

Sportovy tréning

- je to zlozity aucelne organizovany pedagogicky proces orientovany na rozvoj
Specializovanej vykonnosti Sportovca alebo druzstva vo vybranom Sportovom odveti alebo
discipline

- cielom Sportového tréningu je dosiahnutie ¢o moZno najvysSej Sportovej vykonnosti
a Uspesnosti druzstva v sutaziach

Sportovy tréning — charakterizuje ho subor ¢initelov a podmienok podielajicich sa na rozvoji
a vykonnostnom raste Sportovca

- rozhodujucimi prvkami systému Sportového tréningu su: tréner, Sportovec, projekt
pripravy, podmienky (navzdjom sa ovplyvriuju)

- podla zamerania rozliSujeme- kondicny, technicky, takticky, silovy, vytrvalostny, rychlostny,
psychicky... tréning



Sportova vykonnost — schopnost 3portovca, alebo druistva poddvat 3portovy vykon
opakovane v danom ¢asovom obdobi na pomerne stabilnej Grovni v sivislosti s vekom

- fazy Sportovej vykonnosti: 1.vzostup 2. dosiahnutie maxima 3.stabilita 4.pokles vykonnosti
- najrychlejsi rast Sportovej vykonnosti nastava u mladych Sportovcov prave vdaka rozvoju
urovne pohybovych schopnosti, dolezitd a limitujica uroven Sportovych zruénosti aich
vyuZivanie v podmienkach sutazi

- pri zvySovani Sportovej vykonnosti zohrava najdolezitejSiu rolu predovsetkym aplikované
tréningové zatazenie (jeho vyber a rozli¢cna variabilita)

Faktory urcujuce Sportovy vykon : vek, pohlavie, Uroven trénovanosti Sportovca

Cinitele 3$portového tréningu: 1. tréner - je vedicim ¢initeflom ama riadiacu ulohu
v tréningovom procese, musi byt nielen dobrym trénerom (odbornikom ale aj osobnostou
s kladnymi osobnostnymi vlastnostami)

2. Sportovec - je objektom pOsobenia, rozhodujlce su jeho osobnostné vlastnosti

3. podmienky — materialne ,ekonomické, socialne, pravne

4. projekt - obsahové zameranie ¢innosti, podla cielov, obsahu, foriem a metdd (to ¢o sa robi
na tréningu)

Zlozky Sportového tréningu:

1.kondi¢na

2.technicka

3.takticka

4.teoreticka

5.psychologicka

Kondi¢na zlozka /priprava/- zlozka Sportového tréningu, ktord je zamerana na vyvolanie
adaptaénych zmien v organizme Sportovca, predovsetkym so zameranim na rozvoj
pohybovych schopnosti kondi¢ného charakteru

- je zamerana na ziskanie energetického a funkéného potencidlu

Ulohy kondicnej pripravy — zdokonalovanie viestranného pohybového zékladu rozvojom
pohybovych schopnosti, rozvoj silovych, rychlostnych, vytrvalostnych, koordinacnych
schopnosti na zaklade fyziologickych funkénych systémov, rozvoj Specifickych pohybovych
schopnosti v sulade s potrebami techniky prislusnych Sportovych ¢innosti

-kondi¢nd priprava- a) vSeobecnd — zamerana na funkény rozvoj organizmu b) Specidlna —
zamerana na tie pohybové schopnosti, ktoré ovplyviuju vykon vo zvolenom Sporte alebo
discipline

Technicka zlozka /priprava/ - technickd priprava je zlozka Sportového tréningu, ktora je
zamerana na osvojenie a zdokonalenie Sportovych zruénosti, ktorymi Sportovec preukazuje
svoj vykon,

- technicka priprava sa realizuje nacvikom azdokonalenim techniky v konkrétnych
Sportovych odvetviach a disciplinach

- obsah technickej pripravy sa v kazdom Sporte meni v sdvislosti s vekom, etapou a Uroviiou
trénovanosti

Ulohy technickej pripravy: - osvojenie si a stabilizacia Sirokého spektra pohybovych zruénosti
v suvislosti s rozvojom kondi¢nych schopnosti,

- ndcvik, zdokonalenie a stabilizacia Sportovej techniky

Technika - ucelny spbsob rieSenia pohybovej uUlohy na zdklade predpokladov a moznosti
Sportovca

- hospodarnost — je ekonomiénost, dokonala technika



- Styl - individudlne zvladnutie techniky, je ucelne a hospodarne prevedenie techniky
prispdsobené zvlastnostami jedinca

- zdokonalovanie a upevriovanie techniky suvisi so Sportovymi zruc¢nostami, pohybové
zrucénosti maju vyssiu kvalitu ako pohybové schopnosti

Takticka zlozka /priprava/ — zlozka Sportového tréningu zameranda na osvojenie si
arozvijanie taktickych vedomosti, schopnosti a zru¢nosti, ktoré maju Sportovci v kazdej
situdcii zvolit jej optimalne riesenie,

- obsah taktickej pripravy sa sustreduje na rozvoj taktického myslenia a konania Sportovcov
Ulohy taktickej pripravy : - osvojenie si vedomosti z teérie taktiky prisluiného $portu,
praktické zvladnutie réznych spbésobov riesenia sutaznych situdcii

- takticka priprava Sportovca prebieha v teoretickej rovine — vysvetlovanie a v praktickej
rovine - praktické rieSenie pohybovej tlohy

- taktika - sposob vedenia boja jednotlivca, alebo druistva ktorym cielom je optimalny
vysledok

- taktické konanie prebieha v troch fazach: 1. vnimanie a analyza sutaznej situacie a moznosti
jej dalSieho vyvoja 2. myslienkové rieSenie Ulohy — vysledkom je predstava a rozhodnutie
vybrat urlity optimalny spdsob rieSenia situacie 3. pohybové rieSenie hernej situacie —
vysledkom je realizacia vybraného rieSenia, alebo uskutocnenie danej Sportovej ¢innosti -
vSetky tri fazy spolu suvisia, prelinaju sa a tvoria jednotu

Psychologicka zlozka /priprava/ — je zamerana na vytvaranie optimalnych psychickych
predpokladov od ktorych zavisi schopnost Sportovca alebo druZstva uplatnit cely jeho
potencial pri podani Sportového vykonu v sutazi,

- vplyv psychickej pripravy sa dost podceriuje, prelina sa s ostatnymi zlozka Sportového
tréningu a doblezitd je skor v individualnych Sportoch, dolezité su skusenosti, ¢im ma
Sportovec viac skusenosti, tym vyrovnanejsie vykony podava

- nositelom psychologickej pripravy je vacSinou tréner, ktory zabezpecuje psychologicku
pripravu Sportovca,

- ulohy psychologickej pripravy sa tykaju formovania komplexu osobnostnych vlastnosti
Sportovca azvySovania jeho psychicky odolnosti vzhladom na poZiadavky Sportového
vykonu

- pri psychologickom pésobeni tréner v spolupraci s psycholégom pouZiva cely rad
prostriedkov a metdd: verbalne, neverbalne, mentalny tréning, meditdcia, dychovy,
strecingové, jogové cvicenia, reguldcia medziosobnych vztahov v druzstve

Delenie psychologickej pripravy: 1. dlhodoba — je zamerana na formovanie osobnosti, rozvoj
jeho pozitivnych charakterovych vlastnosti, moralno-volovych vlastnosti, zvySovanie
psychickej odolnosti, zvySovanie sebadovery, vedenie Sportovcov k zvladnutiu stresu

2. kratkodoba — mala by navodit, udrzat, alebo obnovit optimalny psychicky stav Sportovca
na podanie maximalneho Sportového vykonu v momente Startu, je dcasto spdjana
s osvedéenymi predstartovymi ritualmi Sportovca, alebo druzstva

Teoreticka zlozka /priprava/ - zlozka zamerana na ziskanie Sirokého okruhu vSeobecnych
a Specidlnych vedomosti ,ktoré suvisia s danym Sportom, délezité je vzdelavanie Sportovca,
nie len rozSirovanim Specialnych vedomosti, ale aj cielavedomé p6sobenie na intelektudlnu
a rozumovu stranku Sportovej osobnosti

Obdobia Sportového tréningu



I. Pripravné obdobie - vo futbale 6 - 8 tyzdnov

- v zaciatkoch vseobecné zacielenie (rozvoj vytrvalostnych schopnosti, silovych a
koordinacnych schopnosti)

- po vSeobecnom zacieleni zacina herny nacvik a herny tréning postupne od kvantity ku
kvalite (herné ¢innosti jednotlivca - prihravka, strelba, vedenie lopty, herné kombinacie -
utocné, obranné; herné systémy )

- v poslednej faze nasleduje kontrola pripravenosti, stabilizacia hernej koncepcie a pripravné
zapasy

Il. Hlavné obdobie - udrziavanie a vyladovanie vytrvalostnych, silovych, koordinaénych,
rychlostnych schopnosti

- zdokonal'ovanie taktickej a technickej stranky, rozvijanie Specialnych vedomosti a tvorivych
schopnosti

- zvySovanie psychickej odolnosti hra¢ov vychovnym pdsobenim

lll. Prechodné obdobie - uzatvara ro¢ny tréningovy cyklus

- vyznacuje sa aktivnym odpocinkom hracov, regeneracia fyzickych a psychickych sil a
pripravou na velké tréningové zatazenie v pripravnhom obdobi

Etapy Sportového tréningu

I. Etapa Sportovej predpripravy — zacina sa vo veku 6 - 10 rokov

- obdobie na osvojovanie si hernych zru¢nosti a rozvoj adekvatnych pohybovych schopnosti

- je systematicka a organizovand, v priprave dominuje "metdda hry", zakladnou formou su
pohybové hry, Stafety, sutaze s rozmanitym zacielenim

- organizacné formy maju kolektivny a skupinovy charakter, zabezpecCuju motivaciu a
socializaciu

- hlavnou ulohou Sportovej predpripravy je vytvorenie trvalého zdujmu o pohybové a
Sportové aktivity deti a mladeze, pricom ma smerovat k upevneniu zdravia, harmonickému a
psychickému vyvoju, osvojenie si zakladov techniky daného Sportu

Il. Etapa zakladného tréningu - prebieha cca od 10 - 14 rokov

- obdobie rovhomerného vyvinu organizmu

- suU dobré predpoklady na rozvoj kondi¢nych schopnosti a osvojovanie si jednoduchych i
zlozZitejSich pohybovych zru¢nosti a hernych ¢innosti jednotlivca

- cielom etapy je vSestranny rozvoj funkénych, energetickych, psychomatickych, motorickych
a koordina¢nych predpokladov

- Ulohou tejto etapy je zvladnut raciondlnu techniku Sportu, zvySovat Specializovany vykon,
zabezpedit plynulé zvySovanie tréningového zataZenia a vytvorit systém pouZivania
kompenzacnych a regeneraénych prostriedkov

- pomer pouzivanych vSeobecne a Specialne rozvijajucich prostriedkov je 80:20 neskér 50:50

lll. Etapa Specializovaného tréningu - cielom je zvySovanie Sportovej vykonnosti na zaklade
postupného ndrastu intenzity tréningového zatazenia prevazne Specidlneho charakteru

- Ulohou je rozvoj Specidlnych kondiénych schopnosti a udrZiavanie vSeobecnych, rozvijanie
Specidlnych psychickych vlastnosti, dosiahnutie vysokej uUrovne Sportového vykonu,
zabezpedlit zvySovanie zatazenia (hlavne objemu a intenzity) a vyuZivat kompenzacné
cvicenia

- pomer Specidlnej pripravy je 60 - 80% a vSeobecnej 20 - 40%

IV. Etapa vrcholového tréningu - je zamerana na dosiahnutie vrcholového Sportového
vykonu z hladiska relativnych mozZnosti Sportovca



- Ulohou je maximalny rozvoj urcujucich faktorov Sportového vykonu, dosiahnutie a
stabilizacia Sportového vykonu

- zameranie tréningu na vrcholy planovania tréningovych cyklov, vnasat nové prvky
zataZzovania s cielom dosiahnut maximalnu Urover adaptacie

Motorické ucenie
- druh ucenia zameraného na osvojenie pohybovych c¢innosti, upevnenie pohybovych
navykov a pohybovych zru€nosti v suvislosti s rozvojom pohybovych schopnosti
- v Skolskej telesnej vychove sa proces motorického ucenia kondéi cca. na konci druhej fazy,
ked' sa osvoja zaklady pohybovych zru¢nosti
- dalSie fazy sa dosahuju vo vrcholovom a vykonnostnom Sporte
Fazy motorického ucenia
1. Generaliza¢na faza /generalizacia/ - ide o oboznamenie sa s novymi pohybmi, po
vysvetleni a ukazke si Sportovec vytvara malo jasné predstavy o vykonani pohybu po prvych
praktickych pokusoch sa jednotlivé pohyby este vyznacuju kféovitostou, nervovy systém sa
rychlo unavuje preto sa neodporuca rychly sled a velky pocet opakovani
- (kotul' vpred) - gymnastika, plavanie, lyZzovanie
2. Diferenciat¢na faza /diferenciacia/ - je spojena s praktickym opakovanim pohybov v
stabilnych podmienkach, vo faze hrubej koordinacie vela chyb, prijimanie spatnej vazby
idealne spojit s odstrariovanim chyb, vznikd konkrétna predstava o vykonavanej ¢innosti,
vkladaju sa nové pohybové vzorce techniky Sportovych zrucnosti, po tejto faze sa moéze
vyskytnut stagnacia v rozvoji (tzv. platd) z dévodu Unavy, motivacie, zdravia, spoloéenského
prostredia a postoja trénera
3. Automatizacna faza /automatizacia/ - dokoncenie technicko-taktického wvycviku,
vysledkom su pohybové navyky, zautomatizované spravne vykonavanie Cinnosti so znizenou
kontrolou vedomia, technika je stabilnd a do urcitej miery aj variabilna
4. Tvoriva asociacia - nacvik pohybovych zruénosti v premenlivych podmienkach a
dosiahnutie vysokej miery variability, schopnost rychlo vnimat, myslienkovo programovat a
prispésobovat sa meniacej situdcii, spravne na ne reagovat, zvysuje sa vykonnost a formuje
sa vlastny Styl (kotul cez Svédsku debnu)

Sportovy vykon
- aktudlny prejav Sportovej ¢innosti, ktord je dokonale zvladnutd v ¢asovych a priestorovych
dimenziach
- $portova vykonnost - schopnost podavat vykon opakovane
- dominantnym znakom Sportu je snaha o dosiahnutie max. vykonu, dosiahnuty vykon je
kritérium ucinnosti tréningového procesu
Sportovy vykon = somatické ukazovatele - (vy3ka, vaha) + pohybové schopnosti + $portové
zrucnosti + motivacia + osobnostné vlastnosti + hodnotenie
Herny vykon - realizované individualne a kolektivne konanie hrac¢ov v priebehu zapasu,
charakterizované mierov splnenia hernych uloh
- herny vykon druZstva predstavuje celok a jeho ¢astami su herné vykony jednotlivca

Vyber Sportovo-talentovanej mladeze

- vyber talentov je dlhodoby proces zamerany na vyhladavanie vhodnych jedincov, ktori



maju predpoklady uplatnit sa vo vrcholovom $porte

- Sportovym talentom sa chape mimoriadne priazniva Struktura aktudlne sa prejavujicich
vlastnosti a schopnosti, ktora umozniuje dosiahnutie vysokej Urovne vykonnosti v Sportovej
¢innosti

Faktory, ktoré ovplyviuju vyber:

a) vnutorné (endogénne) - viohy, nadanie, genetika

b) vonkajsie (exogénne) - vplyv socidlneho prostredia, ucenie, Specifické tréningové
posobenie

c) disponibilné - schopnosti, motivacia

Zasady vyberu:

- vek, pocetnost vyberu, vyberové kritéria, organizacia a riadenie vyberu

Hl'adiska vyberu:

- zdravotné, biologické, motorické, psychické predpoklady a sociadlne podmienky

Etapy vyberu:

a) zakladny (orientaény) vyber - ziskat ¢o najviac Udajov o Ziakoch a rodi¢och (vyska, vaha)
b) Specidlny vyber - dokladné testovanie, pozorovanie, rozhovory, pisomne zaznamy

Kritéria vyberu - Uroven pohybovych schopnosti (kondi¢né, koordinacné)

- psychické vlastnosti (moralno-vélové viastnosti)

- somaticko-morfologické - podiel tuku, dizka &asti tela, rodicia

- zdravotno-funkény stav - lekarske prehliadky

- socidlne podmienky - rodinné zazemie

Osobitosti Sportového tréningu deti a mladeze

- obdobie postupného a planovitého rozvoja mladého organizmu, systém Sportového
tréningu a sutaZenia si vyZaduje odliSny pedagogicky pristup trénera k jeho riadeniu,
odliSnosti sa tykaju jeho jednotlivych zlozZiek, tréningovych prostriedkov, podmienok, metéd
a foriem stavby tréningu

- cielom je vytvarat predpoklady na dosiahnutie maximalnej Sportovej vykonnosti v
optimalnom veku, vSestrannym rozvojom, zvySovanim celkovej odolnosti, upevriovanim
zdravia a vychovy

- vekové zakonitosti vyvoja organizmu - vysoky podiel vSestrannosti v priprave postupné
zvySovanie objemu, usmerfiovanie stavby tréningu, upevfiovanie zdravia, zosuladenie
tréningu so Skolou

- v ramci kondi¢nej pripravy komplexny rozvoj pohybovych schopnosti, reSpektovanie
senzitivnych obdobi, rozvoj rychlosti prostrednictvom hravych cvi¢eni, gymnastika, rozvoj
silovych schopnosti v nizSom veku ma iba podporny vyznam, vo vy$ssom veku zaradit vhodné
silové podnety (cvi¢enia s vlastnou vahou), v taktickej priprave iba zakladné pravidla a zasady
hier, doraz sa kladie na vSestrannost, Specializovana priprava az po 2 - 3 rokoch



Planovanie, evidencia a kontrola tréningového procesu

Planovanie- predmetom planovania vytvorenie optimalneho modelu Struktury tréningového
procesu zameraného na dosiahnutie maximalnych Sportovych vykonov vo vymedzenom case
- z Casového hladiska rozliSujeme 3 cykly:

-makrocykly

-mezocykly

-mikrocykly

Druhy planov:

- koncepcné — perspektivny plan, ro¢ny plan, plany na mezocykly

- vykonové — operativny plan, plan na mikrocykly, plan tréningovej jednotky

1. Perspektivny plan — vypracuje sa na 3-4 roky, pri vytyCovani sa vychadza
z predpokladaného vykonnostného rastu na zaklade realneho ohodnotenia Sportovcov a ich
moznosti, pricom sa stanovuju Ciastkové ulohy nie len formou konkrétneho vykonu ale
hlavne ide o Udaje o pocte tréningovych jednotiek a rastu zatazenia

2. Rocny plan — urcuje ciele a ulohy pre roény cyklus pripravy druzstva alebo jedinca,
obsahuje zhodnotenie uplynulého ro¢ného planu charakteristiku hracov, charakteristiku
druzstva, terminovu listinu, ¢asové vymedzenie jednotlivych obdobi, plan dosahovania
vSeobecnych a Specidlnych tréningovych ukazovatelov, plan diagnostickej cinnosti,
materidlno-technické a priestorové zabezpecenie

3. Operativny pldn — na 1-4 tyzdne, konkretizuje ciele ro¢ného planu v aktualnych
podmienkach a situacii, obsahuje charakteristiku mezocyklu, ciel a ulohy, dynamiku
tréningového zatazenia(objem, intenzita, zatazenie), kontrolnu ¢innost, vychovné opatrenia,
materidlno-technické zabezpecenie

4. Plan tréningovej jednotky- najkonkrétnejSia forma planu, ktory je zakladnou formou
organizacie tréningového procesu, najpresnejSie reaguje na podmienky a potreby
jednotlivych hracov a druzstva

- Casti planu tréningovej jednotky: Uvodnd, pripravna, hlavnd, zaverecna

- obsahuje charakteristiku a zacielenie tréningovej jednotky, ciele a ulohy tréningovej
jednotky, tematické zacielenie tréningovej jednotky, organizaciu TJ, objem, intenzitu,
zataZenia na tréningovej jednotke, vychovné opatrenia, materidlno-technické zabezpecenia

Evidencia — objem, Co a kolko, evidencia je efektivna vtedy ked' sa vykonava systematicky, objektivne
a zodpovedne, registruju sa nou vseobecné a Specifické ukazovatele (pocet tréningovych jednotiek,
oddych, choroby, zranenia, ukazovatele trénovanosti, lekarske kontroly)

- evidenciu uskutocriuje tréner alebo Sportovec cez dennik Sportovca

- evidencia moéze byt predbeznd, priebezna, vyhodnocujlca (poditac)

Kontrola- testy vSeobecnej pohybovej vykonnosti (Eurofit testy, funkéné skusky, vysledky zdpasov)

ZataZenie v tréningovom procese

- zataZenie je cielovo vytvoreny a zdmerne regulovany podnet pomocou ktorého chceme u Sportovca
vyvolat poZzadované zmeny v trénovanosti

- pri planovani tréningového zatazenia sa vychadza zo vztahov medzi jednotlivymi jeho parametrami,
zataZenie sa vyjadruje objemom, intenzitou, koordina¢nou zloZitostou a psychickou naro¢nostou
Objem - vyjadruje sa jednotkou ¢asu, dizky, hmotnosti, alebo po¢tom opakovani

Intenzita — udava mnoiZstvo vykonanej prace za ¢asovu jednotku (zabehndt 400m za 1min.)



Superkompenzacia- znamena Ze po ukonceni svalovej ¢innosti nastupuje zotavovaci proces v ktorom
nastdva obnova energetickych zdrojov, takto dochadza nie len k doplneniu vyéerpanych zdrojov, ale
aj k ich prevyseniu

- navySenie zdsob ndm umoznuje lepSie vstupné podmienky pre nasledujici intenzivnejsi a dlhsi
tréning

- cely proces zavisi od intenzity a doby trvania cvi¢enia ta znamen3, Ze rychlost obnovi energeticky
zasob je vadsia pri intenzivnejSom zatazeni ako pri zatazeni dlhotrvajicom

- princip superkompenzicie je jednoduchy---organizmus sa brani opakovanému poskodeniu
a pretazeniu tym, Ze zosilni systém, alebo S$truktiry ktoré boli predchadzajucim pretazenim
poskodené

- superkompenzacia je biochemickym zakladom tréningového procesu a striedanie faz zatazenia
a odpocinku

- tréning spociva v spravnom vyuzivani tychto principov—nesmieme teda eSte zaradit tréning ked'
sme eSte neodpocinuty alebo ked sme iba na pévodnom potencialy

-v obdobi superkompenzac¢ného tréningu je telo vystavované nadmernej zatazi preto je potrebné
pocas odpocinkovej a zotavovacej fazy zaradit do programu aj prvky aktivnej regenerécie

Didaktika Sportu
Didaktické formy
I. Hlavné didaktické formy-
1. hromadnd forma- cviCia vSetci naraz, je typickd pre rozcvicenie, riadi ju tréner, je
efektivna, vSetci sa naraz zapajaju do cvicenia, nevyhodou je mensia moznost kontroly
cvi¢enca
2.skupinova — tréning sa kona naraz v niekolkych skupinach, kazda ma svoj program, obsah
¢innosti, intenzitu, ide o pracu v druzstvach
3.individudlna — kazdy cvi¢enec cvici sam, tréner riadi priamo jednotlivca, musi byt aktivny
a pohybovo vyspely
Il. Specifické didaktické formy —
1. kruhovd- stanovistia sU usporiadané do kruhu, strieda sa zataZenie réznych svalovych
skupin, cvicenie je jasne stanovené, tato forma sa vyuZiva pri rozvoji pohybovych schopnosti
2. cvi¢enie na stanovistiach/variabilng forma- je vhodna na upevriovanie a zdokonalovanie
Sportovych (pohybovych) zru¢nosti
3. forma doplnkovych cviceni- popri hlavhom cvic¢eni zaradujeme doplnkové cvi¢enia, snaha
o0 zapajanie inych svalovych skupin

Organizacné formy
-tréningova jednotka
- sUstredenia

-rané cvicenia
-Sportové sutaze
-Sportové zapasy
-preteky

-Sportové besedy

Didaktika Sportu

Didaktické metody
Metdda — zamerne usporiadanie obsahu ¢innosti trénera a Sportovca v tréningovom procese



Delenie:
1. Metody osvojovania sportovych zrucnosti

metdda oboznamovania s pohybovou Cdinnostou — ukdzka, wvyklad, vysvetlovanie,
napodobriovanie
metdda nacviku a vycviku — opakovanie, pohybovy kontrast (spravna vs. nespravna ukazka),
metdda sutazenia

2. Metédy rozvoja pohybovych schopnosti podla zataZenia

metdda neprerusovaného zatazenia — suvisla (cviéi sa bez prerusenia, objem od niekolko min.
az po niekolko hodin a intenzita mierna az stredna - beh), striedava — zataz je striedava, meni
sa intenzita- fartlek

metdda prerusovaného zatazenia — strieda sa interval zatazenia a odpocinku

intervalova metdda — rozvoj rychlosti a silovej vytrvalosti (beh 50x50)

3. Metody osvojovania vedomosti — teoreticka priprava

Didaktické zasady
Zasada — vseobecné pravidla riadenia telovychovného procesu, riadi sa nimi tréner aj Sportovec
Delenie:

1.Hlavné didaktické zasady:

zasada vSestranného rozvoja osobnosti — telesnd aj dusevna stranka sa rozvija rovnomerne
zdsada uvedomelosti a aktivity — vytvara vztah dietata k uceniu aucivu, dieta vlastnou
aktivnou ¢innostou ziskava zru¢nosti a navyky a rozvija schopnosti

zasada ndzornosti — zabezpecuje lepSie nadobudanie vedomosti, zruénosti a ndvykov na
zaklade zmyslového vnimania predmetov a javov

zasada cielavedomosti a sustavnosti — sustreduje sa na nadobudanie vedomosti, zrucnosti,
navykov v urcitej postupnosti a systéme

zasada postupného zvySovania narokov

zdsada od znameho k neznamemu

zasada od jednoduchého k zloZitému

zasada individualneho pristupu

2.Specifické zasady:

1.

zdsada jednoty vSeobecnej a Specidlnej pripravy — pomer vieobecnej a vSestrannej pripravy
je zavisla od discipliny, tréningového obdobia a etapy tréningu
e pripravné obdobie — je prevaha vseobecnej nad Specidlnou pripravou, na zaciatku
70:30, neskor 50:50, v zavere 40:60
e vhlavnom obdobi je vyraznd prevaha vsestrannej telesnej pripravy, v kolektivnych
Sportov prevlada herna priprava (herny tréning) nad Specidlnou
e v prechodnom obdobi je vyrazna prevaha vSestrannej telesnej pripravy
zdsada jednota rozvoja a pohybovych schopnosti a zruc¢nosti
zdsada nepretrZitosti — opakovanie tréningovej zataze 3 az 4 tyzdenne, 4 aZ 8 tyzdenne je pri
rozvoji vykonnosti
zdsada postupného zvysovania tréningového zataZenia — zatazenie zvySujeme objemom,
intenzitou, charakterom zatazZenia
- velkost zataZenia zavisi od veku, pohlavia, vykonnosti a druhu Sportu
- intenzita zataZenia sa zvySuje rychlostou vykonavanych cviéeni, vy$sou frekvenciou,
zvySovanim zataZenia

Vyucovacia hodina telesnej vychovy

- je zdkladna organizacna forma telovychovného procesu
Delenie vyucovacej hodiny:
1. dvodnd &ast — trva 3 — 5 min., oboznamenie so zdmerom a obsahom, dochadzka, ciel hodiny



2. pripravna €ast — trvd 5 — 10 min., priprava organizmu sa splnenie uloh - rozcvi¢enie, aktivny
a dynamicky strecing, dynamické Specialne cvicenia (mézu byt cvienia zamerané na rozvoj
kondiénych a koordinaénych schopnosti)

3. hlavna ¢ast — 25 — 30 min., vrchol telesného a psychického zataZenia, realizuje sa ciel hodiny

4. zivereéna €ast — 3 — 5 min., upokojenie organizmu, uvedenie do pokojového stavu, ma ¢éasti :
pohybova ¢ast- relaxaéné a stredingové cvi¢enia, organizatna ¢ast- nastup a hlasenie



