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Uvod

Konstruktivny spdsob travenia volného casu je pre dnesnt mladez vhodnym obrannym mechaniz-
mom, ako sa modze chranit pred nastrahami Zivota v sicasnej vyspelej spolo¢nosti. Ak mladez vyko-
nava v ramci svojho volna pohybovu aktivitu a nachadza sa v ¢istom prirodnom prostredi, moézeme
to povazovat za konstruktivne travenie volna v pravom slova zmysle. V predloZzenej publikacii sme sa
rozhodli svoju pozornost zamerat na charakteristiky a didaktiky vybranych letnych $portov v prirode,
ktorych pravidelna realizacia moze pomoct pri formovani zdravého Zivotného stylu skolskej popula-
cie. Pokusili sme sa odhalit vplyv vybranych pohybovych aktivit realizovanych v prirodnom prostredi
na pohybovy a zdravotny rozvoj sledovanej skupiny populacie.

Vzdelavaci program Vybrané letné sporty v prirode ako efektivny prostriedok zdravého Zivotného Sty-
lu vychadza zo SkVP, ako aj zo spitnej vizby tGéastnikov predchddzajtcich vzdelédvani, ktori prejavi-
li zaujem o ziskanie novych zruc¢nosti, ktoré neboli sucastou ich pregradualnej pripravy. Realizaciou
programu si pedagogicki zamestnanci roz$iria kompetencie nielen v chybajtcich Sportovych ¢innos-
tiach, ale budu zapajat ziakov do aktivit stvisiacich s pobytovymi a turistickymi ¢innostami v prirode.
Takto sa zvysuje predpoklad na ich celozivotné uplatnovanie v individualnych pohybovych aktivitach.
Turistika a §portovo-pohybové aktivity v prirode st suc¢astou ludskej spolo¢nosti uz niekolko desatro-
¢i. Outdoorové $porty, dobrodruzné $porty, adrenalinové $porty, ako sa v sucasnosti turistika a $por-
tovo-pohybové aktivity v prirode oznacuju, zaznamenavaji v poslednych rokoch velky progres. Je to
oblast, ktora ma priame vizby so skolskou telesnou vychovou, s mimoskolskou ¢innostou, so $portom
pre vietkych, s vyuZzivanim volného ¢asu a s rekreaciou. (Belas, In: Kasa, Svec 2007)

Podla Zideka a kol. (2004) medzi $porty v prirode zaradujeme tie $porty, ktoré sa realizuju (resp. po-
vodne sa realizovali) v prirodnom prostredi. Kazdy z nich ma svoju histdriu a presiel urc¢itym vyvo-
jom. Viaceré $porty v prirode maji svoj povod v pobyte v prirode, pripadne v turistike (kanoistika,
lyzovanie, horolezectvo a iné), od ktorych sa postupne (s pribudajucim sttaznym charakterom) od-
¢lenovali a Specifikovali. Ich podstata a zakladna pohybova $truktura su si v§ak velmi podobné (napr.
vodna turistika — kanoistika - rafting — veslovanie, vysokohorska turistika — horolezectvo - skialpiniz-
mus, cykloturistika — cestna cyklistika — horska cyklistika a pod.).

Vo svete, ale aj u nas sa postupne vyvinuli samostatné $porty s pravidelnymi sutazami (napr. triatlon,
skialpinizmus, rafting, horsky orienta¢ny beh (OB), kanoing, horska cyklistika, rogaining a iné). Po-
puldrne su i sitaze v tzv. prirodnych viacbojoch, v ktorych sa kombinujua discipliny z roznych $portov

(beh, cyklistika, kanoistika, zlanovanie, orientacia v teréne a pod.).




V sucasnosti je velky zdujem o pobyt a pohybové aktivity v prirode i zo strany problémovej a , riziko-
vej“ skupiny populdcie (seniori, rizikova mladez, zdravotne postihnuti a pod.).

Ich zdémerom je umoznit i tejto Casti populacie ziskat prilezitost na zazitky v prirode a vyuzit ich tera-
peutické ucinky pre zlepsenie kvality ich zivota (Hellebrandt, Belas 2004).

Sporty v prirode patria medzi najroznorodejsie $portové odvetvia, a preto sa tesia velkej popularite
nielen zo strany vrcholovych $portovcov, ale aj Sirokej verejnosti, ktord v $porte netiizi dosahovat ma-
ximdlne Sportové vykony, ale jeho prispenim bojuje proti neduhom civilizacie, relaxuje, ¢i nadvézu-
je socialne kontakty.

Hellebrandt a kol. (2004) uskuto¢nili vyskumné sledovanie na vzorke 841 slovenskych stredoskola-
kov a dospeli k zisteniam, Ze navyky ziskané pravidelnym $portovanim najviac pomahaji sledova-
nym osobam v oblastiach psychickej relaxacie, pozitivneho myslenia a zdravotnej oblasti. Pozitivny
vplyv pravidelného vykonavania turistiky a $portov v prirode na zdravie a kondiciu $kolskej populéacie
vo svojich stadiach potvrdili napriklad Blahutova, Kolarik, Pach (2005).

V metodickej prirucke prinasame aktualne informacie z réznych oblasti letnych $portovo-pohybo-
vych aktivit realizovanych v prirodnom prostredi, ktoré moézu prispiet k zvyseniu atraktivity a spestre-

niu povinnej a vyberovej skolskej telesnej a Sportovej vychovy v kurzovych formach vyucby.




1/ Turistika

1.1 Charakteristika turistiky

Turistika (z angl. hiking) je izko spitd s pojmom turista. Turista (z fr. touriste — vyletnik) je podla me-
dzindrodnej tnie oficidlnych organizacii cestovného ruchu osoba, ktora sa bez zameru zamestnania,
zarobku alebo zalozenia trvalého bydliska zdrziava viac ako 24 hodin mimo svojho trvalého bydliska
s cielom cestovania pre zdbavu a poucenie, $portovu &innost a podobne. (Belas, In: Kasa, Svec 2007)
Turistika predstavuje pre mnohych ludi predovsetkym spoznavanie prirodnych kras a zaujimavosti
spojené s kladnymi zazitkami. Pravidelna realizacia turistiky pdsobi kladne v oblastiach upeviiovania
tyzického a dusevného zdravia, regeneracie, relaxacie a celkového ,,osviezenia“ ducha i tela. (Khandl
a kol. 2006)

Turistika je jednou zo zakladnych oblasti (zloziek) telesnej kultury, resp. $portu v jeho $irokom vyzna-
me rozmanitych pohybovych aktivit a celkového obsahu. Tvori samostatnt oblast vzhladom na $pe-
cifikd obsahu a foriem ¢innosti, ale je taktiez sucastou podsystému Sportu, cestovného ruchu a Sirsej
sféry kultary. (Zidek a kol. 2004)

Obsah turistiky vychadza zo snah po aktivnhom objavovani a poznavani prirody a véetkého, ¢o ¢lovek
a Tudska spolo¢nost vytvorili v priebehu vyvoja. Vychadza z poznania vyznamu pohybovej ¢innosti
v prirode a jeho priaznivého vplyvu na organizmus ¢loveka. Obsah turistiky tvori zlozka pohybovd,
kultiirno-pozndvacia a zlozka odborno-technickych vedomosti a zrucnosti.

Pohybovu zlozku obsahu turistiky tvoria $pecidlne telesné cvicenia charakteristické pre presun v jed-
notlivych druhoch turistiky. Patria k nim: turisticka chodza, lezenie (spojené so zakladnou horolezec-
kou technikou istenia), jazda na lyziach (bezeckych, zjazdovych, skialpinistickych), jazda na bicykli,
roznych plavidlach, prip. dalsie telesné cvicenia spojené s aktivnym presunom a pobytom v prirode.
(Belas In: Kasa, Svec 2007)

Pri turistike (jej pohybovej zlozke) ide najmé o rozvoj aerébnej vytrvalosti, zmiesanych silovo-rych-
lostnych a silovo-vytrvalostnych schopnosti ako aj viacerych koordina¢nych schopnosti (rovno va-
hovej, reak¢nej, orientacnej a kinesteticko diferenciacnej v zavislosti od meniacich sa prirodnych

a poveternostnych podmienok).




Obsah kulturno-poznavacej zlozky turistiky je prakticky neohranic¢eny. Predmetom poznavania v tu-
ristike je celd priroda a vsetko, ¢o ¢lovek a fudska spolo¢nost vo svojom vyvoji vytvorili.

Obsah kultarno-poznavacej ¢innosti v turistike zahfna taktiez dve stranky poznavacieho procesu:
vlastnt poznavaciu a zazitkovua stranku. Priroda alebo umeleckohistorické pamiatky maju svoju es-
tetickd stranku, ktora posobi na ¢loveka a je vyznamnym motivom turistickej ¢innosti. (Zidek a kol.
2004) Na realizaciu presunu v prirode a poznavanie v turistickej praxi su potrebné viaceré specifické
vedomosti a zru¢nosti. Odborno-technicka zlozka obsahu turistiky zahfna najmé poznatky a ¢innost
v oblasti topografie a orientacie (praca s mapou, buzolou, GPS pristrojmi), zakladov meteoroldgie
a klimatologie, taborenia, stanovania a bivakovania (vyber vhodného miesta, priprava potravin, ...),
turistického vystroja a jeho udrzby, zdsad stravovania a pitného rezimu v prirode, nebezpecenstva
v prirode (prevencia urazovosti, stratégia spravania sa v prirode s cielom minimalizovat riziko trazu,

zéchrana a prva pomoc).

Podla vyuzivanej pohybovej aktivity pri presune rozoznavame nasledovné druhy turistiky:

* turisticka chddza - pesia turistika;

* chodza v horach spojena so zakladmi Sportového lezenia a horolezectva — vysokohorska turistika;
* jazda na lyziach (bezeckych, zjazd., skialpinistickych) - lyziarska turistika;

* jazda na bicykli - cykloturistika;

* jazda na turistickych plavidlach - vodna turistika;

* jazda na motorovych vozidlach - mototuristika;

* jazda na koni - jazdecka turistika;

* chodza v krasovych utvaroch, lezenie, zlanovanie — krasova turistika;

* jednoducha manualna praca okolo hospodarskych zvierat a vidieckych statkoch - agroturistika.
Systém druhov turistiky nie je uzavrety. Plati zasada, ze ak sa pouzije telesné cvi¢enie na presun v pri-

rode s cielom poznavania, moze ist o novy (Specificky) druh turistiky.

Formy turistiky su metodické jednotky, v ktorych sa realizuje turisticka ¢innost. M6zu sa realizovat
organizovane (v ramci Klubu Slovenskych turistov (KST), turistickych oddielov a klubov alebo inych
oficidlnych organizacii) alebo neorganizovane (individudlne). Rozoznavame:

o vlastné formy,

o pripravné formy,

o doplnkové formy.

Pre vlastné formy je charakteristické zastupenie vSetkych troch zloziek obsahu turistiky a rozdelujeme
ich na kratkodobé a dlhodobé.

Medzi krdatkodobé formy turistiky patria: vychadzka (tara), vylet a dialkovy pochod. Vychadzka byva
niekolkohodinova az celodenna. Spéja sa v nej pobyt v prirode s presunom podla zvoleného druhu
turistiky. Vychadzka spojena s pohybovou aktivitou s naro¢nym fyzickym zatazenim sa nazyva tdra.
Vylet je jeden az dva a pol diiovy pobyt a presun v prirode obyc¢ajne spojeny s prenocovanim mimo

miesta bydliska. Dialkovy pochod v rozsahu 35 az 100 km bez prerusenia so zastupenim vsetkych




troch zloziek turistiky patri ku kratkodobym formam. V opacnom pripade zaradujeme dialkové po-
chody do doplnkovych foriem turistickej ¢innosti. Medzi dlhodobé formy turistiky zaradujeme turis-
ticku cestu, taborenie a pobyty v prirode, dialkové etapové pochody a expedicie. Turisticka cesta je
najmene;j trojdnova turistickd ¢innost vo zvolenom druhu turistiky. Typickymi prikladmi su prechody
pohori (Nizkych Tatier, Velkej Fatry a pod.) alebo (vo vysokohorskej turistike) prechody dolinami a
sedlami a vystupy na $tity.

Pripravné formy turistickej ¢innosti maju pripravit turistov, aby mohli uspesne realizovat turisticku
¢innost vo vlastnych formach. Podla Zideka a kol. (2004) rozliSujeme pripravné formy s prevladajucou
pohybovou zlozkou (vycvikové a tréningové hodiny, ranné cvicenia, vybehy do terénu, telovychovné
chvilky a podobne), s prevladajucou zlozkou kulturno-poznavacej ¢innosti (besedy, prednasky, vy-
stavky, premietanie filmov a podobne) a s prevladajticou zlozkou odborno-technickych ¢innosti (pra-

covné schodzky, prednasky, seminare, instruktaze a cvicenia, napr. v orientacii a topografii).

Doplnkové formy umoznuja spestrit a rozsirit turisticki ¢innost. Maju vyznam z hladiska celoro¢ne;j

¢innosti. Patria k nim najma:

o turistické sutaze - predovsetkym preteky turistickej zdatnosti vyuzivané mladezou;

o orienta¢ny beh v jeho zékladnej rovine a rozne pripravné orienta¢né sttaze (orienta¢né preteky na
bicykli, lyziach ale aj vo vodnej turistike, vodacke jazdy zdatnosti a cely rad dalsich aktivit);

o turistické zrazy — su v podstate sthrnom foriem turistiky, maju velky spoloc¢ensky vyznam, su
stretnutim turistov alebo priatelov, na ktorom si ucastnici vymienaju skdsenosti a pod.;

« znacenie turistickych chodnikov a ciest je dolezitou doplnkovou formou, ktora sa zaklada na prin-
cipe $pecifickych odborno-technickych vedomosti a ¢innosti a je nevyhnutnym predpokladom
vykonavania turistiky vobec;

o exkurzie st zamerané na vytypovany obsah, resp. jeho ¢ast kulturno-poznavacej ¢innosti.

Pesia a vysokohorska turistika patria k zakladnym a zaroven najrozsirenej$im druhom turistiky u nas.
Je to dosledok vhodného prirodného prostredia (Vysoky a Nizke Tatry, Slovensky Raj, Velka a Mala
Fatra a pod.), nenaro¢ného materialneho vybavenia, fahko osvojitelnej pohybovej ¢innosti — turistic-
kej chodze a v neposlednom rade kvalitne vyznacenych tisicok kilometrov turistickych chodnikov.

Typickou pohybovou ¢innostou v pesej turistike je turisticka chddza. Patri k vytrvalostnym cviceniam
cyklického charakteru zvicsa iba miernej intenzity, pricom ide o aerobne krytie energie. Jej vyhodou
je technickad nenaroc¢nost, nevyhodou skutoc¢nost, Ze na ziskanie rovnakého aerébneho ucinku treba

chodzu vykonavat asi trikrat dlhsie ako beh.

Spravna turisticka chodza ma byt ekonomicka s primerane dlhym krokom a frekvenciou pohybu hor-
nych koncatin podla rychlosti. Dbame na to, aby sa vykyvy taziska nezvacsovali neprirodzene dlhym
krokom a vytacanim chodidiel do stran. Panvu vytd¢ame dopredu a dozadu v sulade so $vihovou no-

hou. Plece sa vytd¢a opa¢ne ako panva. Paze sa pohybuju volne a pri vd¢sej rychlosti sa krcia v laktoch.




Hlava a trup su pri chodzi vzpriamené, pri vacsej rychlosti prechddza trup do mierneho predklonu.
Pri vystupe naslapujeme na prednt cast chodidla, a potom na celé chodidlo. Pri zostupe naslapujeme
na pitu a pokracujeme cez celé chodidlo. Rychlost chodze zavisi od dlzky a frekvencie kroku - na ro-
vine dosahuje v priemere 4 — 6 km/hod., v hornatom teréne 3 — 4 km/hod. Rozhodujtcu tlohu pritom
maju vystierace stehna, kolena, ohybace chodidla a ohybace stehna. Praca svalov pri stupani a klesani
je 5- az 10-krat vacsia ako pri chddzi po rovine. Stupen zatazenia organizmu chdédzou zavisi okrem
rychlosti aj od hmotnosti tela, neseného bremena, profilu trate (rovina, klesanie, stupanie), od kvality
povrchu (piesok, sneh, blato, trava, sut), od druhu obuvi, odevu i od poveternostnych podmienok (sila
a smer vetra, dazd, teplo). (Zidek a kol. 2004)

Pri pesej a vysokohorskej turistike st turisti vystaveni roznym poveternostnym podmienkam v roz-
manitom menej alebo viac naro¢nom teréne. Na to, aby bezpecne absolvovali zvolenu tiru, musia mat
vhodné oblecenie a potrebné materidlne vybavenie. Pod vystrojom v pesej a vysokohorskej turistike
rozumieme: obuv, funk¢né oblecenie, doplnky oblecenia, transportné prostriedky, tabornicke (biva-

kovacie) potreby, orienta¢né pomocky (mapy, buzoly, GPS pristroje) a pod.

1.2 MozZnosti obohatenia pohybovej zlozky pesej turistiky

Pri organizacii, priprave a vedeni tury ma rozhodujucu ulohu a zodpovednost veduci skupiny. Jeho
povinnostou je pripravit tdru podla mapy, turistickej literatiry a vlastnych skiisenosti spolo¢ne
so véetkymi ucastnikmi. Dbd o bezpec¢nost ticastnikov a na raciondlne striedanie pohybu a odpocin-
ku. Zabezpeci v¢asny nastup na turu a navrat s dostatocnou ¢asovou rezervou. Pred odchodom zapise
do knihy tur a vychadzok (ak sa vyraza z horskej chaty) meno (pripadne mobilny telefénny kontakt),
¢as odchodu, pocet ucastnikov, smer trasy a predpokladany ¢as navratu. Vedie skupinu po oznacenych
cestach, neskracuje chodniky a neodbocuje z nich. Upozornuje na nebezpecné miesta a spdsob, ako
ich prekonavat. Pri zhorseni pocasia rozhoduje o skrateni tury alebo jej preruseni a navrate na zaklad-
nu. Po navrate z tury urobi jej zhodnotenie z hladiska organizacie presunu, telesnej zdatnosti, kultur-
no-poznavacej a odborno-technickej zlozky. Hodnotenie umoznuje odstranit pripadné nedostatky

a zvysit kvalitu dalsich turistickych ¢innosti.

Pesiu turistiku je mozné realizovat aj v nenaro¢nom prostredi, ktoré nepontka velké mnozstvo pod-
netov kulturneho ¢i prirodného charakteru. Po Case sa samotna chodza stava pre ucastnikov tury
monoténnou. S takymto scendrom sa pomerne ¢asto mozu stretnut ucitelia zakladnych a strednych
$kol, ktori svojich ziakov v ramci povinnych ¢i vyberovych hodin telesnej a $portovej vychovy vezmu
na nenaro¢ny vylet po okoli $koly alebo mesta. V sucasnosti mame niekolko moznosti, ako sa da spes-
trit samotna realizdcia vlastnej formy pesej turistiky. Pre urcita skupinu ziakov moze byt motivaciou
realizacie peSej turistiky vyuzivanie globalneho systéme urcenia pozicie (GPS z anglického Global Po-

sitioning System), ktorého aplikacie si dnes sti¢astou vacsiny mobilnych teleféonov. Na zéklade tohto
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systému dokazu vybrani $tudenti spracovat kvalitativne aj kvantitativne ukazovatele realizovanej tury.
Dokazu zistit prejdent vzdialenost, dosiahnuté prevysenie, percento stipania a klesania, priemerna
rychlost chodze, prip. absolvovanu trasu preniest do topografickej alebo fotografickej mapy. Dnesné
mobilné telefény dokdazu pomerne kvalitne vyhotovovat fotografické ¢i videové zaznamy a prave ta-
kato ¢innost pocas samotnej pesej tury moze motivovat k jej realizacii ina skupinu mladeze. Spome-
nieme hru geocaching, ktora sa hra tak, zZe hraci na zaklade GPS suradnic vyhladavaju v teréne ukryté

predmety (veci, ktoré tam ukryl ucitel a zaznamenal si siradnice danych miest).

Mladez mozeme pocas pesej turistiky zamestnat aj roznymi pohybovymi aktivitami, napr. hadzanim
lietajuceho taniera (frisbee), hranim bedmintonu, chodzou po slackline, lezenim po nizkych skalkach

apod. V tejto Casti publikacie sa budeme podrobnejsie venovat poslednym dvom uvedenym aktivitam.

Slackline je tréningovy prostriedok, ktory nasiel svoje uplatnenie v $portovych odvetviach, v ktorych je
dolezita vysoka uroven dynamickej rovnovahy a pohybovej koordindcie. Na tréning a zdokonalovanie
uvedenych pohybovych schopnosti sa vyuziva synteticky popruh $iroky 2,5 az 5 cm a dlhy cca 15 - 25
m (moze byt aj dlhsi - v discipline longline), ktory je mozné domyselnym spdsobom ukotvit medzi
dve pevné zrde, stlpy, kmene stromov a pod. (v lubovolnej vyske) a cvi¢enec sa snazi po fiom kracat.
Je takmer nemozné priradit k vynajdeniu slacklinu jedno konkrétne meno alebo uviest skupinu 0s6b.
Tato cvicebna pomdcka vznikla najma z dévodu inovacie tréningu ,,rovnovahovych® $portovych od-
vetvi (gymnastika - kladina; horolezectvo; freestyle skateboarding a inline koréulovanie; cirkusové
lanochodectvo a podobne). Zaciatky tohto, pred 10 rokmi u nas e$te neznameho $portu, siahajia do
udolia Yosemitského parku, kde si v 70. rokoch minulého storocia skupina americkych horolezcov
kratila ¢as balansovanim na retaziach a zabradliach okolo parkovisk ¢i na lezeckych lanach napnutych

medzi stromami. (http://ioutdoor.cz/zajimavosti/slackline-hlavne-nespadnout)

V roku 2008 bola zalozend Medzinarodna slacklinova federacia (World Slackline Federation), ktora
zastreSuje preteky, festivaly, exhibicie a iné akcie, ktoré st so slackline spojené.

World Slackline Federation sa taktiez zaobera najnov$imi trendmi v oblasti techniky aj bezpe¢nosti
vyvoja slackline. V sti¢asnosti sa slackline deli na lowlines (ktory obsahuje nasledovné discipliny: trick-

line, jumpline, rodeoline, longline, waterline) a highlines. (Miller 2010)

Pred zaciatkom chodze na slackline odporicame najskor realizovat niekolko jednoduchsich cviceni
(napriklad: chddzu po zemi po rovnej a zakrivenej ¢iare, chddzu po kladine, niekolkosekundové zotr-
vania v stojoch na jednej a druhej dolnej koncatine najskor na zemi s otvorenymi a zatvorenymi oca-
mi, potom na nestabilnej platforme a pod.). Po zvladnuti tychto elementarnych cvic¢eni odporu¢ame

nasledovnu metodiku nacviku chodze po slackline.
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Nastapenie na slackline

Obr. 1 Nastupenie na slackline Obr. 2 Nastupenie na slackline
s vyuzitim konara alebo kmena stromu s pomocou spolucvi¢encov
Chddza po slackline

*  Vychodiskova poloha: stoj na slackline vo vzpriamenej pozicii s pomocou dvoch spolucvi¢encov
z kazdej strany.

* Popis cvicenia: chddza po slackline s pomocou dvoch kamaratov (Obr. 3). Vzpriamena pozicia
tela. Pohlad smerovat vpred na pevny bod a nie na chodidla. Spevnit svalstvo brusnej dutiny a dol-
nych koncatin, plynulé dychanie, naslapovanie zacat cez prednu cast chodidla. Vhodné je pouzit
$portovia obuv s rovnou podrazkou bez vyraznych vystipeni v dezéne. Po prejdeni jednej dlzky
vykonat obrat o 180 stupnov (s dopomocou) a pokracovat v chddzi spat.

* Opakovanie: 15-krat prejst na jednu a na druhu stranu.

Obr. 3 Chddza po slackline s pomocou dvoch kamaratov
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Cvicenia na obrazkoch 4 az 7 sa realizuji podobnym spésobom ako opisana chodza po slackline s po-
mocou dvoch kamaratov. St len cviceniami metodického radu, ktorého cielom je zvladnutie techniky

chodze po slackline bez pomoci.

Obr. 4 Choddza po slackline Obr. 5 Chddza po slackline

s pomocou kamarata s oporou dvoch palic

Obr. 6 Chodza po slackline Obr. 7 Chodza po slackline
s oporou o jednu palicu s oporou o jednu palicu v predpazeni
Lezenie

Lezenie povazujeme za atraktivnu ¢innost, ktora ma potencial zaujat mladez, vytvorit u nej pozitivny
vztah k pohybu a konkurovat tak pasivhemu traveniu volného ¢asu. Lezenie je od nepamiiti sicastou
beznych Tudskych ¢innosti. Lezenie a $plhanie ako sucast telesnej pripravy a vychovy sa objavuje od

stredoveku az po sticasnost.
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Medzi autorov zmienujicich sa o potrebe a vyznamnosti lezenia na rozvoj telesnej zdatnosti patrili
E Rabelais, J. J. Rousseau, J. C. Gutsmuths, ]. H. Pestalozzi, G. Hébert, M. Tyrs, F. Smotlacha, B. Kos,

J. Neuman a iny.

Lezenie je neustale striedanie statickych (stabilizacnych) a dynamickych faz. Pocas statickej fazy sme
v rovnovaznom postaveni a rozhodujeme sa o dalsom lezeckom kroku. Poc¢as naro¢ného lezenia moze
staticka faza tvorit az 70 % potrebného ¢asu na vystup. Nezaujatie spravnej rovnovaznej polohy ma za
nasledok vacsiu vynalozenu silu a rychlejsi nastup unavy. Spravne prevedenie statického postavenia
musi zabezpecit rovnovaznu polohu s malymi poziadavkami na svalov silu pazi a trupu, moznost po-
hybu do vsetkych smerov a v neposlednom rade vizualnu kontrolu lezeckého priestoru. Uvedené po-
ziadavky nam umoznuju zaujat dvojoporové postavenie noh. Paze si mierne pokrcené, panva pri ste-
ne nad oporou noh, trup a ramend sa mierne odklanaju od steny.

Castou chybou zaciato¢nikov byva $tvoroporové postavenie s tiplne natiahnutymi pazami a telom
»prilepenym® k stene. Z tejto polohy sa velmi tazko vykonava dalsi pohyb a znemoznuje dostatocnu
vizuélnu kontrolu lezeckého priestoru. Dal§ou chybou byva prilisné pokréené pazi, pri ktorom docha-
dza k rychlejsej unave svalov predlaktia.

Dynamicka faza (resp. lezecky krok) sa vyznacuje: plynulym priebehom, maximalnou ekonomikou
pohybu a tym, ze pohyb vychadza z panvy a dolnych koncatin. Pri pohybe nahor a do stran sa zacia-
to¢nik riadi pravidlom troch pevnych bodov. Vzdy sa drzi aspon troch bodov (napriklad dvoma ruka-
mi a jednou nohou alebo naopak). Lezec by sa mal vyvarovat rebrikovému lezeniu s taziskom premiet-
nutym medzi dolné koncatiny. Pri lezeni nahor presuvame panvu nad opornd nohu a nasledne sa na
tejto nohe zdvihame. Podstatnu cast lezenia nahor (ale i do strdn) vykonavaju dolné koncatiny. Paze
slazia len na udrzanie stability s vynimkou lezenia na previsnutych ciest. Pri za¢iato¢nikoch dbame
o to, aby pri lezeni mali vzpriameny trup a tazisko nad oporou, ¢o zabezpeci vyssie trecie sily opornej

nohy a dalsi bezproblémovy lezecky krok.

Pred samotnym lezenim na nizkych cvi¢nych skalkach pocas vlastnych foriem pesej turistiky odpo-
ruc¢ame zrealizovat niekolko hodin lezenia v telocvi¢nych priestoroch, aby si Ziaci osvojili spravne
pohybové navyky, ale hlavne zasady bezpec¢nosti. Lezecku hodinu rozdelujeme na tri Casti.

1. Uvodné rozcvicenie, ktorym pripravime Ziakov na zatazenie, by malo obsahovat rozohratie a akti-
vaciu svalovych skupin, ktoré budeme zatazovat. Na rozcvi¢enie mozeme zvolit ro6zne nahanacky
a loptové hry, ktorymi pripravime organizmus na pohybovu aktivitu. Na aktivaciu svalovych sku-
pin vyuzivame gymnasticku rozcvicku a dynamicky strecing.

2. Hlavna cast. V tejto Casti venujeme pozornost naplneniu stanoveného lezeckého ciela. Zameriava-
me sa na rozvoj sily, pohyblivosti, koordinacie, rychlosti, vytrvalosti, techniky alebo tiez na zlep-
$enie spoluprace skupiny a vytvaranie dovery k lezeckému materialu i spolulezcovi. Nesmieme
zabudat na kompenza¢né cvienia, ktoré by mali byt sucastou kazdej hodiny.

3. Zavere¢na Cast nam slizi na navrat organizmu do pokojového stavu. Vyuzivame stre¢ingové, ale

i dychové cvicenia.
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Bezpecnost

Vzhladom na to, Ze pri lezeni hrozi riziko padu, je nevyhnutné, aby ziaci boli oboznameni so zasadami
bezpec¢ného lezenia. Tieto pravidld pripominame na kazdej vyuc¢ovacej hodine. Lezieme bez prstenov,
naramkov a pod. U dievcat dbame o to, aby mali zopnuté dlhé vlasy. Pri lezeni na bouldrovacej ste-
ne a pri lezeni/$plhani na ndradi je nevyhnutné pouzivat dopadové (resp. doskokové) zinenky, ktoré
umiestiujeme na miesto pripadného padu. Od ziakov vyzadujeme, aby nezoskakovali po vylezeni, ale
aby zliezali. Pocas lezenia alebo $plhania sa nikto nezdrzuje pod stenou alebo pod naradim. Dbame
o to, aby Ziaci nikdy neliezli nad sebou.

Pre vedenie lezeckej hodiny je nevyhnuté, aby vyucujtci mal prislusné opravnenie. Toto opravnenie

vydava Slovensky horolezecky spolok JAMES.

Priklady cviceni a hier
Na imitdciu lezenia a lezeckého tréningu mozeme vyuzit celu telocvi¢nu. Na realizaciu pripravnych

cviceni vyuzivame telocvi¢né naradie ako rebriny, rebriky, kladiny, land, tyce a iné.

Cvicenia na rebrindch

Rebriny ndm sluzia na zakladnu lezecku pripravu, ale i kondi¢ny tréning. Priecky rebrin nahradzaju
lezecké chyty a stupy.

o Znacky na rebrinach

Na lezenie nahor sa pouzivaji nizke rebriny. Ak polozime vedla seba tri alebo $tyri rebriny, moézeme
traverzovat. Na prieckach pomocou prilepenych papierikov vytvorime znacky, ktoré nam urcuju cestu
k traverzu. Znacky Ziaci vyuzivaju ako chyt, resp. stup. Obtiaznost lezeckej cesty volime rozmiestne-
nim znaciek.

o  Znacky na rebrinach s rozlisenim

Obdobou prvého cvicenia je pouzitie farebnych znaciek a polepenie nielen priecok, ale aj bo¢nych

rebrin, ¢im zvy$ime ndro¢nost cvicenia.

Cvicenia na rebriku

Vyuzivanie telocvi¢ného rebrika na hodinach telesnej vychovy je na tstupe. Naradie pre lezecku pri-
pravu a rozvoj sily je nenahraditelny.

o Schody

Rebrik vysunieme a zaistime pod uhlom 45° tak, aby bolo mozné po nom kracat. Miesto pod a v okoli
rebrika zabezpec¢ime Zinenkami. Ziaci krac¢aju po rebriku nahor.

o Zapletanie

Rebrik je v tej istej polohe ako pri predchadzajiicom cviceni. Ziaci maja vyliezt na urcitd ¢ast rebrika
netradi¢nym spdsobom (preliezaju pomedzi dve priecky rebrika).

» Ruckovanie

Po previsnutej strane nakloneného rebrika Ziaci rackuju.
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Cvicenia na kladine

Kladinu vyuzivame pri lezeni na rozvoj rovnovahy alebo ako lezecku prekazku.
o Chodza po kladine,

o chodza so zavretymi ocami,

o ruckovanie po kladine za pomoci néh,

» ruckovanie po kladine bez pomoci noh.

Cvicenia na landch a tyciach

Lana a tyée vyuzivame na rozvoj sily ramenného pletenca. Cvicenia st realizované $plhanim s pri-
razom alebo bez. Volime rdézne sutaze, ktoré ziakov motivuju, napr. lezenie na rychlost (kto vylezie
vyssie, kto sa dlhsie udrzi a pod.). Vhodné st aj stafety, ked medzi sebou sttazia druzstva.

o Zlanovanie

Gymnasticku lavi¢ku zachytime o rebriny, lano upevnime o najvy$siu priecku. Ziaci vyleza po prie¢-

kach nahor, uchopia lano a zlania chddzou vzad po lavicke.

Cvicenia s vyuzitim viacerych ndradi siicasne

o Pohyblivy most

Gymnasticka lavicku jednym koncom zavesime na kruhy, druhy koniec zavesime na bradla pomocou
sluciek. Vytvorime ,,pohyblivy most“. Miesto pod lavickou zabezpe¢ime. Po moste modzu Zziaci prejst
plazenim, §tvornozky, chodzou. Pri cvi¢eni pomahame Ziakom.

o Prekazkové drahy

Pospdjanim predchadzajucich cviceni do jedného celku vytvorime rdézne prekazkové drahy, ktoré

u ziakov maju velkd oblubu. Priestor vymedzime kuzelmi, ktoré nam urcuja smer.

Hry a cvicenia na umelej stene

Cvicenia formou stafiet

Medzi najoblibenejsiu napln hodiny patria Stafetové hry. St vhodné na zoznamenie sa s lezenim. Ob-
tiaznost hry menime vyberom sklonu steny, velkostou a vzdialenostou chytov a pod. Stafetové stfa-
7e prebiehaju podla jednoduchych pravidiel. Sutazime v dvoch alebo viacerych druzstvach. Start je na
povel, ako ciel ozna¢ime nejaky chyt.

Typy $tafiet

o Vyliezt ¢o najrychlejsie nahor (pozn.: nezoskakujeme, ale zliezame);

o lezieme len s pomocou jednej nohy a oboch ruk;

o lezieme len s pomocou jednej ruky a oboch noh;

o lezieme so zavretymi o¢ami;

o lezieme tak, ze pri kazdom kroku krizime ruky;

k predchadzajicim cvi¢eniam pripojime jednu z nasledujucich ¢innosti:

o dobiehame ku stene po $tyroch,

o dobiehame chrbtom ku stene,
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o doliezame ku stene ako raky,

o pri Starte sa musi kazdy 5-krat otocit okolo svojej osi.

Hry na lezeckej stene

Prvé Cast hier slizi na zoznamenie sa s lezeckou stenou. Dalsie hry by mali vyuzivat techniku a takti-
ku lezenia.

» Potopa

Pri potope sa zachrania len ti, ktori sa dostant nad uroven hladiny. Na povel ,,potopa“ sa snazime
dostat nad pomyselnu hladinu vody, ktora v telocvi¢ni stipa. Zachrannym bodom je lezecka stena. Na
povel ,sucho“ mozeme zliezt zo steny.

o Nahanacka na stene

Hra pre dvojice. Kazdy z dvojice ma Satku upevnenu na pase. Lezci brania svoju Satku a pritom sa sna-
zia druhému zobrat td jeho. Sttazime vo vymedzenej Casti steny.

« Kto to bol?

Jeden vybrany lezec stoji chrbtom ku stene, ostatni zaujmu lubovolnu polohu na stene. Vybrany le-
zec sa potom na 5 sekiind otoc¢i a prehliadne si polohu lezcov na stene. Ucitel urci, kto z lezcov na ste-

ne zmeni polohu. Vybrany lezec pod stenou ma zistit, ktory to bol. Hra sluzi na rozvoj statickej sily.

Hry na rozvoj lezeckych schopnosti

o Lezenie poslepiacky,

o urceny traverz.

Na stene vyznacime kriedou smer pohybu ruk a noh.

o Vyber si cestu

Na stene vyznacime tri cesty rdznej obtiaznosti, lezci si vybert lubolnu:
o preskoky na stupoch,

o vymena ruk na jednom chyte,

o krizovanie ruk a noh.

Bouldrovanie

Na realizdciu tejto aktivity volime len velké chyty. Ziaci lezti vo dvojici alebo trojici a plnia nasleduju-
ce tlohy:

o jeden vymysla lezecké kroky, druhy ich opakuje;

o lezu do kruhu;

o lezti na ¢o najviac krokov;

o lezt ¢o najdlhsie kroky.

Pri troche fantazie je mozné realizovat uvedené cvicenia v ramci réznych foriem pesej turistiky na
kmenoch spadnutych stromov, skalnatych murikoch, prirodnych kamenoch a podobne. Mnohi pesi
turisti vyuzivaju pri tomto druhu turistiky teleskopické palice. O spravnej technike severskej chodze,

ktora moze taktiez prispiet k zvyseniu atraktivity pesej turistiky, sa dozvieme v nasledujucej kapitole.
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2/ Severska chodza

2.1 Charakteristika a histdria severskej chodze

Chodza patri medzi pohybové aktivity, ktoré cloveka sprevadzaju po cely Zivot. Zatazenie reguluje-
me pri chodzi rychlostou, vzdialenostou, intervalmi odpocinku, vyberom profilu trate a podobne. Pre
kondi¢nu chddzu je typické zvysenie rychlosti chddze. Ako vychodisko pre orientaciu v oblasti inten-

zity vykonavania chddze nam pomézu tudaje v tabulke 1.

Tab. 1. Klasifikacia intenzity chodze v zavislosti od rychlosti a po¢tu krokov za minttu (Zigkay 1987)

Intenzita chodze Rychlost km/h Pocet krokov za minutu
velmi nizka do3 do 70
nizka 3-4 70-90
stredna 4-5,5 90-120
vysoka 5,5-6,5 120-140
velmi vysoka nad 6,5 viac ako 140

Hranica prechodu z chodze na beh je primerane pri rychlosti 120-130 m/min,, t. j. okolo 7,2 - 7,8
km/h. (Ziskay 1987)

V pripade severskej chddze ide o pohybovi koordinaciu dolnych a hornych koncatin v priebehu lo-
komadcie, a to tak, ze pri pouzivani palic vyvijame rozny tlak na podlozku (pri naslape, odraze kroku),

a tym sa zefektivni pdsobenie chddze na jednotlivé organy a ststavy organov. (Nemcek a kol. 2008)

Severskd chodza alebo chddza s palicami, oznac¢ovana tiez ako Nordic Walking (NW), je 0 40 - 50 %
efektivnejsia ako bezna chodza, ulahcuje zatazenie pohybového aparatu o 30 % a je vhodnou alterna-
tivou aj pre ludi s problémami kolennych kibov a chrbtice. Vykonavanie chddze s palicami stimuluje
vacsinu svalovych skupin, podporuje funkciu pletenca pazi a dolnych koncatin, ako aj aktivitu svalov
trupu a pohyblivost chrbtice. V technike severskej chddze su pohybové prvky a struktiry, ktoré pozi-
tivne ovplyvnuju ¢innost srdcovo-cievnej sustavy. Dochdadza k ekonomizacii prace srdca, zlepsuje sa
viskozita ciev, reguluje sa krvny tlak a nasledne aj k lepsiemu prekrveniu dolnych koncatin a odtoku
krvi z nich. (Nemcek a kol. 2008)
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Od roku 1999 do roku 2001 vzrastol pocet aktivnych vyznavacov severskej chodze vo Finsku z 300
tisic takmer na 2 miliéony. V roku 2002 vyskusalo seversku chodzu 50 tisic obyvatelov Nemecka
a predpoklada sa, Ze do roku 2020 bude v tejto ¢innosti aktivnych az 20 miliénov [udi. Velku cast zau-
jemcov tvoria Zeny (asi 75 %), pricom chodci st najma vo vekovej skupine 40 — 60-ro¢nych obyvate-
lov. (Strunz 2005) Prvé informacie o vyuzivani palic pri chddzi sa nachadzaja v literattre z roku 1992
z USA, kde je zmienka o aktivite pod nazvom ,,pole walking®, ¢o je vlastne ,,palicova chédza®. O rok
neskor sa uskutocnilo prvé vyskumné overovanie posobenia chddze s palicami na rozvoj vytrvalost-

nych schopnosti a tréningového zatazenia $portovcov. (Lucke 2007)

Objavuju sa prvé ¢lanky v novinach a ¢asopisoch a na tato skuto¢nost rychlo reaguje marketing a trh
$portovych potrieb. Zacalo sa s vyrobou $pecialnych palic na seversku chodzu a ich uvedenim na trh.
Cieleny a premysleny rozvoj severskej chodze dokumentuje aj skuto¢nost, ze uz v rokoch 1997/1998
sa uskutocnilo prvé skolenie instruktorov pre Nordic Walking vo Finskom $portovom institute. Rok
1998 sa oznacuje ako ,,blaznivy rok severskej chodze, ked pocet priaznivcov a vykonavatelov takejto
pohybovej ¢innosti stipol vo Finsku z nulového poctu na pocet vyse stotisic obyvatelov. V roku 2001

vysla aj prva samostatna publikacia - prirucka o severskej chodzi.

Vyznamnym krokom a dokladom o tspe$nosti zavadzania novej $portovej aktivity pre Siroku skupi-
nu populacie bolo zaloZenie Medzinarodnej asociacie severskej chddze (INWA - International Nor-
dic Walking Association) v roku 2000. Bola to zasluha Exel Oyja a Marka Kantaneva, ktory bol stcas-
ne ako predseda zodpovedny za vzdelavanie. Okrem iného bol tovarovy manazér skupiny vyrobcov
palic, ktoru riadil Exel. (Lucke 2007)

Na uvedeny rozvoj $portovej ¢innosti vo Finsku rychlo reagovali odbornici v Nemecku a Svajéiarsku
a uz v roku 2000 mozno pozorovat prvé ponuky aktivit suvisiacich so severskou chddzou. V Nemec-
ku viaceré Sportové zvizy vytvorili priestor na severski chodzu (Nemecky lyziarsky zvaz, Atleticky
zvdz, Nemecky zviz severskej chodze) a realizovali aj prvé skolenia trénerov severskej chddze, ktoré
uspesne pokracuju az dodnes, ale samozrejme s va¢sim poctom zaujemcov. Dolezitym krokom v roz-
voji choddze s palicami bolo vybudovanie prvej trasy pre severska chddzu v Nemecku v roku 2002,
¢o znamenalo zaciatok preniknutia aktivity do cestovného ruchu a turistiky. Od roku 2003 je mozné
konstatovat, Ze severska chodza patri v Nemecku medzi aktivne, udomacnené, popularne Sportové
aktivity. V rovnakom obdobi sme sa so severskou chodzou zacinali stretdvat aj na tzemi Slovenska

a dnes mozeme skonstatovat, Ze si ziskala velké mnozstvo priaznivcov.

2.2 Materidlne vybavenie na seversku chodzu

Pri prvom stretnuti so severskou chddzou je potrebné zoznamit sa s potrebnym $portovym vystrojom,

ktory tvoria spravne palice s ric¢kami a remienkami, obuv a primerané oblecenie.
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Zvolenie si spravnych palic je najdolezitejsou vecou, ked zaciname so severskou chddzou. Je taktiez

velmi dolezité nepliest si ich s oby¢ajnymi trekingovymi alebo s lyziarskymi palicami.

Na trhu je viacero druhov palic. Najvhodnejsie st z uhlika (karbonové), pretoze su lahké a tlmia otra-
sy, ktoré vznikaju pracou palic priamym pdsobenim na klby zapastia, lakfov a ramien. Ak sa chodza
vykonava na tvrdom povrchu, akym je asfalt, na palice sa davaju gumové nasadky, ktoré nasadzuje-
me na $picky (hroty) palic. Velmi praktické st teleskopické palice, ktorych dlzku si moze kazdy nasta-
vit primerane k svojej telesnej vyske. Pri rozhodovani o dlzke palic sa vychadza zo vzorca: telesna vys-
ka v cm vynésobena ¢islom 0,66. Tieto vypocty poskytuju len orientaéné idaje. Dal$im riesenim je,
ak sa s palicou postavime kolmo na zem a polozime palice pred seba (ruku (zapéstie) mame korekt-
ne v putku a rukovit v dlani) a lakfovy kib zviera uhol 90 %. Kazd4 znacka palice mé svoj vlastny sys-
tém putka, ktory umozni palicu volne viest bez toho, aby vypadla (najpouzivanejsie su takzvané rych-
lostné putka na suchy zips, ktoré sa vyuzivaju aj v pretekovom a vykonnostnom bezeckom lyzovani)
(Nemcek a kol. 2008).

Obr. 8 Rukovit a ,,rychlostné® putko na Severska chddzu

Ak chceme, aby bolo vykonavanie severskej chodze prijemné, bezpecné a prinasalo radost, neoddeli-
telne k nemu patri aj vyber sprévneho oblecenia. Specialisti na Nordic Walking odporucaji lahké elas-
tické oblecenie (vyrobené z tzv. funkénych syntetickych tkanin a kombinacie bavlny ¢i merina, ktoré
odolavaju posobeniu vetra a dazda pri zachovani vysokej priedusnosti) vhodné do aktualnych pove-
ternostnych podmienok vratane lahkych rukavic.

Ako uvadza Nemcek a kol. (2008), pri vybere oblecenia pre NW je dolezita:

- priedu$nost materialu,

- izolacia proti chladu,

- odolnost proti vode, vlhkosti a vetru,

- minimalna hmotnost,

- pri obliekani sa na NW dodrziavame princip troch vrstiev: funk¢na bielizen - izola¢nd vrstva —

ochrana pred pocasim.
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Obuv by mala dobre sediet na chodidle, mala by byt lahka, odolna voc¢i poc¢asiu, mala by mat pevnua
podrazku a napomahat spravnej technike chddze. Okrem palic, $portového oblecenia a obuvi patri do
$portového vystroja na NW nasledujuce doplnkové vybavenie:

- lahky aerodynamicky $portovy ruksak s nadobou na vodu,

- sporttester na kontrolu pulzovej frekvencie pocas tréningu,

- Celovd lampa, aby sa mohla severska chodza vykonavat aj za tmy,

- mobilny telefon,

- prostriedky na poskytnutie prvej pomoci.

2.3 Technika a didaktika severskej chodze

Zakladatelia byvalej medzinarodnej organizacie severskych aktivit (INFO - International Nordic Fit-
ness Organization) vyvinuli v roku 2004 tzv. alfa techniku, ktora sa osvedc¢ila aj v su¢asnosti.

Alfa technika, ktora je zostavena zo siedmich krokov, sa lahko u¢i a umoznuje optimalny tréning vy-
trvalostného charakteru, nizkej az strednej intenzity, a preto je ako stvorena najma pre zaciato¢nikov
severskej chodze (Prell, Rager 2006).

Nazov ,,ALFA® technika v preklade z nemeckého jazyka znamena:

A (Aufrechte Koprerhaltung) Vzpriamené drzanie tela
L (Langer Arm) Dlha paza

F (Flacher Stockwinkel) Uhol zapichnutia palice
A (Angepasste Schrittlinge) Primerana dlzka kroku

Vzpriamené drZanie tela

Vdaka evolucii sa nasa chrbtica vyvinula tak, ze sa mézeme pohybovat vzpriamene. V dnesnej indus-
trializovanej spolo¢nosti vyzera bohuzial den tak, ze sa uz skoro vobec nehybeme a viac sedime, ako
vzpriamene chodime. Vysledkom tohto nepriaznivého vyvoja su vyskytujice sa problémy s chrbticou
a nespravne drzanie tela. Zaujatie nespravneho drzania tela by si mal ¢lovek uvedomit (napriklad vy-
tiahnutim hlavy dohora, akoby mal na hlave odniest nadobu s vodou). Ak je drzanie tela pri chodzi
spravne, st dané optimalne podmienky na posilnenie posturalnych svalov a spravne postavenie hrud-

nika, ¢im sa vytvara dostatok priestoru na dychanie.

Dlha paza

S predizenou (nie v$ak uplne vystretou) pazou sa méze vyuzit pohybovy rozsah v ramenom kibe. Ked
sa Sviha palicami dopredu, je mozné precitit, ako sa pletenec pliec a svaly krku uvolnuja. Pocas fazy
zapazovania, teda vtedy, ked sa prechadza popri palici a ta sa posuva dozadu, sa naopak precituje pra-
ve napdtie v svaloch. Samozrejme je pri tom potrebné vyvinut patri¢nu svalovu silu, ktora napomaha

pohanat telo vpred.
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Uhol palice

Uvedeny princip techniky znamena, Ze pohyby ruk budu zalozené na predpazeni a zapazeni. To, pod
akym uhlom sa zapichne palica do zeme, hra v severskej chddzi velmi dolezitu alohu. Iba pri relativ-
ne ,,plochom"” zapichnuti (priblizne 60°) sa mdze krokom prejst (bez akéhokolvek neprirodzeného po-
hybu v lakfovom alebo ramennom kibe) popri palici, ¢im sa dosiahne dlh4 faza zapazenia (extenzia
v lakfovom kibe v zapazeni). Uplatnenim svalovej sily pocas tejto fazy sa spéli vela kalérii a zdroven sa

posilnia v$etky svaly hornych koncatin.

Primerand dizka kroku

Kazdy ¢lovek je iny, mé individualne proporcie tela a svoju vlastnt dlzku kroku. Aky dlhy je krok, za-

lezi od kibovej pohyblivosti najmi bedrového kibu, od flexibility svalov, ale aj napriklad od poruse-

nej stavby chodidla ¢i prejavenej svalovej nerovnovéhy. Na dlzku kroku vplyvajt aj dosledky urazov
alebo nespravne jednostranné zatazovanie tela ¢i bolest. Najlepsie je, ak pri kra¢ani nepremyslame

o dlzke kroku, ale kazdy kraca tak, aby sa citil dobre. Iba vtedy je obraz chddze plynuly, kolisavy a har-

monicky. Harmonicka chddza sa vyznacuje tym, Ze tazisko tela udrziavame v urcitej vyske a zaroven

sa vytahujeme stéle hore a dolu. Takymto spravnym vykonavanim chédze s palicami sa chrania kiby

a chrbtica.

Metodika nacviku severskej chddze je rozlozena do siedmich krokov, v ktorych st zahrnuté tréningo-

vé rady a pokyny k cvic¢eniam, ktoré ulahcia nacvik optimalnej techniky chodze a zaobchadzanie s pa-

licami pocas nej (Nemcek a kol. 2008).

1. krok: spozndvanie

Tento krok opisuje zakladné charakteristiky severskej chodze a vyber optimalneho $portového vyba-

venia (palic, obuvi a oblecenia).

2. krok: vypustenie palice

Naécvik techniky prace pazi s palicami zacina vypustenim palic v zapazeni, ¢im sa zabranuje stuhnu-

tiu pletenca pliec a kr¢nych svalov a zaroven si clovek od zaciatku hlada optimalny uhol na zapichnu-

tie palice. Vyuzivame pritom cvicenia:

1) jednoduché tahanie palic za sebou a $vihové pohyby
oboch pazi do polohy predpazenia dolu, uchopovanie
palic pred telom;

2) jednoduché tahanie palic za sebou a $vihové pohyby raz
jednej, potom druhej paze (podla toho, ktora dolna kon-

¢atina je vo vykroceni) (obr. 9).
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3. krok: uchopenie a vypustenie palic

Uchopenie pomaha k priamemu prenosu sily na palicu, k efektivnej praci svalov, spravnemu uhlu pa-

lice a k tichej chddzi aj bez gumovych nasadiek po asfalte. Vypustenim palice z ruk (pri¢om palice zo-

stanu visiet na zapdsti) sa dosiahne predovsetkym telesné a dusevné uvolnenie. Vznika efekt pumpy

posobiacej na celd pazu, t. j. svaly vyvijaju tlak na tepny, aby sa krv nezastavovala v prstoch.

Pri nacviku sa pouzivaju nasledujice cvicenia:

o uchopit palicu (za rukovit) pocas konecnej fazy $vihu v zapazeni, t. j. v momente, ked palica za te-
lom opusti podlozku a prenasa sa dopredu;

o otvorit dlan a vypustit rukovit pocas fazy zapazenia v momente, ked sa prechadza popri palici
(http://www.nordicwalking.co.uk/).

Tato naslednost pohybov je spociatku velmi namahava v krizovej koordindcii, teda vtedy, ked sa pra-

va dolna koncatina a lava palica nachadzaju pred telom. Je potrebné najskdr nacvicit chodzu bez pa-

lic s imitaciou prace pazi, ako keby drzali palice, potom chddzu s tahanim palic za sebou a nakoniec

chodzu s jednou palicou, pricom sa kladie doraz na zapichovanie palice pred telom a vypustanie pali-

ce v zapazeni dolu. Ak st cvicenia synchronizované, nasleduje nacvik cviceni s nazvom dvojitd palica:

o preniest palice paralelne dopredu, si¢asne zapichnut a uchopit (obr. 10);

o potom prejst tromi krokmi medzi palicami a nasledne ich vypustit v zapazeni (obr. 11);

o pocas Stvrtého kroku preniest obe paze znova dopredu.

—

Obr. 10 Paralelné uchopenie palic vpred Obr. 11 Vypustenie palic v zapazeni

4. krok: drzanie tela

Esovité zakrivenie chrbtice umoznuje prirodzene vzpriamené drzanie tela. Vzpriamené drzanie tela
plni dalsiu z dolezitych funkcii a to taku, ze poskytuje plicam a svalom podielajicim sa na dychani
priestor na plnohodnotné dychanie a uvolnenu vymenu dychacich plynov. Okrem toho poskytuje ra-
mennému klbu viac pohybového rozpitia, takze moZeme rameno posuntt viac za telo, a tym otvéra-
me hrudnik. Vzpriamené drzanie a zachovanie navyku spravneho drzania tela podporime spésobom:
o mierne podsadit panvu (dolné koncatiny su v postaveni na $irku pliec) a spevnit telo;

o pritiahnut brucho vyssie k spodnym rebram a tlacit bradu smerom ku krku;

o vytiahnut imaginarny zips na vetrovke zdola nahor.
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5. krok: pohybovy rozsah
Ked pri chodzi polozime prava nohu na zem, automaticky vytacame vpred pravu Cast panvy. Nasled-
ne v protismere by sa malo preniest dopredu lavé plece. Hovorime o vzéjomnej, prirodzenej protiro-
tacii osi ramien. Ak mame prili$ skratené svaly, nebudeme schopni tento pohyb spravne vykonat. Ro-
tacia je dolezita najma preto, aby sa aktivovala chrbtica a aby sa posilnili svaly trupu, predovsetkym
posturalne svalstvo. Okrem toho pohyb ma aj pozitivny masazny ac¢inok na medzistavcové platnicky,
¢im zostavaju odolné voci narazom. Postup uvedomovania si pohybu:

o zaujat vzpriamené drzanie tela a uvolnit plecia. Takto mozno realizovat prirodzenu protirotaciu
takmer automaticky. Tato polohu este zvyraznime, ak zapichneme palicu dalej pred telom;

o na lepsie uvedomovanie si pohybu (pazi) je vhodné vykonanie cvic¢enia vo dvojici (tzv. ,vlacik®),
ked cvicenec stojaci vpredu drzi palice za rukovite a cvicenec vzadu za dolny koniec, pricom zad-
ny cvicenec (prip. lektor) tlacenim palic vpred prispdsobuje $vihanie pazi rytmu kroku cvicenca
vpredu.

6. krok: aktivna prdca chodidiel

Pri nacviku spravnej techniky severskej chodze je potrebné venovat kratku pozornost chodidlam. Naj-

skor je dolezité vycitit a zaujat spravny a vhodny stoj.

« Postavit sa na obe dolné koncatiny v paralelnom postaveni. Telesna hmotnost je rovhomerne roz-
loZena na pétu, vonkajsiu ¢ast chodidla a prednu cast chodidla. Ked za¢iname s chddzou, predsta-
vuju tieto Casti odrazové aj oporné body.

o Vykrocit jednou dolnou koncatinou tak, ze sa chodidlo postavi na pétu.

o Postupne pomaly preniest hmotnost tela cez vonkajsiu ¢ast chodidla na prednu ¢ast chodidla, ako-
by sme chceli chodidlom pomaly vytlacit polovicu citréna.

Tymto spdsobom prendsania hmotnosti tela zostanu vietky kiby v prirodzenom, fyziologickom posta-

veni (http://www.nordicwalkingonline.com).

7. krok: automatizdcia spravnej techniky

Ak sme absolvovali vietky dolezité kroky a doslo k ich optimalnemu zvladnutiu, je dolezité, aby bolo

mozné pospajat vetky segmenty do optimalnej techniky severskej chddze. Je dobré vyskusat si aj

chodzu hore a dole kopcom. Pri chddzi hore kopcom sa horna ¢ast trupu trochu nakloni dopredu

(obr. 12), pri chddzi dolu kopcom sa trup nakloni viac dozadu, aby sa vyrovnal uhol zapichnutia pali-

ce alebo v pripade odlahcenia svalstva dolnych koncatin extrémne vpred a pohyb pri chddzi z kopca

sa brzdi stipaznou pracou predpichnutych palic (obr. 13a, b). Popri vSetkych radach o technike sever-
skej chodze nezabudame na dychanie. Vdych prechddza bruchom bez napitia v ramenach. Cielom je
dosiahnut pohybovt harmoniu, plynuly obraz chddze s palicami. Na to, aby sa ¢lovek naucil spravnu
techniku severskej chodze, pri ktorej sa dari realizovat idedlne zapichnutie palice, optimalny krizovy
pohyb a spravnu plynulost chddze, potrebuje par hodin praxe. Je vhodné naplanovat minimalne 8 ho-
din nacviku zdkladnych krokov techniky, kym sa zacne s pohybovym programom severskej chodze.
Medzi cvic¢enia na spravnu automatizaciu severskej chodze sa zaraduje aj:
o chodza s palicami (po 5 krokoch zastat a skontrolovat poziciu dolnych aj hornych koncatin);

o chodza v spomalenom pohybe.
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Obr. 12 Technika chodze Obr. 13 a) Technika chodze Obr. 13 b) Technika chddze

hore kopcom dole kopcom dole kopcom

Do programu severskej chddze, ktory sa moze stat sticastou vlastnych foriem pesej turistiky odporu-
¢ame zaradit $pecidlne rozcvicenie s vyuzitim palic. Odportucame zaradit kratke, dynamické cvic¢enia

v trvani priblizne 10 min. Vyberom cviceni s palicami sme sa ingpirovali publikdciou Strunza (2005).

KriZenie plecami

« Vychodiskova poloha: mierny stoj rozkro¢ny; paze spustené volne pred telom; uchopit obidve pa-
lice v horizontalnej polohe oboma rukami pred telom.

« Opis cvicenia: vytiahnut plecia nahor; pomalym kruzivym pohybom vzad ramena spustit nadol.

o 12-krat opakovat cvicenie a nasledne kruzit plecami; 12-krat zopakovat cvi¢enie smerom vpred.

Svihanie pazi

« Vychodiskova poloha: stoj rozkro¢ny; paze spustené volne vedla tela;
palice uchopit priblizne v strede do oboch ruk.

« Opis cvicenia: vystretymi pazami vykonavat $vihovy pohyb smerom
vpred a vzad. V momente, ked palice prechadzaju vedla tela, urobit
mierny podrep (obr. 14).

o Alternativa cvicenia: ¢elné kruzenie pazi, t. j. v momente predpazenia
prejst do upazenia a nasledne do pripazenia; pri prechode z fazy pripa-
zenia do predpazenia urobit podrep.

o 12-krat opakovat cvicenie.

Obr. 14 Svihanie pazi
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Vytdcéanie trupu

Vychodiskova poloha: mierny stoj rozkro¢ny; mierny podrep;
obidve palice uchopit a polozit ich na plecia za hlavu.

Opis cvicenia: pomaly vytacat trup vpravo (pri pohlade zhora je
hlava vytocena priblizne o 90° od chodidiel, ale samozrejme zalezi
od ohybnosti chrbtice) a nasledne na lavt stranu (obr. 15).

12-krat opakovat cvicenie.

Svihanie dolnych koncatin

Vychodiskova poloha: stoj spojny, putka navliect na ruky, palice
uchopit za rukovit a zapichnut pred telom kolmo do zeme.

Opis cvicenia: z vychodiskovej polohy svihovym pohybom pra-
vej dolnej koncatiny (dalej DK) prednozit a nasledne zanozit, t. j.
dynamicky $vihat vystretou pravou DK vpred a vzad. Pohyb vy-
chadza z bedrového kibu a rozsah pohybu zavisi od pohyblivos-
ti v tomto kibe.

Opakovat cvicenie 12-krat pravou DK a 12-krat lavou DK.

UnoZovanie

Vychodiskova poloha: stoj spojny; putka navliect na ruky; palice
uchopit za rukovite a zapichnut pred telom.

Opis cvicenia: z vychodiskovej polohy vystretou pravou dolnou
koncatinou dynamicky $vihovym pohybom unozit a nasledne
prednozit skrizmo. Pohyb vychadza z bedrového kibu a rozsah
pohybu zavisi od pohyblivosti v tomto kibe.

Opakovat cvicenie 12-krat pravou DK a 12-krat lavou DK.

Chédza na mieste

Obr. 15 Vytacanie trupu

Obr. 16 Svihanie dolnych koncatin

Obr. 17 UnoZovanie

Vychodiskova poloha: stoj spojny; putka navliect na ruky; palice uchopit za rukovite a zapichnut

pred telom.

Opis cvicenia: z vychodiskovej polohy vykonavat chodzu na mieste.
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Alternativy cviCenia:
- dvihat kolena do rdznej vysky pri chodzi,
- postupne prejst do behu na mieste,

- zakopavat, prip. predkopavat na mieste.

Skoky znozmo vpred

Vychodiskova poloha: podrep v miernom stoji rozkro¢nom; mierny predklon, putka navliect na
ruky; palice uchopit za rukovite a zapichnut pred telom.

Opis cvicenia: z vychodiskovej polohy sa znoznym odrazom vpred dostat pred palice, s doskokom
do drepu; vytlacit sa pazami zapretymi do palic do stoja; preniest palice pred telo a zapichnut ich
do zeme - priprava na dalsi skok vpred.

Cvicenie opakujeme - 6 skokov po 3 série.

Rozcvicenie vo dvojici

1.

Prihravky palic vo zvislej polohe.

Opis cvicenia: dvojice stoja tvarou oproti sebe (vo vzdialenosti dvoch krokov) a kazdy cvicenec

uchopi (priblizne v strede) jednu palicu do pravej ruky tak, aby bola palica v zvislej polohe. Na do-

hodnuty povel si palice navzajom prihravaju s tym, ze obaja cvicenci chytaju palice do lavej ruky

a nasledne si palicu prelozia spat do pravej ruky. Zdokonalujeme sa v:

- zrychlovani prihravok,

- prihravani na vacsiu vzdialenost,

- prihravani oboch palic stcasne.

Prihravky palic vo vodorovnej polohe.

Opis cvicenia: dvojice stoja tvarou oproti sebe vo vzdialenosti dvoch krokov a kazdy cvicenec

uchopi jednu palicu do obidvoch rik vo vodorovnej polohe. Na dohodnuty povel si palice navza-

jom prihravaja s tym, ze jeden cvicenec prihrava palicu ponad (nadhodom) a druhy priamo. Oba-

ja cvicenci chytaju palice do obidvoch rik. Zdokonalujeme sa v/vo:

o zrychlovani prihravok,

o prihravani na vacsiu vzdialenost,

o vymene spdsobu prihravky (tzn. ten, ¢o prihraval nadhodom bude prihravat priamo a naopak
— povel zmeny spdsobu prihravania sa postupne zrychluje).

Vymena pozicii.

Opis cvicenia: dvojice stoja oproti sebe vo vzdialenosti dvoch krokov a kazdy cvicenec si pridrzi fa-

vym ukazovakom zhora svoju zapichnutu palicu vedla tela. Cvic¢enci na povel vystartuja vpred tak,

aby sa nezrazili a snazia sa uchopit palice navzajom skor, ako spadnt na zem. Zdokonalujeme sa v:

o zrychlovani povelu,

o v hadzani a chytani palic na vac¢siu vzdialenost.
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Pocas realizacie vlastnych foriem severskej chddze navrhujeme do programu zaradit niekolko jedno-

duchych posilnovacich cviceni s vyuzitim palic.

Drepy

Vychodiskova poloha: putka navliect na ruky, uchopit rukovite
palic, zapichnut ich vedla tela asi v 70° uhle vzad, paze v pripaze-
ni skr¢mo, drep.

Opis cvicenia: vdha tela je na hornych koncatinach. Z polohy drep
prenasat vahu z pazi ich postupnym vytlacanim smerom nahor na
dolné koncatiny do stoja (obr. 18).

Cvicenie opakujeme v 3 sériach po 12 cvikov.

Ciel: posilnit trojhlavy sval ramena, deltovy sval, stvorhlavy sval

stehna.

Kluky

ZanozZovanie

Vychodiskova poloha: putka navliect na ruky, uchopit rukovite
palic, zapichnut asi v 80° uhle pred telom, mierny stoj rozkro¢ny,
mierny podrep.

Opis cvicenia: z vychodiskovej polohy vykonat hlboky predklon
cez postupné prenasanie vahy na paze, v polohe upazit skrémo
predlaktie vpred a nasledné vystieranie trupu vytlacanim pazi do
predpazenia.

Cvicenie opakujeme v 3 sériach po 12 cviceni.

Ciel: posilnit prsné svalstvo a dvojhlavy sval ramena.

Vychodiskova poloha: putka navliect na ruky, uchopit ruko-
vite palic, zapichnut kolmo vpred, stoj jednonozny v mier-
nom podrepe, predklon.

Opis cvicenia: z vychodiskovej polohy pomaly zanozovat
pokrémo (obr. 20). Pohyb vychadza z bedrového kibu.

Alternativy cvi¢enia: malé, rychle kmitanie v zanozeni po-

krémo (na sposob kalanetiky).
Cvicenie opakujeme v 3 sériach po 12 cviceni na kazdu DK.

Ciel: posilnit sedacie svaly a vzpriamovace chrbta.
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Vypady vpred

Vychodiskova poloha: stoj spojny, palice zlozit spolu, uchopit
za oba konce rukami, polozit na ramenad za hlavu alebo drzat
vo vzpazeni.

Opis cvicenia: z vychodiskovej polohy vypad vpred pravou tak,
aby predkolenie so zemou zvieralo 90° uhol, ktory je zachova-
ny aj v kolennom kibe. Koleno lavej DK smeruje kolmo k zemi.
Trup je vystrety. Vdha tela je na prednej vykrocenej DK. Odra-
zom vzad z vykrocenej DK navrat spat do vychodiskovej polo-
hy (obr. 21).

Alternativa cvicenia: vypady vpred v chodzi.

Opakujeme v 3 séridch po 10 cviceni.

Ciel: posilnit $tvorhlavy sval stehna a sedacie svaly.

Obr. 21 Vypady vpred

VzpazZovanie v predklone

Vychodiskova poloha: podrep v miernom stoji rozkro¢nom, predklon, palice zlozit spolu, uchopit
za oba konce rukami, paze spustené pred telom, pohlad smeruje na zem.

Opis cvicenia: z vychodiskovej polohy cez predpazenie vzpazit. Pohyb vychadza z ramenného
kibu.

Alternativy cvicenia: vo vzpazeni mierne vytacat trup do stran.

Opakujeme v 3 séridch po 12 cviceni.

Ciel: posilnit chrbtové svalstvo.

Z anatomického hladiska dochadza pri severskej chddzi k permanentnej flexii (tendencia k skrateniu)

v bedrovo-driekovom, kolennom (flexory kolena) i ¢lenkovom kibe, laktovom kibe, ako aj v nésled-

nej extenzii vo vietkych spominanych kiboch. Tieto skupiny svalov st v neustalom svalovom napiti,

a preto je velmi dolezité ich po ukonceni pohybového programu natahovat.

Pre lep$iu ilustraciu pontkame niekolko konkrétnych natahovacich cviceni (nielen najnamahavejsich

svalovych skupin), ktoré je mozné zaradit do cvicebnej jednotky (CJ) severskej chodze.

Chrbtové svaly

Vychodiskova poloha: mierny stoj rozkro¢ny, podrep, obidve palice zlozit spolu, uchopit do obi-
dvoch ruk vo vzpazeni.

Opis cvicenia: vykonat mierny predklon trupu, pricom pohlad smeruje dolu. Mierne sa vyhrbit, co
najviac vytiahnut ramena z kibovych jamiek a zotrvat v polohe 30 sektind.

Cvicenie 3-krat opakujeme.

Ciel: natahovat svaly chrbta.
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Svaly krku

Vychodiskova poloha: mierny stoj rozkro¢ny, palice jednotlivo uchopit (priblizne v strede) v obi-
dvoch rukach v pripazeni.

Opis cvicenia: zatlacit bradu tak, aby vytvorila dvojita bradu a vykonat tklon k lavému plecu. Za-
roven tlacit prava pazu k zemi, ¢im sa sposobi vacsi tah na ohybace krku. Zotrvat v polohe 30 sek.
Cvicenie opakujeme 3-krat na kazdu stranu.

Ciel: natahovat ohybace krku.

Prsné svaly

Trojhlavy sval ramena

Vychodiskova poloha: mierny stoj rozkro¢ny, podrep, obidve palice zlozZit spolu, uchopit ich kon-
ce do obidvoch ruk, vzpazit.

Opis cvicenia: vo vzpazeni zatlacit paze vzad, ¢im sa vytvara tah v oblasti prsnych svalov. Pohlad
smeruje priamo vpred. V polohe zotrvat priblizne 30 sekund.

Cvicenie 4-krat opakujeme.

Ciel: natahovat prsné svaly.

Vychodiskova poloha: mierny stoj rozkro¢ny, pravou pazou vo vzpa-
zeni skr¢mo vzad uchopit jeden koniec obidvoch palic a lavou pazou
v zapazeni dolu uchopit druhy koniec palic.

Opis cvicenia: spodnou pazou tahat pomaly palice smerom dolu,
¢im sa natahuje trojhlavy sval ramena hornej paze. V pozicii zotrvat
30 sekund (obr. 22) a nasledne paze vystriedat.

Cvicenie opakujeme 3-krat s kazdou pazou.

Ciel: natahovat trojhlavy sval ramena.

Obr. 22 Natahovanie trojhlavého svalu ramena

Svaly chrbta, sedacie svaly, dvojhlavy sval stehna

Vychodiskova poloha: mierny stoj rozkro¢ny, predklon, opie-
rat sa o palice dlanami zapichnutymi pred telom, pohlad sme-
ruje na zem.

Opis cvicenia: vyhrbit sa do macacieho chrbta s vydychom a
nasledne prehnut chrbét s vdychom, nadychom mierne zakla-
nat hlavu a pohlad smeruje vpred (obr. 23). Cvicenie vykona-
vat pomaly a pravidelne dychat.

Cvicenie 3-krat opakujeme.

Ciel: natahovat chrbtové, sedacie svaly a dvojhlavy sval stehna. &2 o e S L

Obr. 23 Natahovanie svalov chrbta, sedacich svalov a dvojhlavych svalov stehna
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Sikmé brusné svaly

Vychodiskova poloha: stoj rozkro¢ny na $irku ramien, mierny podrep,
palice zlozit spolu, uchopit ich konce do obidvoch rik vo vzpazeni po-
kré¢mo.

Opis cvicenia: vykonat tklon trupu, v polohe zotrvat priblizne 30 se-
kand a vratit sa do vychodiskovej polohy. Nasledne vykonat tklon na
druht stranu a taktiez v nej zotrvat po dobu 30 sekind (obr. 24).
Cvicenie opakujeme 3-krat kazdu stranu.

Ciel: natahovat bo¢nu stranu trupu.

Obr. 24 Natahovanie sikmych brusnych svalov

Sedacie svaly a unoZovace stehien

Vychodiskova poloha: stoj jednonozny na pravej DK, palice zapichnut pred
telom kolmo na zem. Prava DK, ktord je v miernom podrepe a zapichnu-
té palice vytvaraju plochu opory. Paze si mierne pokréené v laktoch, chr-
bat vystrety.

Opis cvicenia: vonkajsi ¢lenok lavej DK, ktora je v prednozeni pokr¢mo,
opriet o koleno pravej DK. S pomalym podrepom pravej DK sa vytvara vac-
$i tah na natahovanu skupinu svalov. Chrbat vystriet a zotrvat v tejto polohe
po dobu 30 sekind (obr. 25).

Cvicenie opakujeme 2-krat s kazdou DK.

Ciel: natahovat abduktory stehien a sedacie svaly.

Obr. 25 Natahovanie sedacich svalov a unozovacov stehien

Stvorhlavy sval stehna

Vychodiskova poloha: stoj znozny, obidve palice drzat v pravej ruke za ru-
kovif a zapichnuf vedla tela, pri¢om paza zviera v lakfovom kibe priblizne
90° uhol.

Opis cvicenia: vykonat flexiu lavého kolenného kibu a pridrzat priehlavok
chodidla Iavou rukou v miernom zapazeni. Chrbat je vystrety, pohlad sme-
ruje priamo vpred, kolend sa dotykaju. Pomaly pritahovat priehlavok nata-
hovanej lavej DK smerom k sedaciemu svalu tak, aby sa precitil mierny tah
stvorhlavého svalu stehna (obr. 26). Zotrvat v polohe po dobu 30 sekdnd,
a potom DK vystriedat.

Cvicenie opakujeme 2-krat s kazdou DK.

Ciel: natahovat stvorhlavy sval stehna.

Obr. 26 Natahovanie $tvorhlavého svalu stehna
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Lytkovy sval

Vychodiskova poloha: stoj znozny, palice zapichnut pred seba kol- =
mo v predpazeni.

Opis cvicenia: vypad lavou pol kroka vpred priblizne do trovne za-
pichnutych palic, pricom paze zvieraju v laktoch priblizne 90° uhol.
Prava zanozend koncatina sa opiera celou plochou chodidla o zem.
Pomalym prenasanim hmotnosti na predna DK vytvarat mierny
tah v lytkovom svale zanoZenej koncatiny tym, ze péta je v neusta-
lom kontakte so zemou (obr. 27). Chrbat je vystrety a pohlad sme-

ruje priamo vpred. Zotrvat v polohe priblizne 30 sekind, a potom

vykonat vypad pravou DK vpred. +

Cvicenie opakujeme 2-krat s kazdou DK. _ .

Ciel: natahovat lytkovy sval. e~
Obr. 27 Natahovanie lytkového svalu

Bedrovo-driekovy sval

Vychodiskova poloha: vypad lavou vpred, zapichnut palice pred seba kolmo do zeme, priblizne do
urovne vykrocenej koncatiny.

Opis cvi¢enia: $picka zanozenej koncatiny je v kontakte so zemou, kolenny kib mierne flexovany.
Vykonat pomaly podrep, aby sa precitil mierny tah v bedrovo-driekovom svale zanozenej konca-
tiny. Trup mierne zaklonit, ¢im sa napitie v natahovanom pravom bedrovo-driekovom svale este
zvacsuje. Zotrvat v polohe priblizne 30 sekind, a potom DK vymenit.

Cvicenie opakujeme 2-krat s kazdou DK.

Ciel: natahovat bedrovo-driekovy sval.

Flexory kolenného kibu

Vychodiskova poloha: stoj jednonozny na lavej DK, podrep, palice zapichnit pred telom kolmo
do zeme. Vystretd pravii DK mierne prednozit tak, aby sa péta opierala o zem. Vaha tela je na la-
vej DK, chrbat vystrety.

Popis cvicenia: vykonat pomaly podrep, az kym sa preciti mierny tah na zadnej strane natahovanej
koncatiny, ktorej péta je v neustalom kontakte so zemou a chrbat vystrety. Zotrvat v polohe prib-
lizne 30 sekdnd, a potom DK vymenit.

Cvicenie opakujeme 2-krat s kazdou DK.

Ciel: natahovat ohybace kolenného kibu.

Pritahovade stehien

Vych. poloha: vypad pravou bokom, zapichnut palice pred seba kolmo do zeme, chrbat vystrety.
Popis cvic¢enia: vykonat pomaly drep, az kym neprecitime mierny tah na vnutornej strane nataho-
vanej koncatiny, ktorej vnutorna cast chodidla je v neustalom kontakte so zemou. Chrbat je vystre-

ty. Zotrvat v polohe priblizne 30 sekind, a potom DK vymenit.
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« Cvicenie opakujeme 2-krat s kazdou DK.
« Ciel: natahovat abduktory stehna.

Obr. 28 Natahovanie pritahovacov stehien
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3/ Zaklady cyKklistiky a cykloturistiky

3.1 Charakteristika cyklistiky a cykloturistiky

Jazdu na bicykli mézeme oznacit ako suhru svalovej prace prevazne dolnych koncatin cyklistu s me-
chanickym strojom (bicyklom), ktora sa prostrednictvom stredového zlozenia a retazového mecha-
nizmu prendsa na pohon zadného kolesa, ¢im sa ststava tvorena ¢lovekom a strojom pri udrzani dy-

namickej rovnovahy uvadza do pohybu.

Vznik a vyvoj cyklistiky zacina objavom bicykla. Ako sa vyvijal bicykel, rozsirovalo sa i jeho vyuzitie.
Z povodného dopravného prostriedku sa stal prostriedok na zabavu, rekredciu, turistiku a $portové

vyzitie. Postupne vznikali r6zne obmeny a typy bicykla uréené na rézne aktivity.

Podla dostupnej literatary prvy bicykel zhotovil Nemec Karl von Drais v roku 1817, ktory doplnil
predchadzajuci vynalez, tzv. celerife (rychlobezku) Francuza de Sivrac tak, Ze na predné koleso na-
montoval riadidla. V roku 1839 skétsky kovac Kirkpatric Macmillan zostrojil prvy bicykel vybave-
ny pedalmi (Hrubisek 1998). Skuto¢na vyroba bicyklov zacala az v roku 1861, ked vyrobca kociarov
Pierre Michaux doplnil predné koleso Dreisovej dreziny klukou a pedalmi a tento stroj nazval velo-
cipédom. V roku 1985 bol zhotoveny retazovy pohon zadného kolesa (Angli¢an John Staerley), v roku
1888 nafukovacie pneumatiky (John Boyd Dunlop). Na prelome 19. a 20. storocia sa bicykel stal ce-
novo dostupnym a vhodnym dopravnym prostriedkom v celom priemyselnom svete. Medzi svetovy-
mi vojnami okrem Ameriky (automobilizmus) dosiahol vo svete cyklopriemysel velky rozmach, ¢o
pokracovalo i po druhej svetovej vojne. Postupne sa rozsirovalo najma $portové a rekreacné vyuzi-
tie bicykla, vznikali nové cyklistické Sporty a discipliny a turistika na bicykli sa stala velmi oblubenou
arozsirenou. V 70. rokoch 20. storocia vznika v Kalifornii horsky bicykel (montain bike - MTB), kto-
ry vyznamne rozsiril $portové a rekreacné vyuzitie bicykla a napomohol dalsi rozvoj cykloturistiky

(dostupnost i naro¢nejsieho terénu).

Cykloturistika patri medzi zakladné druhy turistiky. Ako aktivny pohybovy prostriedok sa v nej vyu-
ziva bicykel, ¢o umoznuje vhodne spajat jednoduchost a operativnost pesej turistiky s dynamikou mo-
torizovaného presunu (vyuzivat ich vyhody a potlacat ich nedostatky). Turista na bicykli nestraca bliz-

ky kontakt s prirodou, ma vsak vacsi akény radius a do prirody sa dostane rychlejsie ako pesi turista.
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Na bicykli si bez problémov prenesie potrebni vystroj a podobne ako motorizovany turista nie je
zavisly od dopravnych spojov. V porovnani s automobilom je vsak bicykel lacnejsi, pontika moznost
vSade zastavit a mozno sa s nim dostat i tam, kam sa autom uz nedostaneme. Na rozdiel od Soféra
pohana cyklista svoj stroj vlastnou energiou, ¢im upevnuje svoje zdravie a kondiciu. Vdaka moder-
nym bicyklom sa moze vyhybat frekventovanym komunikaciam a jazdit takmer v kazdom teréne, ¢o

v kombinacii s pesou turistikou umoznuje pestré turistické vyzitie.

Cykloturista ma vsak i urcité nevyhody, s ktorymi je potrebné pocitat a snazit sa ich ¢o najviac elimi-
novat. Pri jazde po komunikaciach je to najmé nebezpecenstvo kolizie s motorovym vozidlom. Nie-
len na ceste, ale najma v teréne pri nespravnej a neopatrnej jazde moze prist cyklista k vaznemu drazu.
Nepriaznivé pocasie (najma protivietor a dazd) su faktory, s ktorymi sa musi cykloturista vediet vy-
sporiadat. Vsetky uvedené nedostatky cykloturistiky je vsak mozné dobrou pripravou, vhodnym vy-
bavenim a premyslenim spravanim eliminovat tak, aby nam i tento druh turistiky prinasal ¢o najviac

pozitivnych zazitkov.

Podobne ako v okolitych $tatoch, aj u nas zaznamenala jazda na bicykli a cykloturistika v poslednych
rokoch velky rozvoj a popularitu. Dostupnost kvalitnych bicyklov, budovanie cyklotras, vznik $pe-
cidlnych obchodov a servisov, dostatok kvalitnej vystroje a vhodna propagacia sposobili, Ze bicyk-
lovanie a cykloturistika sa stali jednou z najrozsirenejsich pohybovych aktivit mladeze i dospelych.
Bicykel sa postupom casu stal prototypom nového zivotného $tylu a pozitivnej techniky, ktora neub-
lizuje prirode. Jazda na bicykli a cykloturistika sa tak stali vyznamnym fenoménom nasej spoloc¢nosti.
V sticasnosti sa na Slovensku okrem organizovanych foriem cykloturistiky podielaju i dalsie spolocen-
ské, mladeznicke a Sportové organizdcie. Su patri¢ne rozsirené i neorganizované formy cykloturistiky,

ktoré tak vyuzivaji vybudovanu infrastrukturu a zazemie cykloturistiky.

Zakladom bezpecnej a ekonomickej jazdy na bicykli je i v cykloturistike zvladnutie spravnej techniky
jazdy a dokonalé ovladanie bicykla za kazdych podmienok (cesta, terén, svah, podklad, dazd, vietor
a pod.). Technika jazdy cykloturistu sa v ur¢itych prvkoch 1isi od jazdy pretekara, i ked aj cykloturista
(podobne ako cyklista) prekonava tri zakladné ¢initele: odpor vzduchu, zemsku pritazlivost a trenie.
Prvym predpokladom spravnej techniky jazdy je i v cykloturistike spravny posed cykloturistu. Zavisi
od viacerych faktorov (vyska ramu, umiestnenie sedla v predo-zadnom smere, sklon sedla, vyska, roz-
pitie riadidiel, polohy noh na pedaloch a umiestnenia brzdovych pak). Vsetky uvedené prvky je po-
trebné zosuladit tak, aby sme dosiahli uvolneny pohyb néh pri $liapani, volné dychanie, rovnomerné
rozlozenie hmotnosti tela a celkovy dobry pocit z jazdy. Na vsetky tieto faktory je potrebné mysliet uz

pri vybere (kupe) bicykla.

Zdrojom pohybu cykloturistu je svalova praca noh. Pri bicyklovani sa teda pouzivaju najmocnejsie
svaly ludského tela. Cyklicky pohyb noh pri bicyklovani nazyvame $liapanie. Pri $liapani harmonicky

pracujt svalové skupiny bedrového, kolenného a &lenkového kibu. Svaly trupu a pazi sa do $liapania
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nezapajaju, ale pomahaji dolnym konéatindm vykondvat kompenzaénu (podpornti) pracu. Sliapanie
je pohyb odlisny od prirodzenych lokomoénych pohybov ¢loveka (chddzi a behu). Je potrebné tech-
nicky ho zvladnut. Najcastejsou chybou zaciatocnikov pri liapani je prenasanie odrazového pohybu
z chodze a behu, ¢o sposobuje neefektivne vyuzitie sily dolnych koncatin k pohonu bicykla. Nesprav-
na technika gliapania urychluje tiez inavu svalov, kibov a celého organizmu cyklistu.

Z tyziologického hladiska je jazda na bicykli na rovine pri rychlosti 15 - 20 km/h a slabého vetra pra-
cou miernej az strednej intenzity. Tato intenzita prace sa vSak zvysuje rychlostou jazdy, prekonavanim
gravitacie (jazda do kopca) a odporu vzduchu (jazda v protivetre). Udaje o energetickej spotrebe st
v literatdre rozne, napr. Martis (1980) pri rychlosti 18 km/hod. udava spotrebu 1992,9 kJ za hodinu.
Cihlar (1991) udava spotrebu cyklistu s hmotnostou 75 kg pri rychlosti 20 km/hod. az 2700 kJ. Okrem
uvedenych ¢initelov ovplyvnuju v cyklistike energeticka spotrebu i dal$ie faktory (napr. hmotnost bi-

cykla a prevazaného vystroja, jazda v teréne na roznom podklade, klimatické faktory a iné).

3.2 Technika a didaktika zdkladov jazdy na bicykli

Ako sme uz naznacili, cyklistiku zaradujeme do skupiny technickych $portov (pohybovych aktivit)
spojenych s ovladanim mechanického stroja. Globalnym rozsirenim horskych bicyklov (80. roky 20.
storocia) sa priestorové moznosti realizacie cyklistiky rozsirili o prirodné prostredie (lesné a polné
cesty a pod.), ¢o prispelo k atraktivite tejto pohybovej aktivity. Jazda na bicykli v prirodnom prostre-
di aktivizuje vSetky velké svalové skupiny c¢loveka, kladie zvy$ené naroky na troven rovnovahovych,
koordina¢nych a kondi¢nych schopnosti, ¢im prispieva k vsestrannému telesnému rozvoju cyklistu.
V ramci povinnych a vyberovych hodin $kolskej telesnej a Sportovej vychovy nachadza (zo skupiny
cyklistickych $portov) najlepsie uplatnenie jazda na bicykli v nenaro¢nom prirodnom prostredi. Rea-
lizacia ,,horskej“ cykloturistiky si vSak vyzaduje dokonalé technické zvladnutie zakladov jazdy na bi-
cykli. Odporucame (este pred realizaciou vlastnych foriem cykloturistiky) zaradit do hodin telesnej

a $portovej vychovy $pecialne cvic¢enia zamerané na zdokonalenie techniky jazdy na bicykli.

V nasledujicom texte ponukame telovychovnym pedagdégom niekolko nametov cviceni na bicykli,

ktoré mozu prispiet k zvyseniu atraktivity vlastnych foriem cykloturistiky a zvysit technickua vyspelost

ziakov v ovladani bicyklov, ¢o mdze byt dobrym vychodiskom pre pripadny Sportovy tréning v tomto
odvetvi. Medzi zakladné cvicenia v jazde na bicykli zaradujeme:

- nasadanie v stoji na mieste obkro¢enim hornej ramovej trubky bicykla; poc¢as pomalého pohybu
bicykla vpred tzv. kolobezkovym spdsobom (jedno chodidlo je umiestnené na pedali bicykla, dru-
hou DK sa odrazame od zeme, aby bicykel ziskal primeranu rychlost, a potom sa odrazova DK
kruhovym pohybom ponad sedadlo bicykla prestiva na druhy pedal - obr. 29); $portovym nasko-
¢enim na sedadlo bicykla (cyklista tla¢i bicykel v miernom pokluse, nasledne naskoc¢i stehnom
vnutornej DK na sedadlo bicykla, nasleduje zosun na sedaci sval a umiestnenie chodidiel na pe-
dale - obr. 30);
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Obr. 29 Nasadanie na bicykel Obr. 30 Sportové naskocenie na sedadlo bicykla

takzvanym ,,kolobezkovym® spdsobom

- zosadanie - po zastaveni bicykla zlozime obidve chodidla z pedalov
na zem a obkrocenim sedadla jednou dolnou konéatinou vzad sa do-
staneme vedla bicykla; $portové zoskocenie pocas pomalej jazdy (vy-
konava sa v opa¢nom poradi ako ,,kolobezkovy“ sposob nasadania),

- brzdenie (zadnou brzdou, prednou brzdou, obidvoma sucasne),

- zastavenie na uréenom mieste (na rovine, na kopci, v zjazde),

- zmena prevodov (zmena prevodnikov a pastorkov pocas jazdy na
rovine, do kopca a z kopca),

- kruhové sliapanie (chodidla umiestnené na pedaloch bicykla opisu-
ju kruhovu trajektdriu a tlak na pedale je orientovany v smere doty¢-

nice tejto pomyselnej kruznice).

Obr. 31 Sportové zoskocenie z bicykla
Na zdokonalovanie techniky jazdy na bicykli a udrziavanie dynamickej rovnovahy mozeme vyuzit aj
nasledujuice cvicenia.
Stoj na mieste
Cyklista sa premiestni zo zdkladnej polohy do stoja na bicykli
a zotrvac¢nostou sa posunie na miesto orientované mierne do kop-
ca, na ktorom zastavi a bude sa snazit udrzat rovnovahu v stoji na
bicykli ¢o najdlhsi ¢as. Jazdec na udrzanie dynamickej rovnovahy
vyuziva tiazovu silu. Zvy$ovanim a znizovanim sily posobiacej na
pedale sa jazdec pohybuje vpred a vzad o minimalnu vzdialenost.

Pdsobenim rovnakej sily na pedale sa sily posobiace proti sebe

vyrovnavaju a jazdec stoji na mieste.

Obr. 32 Stoj na bicykli na mieste
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Cyklista sa snazi udrzat tito rovnovahu ¢o najdlhsiu dobu. Ak si chceme cvicenie stazit, vykonavame

jeho rézne obmeny. Stoj na bicykli na rovine, kde sa neda vyuzivat tiazova sila, cyklista vyuziva brz-

dy (obr. 32).

Poskoky s bicyklom

Poskoky bokom st poskoky na bicykli, pricom sa obe kolesa
v jednom momente nachadzaju vo vzduchu (letova faza). Jaz-
dec poskakuje na bicykli vpravo a nasledne vlavo bez toho, aby
sa pohyboval smerom vpred. Poskoky tiez moze vykonavat
vpred a vzad. Jazdec vykond vzdy rovnaky pocet poskokov na
obe strany (pripadne dopredu a dozadu).

Jazda na zadnom kolese

Cyklista je v zakladnej polohe a pocas stéleho $liapania do pe-
dalov prestva svoje tazisko nad zadné koleso a zaroven pritahu-
je riadidla k sebe. Podla potreby sliape do pedalov, alebo brzdi
tak, aby bolo predné koleso ¢o najdlhsie vo vzduchu. Cvicenie
najprv vykonavame do kopca a po ziskani urcitého citu ho vy-
konavame na rovine. Po dokonalom zvladnuti tohto cvicenia je
mozné vykonavat obmeny cvicenia v podobe jazdy na zadnom
kolese dolu kopcom bez sliapania do pedalov a v podobe jazdy

s drzanim riadidiel jednou rukou (pripadne ziadnou).

Obr. 33 Poskoky s bicyklom

Obr. 34 Jazda na zadnom kolese bicykla

Uvedeny zoznam cviceni by sme mohli doplnit napriklad o jazdu s prekrizenym tchopom riadidiel,

balansovanie s prednym kolesom na vyvysenej podlozke, jazdu bez drzania riadidiel, hadzanie teniso-

vej lopticky o zem a jej nasledné chytanie realizované pocas jazdy a podobne.
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4/ Kor¢ulovanie na inline kolieskovych korculiach

4.1 Charakteristika inline korc¢ulovania

Koréulovanie m6zeme definovat ako pohyb, pri ktorom dochadza k pohybovej ¢innosti pomocou kor-
¢uli. Zakladnym principom je prenasanie hmotnosti tela z jednej nohy na druhu, ¢im sa uvadza telo
kor¢uliara do pohybu.

Ludia sa mylne domnievaju, ze histdria kolieskovych korc¢ul siaha do 80. rokov 20. storocia. Za prie-
kopnika kolieskovych korcul je povazovany Belgi¢an John Joseph Merlin. Svoj vynalez po prvykrat
predviedol na maskarnom plese v Londyne v roku 1760. Prvé korcule mali kovové kolieska na dreve-
nej dosticke pripevnenej k topanke.

Historicky prelom v oblasti kor¢ulovania nastal v roku 1819. Prvé inline kor¢ule mali dve az $tyri ko-
lieska z medi, dreva alebo slonoviny, ktoré boli umiestnené v jednom rade za sebou. Po tomto prevrat-
nom patente sa objavili dal$ie novinky. Jednou bol napriklad vynalez modelu korc¢ul ,,Rolito", ¢o bol
vlastne predchodca dnesnych inline korc¢ul urc¢enych na rychlostné korculovanie.

Inline korc¢ulovanie koncom 19. storoc¢ia mierne upadlo kvoli vynalezu bicykla, ale zac¢iatkom 20. sto-
rocia zacali najmé v USA a Anglicku vznikat dalsie stovky korculiarskych drah. Inline kor¢ulovanie sa
v tomto obdobi zacalo povazovat za mimoriadne moderné a zmysluplné travenie volného casu, ktoré
sa zaroven vyrazne podiela na zvySovani fyzickej kondicie. V 70. rokoch 20. storocia sa zaviedla vyro-
ba gumenych koliesok, ¢o prinieslo este vac¢si zaujem o inline korculovanie.

Rok 1979 mozno povazovat za rok zrodenia dnes$nej podoby inline kolieskovych korcul. Scott Olson
bol mlady hokejista, ktory chcel trénovat aj bez ladu. Kupil si staré korcule, ktoré pripevnil na svoje
hokejové topanky a pripevnil brzdu na pétu. Kedze boli na rozdiel od svojich predchodcov pohodlné
a slu$ne ovladatelné, zacali sa vyrabat masovo. Hokejista Olson svoju rozbehnutu tovaren na inline
kor¢ule predal a ta bola premenovana na Rollerblade Inc.

The International Inline Skating Association — IISA (Medzinarodna asocidcia inline korculovania)
bola zalozena v roku 1991.

V poslednych rokoch sa korculovanie na kolieskovych koréuliach vyuziva nielen rekreacne, ale aj ako
vykonnostny $port. Do popredia sa dostava rychlostné inline kor¢ulovanie, ktoré bolo v roku 1996 za-
radené medzi exhibi¢né Sporty na Letnych olympijskych hrach v Atlante. Narasta aj pocet ludi, kto-
ri sa venuju inline hokeju, krasokorculovaniu, slalomovému korc¢ulovaniu, tancu alebo inline aerobi-

ku fitness.
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Materidlne vybavenie

Kazda korcula je zlozend z topanky, listy a koliesok. Od topanky sa ocakava opora ¢lenku, nizka hmot-
nost a pohodlnost.

Lista (,n0z“) inline korcule je pripevnena k topanke a nesie sustavu koliesok s loziskami, distanénymi
vlozkami a oskami. Na rekrea¢nych korculiach je na liste jednej korcule (vdésinou pravej) pripevnena
aj trecia brzda.

Najdolezitejsie je zvolit spravnu velkost koliesok, ktora sa odvija od velkosti listy. Na rekrea¢né kor-
¢ulovanie sa najcastejsie pouzivaju velkosti koliesok od 80 mm po 90 mm priemer. Dal$im délezitym
ukazovatelom je tvrdost koliesok. Ta sa udava podla stupnice tvrdosti A od 74 A po 97 A, kde 74 A
predstavuje velmi makké kolieska a 97 A velmi tvrdé kolieska. Tvrdost kolieska ma vplyv na jeho tr-
vacnost, schopnost absorbovat narazy a schopnost udrzat treci odpor (neSmyknut sa) na réznych ty-
poch povrchu.

Na ochranu pri pade nam sluzia chranice na kolena, lakte a zapéstia a prilba. Pouzivanie ochrannych
pomocok je na zvazeni kazdého jednotlivca, av§ak v pripade vyuzivania inline korculovania v skolskej

telesnej a $portovej vychove patria do povinnej vybavy ziakov a $tudentov.

4.2 Technika a didaktika jazdy na inline korculiach

Techniky inline kor¢ulovania maju najblizsie k technikam korc¢ulovania na lade, preto uvadzame bio-

mechanické faktory tykajice sa ladového korculovania.

Biomechanické faktory (Groma 2013):
« dlZka sklzu a $truktira kor¢uliarskeho postavenia pri odraze,
o frekvencia sklzov,

o sila odrazu.

Pri zahajeni odrazu by malo byt koleno odrazovej nohy pokrcéené v 90° uhle, ¢im sa vytvara podpora
stability pre celt nohu. Samotny odraz nastava pod uhlom 45°, pricom sa paze hybu dopredu a doza-
du (v asynchroénnej pozicii s dolnymi konc¢atinami) s miernou rotaciou tela. Paza by mala byt mierne

pokrcenad v lakti a rotovat v 45° uhle pred telom (http://www.wssaskating.com).

Korculiar sa odraza striedavo z jednej nohy na druht (vnuatornej strany koliesok) a prendsa hmotnost
tela z odrazovej nohy na sklzovti. Odraz vychadza z bedrového kibu, sedacieho a stehenného svalstva
odrazovej nohy. Pocas kor¢ulovania ma byt celé telo v miernom predklone a nohy pokrcené v kole-
nach. Korculiarsky krok vznika ¢iasto¢ne aj pracou trojhlavého lytkového svalu, ale najvacsiu pracu
vykonavaja Stvorhlavy stehnovy sval a velky sedaci sval, pomocou ktorych sa hybnost prenesie cez
panvu do veducej nohy, a tak korculiar vykond pohyb. Korc¢uliarsky krok oboma nohami musi byt

rovnako dlhy a odraz vykonany z celej hrany korcule (Groma 2013).
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Fazy korculiarskeho kroku

+ Odraz - vychadza z bedrového kibu a prechadza celou vnuitornou ,,hranou“ koliesok kor¢ule (obr.

35), spdsobuje pohyb tela sikmo vpred;

Obr. 35 Odraz z vnutornej strany koliesok
odrazovej korc¢ule

» odpocinok - po odraze korcula opusta podlozku, svalstvo dolnych koncatin sa uvolnuje, korc¢ula
sa prenasa nizko nad zemou tesne okolo sklzovej nohy a dotkne sa zeme pred nou;

» nasadenie/sklz - doba, ked jedna noha dokoncuje odraz a postiva sa na vnutornu ,,hranu® kolie-
sok korcule. Korculiar kladie na zem druhu korc¢ulu na vonkajsiu ,,hranu® koliesok korcule, potom
sa korc¢ula postupne preklopi na strednu cast koliesok, prechadza do sklzu a korc¢uliar prenesie na
nu hmotnost tela. Odraz a sklz tvoria jeden pohybovy celok, korculiar sa pohybuje stale v mier-
nom podrepe. Hlboké chrbtové svalstvo a velké sedacie svaly su v stalej kontrakecii. Zdoraznujeme
pretlacanie panvy vpred. Kazdy odraz ma posobit priamo do taziska, ¢o je velmi dolezité z hladis-

ka mechanicky ekonomického pohybu (Groma 2013).

Obr. 36 Nasadenie sklzu na vonkajsiu stranu Obr. 37 Sklz na strednej ploche koliesok korcule

koliesok sklzovej koréule

Optimalna technika korc¢ulovania na kolieskovych korculiach kladie na cvi¢enca zvysené naroky v ob-

lasti rovnovahovych schopnosti a sily svalstva dolnych koncatin. Pred zahajenim zdakladného vycviku
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kor¢ulovania na kolieskovych korc¢uliach odportc¢ame zaradit do vyucby niekolko cviceni bez kor¢ul,
ktoré zvysia uroven uvedenych kondi¢nych schopnosti.

Specialnu silova vytrvalost dolnych koncatin doporucujeme rozvijat zotrva-
nim v znizenom korc¢uliarskom postaveni, v ktorom sedacie svalstvo smeruje
za pity cvicenca a kolenné kiby zvierajui uhol 80° az 95° (obr. 38). Toto cvice-
nie mdzeme zaradit do kazdej hodiny telesnej a $portovej vychovy v trvani 35

sekind (cvicenie 3-krat opakujeme).

Velmi efektivnym cvi¢enim na svalovy rozvoj dolnych koncatin a rovnovaho-
vych schopnosti je stoj na jednej nohe v identickej polohe ako na obr. 39, po-
¢as ktorého vykonava druha dolna koncatina rotaciu (tri doby - 1 do strany; 2

vzad a 3 spat - obr. 39 a, b, ¢). Tento cvik doporucujeme realizovat v 2 sériach

po 10 rotacii kazdou dolnou koncatinou.

Obr. 39 a) Obr. 39b) Obr. 39 ¢)

a) Vychodzie postavenie cvicenia na rozvoj svalstva DK a statickej rovnovahy
b) Unozenie

) Zanozenie, po ktorom nasleduje navrat do vychodiskovej pozicie (obr. 39 a), ¢im sa ukon¢i jedna rotacia
Dal$im efektivnym cvi¢enim sti¢asného rozvoja sily dolnych konéatin
a statickej rovnovahy su drepy na jednej nohe. Vychodiskova pozicia
je stoj na jednej nohe, druha dolnd koncatina je pokrcena v kolennom
kibe v 90° uhle (obr. 40). Rozsah drepu na stojnej nohe vymedzuje do-
tyk $picky pokréenej koncatiny. Cvicenie doporucujeme vykonavat v 3

sériach po 5 drepov na kazdej nohe.

Obr. 40 Drepy na jednej dolnej koncatine
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Na ndcvik vertikalneho tlaku na odrazové chodidlo, ktory je zakladom dokonalej korc¢uliarskej tech-
niky, je vhodné zaradit niekolko odrazov do stran s kratkou letovou fazou v tvare vertikalnej vinovky.
Kazdy nasledovny odraz za¢iname aZ po 100 % preneseni hmotnosti na odrazovu nohu a stabilizacii

postavenia (obr. 41 a, b).

™

-

Obr. 41 a) Obr. 41 b)
a) Zahajenie odrazu do strany s dorazom na vertikalny tlak do odrazového chodidla

b) Letova faza bo¢ného odrazu

Vo vyucbe korculiarov ma svoje nezastupitelné postavenie chodza po kladine a rotacie o 180° a 360°

(obr. 42 a 43), preto i tieto cvicenia doporucujeme zaradit do pripravy zacinajtcich inline korculiarov.

Obr. 42 Chodza po kladine Obr. 43 Letova faza rotacie na kladine o 180°

Vhodnym $pecidlnym tréningovym nacinim zacinajucich, ale aj vyspelych korculiarov, je korculiarsky
trenazér (slideboard), na ktorom efektivne rozvijame odraz, sklz, silovu vytrvalost aj pohybovu koor-
dinéciu (obr. 44, 45 a 46).
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Obr. 44 Obr. 45 Obr. 46

Obr. 44 Nacvik odrazu a sklzu na slideboarde s pomocou spolucvicenca
Obr. 45 Imitacia rychlokorculiarskej techniky na slideboarde

Obr. 46 Tréning sklzu so zavazim

Vyvrcholenie Specifickej pripravy ziakov na kor¢ulovanie by mohli tvorit cvi¢enia na slackline, ktoré
sme opisali v kapitole 1.2. Realizaciou opisanych cviceni, ktoré sa vykonavaji bez korcul, vybudujeme
u ziakov dostato¢nud kondi¢nu pripravenost a nau¢ime ich zaklady korculiarskej techniky v zjednodu-
$enych podmienkach, ¢im zvysime efektivitu ndcviku a zdokonalovania komplexnej techniky korc¢u-

lovania na kolieskovych korc¢uliach.

Didaktika nacviku a zdokonalovania kor¢ulovania na kolieskovych korculiach pozostava z nasledu-

jucich cviceni.

o Nacvik rovnovahy pri stoji na korculiach. Tréning tejto pohybovej schopnosti realizujeme hlbo-
kym drepom na korculiach (obr. 47) najskoér s ichopom o stenu, pripadne s pomocou ucitela, cho-
dzou vpred bez rotacie koliesok (obr. 48) a chddzou do stran realizovanou unozenim a prinoze-
nim (obr. 49). Pri cviceniach dbdme na pracu v kolennych kiboch, vysadenie sedacieho svalstva za

zadné kolieska a naklon trupu dopredu.

Obr. 47 Hlboky drep na

kolieskovych korc¢uliach

- 3 : = = 3 E =
Obr. 48 Chodza vpred Obr. 49 Chodza do stran
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Nacvik odrazu a sklzu v jednoopornom postaveni. Tieto prvky kor-
¢uliarskeho kroku sa efektivne nacvicuju tzv. jednostrannym korculo-
vanim. Odraz sa realizuje vzdy tou istou korculou, ktora je v miernom
zanozeni v 45° uhle od sklzovej korcule. Pri odraze prenasame cca 90
% hmotnosti na odrazovu korculu (vnutorny okraj koliesok). Po od-
raze sa hmotnost korculiara prestva na sklzova korculu (snahou je

uskutoc¢nit ¢o najdlhsi sklz na strednej casti koliesok sklzovej korcu-
le) (obr. 50).

Obr. 50 Doznievanie odrazu pri jednostrannom korc¢ulovani
Nacvik elementarnej zmeny smeru jazdy. Po zvladnuti techniky jednostranného korculovania
oboma dolnymi konc¢atinami mézeme pristipit k nacviku zmeny smeru jazdy. Zahajenie tejto
zmeny smeru za¢ina pomalou jazdou v dvojoporovom postaveni prenesenim hmotnosti na jed-
nu korc¢ulu a naslednym vytocenim odlahcenej korcule pod uhlom cca 40°. Po polozeni odvrate-
nej korcule na zem sa na nu prenasa hmotnost korc¢uliara a odlah¢end korcula sa priklada do pa-
ralelného postavenia a sklz pokracuje v dvojopornom postaveni. Takychto odsliapnuti mézeme
v kratkom ¢asovom slede vykonat niekolko za sebou, ¢im mdzeme zmenit smer jazdy o fubovol-
ny uhol (obr. 51 a, b).

Obr. 51 a) Odsliapnutie lavou kor¢ulou Obr. 51 b) Ukoncenie odsliapnutia do lava
prinozenim korcule
Nacvik brzdenia a spomalovania jazdy.
Brzdenie pluhom (obr. 52). Brzdenie pluhom je najlahsi spdsob spomalovania. Tento sposob brzde-
nia je uc¢inny len pri malych rychlostiach. Vychadza z privratného postavenia korcul, ¢o znamena,
ze Spicky su obratené k sebe, ¢lenky a kolena smeruju dovnutra, kolend su pokréené a tazisko tela
sa posunie dozadu. Jeho vyhodou je, Ze brzdna sila posobi velmi rychlo a takisto rychlo ju mozno

zruSit.
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Brzdenie pétou (brzdou) (obr. 53). Takéto brzdenie je relativne bezpecné pri pomalej jazde, ale pri

zvySujucej sa rychlosti si pouzitie brzdy vyzaduje zna¢nu zrucnost.

g

Obr. 52 Brzdenie pluhom Obr. 53 Brzdenie brzdou Obr. 54 Brzdenie T-stop
Brzdenie T - stop (obr. 54) — tento sposob sa pouziva pri mensich rychlostiach a doporucuje sa za-
¢at brzdit niekolko metrov pred cielom. Je potrebné mierne predklonit hornu cast tela, preniest
hmotnost na nohu (kor¢ulu) posunutt dopredu a odlah¢ent nohu (korc¢ulu) zanozit tak, aby spo-
lo¢ne s prednou nohou tvorili pismeno T. Vd¢sina hmotnosti tela musi ostat na prednej nohe, inak
korculiar straca rovnovahu a hrozi pad.

Brzdenie otockou - tato technika brzdenia sa da realizovat aj pri vyssich rychlostiach - rychlost sa
v tomto pripade premeni na rotaciu. Za nevyhodu povazujeme potrebu velkého priestoru, velky
oder koliesok a riziko padu pri jej nedokonalom prevedeni.
Nacvik precitenia jazdy po vnuatornych a vonkajsich stranach koliesok kolieskovych korcal
a zmena smeru jazdy pocas kontaktu koliesok so zemou.
Uvedené pohybové zru¢nosti, ktoré st nevyhnutné pre zvladnutie naro¢nejsich prvkov korculiar-

skej techniky, si mozeme osvojit pocas cvicenia pomenovaného ,,Citrén“ (obr. 55).

Obr. 55 Cvicenie ,,Citron“ tesne pred Obr. 56 Cvicenie ,,VInovka“
naj$irsim postavenim korcal
Vychodiskové postavenie je stoj spojny, z ktorého sa korculiar prestiva pomocou rolovania koliesok

po ich vnutornych hranach do stoja rozkro¢ného (na $irku ramien) a opédtovne sa snazi svalstvom
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dolnych koncatin polozit korcule do rovnobezného a spojného postavenia (pocas celého cvicenia
st kolieska korcul v kontakte so zemou a korc¢uliar musi citlivo tlacit na kor¢ule hmotnostou tela,
aby dokazal prekonat silu trenia a naviedol ich na pozadovanu drahu). Druhé cvicenie (korculiar
uz ma urcita rychlost) sa zacina v stoji rozkro¢nom (po vonkajsich hranach korcul a z najsirsie-
ho postavenia sa korculiar dostava do stoja spojného jazdou po vnutornych hranach. Na osvojenie
uvedenych pohybovych zru¢nosti mézeme okrem cvicenia ,,Citrén“ pouzit aj cvicenie ,,VInovka®
Korculiar sa niekolkymi odrazmi uvedie do pohybu, nasledne prejde do rolovania v stoji spojnom
na $irku panvy, pokréi kolenné kiby a snazi sa v nezmenenom postaveni koréal vykreslovat vinov-
ky (kolieska oboch korcul su v stalom kontakte so zemou) (obr. 56).

o Prekladanie noh pocas jazdy vpred (obr. 57) slizi na rychlu zmenu smeru jazdy, pocas ktorej
sa neprestava realizovat odraz, ¢im korculiar nestraca rychlost, jazda vzad, prekladanie n6h po-
¢as jazdy vzad, rychlokorculiarska technika so striedavou pracou dolnych a hornych konc¢atin
a dvojitym odrazom z jednej korcule (obr. 58) - tzv. ,,double push® — nasadenie sklzu sa vykona
vyraznej$ie na vonkajsi okraj koliesok sklzovej korcule, ked korculiar pocas jazdy na vonkajSom
okraji koliesok vykona aktivnu vlnovku (prvy odraz), ¢im sa dostava do sklzu na strednych plo-
chach koliesok, ktoré nasledne preklapa na vnatorné ,hrany“ a vykondava dynamicky druhy odraz

s maximdlnym vertikdlnym tlakom na kolieska odrazovej korcule.

Obr. 57 Prekladanie pri jazde vpred Obr. 58 Rychlokorculiarska technika

Uvedené techniky zaradujeme do didaktiky zdokonalovacieho korculiarskeho tréningu a mozeme ich
zaradit do hodin telesnej a $portovej vychovy az vtedy, ked Ziaci dokonalo zvladnu zaklady korculo-

vania.
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Zaver

Zavadzanie novych $portovych a pohybovych aktivit v prirodnom prostredi formuje vztah k celozi-
votnej pohybovej aktivite. Ako jeden z Gc¢innych prostriedkov prevencie portch zdravia a zvySovanie
kvality zivota je motivaciou pre sic¢asnych ziakov, ktori nejavia zaujem o pohyb v telocvi¢nych priesto-
roch.

Zaujem ucitelov o doplnenie potrebnej kvalifikacie k chybajicim $portovym ¢innostiam je evidentny
a vyplyva zo zaradovania tychto tematickych celkov pri planovani a realizacii kurzovych foriem vyuc-
by. Kurzové formy vyucby su sucastou vyucovania predmetu telesna a Sportova vychova so svojou sa-
mostatnou ¢asovou dotaciou. MoZu vyznamne obohatit a zvysit kvalitu procesu vzdelavania ziakov.
V texte prezentované pohybové aktivity mozu prispiet k vyssej popularite kurzovej formy vzdelavania
a naplnit jej edukacné ciele v oblastiach komplexného osobnostného rozvoja ziakov a studentov slo-

venskych $kol.
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