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Vlyrazné spoloCenské, politické aekonomické zmeny vnaSom State
prindSaju so sebou prirodzeny tlak na transformaciu vSetkych oblasti Zivota
spolo¢nosti. Vynimku z tejto paradigmy nemdze tvorit' ani Skolstvo, ktoré sa musi
prispésobit  novej spoloCenske] situacii, medzinarodnym trendom a vplyvom,
konkuren¢nému prostrediu v boji o ziaka ivacSiemu tlaku zo strany rodi¢ov
a ziakov.

Ucelenym pokusom o odpoved na tieto vplyvy a o vytyCenie programu
progresivnej zmeny Skolstva bol navrh Milénia — narodného programu vychovy
a vzdelavania v Slovenskej republike, ktory v minulom volebnom obdobi prijala
vlada SR snaziac sa o koncepcné rieSenie rozvoja Skolstva v novom tisicroci.

Napriek tomu, Ze sa zasady Milénia presadzuju v praktickej Cinnosti Skol
a riadiacich organov dost nevyrazne a hlavne nekomplexne, snaha ist vytyCenou
cestou je uz v Skolstve do istej miery Citatelna a kedZe oficialne neexistuje Ziaden
iny smer rozvoja vychovy avzdelavania je potrebné konfrontovat zasady
obsiahnuté v Miléniu aj so sucCasnym stavom vyucovania telesnej vychovy
a nazormi na jej modernizaciu. Zial, dneny stav vyucovania telesnej vychovy na
strednych (ale i zakladnych) Skolach je az prili§ limitovany podmienkami, ktoré
redlne pre telesnu vychovu existuju atie vytvaraju znac¢nu disproporciu medzi
vyty&enymi cielmi a kazdodennou realitou. Skoly a ugitelia sa boria s problémami,
ktoré si dovolime na zaklade nasich skusenosti vymedzit’
nedostato¢ny pocet hodin telesnej vychovy,
mnoho pocetnost skupin,
nevyhovujuce priestorové podmienky,
nedostato¢né materialne vybavenie,
odsuvanie telesnej vychovy na okraj zaujmu vedenia Skol,
problém kvalifikovanosti a motivovanosti vyuéujucich telesnej vychovy,
minimum rodinnych a spoloCenskych podnetov na aktivizaciu k pohybovej
aktivite (Lajcak 2003, s. 42).

No oW~

Dany stav vydstuje do vyraznych rozdielov v priebehu vyucovania,
v porovnani s vyspelymi krajinami, pre ktoré je charakteristické:
e volnejSi vztah uCitela a Ziaka,
uvolnenejSia atmosféra vyuCovania,
vacSia samostatnost a zodpovednost ucitela za vysledky svojej prace,
vyznamnejSia Uloha Ziaka vo vyucovani,
vacsie reSpektovanie zaujmov Ziakov, individualnych moznosti,
a predpokladov Ziakov,
e integracia zdravotne oslabenych Ziakov do normalneho vyu€ovania,



e  (CastejSie vyuzivanie kriterialneho a individualizovaného hodnotenia Ziakov,

e vyraznejSie prepojenie telesnej vychovy na zdravotnu vychovu, zaujmovu
telesnu vychovu a aktivity vo volnom Case,

e vacCSie mnozstvo alternativnych modelov vyucovania, otvorenost kurikuli
a variabilita pohybovych aktivit,

e ina hodnotova orientacia, zameranie na vychovné a rozvijajuce ciele, kvalitu
Zivota i ekologiu,

e (astejSie uplatiovanie koedukovaného vyuCovania (Antala, 2001, s. 22).

Zosuladovanie nasich vyu€bovych tradicii so zahrani€nymi vplyvmi nemoze
prebiehat mechanickym preberanim modelov z inych krajin. Kazdy z nich vznikal
na platforme istej filozofie Zivota, tradicii vzdelavacieho systému, Statopravneho
usporiadania, ekonomickych a socialnych podmienok. Necitliva aplikacia
akokolvek Uspesného systému inej krajiny by v nasich podmienkach urcite
neodstranila hlavné problémy vyucby telesnej vychovy.

Zakonzervovat dneSny stav by vSak bolo rovnakou chybou. Nechat
potencial telesnej vychovy nevyuzity v oblasti formovania celozivotnej starostlivosti
0 svoje zdravie, zdatnost a vzhlad by bolo (a zatial je) nebezpecné. Nebezpectné
pre fyzicky a zdravotny stav obyvatelov nasej krajiny, ale i pre kreditibilitu telesne;
vychovy ako takej.

Posilfiovanie, vedené odborne a fundovane méze spinit' vSetky poziadavky
kladené na funkénu, zmyslupini a atraktivnu pohybovu aktivitu, ktord ma
predpoklady stat sa celozivotne prinosnou pre zdravie, zdatnost i vzhlad kazdého
Cloveka. Racionalne zaklady tedrie i praxe tohto odvetvia by si mohli Ziaci odniest
uz zo Skolskej telesnej vychovy anaSa prirucka ma ambiciu dopomdct tomuto
ciefu. Chceli by sme ulahéit orientaciu ucitelom telesnej vychovy v nadeji, Ze oni
nasledne budu viest svojich ziakov smerom k racionalnej starostlivosti o svoje telo
a jeho stav.



1 ZAKLADNE POZNATKY O ROZVOJI SILOVYCH
SCHOPNOSTI

1.1 Moznosti a vyznam posilihovania na skolach

Posilfiovanie, ako sucast kondi¢nej pripravy, bolo zloZkou pripravy vo
vSetkych Sportoch, atym sa logicky dostalo ido Skolskej telesnej vychovy, kde
napomahalo plnit najma formativne ciele edukacného procesu. Treba vSak
povedat, ze az v suCasne platnych osnovach (UO TEV pre stredné Skoly, 1996)
naslo implicitné zakotvenie, ¢o bolo odrazom zaujmu o nové pohybové aktivity.

Viyrazné zvySenie popularity kulturistiky, fitnes a dalSich Sportov zameranych
na stav a vzhlad tela prinieslo ivSkolskej telesnej vychove snahu
0 zakomponovanie novych pohybovych aktivit do obsahu telesnej vychovy.
Mohutny rozmach uvedenych aktivit sa prejavil tlakom na osnovy Skolskej telesne;
vychovy v snahe o ich zatraktivnenie a zefektivnenie. Od roku 1990 sa objavuju
teoretické prace, ktoré sprostredkovavaju skusenosti s takymito formami cvienia
v telesnej vychove. Vychadza mnozstvo publikacii orientovanych na vzdelavanie
populacie v tejto oblasti, vyvolanie jej zaujmu a vypracovanie navodu na praktické
cviGenie. Zial takmer v3etky sU zamerané na oblast sitazného $portu, pripadne
maju rekreaéno-komercny charakter. Ojedinelym je pokus Mikusa (Mikus, 1991)
0 aplikaciou poznatkov z oblasti posiliovania v Skolskej praxi.

Tento stav bol a je nevyhovujuci, pretoze mnozstvo novych poznatkov,
postupov a metdd publikovanych v odbornych ¢asopisoch (Muscle and Fitness),
zbornikoch z odbornych a vedeckych podujati i z inych publikacii ostava pre vacsiu
Cast’ ucitelskej verejnosti nezname alebo nedostupné. Mézeme sice s poteSenim
konStatovat, Ze suCasni absolventi ucCitelskych fakult su uz v tejto oblasti
podstatne lepSie pripraveni, ale podla naSej skusenosti len ti, ktori sa sami aktivne
venuju posilfiovaniu disponuju ucelenym komplexom poznatkov umoziujicim
kvalitnu aplikaciu v Skolskej praxi.

Ucelend odborna publikdcia, ktora by sa zaoberala transformaciou
naakumulovanych poznatkov zo Sportovej praxe do Specifickych podmienok
Skolskej telesnej vychovy vSak nikdy nevysla. Podla nasho nazoru jej potreba stale
rastie, umerne k rastu zaujmu ziakov o formovanie svojho tela. NavySe by mohla
amala plnit Ulohu exakiného zdroja informacii pre ucitelov v strete
s pseudoodbornymi ,pravdami®, ktoré si ziaci prinasaju na hodiny, absorbujuc
informacie z najrozliénejSich zdrojov. Odstrafovala by i neistotu ucitefov pri
aplikacii novych metdd, neujasnenost pouzivania spravnej terminologie, problémy
s objemom, intenzitou a frekvenciou zatazovania Ziakov. Cast z naértnutych
problémov sa pokuSame odstranit predlozenou priruCkou, jej rozsah vSak
neumoznuje odpovedat na vSetky otazky.



Posilfiovanie je najefektivnejSou formou rozvoja silovych schopnosti
a formovania vzhlfadu ludského tela (Body building). Silové schopnosti su v
Skolskom veku eSte dobre ovplyvnitelné (Zapletalova, 2002, s. 24 — 25) a pri
cielavedomom pouzivani posilnovania modzeme navySe rozvijat irychlostné
a vytrvalostné schopnosti, dokonca zvySovat i stuped nervovo svalovej
koordinacie.

Posiliovanie ma stale vysoky stupen pritazlivosti a atraktivity pre mladez
i dospelych. Masmedialny tlak, ktory motivuje k zodpovednosti za svoj mladistvy
a udrziavany vyzor je dnes dobre postrehnutelnym trendom postmodernej doby.
Ak ho dokazeme vyuzit, mozeme [ahSie nasmerovat naSich zverencov aj
k starostlivosti 0 zdravotny stav a celkovu zdatnost, prostrednictvom celozivotného
systematického a pravidelného vykonavania pohybovych aktivit. Posilfiovanie
vo forme kondiCnej kulturistky sa moze stat jeho integrélnou sucastou,
s dokazatelnymi  Ucinkami zdravotného, funkéného, psychického charakteru
(Hamar, 2002).

Prave Skola a Skolska telesna vychova maju potencial poloZit zaklady
takejto systematickej a dihodobej aktivity:
1. vybudovanim vedomostného potencidlu z oblasti zakonitosti fungovania

[udského tela a starostlivosti o neho,
2. vytvorenim zasobnika praktickych navykov umoznujucim  pozitivnu

manipulaciu so svojim telom ,
3. moznostou pozitivnymi skusenostami a pozitivnymi prikladmi nastolit’ vysoky

stupen aspiracnej urovne v tejto oblasti.

Pre dosiahnutie tychto uloh je vSak potrebné:

1. zvySovat Uroven vedomosti ucitelov v oblasti bodybuildingu, vyzivy
a tréningovych metod,

2. zZlepSovat materialne podmienky pre takéto aktivity.

Castym brzdiacim elementom pre intenzivnejSie posiliovanie je nazor
0 Skodlivosti posiliovania v Skolskom veku. Odborné poznatky (Mach a Tlapak,
1996, Svub, 1995) viak jednoznaéne dokazuju, Ze odborne vedeny posilfiovaci
tréning akceleruje rozvoj silovych arychlostnych schopnosti bez Skodlivych
nasledkov uz od hranice 14 rokov. Neexistuje teda dbvod preco tuto vysoko
efektivnu nezaradovat do hodin telesnej vychovy systematickejSie.

1.2 Fyziologické a anatomické zaklady posiliiovania

Pod pojmom posilfhovanie sa vSeobecne rozumeju cielavedome zostavené
cviCebné postupy, ktoré vyuzivaju odpor zemskej pritazlivosti, vlastného tela,



spolucvienca, nacinia alebo naradia na vytvorenie podnetu pre aktivne zapojenie
prie¢ne pruhovaného svalstva do Cinnosti prekonavajucej tento odpor.

Ciele takejto Cinnosti mdzu byt rézne, mézeme sa snazit o zvySenie urovne
rozvoja jednotlivych silovych schopnosti, o zvac¢Sovanie objemu svalovych skupin,
0 zvySenie vykonnosti v inych pohybovych schopnostiach. Legitimne je aj vyuZitie
takéhoto typu cviCenia pre dosahovanie zmien vo vzhlade tela, formovani,
proporcionalite, ¢i redukcii podkozného tuku.

Podstata — prekonavanie odporu prostrednictvom svalovej aktivity je
spolo¢na pre dosahovanie vSetkych uvedenych cielov. Logické je, ze v zavislosti
od ciefa budu totozné cvienia vyuzivané velmi rozdielne. Ich vyuzivanie sa musi
liSit' v oblasti metdd, foriem, objemu i intenzity zatazenia.

Napriek uvedenym rozdielom vyuzitia, ktorym sa podrobnejSie venujeme
v kapitole 5, je fyziologicky a biomechanicky zaklad rovnaky pre vSetky
technologie. Specifickymi podnetmi pdsobime na prieéne pruhované svalstvo tak,
aby jeho zatazovanie vyvolalo Ziadany adaptacny efekt.

Podstatou takéhoto efektu su vlastnosti svalového tkaniva:
vzrusivost,

stiahnutelnost,

predizenie,

pruznost a pevnost,

schopnost atrofie a hypertrofie,

schopnost produkovat teplo.

Tieto vlastnosti sa prejavuju v kazdom momente existencie [udského
organizmu v stalej Cinnosti svalov, pretoze prave svaly v spojeni s opornou
(kostrovou) sustavou zabezpecuju vSetky stavy i pohyby ludského tela.

PrieCne pruhované (kostrové) svalstvo tvori 32 — 45 % telesnej hmotnosti, je
teda najvacsim organom tela (Schmidt, 1993, s. 27). Svalova sustava [udského
tela pozostava zo 600 svalov, ktoré zabezpeCuju prostrednictvom pohyblivych
spojeni kostry — kibov vetky pohyby tela a jeho ¢asti. Samotna kostra zlozena
z 200 kosti vaziacich u dospelého Cloveka priemerne 12 kg je osou tela a koncatin,
oporou pre odstupy a upony svalov a vytvara i ochranné schranky pre vnatorné
organy a mozog.

Neuveritelne dokonaly systém spoluprace synergistov a antagonistov,
schopnost’ svalov vyvinut' presne kvantifikovanu silu a anatomicka vlastnost, ze
upony a odstupy svalov zabezpecujucich pohyb segmentov tela su na rozlicnych
kostiach pohyblivo spojenych kibmi, umozriuje pohyb celého tela i jeho jednotlivych
Gasti. Skratenie (a prediZzenie) svalu teda dokaze vyvolat pohyb v zavislosti od typu
kibu a uhlov odstupu a Gponu svalu.



VSetku motoriku Cloveka riadia tri podsystémy (Binovsky, 2003, s. 102,103):

1. motoricky — tvori zaklad motoriky a tvorby pohybovych navykov,

2. senzitivny - sprostredkujuci informécie zo svalov (zrakovy, sluchovy,
polohovy, pohybovy, kozny a komplexny analyzator),

3. autonémny - koordinuje pohybovu ¢innost s ¢innostou vnatornych organov
(srdce, pluca, obehovy systém).

Mozog, miecha i periférne nervové vlidkna su v neustalej innosti, v kazdom
momente prijimaju, vysielaju a prenasaju podnety z proprioreceptorov, Golgiho
teliesok, zmyslovych receptorov a vestibularneho aparatu. Tato Cinnost sa deje
kvoli monitorovaniu aktualneho stavu, zabezpecCeniu pohybov nevyhnutnych pre
udrzanie Zivotnych dejov, pre adekvatnu reakciu efektorov na podnety
prichadzajuce z vnutra organizmu i z vonkajSieho prostredia.

Len mala Cast tychto komplikovanych dejov prebieha pod priamou kontrolou
vedomia, vacsina pohybov je riadena z podkdrovych centier a miechy. Aj pohyby,
ktoré sme sa museli naucit sa automatizuju. Vdaka schopnosti mozgovej kory
fixovat Casto sa opakujuce spojenia medzi neurénmi, ziskavame moznost venovat
pozornost aktualne pdsobiacim podnetom bez toho, aby nase vedomie zatazovali
skor upevnené €innosti.

Nie vZdy si uvedomujeme, Ze prave velkost, Struktira a vlastnosti mozgove;
kory su tym najpodstatnejSim znakom, ktory nas odliSuje od vSetkych ostatnych
zivoCichov. Dava nam vysoky potencial pre poznavanie, chapanie, pamatanie,
abstrakciu a tvorbu.

Oblastou zaujmu naSej profesie je ale ina schopnost mozgovej kory,
schopnost uCenia sa, primarne ucenia sa novym pohybom. Jej zakonitosti su
v odborne;j literatire velmi dobre spracovane, navySe pohybové Cinnosti pouzivané
pri posiliiovani patria medzi jednoduché, z hladiska motorického ucenia nenarocné
¢innosti a tak si tato oblast nevyzaduje v naSej praci zvlastnu pozornost.

Cely komplex motoriky by nemohol fungovat bez podpory ostatnych
systémov [fudského organizmu. Rozhodujucim je bezpochyby srdcovo-cievny
(obehovy) systém. PIni (okrem mnozstva inych) tri Ulohy, ktoré limituju stav
a vykonnost pohybového aparatu. Privadza do svalov kyslik nevyhnutny pre
priebeh vSetkych dejov fungujucich v aerébnom reZime, zabezpecuje bunkam
prisun energie, vody, mineralov, vitaminov a stavebnych latok, bez ktorych by
bunky nemohli pInit svoje ulohy a ani existovat. Zaroven odvadza z buniek teplo
a splodiny latkovej premeny, ktorych nahromadenie by inak spdsobilo ochromenie
¢innosti, pripadne kolaps buniek. VSetky tieto ulohy pini krvny obeh, teda srdce,
krvné cievy, artérie, venuly a artériovendzne skraty.

Ostatné systémy fudského organizmu su pre spravnu funkciu pohybového
systému samozrejme nemenej dolezité, ale naSa moznost ovplyviovat ich stav
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a Cinnost telesnou aktivitou je minimalna, atak si dovolime vnaSej praci
nezaoberat sa nimi. Z hladiska predmetu nami rieSenej problematiky najvacsiu
pozornost musime venovat svalom a ich vlastnostiam.

Anatomicky je kazdy sval zlozeny zo svalovych viakien, zktorych sa
vytvaraju svalové snopCeky, znich zase svalové snopce, oddelené navzajom
vazivovym tkanivom. Suhrn snopcov vytvara svalové brusko, ktoré ma na povrchu
tenku vazivovu blanu.

Svalové vlakna su podlhovasté, vretenovité mnohojadrové bunky, ktoré maju
na povrchu membranu (sarkolemu) a vo vnutri cytoplazmu (sarkoplazmu), ktora
okrem beznych bunkovych organel obsahuje niekolko tisic pozdizne
prebiehajucich vlakien — myofibril (Binovsky, 2003, s. 21).

Myofibrily, Specifické vlaknité bielkoviny su pre aktivnu Cinnost svalu
najddleZitejSie. Su zlozené z myozinovych a aktinovych myofilamentov a prave
schopnost aktinu zasuvat sa medzi myozinové vidkna a vytvarat snimi na
potrebny cyklus pevné mostiky je podstatou kontraktility svalov.

Energiu tymto dejom dodava rozstiepenie molekul ATP na ADP a riadené su
motoneurdnmi, ktoré spolu s prislusnym svalom vytvaraju neuromotoricku
jednotku. Neuromotoricka jednotka je zakladnou funkénou jednotkou svalového
systému a Binovsky (2003, s. 57) ju definuje ako pocCet svalovych viakien
inervovanych jednym alfamotoneurénom. VysSou funkCnou jednotkou ludského
motorického systému je sval. Svaly sa zdruzuju pri rieSeni konkrétnych
pohybovych Uloh do este vysSich celkov — funkEnych svalovych skupin.

Svaly m6zu vykonavat niekolko typov €innosti. V odbornej literatire sa
vSeobecne rozoznavaju tri typy ¢innosti:

e izotonicka,

izometricka,

auxotonicka.

(Binovsky, 2003, s. 58; Schmidt, 1993, s. 29; Grosser et all, 1999, s. 11).

Seliger (1980, s. 67) uvadza aj synonyma Casto pouzivané v tréningovej teorii
| praxi:

e izotonicka — dynamicka — fazicka,

e  izometricka — staticka — tonicka .

V obsahu toho, ¢o tieto pojmy oznaCuju su vSetci autori jednotni. Pod
izotonickou (Dobry a Semigovsky 1988, s. 18 pouZzivaju vyraz anizometrickd) sa
rozumie svalova ¢innost, pri ktorej sa sval predlZzuje (excentricka aktivita) alebo
skracuje (koncentricka aktivita), ale nemeni sa napatie svalu. Protikladny dej
nastava pri izometrickej Ginnosti, nemeni sa dizka svalu, meni sa vdak jeho
napatie.
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Obe uvedené Cinnosti sa v praktickej Cinnosti Cloveka vyskytuju minimaine,
svaly vacSinou vykonavaju auxotonicku Cinnost, ktora sa vyznaCuje
premenlivostou dizky a napétia svalu. Napriek tomu sa v praxi bezne pouZiva
delenie na tonické a fazické svaly, treba si vSak uvedomit, Ze tato charakteristika
vychadza z prevazujucej ¢innosti, ktort dané svaly vykonavaju.

Délezitym poznatkom pre manipulaciu so svalmi je ich rozdelenie podla
rychlosti kontrakcie. V zjednoduSenej podobe sa hovori o rychlych (bielych)
a pomalych (Cervenych) svalovych viaknach (Binovsky 2003, s. 59; Seliger 1980,
s. 58). AktualnejSie je delenie na :

e typ |- pomalé vlakna,

typ Il A —rychle vliakna odolné proti Unave,

typ Il B — rychle viakna citlivé na Unavu, zapajajuce sa pri kratkodobych
¢innostiach vykonavanych vysokou intenzitou (silou),

e typ Il C —intermedialny typ viakien medzi pomalymi a rychlymi vidknami.
(Sedlacek, 2003, s. 49)

Toto delenie upresfiuju Zrubak a Stulrajter (2002, s. 43), priom poukazuju na

vnutorné Cinitele, ktoré vyvolavaju uvedené vzhlfadové i funkéné rozdiely:

e Typ | — pomalé oxidativne — slow twitsch alebo slow oxidativ maju vela
kapilar, myoglobinu, mitochondrii a oxidativnych substratov. Preto v nich
[ahSie prebieha biologicka oxidacia.

e Typ Il - rychle vldkna - fast twitch alebo fast glycolitic maju vela glykogénu
a vysoku aktivitu glykolitickych enzymov. Su uréené na vykonavanie
mohutnych (rychlych a silnych) kontrakcii.

Typ Il delia uvedeni autori na:
e Typ Il A —rychle oxidativno glykolitické (FOG)
e Typ Il B - rychle glykolitické (FG).

VSetci autori zhodne uvadzaju, Ze zastupenie jednotlivych typov viakien je
rozdielne v jednotlivych svaloch aindividuéine u kazdého Cloveka. Rovnako
dolezité pre tréningovu prax su poznatky o moznosti biochemickej zmeny typu
vlakien pod vplyvom tréningu (aj ked tento fakt bol zatial preukézany len na
zvieratach) a o rozhodujucom vplyve inervacie na typ avykon svalu (Zrubak -
Stulrajter, 2003, s. 43).

Tieto biologické vychodiska vymedzuju a limituju moznosti ovplyvriovania
stavu a vykonnosti organizmu. Ich poznanie umoziuje ciefavedomu manipulaciu
s podnetmi, zatazou, odpocinkom a vyzivou pre dosahovanie cielov v tréningovom
procese i v telesnej vychove.
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1.3 Metodické zaklady rozvoja silovych schopnosti

Z praktického hladiska je rozhodujucim poznatok o schopnosti svalov
adaptovat sa na zataZovanie. Prekvapuje nas, ako Casto sa zabuda na to, ze
proces adaptéacie je fakticky striktne limitovany. Jeho hranice su vymedzené:

1.3.1 primeranostou zatazového podnetu aktualnemu stavu svalu (a celého
organizmu),

1.3.2 primeranou formou odpocinku,

1.3.3 adekvatnou vyZzivou,

1.3.4 frekvenciou podnetov,

1.3.5 Casovym obdobim pdsobenia podnetov.

Len koordinované udrziavanie prahovych limitov vo vSetkych piatich
ukazovateloch mdZe zabezpecit efektivne zvySovanie trénovanosti, ¢i rastu svalov.
NedostatoCnost’ (ale aj nadmernost) v ktoromkolvek z nich spomaluje, pripadne az
vyluduje planovany progres. Casto sa na niektoré z tychto limitujucich podmienok
zabudaju aj v pracach, ktoré si kladu za ciel viest cvi€encov (i Ziakov) k uspechu
v manipulacii so svojimi svalmi. Preto aspon struéne zhrnieme zakladné poznatky,
ktoré v ramci uvedenych zasad rozhoduju o uspesnosti a neuspesnosti cvienia.

1.3.1 Primeranost’ zatazového podnetu aktualnemu stavu svalu

Objem zatazovania sa musi pohybovat v intenciach medzi minimalnym
a maximalnym prahom aktualnej vykonnosti zatazovaného svalu, v zavislosti od
toho, ¢o chceme cviCenim dosiahnut. Vychodiskom je zistenie maximalneho
svalového vykonu v danom cviceni :
— absolutneho (hmotnost  bremena, ktoré dokaze cviéenec premiestnit
z vychodiskovej polohy do finalnej korektnou technikou),
— relativneho ( podiel absolitneho vykonu ahmotnosti cvidenca. Cim je
vysledok vys$si, tym vacsia je relativna silova vykonnost),
—  vytrvalostného (poCet opakovani, ktoré dokaze cvi¢enec urobit korektnou
technikou s vlastnym telom alebo uréenym zéavazim. Zavazie by malo byt
uréované ako percentualny podiel z hmotnosti tela).

Ak pozname uvedené vykony, fahko mézeme urcCit v zavislosti na tom, Co
tréningovym podnetom sledujeme, primerany objem zataze pre akykolvek tréning.
Oscilovat vSak musime medzi minimalnym a maximalnym prahovym podnetom.
Tym zabezpeCime ucinnost podnetu a vyhneme sa pretrénovaniu a poskodeniu
svalov. Touto problematikou sa podrobne zaoberame v kapitole 5 a aplikaciou
v Skolskej TEV v kapitole 2.
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1.3.2 Primerana forma odpo¢inku

Sval rastie izvySuje svoju vykonnost v ¢ase odpocinku! Akokolvek dobre
zvoleny a realizovany tréningovy podnet bude neucinny, ak po fiom nenasleduje
primerany odpocinok, ktory musi umoznit nielen dokonall regeneraciu, ale aj
prirastok objemu Ci vykonnosti (vdaka mechanizmu superkompenzacie).
Nedostatocny odpocinok vyvolava namiesto ziadaného ucinku stagnaciu pripadne
pretrénovanost, nadbytoCny neumoznuje nastup superkompenzacie.

O vplyve odpoCinku nerozhoduje iba Cas, ktory mu venujeme. Vyznamnu
ulohu ma vyuzivanie regeneracnych a relaxacnych technik a postupov, ktoré mézu
vyrazne skratit' cas potrebny na zregenerovanie svalstva, zredukovat neprijemné
pocity vyplyvajuce z unavy a vytvorit bariéru pred rizikami zraneni a opotrebovania
(fyzického i psychického).

Tymito poznatkami by mali disponovat ti, ktori sa seridzne venuju silovym
pohybovym aktivitam na vSetkych urovniach. Vdaka nim moézu predist pocitom
sklamania z nenaplnenia ambicii, Ci zdravotnym problémom.

1.3.3 Adekvatna vyziva

Problematika vyZivy je v suCasnej literature o Sporte rozpracovavana velmi
podrobne. NecCudo, ved spravna vyziva je pre dosahovanie Sportovych uspechov
absolutnym imperativom. V oblasti manipulacie so svalmi avzhladom tela je
rovnako déleZita ako samotny tréning!

Viyrazny zaujem o poznatky zoblasti vyZivy prejavuje stale viac aj
systematicky nesportujuca verejnost. Zdravotna osveta uz dokazala upozornit
populéciu na vyznam vyzivy pre zdravotny stav Cloveka a navySe suCasny trend
upierania pozornosti na vzhlad tela je nevyhnutne spaty so zaujmom o to, ¢o kedy
a kolko jest. Zdanlivo jednoducha schéma troch poZziadaviek vytvara prakticky
neobmedzeny priestor pre seridzny vyskum ajeho aplikaciu v praxi ipre
pavedecké bludy vydavajuce sa za optimalne a jednoduché rieSenie zlozitych
problémov vyZivy.

Bolo by preto opovazlivostou rieSit tuto zloziti problematiku v naSej praci
fundamentalne, zmienit sa musime aspon o mantineloch, ktoré odliSuju racionalny
pristup k vyZive od komercéno-reklamnych kampani. Na odliSenie tychto dvoch
pristupov si musime ujasnit odpovede na tri otazky:

A. Cojest?

Potravu, ktora v spravnom pomere obsahuje:
e  bielkoviny,

e sacharidy,
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tuky,

vodu,

mineralne latky a stopové prvky,
vitaminy,

balastné latky.

VSetky zloZky potravy musia byt v prijimanej strave proporcionalne zastupené
aich potreba bude zavisiet od veku, pohlavia, typu vykonavanych aktivit, objemu
a intenzity aktivit, funkCnosti traviaceho ustrojenstva a dalSich faktorov. Pri akejkolvek
snahe o zvySenie sily a objemu svalov musia byt vSetky zlozky v istom nadbytku, bez
ktorého sa neméze prejavit ziadany tréningovy prirastok (nevyhnutna je najma
pozitivna dusikova bilancia a energeticky ,luxus®).

Dnes prevazujuci trend v odbornej ipopularnej literatire zaoberajucej sa
vyZivou smerujuci k ,sacharidizacii“ hlavného zdroja energie (50 - 60 % celkoveho
prijmu zo sacharidov) povazujeme za sporny v oblasti Sportu a pohybovych aktivit
vObec. Absolutne nevyhovujuci sa nam javi takyto systém vyzivy pre mladych
Sportovcov a Sportovcov v odvetviach s dominanciou rozvoja sily a muskulatury.
V tychto pripadoch je prisun plnohodnotnych bielkovin (aminokyselin) nevyhnutny pre
rozvoj a regeneraciu svalovych vlakien a odporucanych 20 (!) - 30 % nemdze pokryt
potrebu mladého trénujiceho organizmu. Spickovi kulturisti dnes prijimajl
3 az 4 g bielkovin v roznych formach na kg hmotnosti (odporucana vyZivova davka je
0,5g/kg), Co urCite je extrémna hodnota, ale vyplynula z empirickych skusenosti
uspesnych profesionalov. ,Méagia“ dnesnej Spickovej kulturistiky je Zial zalozena aj na
vyuzivani nedovolenych prostriedkov, a preto treba brat udavané hodnoty z rezervou,
v kazdom pripade by percento prijmu energie z bielkovin nemalo u Sportovcov
klesnut pod 35 % a mnozstvo pod 1 - 2 g na kg hmotnosti.

Ani dnesSnu ,démonizaciu“ tukov (zvlast ZivociSnych) nepovaZzujeme za
adekvatnu. Tuky maju svoje nezastupitelné miesto v stavbe tkaniv, utilizacii vitaminov
skupin A, D, E, K a su aj najbohatSim zdrojom energie pre telo. Ich rizikové pésobenie
zacina v sucinnosti s inymi faktormi (najma nedostatkom pohybu, fajéenim a stresom)
pri neadekvatnej bilancii prijmu a vydaja energie, Co je argument nie pre vylucenie
tukov z vyzivy, ale pre zvySenie objemu pohybovych aktivit v dennom rezime. (To
vSak nie je obhajoba Zivoc€isSnymi tukmi i naddimenzovaného typu stredoeuropskej
VyZivy.)

Ak sme si dovolili kritizovat mechanicky prenos izolovanych poznatkov
z oblasti vyZivy do oblasti Sportu, naopak velmi podporujeme Siroko prezentované
trendy o potrebe spravneho pitného rezimu, o nevyhnutnosti dostato¢ného prijmu
balastnych latok, minerélov a vitaminov. Pokladame v3ak za vhodné upozornit na to,
Ze prirodzené zdroje tychto zloziek vyZzivy (hlavne ovocie a zelenina) su cennejSie,
komplexnejSie a hodnotnejSie ako syntetické a koncentrované produkty masivne
odporucané reklamnymi kampanami.
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B. Kolko jest?

Existuje mnozstvo dostupnych tabuliek, ktoré udavaju optimalny prijem
energie i tabuliek, v ktorych su vyjadrené energetické hodnoty zivin a jednotlivych
potravin. Treba si vSak uvedomit, Ze jedny ani druhé nemdzu byt upine presné
a ani platné pre kazdého jednotlivca. Energeticka hodnota potravin sa zistuje ich
spalovanim apreto su vypocCitané udaje o nieCo vySSie, ako energia ziskana
travenim (Sonka et al. 1991, s. 9). Na druhej strane neexistuje lovek, ktory by
presne zodpovedal tabulkovému idealu, potreba prijmu energie zavisi okrem
relativne stalych faktorov — pohlavie, vek, vySka, hmotnost, druh vykonavane;
prace, zavisi aj od problematickejSie kvantifikovatelnych ginnosti — dizka spanku,
sposoby travenia volného Gasu, polohy odpoginku. Dalsie faktory st pre svoju
variabilnost’ prakticky nemeratelné, hoci ich vyznam je pre spotrebu energie
neopomenutelny — telesnd teplota, teplota prostredia, hormonalna aktivita.
V tabulkach sa tieto nuansy bud priemeruju alebo sa neberu do uvahy, niekedy sa
urcuju odhadom, pripadne sa meraju v laboratérnych podmienkach. Dnes uz
existuju pristroje na meranie vydaja energie priamo pri Cinnosti, zatial vSak chybaju
exaktné merania, ktoré by potvrdzovali ich spolahlivost a presnost.

Z uvedeného vyplyva, ze stanovenie optimalneho mnozstva prijmu energie
v potrave bude vzdy strikine individualnou vecou pre kazdého Cloveka. Neostava
nic iné ako starostliva evidencia prijmu potravy, objemu a intenzity zataZenia.
Zistené Udaje sa porovnavaju s pripadnymi zmenami hmotnosti tela (pricom treba
brat' do Uvahy aj odchylky od $tandardného denného rezimu) a v zavislosti od ciela
tréningového procesu nasledovne korigovat mnozstvo (pripadne zlozenie
arozlozenie) denného prijmu potravy. Metdda zjavne pracna anarocna. Hoci
kazdé jej zjednoduSenie prinaSa pravdepodobnost nepresnosti a chyby,
s vynimkou vrcholového Sportu sa prave pre svoju pracnost ddsledne aplikuje
malokedy. VSeobecne sa skor vychadza z tabulkovych udajov s tym, Ze v pripade
neziaducich vysledkov sa prilem avydaj energie upravuju empiricky smerom
nahor, Ci nadol.

Daldie aspekty vplyvu vyzivy na stav avzhlad organizmu rozoberame
v kapitole 4.4.

C. Kedy jest?

Tu sa bude stravovanie Sportovcov vyrazne liit od nesportujucej populacie,
ale rozdiely budu i medzi Sportovcami. Inak sa musi stravovat guliar, inak moderna
gymnastka anavySe aj utoho istého Sportovca bude inak rozlozena strava
v pripravnom obdobi a inak pred sutazou.

Pozornost’ vSak musime upriamit ina stravovanie beznej populacie, ved
prave v Skolach by sa deti a mladeZ mohli a mali naucit dodrziavat zasady zdrave;
VyZivy:
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5 az 6 menSich davok jedla denne,

ranajkovat,

60 % prijmu energie do 14.00 (v pripade normalneho denného rezimu),
nedopustit hlad,

nekumulovat prijem,

3 - 4 hodiny pred spankom nejest,

k veCeru stravu energeticky odlahCovat,

pocas celého dna dbat na prisun tekutin,

dbat na kazdodennu davku ovocia a zeleniny

stravovat sa pestro, vyuzivat Co najviac typov a druhov potravin.

U Sportovcov sa dodrZiavanie tychto zasad musi podriadit potrebe obnovy
tkaniv, doplneniu energie a vyrovnaniu hladiny a stavu vSetkych potrebnych zloZiek
v organizme. Z hladiska ¢asového rozlozenia prijmu:

e 5az 7 menSich davok jedla denne,

ranajkovat,

% prijmu energie poCas dia zosuladit s periédou tréningu a odpocinku,
najmene; tri hodiny pred Sportovym vykonom neprijimat pevnu potravu,
pocas vykonu a okamzite po vykone doplnit vodu a mineraly,

s malym ¢asovym odstupom doplnit energiu z lahko dostupnych zdrojov,
dbat na adekvatny prisun vitaminov pocas dna,

zaradovat v pripade potreby este jednu hodnotnu davku po veceri (aspoi dve
hodiny pred spankom),

vyuzivat vyzivové doplinky v primeranych davkach a kvalite,

e zosuladovat mnozstvo prijatej energie s poziadavkami tréningového cyklu.

Dnesné poznatky nasvedcuju tomu, ze problémy s neracionalnou vyzivou
maju korene v detskom veku. Dospievanim sa zial fixuju a postupne zacinaju
vyvolavat mnozstvo komplikacii a problémov. Prave preto je uloha Skoly v oblasti
vyzivy velmi ddlezita. Zial konstatujeme, Ze pdsobenie na Ziakov sa koncentruje do
kognitivnej oblasti. Vyziva je vSak typickym prikladom, v ktorom sa pdsobenie musi
zameriavat i na afektivnu a konativnu stranku rozvoja osobnosti, inak bude mat
naSe posobenie len neucinny, deklamativny charakter.

Poznamka k vyzivovym doplnkom:

Na trhu sa ponuka mnozstvo vyrobkov, ktoré nam maju zabezpecit' dostatok
vitaminov, mineralov, energie, stopovych prvkov, aj také, ktoré nas maju urobit
Stihlymi pripadne mohutnymi, ktoré bezpracne odstrania tuk, zabezpecia potenciu,
mladost, zdravie...
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Necitime sa byt kompetentni pri analyze ich uCinnosti, ale dovolime si
sprostredkovat’ niektoré fakty, ktoré vyrobcovia a distributori nezverejnuju:

e Pestra, racionalna strava s dostatkom ovocia a zeleniny obsahuje vSetko, ¢o
organizmus potrebuje na krytie svojej Cinnosti.

e VSetky prvky nevyhnutné pre zdravie a aktivny Zivot funguju v tele v istych
presnych pomeroch, nedostatok niektorého z nich méze vyvolat problémy, ale
nadbytok rovnako. Podavanie suplementov by malo byt viazané na analyzu
stavu organizmu a konkrétny deficit by mal byt odstraneny potrebnym prvkom
v adekvatnej davke. Metéda pokusu aomylu, ktora sa pri laicke]
suplementacii vyuziva je vlepSom pripade zbytoCna, pripadne draha, Ci
neucinna. V horSom pripade moéze rozladit stav organizmu, alebo ho
| zdravotne ohrozit.

e \yrobcovia vyzivovych dopinkov nemusia pri ich uvadzani na trh dokazovat
ich Ucinnost (to sa vyZaduije len u liekov). V niektorych krajinach dokonca ani
to, Ci nie su Skodlivé!

e Neexistuju klinické vyskumy, ktoré by exaktne potvrdzovali deklarovanu
ucinnost  ktoréhokolvek  z predavanych (a reklamou intenzivne
presadzovanych) vyrobkov, vysledky z empirickych skisenosti sa od seba
Casto vyznamne liSia, rovnako ako vedecké overovania UcCinnosti
suplementov.

e Drviva vacsina z nich obsahuje syntetické latky, pripadne kumuluje prirodné
stimulatory, priCom dlhodobé désledky ich pozivania neboli zatial
preskumané.

e V' mnohych pripadoch su masivnou intervenciou do vnutorného prostredia
organizmu, atak mdézu okrem zelanych zmien vyvolat rozne neziaduce
a neprijemné vedlajSie ucinky.

Napriek tomu, Ze obchod s vyZivovymi dopinkami prekvita (ako sucast
dynamicky sa rozvijajuceho biznisu so vzhfadom [udi), myslime si, ze ucitelia
telesnej vychovy by mali viest ziakov kistému skepticizmu pri ich vyuzivani
v oblasti rekreacného a vykonnostného Sportu a usmeriovat svojich zverencov
viac k prirodzenym a prirodnym zdrojom potrebnych Zivin.

1.3.4 Frekvencia tréningovych podnetov

V zavislosti od typu a urovne pohybovej aktivity sa mdzeme v praxi stretnut
az sdvadsiatimi tréningovymi podnetmi tyzdenne u vrcholovych Sportovcov
i s frekvenciou jedného  pohybového podnetu u rekreaCnych — Sportovcov.
Stanovenie optima bude vzdy vecou ciela Sportujuceho ajeho tréningove;
kapacity, ale na kazdom stupni pohybovej vykonnosti su hranice U€innosti
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fyziologicky vymedzené.

Glesk a Harsanyi (1994, s. 15) udavaju pre Sportovy tréning rozsah 3 az 21
tréningovych jednotiek tyzdenne. Pre rekreacny Sport odporuCaju 3 az 6
tréningovych jednotiek v tyzdennom cykle.

Aj vrozvoji silovych schopnosti sa musime pohybovat vo vSeobecne
vymedzenych kritériach. Matvejev (1982, s. 188) stanovuje potrebny pocet
podnetov v cykle na 2 — 4 v zavislosti od toho aku silovu schopnost rozvijame. Pri
vyuzivani maximalnej hmotnosti zavazi redukuje pocet na podnetov na 1 — 2. To
plne koreSponduje so skusenostami vrcholovych kulturistov, ktori precviéuju kazdu
svalovu partiu iba raz vtyzdni, hranicné az nadhranitné pretazovanie svalov
vyzaduje dostatoCny Cas na resyntézu zdrojov. Vtomto rozpati odporucaju
posiliovat aj dalSi autori, Sedlacek (2003, s. 12), Grosser et all. (1999, s. 27).
Tlapak (2003, s. 206) rozliSuje medzi velkymi amalymi svalmi. Vychadzajuc
z kulturistickej skusenosti odporuca pre regeneraciu prvych 3 az 5 dni, druhych 2
az 3 dni.

Aj v Skolskej telesnej vychove musime brat toto rozpatie do uvahy
a uvedomit si, ze jeden podnet do tyZzdna je na vyvolanie adaptaCnych
mechanizmov nedostatoCny, pri obCasnom, viac-menej nahodnom zaradovani
posiliiovacich cvi¢eni do programu hodin radsej o posilfiovani ani nehovorme.

1.3.5 Casové obdobie posobenia podnetov

KedZe prvé ,hmatatelné* vysledky sa aj v seridzne realizovanom posilfiovani
dostavia az po 4 az 6 tyzdioch, mnozstvo ,nadSenych* adeptov vSetkych foriem
posiliovacieho tréningu skoncCi skor, ako ich mohli pocitit. Nemozno to vzdy
povazovat za ich chybu. MoZno neboli dostatone usmerneni, nedostali realne
informacie a rozdiel medzi oCakavaniami a vysledkami ich znechutil. Na to musime
mysliet aj v telesnej vychove, ziaci musia uz v zaciatkoch precitit’ pocit prekrvenia
svalu, svalovy tonus, pocit vlastnej sily. Uz prvé vstupy musime zostavovat s tym
cielom, aby sme im toto prezivanie umoznili, len tak v nich vzbudime pozornost
a zaujem. Prave schopnost koncentracie a zamerania sa na dlhodobejSie ciele su
z hladiska ucenia hlavnym problémom vyvojového obdobia, do ktorého spada
stredosSkolské Stadium. Ked sa nam podari vyrovnat sa stymto problémom,
biologické zmeny, ktoré toto obdobie sprevadzaju sa naopak stanu naSimi velkymi
pomocnikmi.

Principialne je Skolska telesna vychova v tomto parametri vo vyhode oproti
ostatnym formam pohybovych aktivit. Vieme s kym ju budeme realizovat, pozname
vek, telesné parametre ipohybovu vykonnost zverencov (aj dynamiku ich
rozvojal), vieme pocas akého obdobia ich budeme mat k dispozicii, mame uréeny
pocet hodin, ich obsah, pozname i moznosti zaradovania posiliovacich podnetov.
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Takéto moznosti tréneri v posiliovniach, ¢i fit-centrach nemaju, aj ked na druhej
strane ich moznosti su omnoho vacsie v inych smeroch.

VSetky podmienky, ktoré sme uviedli ako nevyhnutné, funguju v sucinnosti,
komplementarne. Uspe$ny vysledok vpraci so svalmi vyzaduje vyvazenost
vSetkych faktorov, ani maximalne usilie vo vacSine znich nem6ze nahradit
absenciu minimalnej prahovej hodnoty podnetov v jedinom z faktorov.

V pripade, Ze pohybova aktivita spifia vSetky potrebné kritéria, mozeme
ratat’ z efektom, ktory sa v zavislosti od typu tréningu prejavi v naraste svalového
tonusu, svalovej sily, pripadne v raste objemu svalov. Treba povedat, ze silovy
tréning sa vzdy prejavi vo vSetkych troch uvedenych efektoch, typ tréningu
rozhodne o dominantnom efekte, ostatné dva sa prejavia v menSej miere.
Vo vacsine typov posilfnovacieho tréningu je tento kumulovany efekt Ziaduci,
existuju vsak pripady, ked sa v tréningu vedlajSie efekty vedome potlacaju. Stava
sa to najma v Sportoch s hmotnostnymi kategoériami, kde je posiliiovaci tréning
Casto zostavovany tak, aby Co najmenej stimuloval rozvoj objemu svalstva, ktory je
sprevadzany neziaducim narastom hmotnosti Sportovca a naopak, v kulturistike
nezalezi na vykonnosti svalov, celé Usilie je podriadené snahe dosiahnut rast
objemu svalov v iste] symetrii celého tela. Prave preto nas prekvapuje, ako Casto
sa stretdvame s mechanickym prenosom kulturistickych principov posiliovania do
inych Sportovych odvetvi, o mbze byt vysoko kontraproduktivne. Kulturisticky
spdsob posilnovania je dominantne zamerany na rast objemu svalov, ich hustotu
a vyrysovanie a tak je logicke, zZe takyto typ tréningovej prace sa méze prejavit ako
nefunkcny v silovych, dynamickych Ci rychlostnych parametroch potrebnych pre
vacsinu inych Sportov.

Vlysvetlenie tohto javu spoCiva v samotnej podstate vplyvu tréningovych
podnetov na fudské svaly. Zakladom rozvoja svalovej sily i svalového objemu je
tréning, ktory v spravnej miere pretazi svaly a prinuti ich (pri splneni ostatnych
podmienok) prispdsobovat sa opakovanej zatazi - princip ,progressive resistance
excercise” (Sedladek 2003, s. 51, Zrubék, Stulrajter 2002, s. 40). Prispdsobovanie
prebieha vistom Casovom slede ana viacerych anatomicko-fyziologickych
urovniach. Vzasade ide vsulade s principom superkompenzacie nielen
o vyrovnanie energetickych zasob (ATP, CP, glykogén), obnove stavebnych
Struktar svalovych buniek a o nastolenie rovnovahy v elektrolytickej, hormonalinej
a mineralovej bilancii, ale o isty prirastok vo vSetkych uvedenych faktoroch. Touto
reakciou sa organizmus pripravuje na opatovne oCakavanu zataz, adaptuje sa,
a tym umoznuje navodenie Ziadaného tréningového efektu.

V silovom tréningu si treba uvedomit, Ze rdzne typy tréningovych podnetov
vyvolavaju rdznu odozvu vo svaloch a to nasledne iny typ adaptacie. Preto musime
mat ujasneny ciel, ktory chceme tréningom dosiahnut a volit také tréningové
technoldgie, ktorymi ho mézeme ¢o najefektivnejSie dosiahnut.
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Je ilziou si mysliet, ze jednym typom posiliovania mozno dosiahnut
progres vo vsetkych silovych schopnostiach. Hoci fakt, Ze kazda silova schopnost
vyZzaduje Specificki metodiku posilfiovania je odbornikom dobré znama,
v tréningovej praxi sa denne stretdvame s vyuZivanim roznych prostriedkov, foriem
ametdd bez akceptacie principialnych parametrov. Pre posilfiovanie v Skolskej
telesnej vychove tento negativny poznatok plati absolutne.
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2  POSILNOVANIE V SKOLSKEJ TELESNEJ VYCHOVE

Posilfiovanie, ako najefektivnejSia forma rozvoja silovych schopnosti
s vysokym potencialom pre udrziavanie dobrého zdravotného stavu pocCas celého
Zivota, si zasluhuje primerané postavenie aj v obsahu vyucby telesnej vychovy na
zakladnych i strednych Skolach.

Aj ked zastdvame skeptické stanovisko v odpovedi na otédzku, Ci Skolska
telesna vychova moze realne ovplyvnit stav arozvoj pohybovych schopnosti
ziakov, sme presvedceni, ze urCite ma potencial motivovat ziakov pre celozivotné
vykonavanie pohybovych aktivit a potencial naucit ich potrebnym praktickym
| teoretickym poznatkom, ktoré ju naplnia ucinnostou.

21 Ciel posiliiovania na strednej Skole

Ciefom posiliovania v telesnej vychove je vybudovat u Ziakov pozitivny
vztah k posilfiovaniu, ktory ma vytvorit zaklad pre celoZivotné vyuzivanie
ziskanych navykov a poznatkov zameranych na udrziavanie dobrého zdravotného
stavu, zvySovanie pohybovej vykonnosti, zdatnosti i estetického vzhladu tela.

2.2 Ulohy posiliiovania v skole

1. Umoznenim prezivania pozitivnych pocitov a vyuzivanim dalSich motivacnych
Cinitefov nastolit’ vysoky stupen aSpiracnej urovne ziakov pre dosahovanie
ciela posilfiovania.

2. Vybudovat dostato¢ny odborny vedomostny zaklad z oblasti manipulacie so
stavom, vykonnostou a vzhladom svalstva [udského tela.

3. Vytvorit Siroku databazu praktickych navykov umoziujucich progresivnu
manipulaciu so svojim telom.

2.3 Obligatérne a fakultativne organizaéné formy vhodné na
vyuzivanie posiliiovania

Tematicky celok posilfiovanie

Hodina s obsahom posilfiovania

Hodina s kombinovanym obsahom, ktorého sucastou je posilfiovanie
Kondi¢né vlozky s obsahom posiliovania

Individualne posilfiovanie podia vypracovaného programu
MimovyucCovacie formy, ktorych obsahom je posilfiovanie

ok own -~
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2.4 \Vymedzenie obsahu posiliovania na strednej skole

Praktické cvicenia:

Komplexné posilfiovacie cvi¢enia

Posilfiovanie zamerané na rozvoj kondiCnych schopnosti:
- silovych schopnosti,

- rychlostnych,

- vytrvalostnych.

Posilfiovanie zamerané anabolicky.

Posilfiovanie zamerané redukcne.

Posilfiovanie zamerané na odstranovanie svalovych disbalancii:
- zdravych jedincov,

- Ziakov s doCasnym zdravotnym oslabenim,

- Ziakov s trvalym zdravotnym oslabenim.

Teoretické vedomosti:

Zaklady anatomie [udského tela a moznosti ovplyviovania jeho stavu.
Zakladné rozdelenie silovych schopnosti, metddy ich rozvoja a vplyv ich
stavu na Uroven ostatnych kondiCnych a koordina¢nych schopnosti.
Zaklady posiliovania.

Vlyznam racionalnej zivotospravy pre vzhlad, stav a rozvoj organizmu.
Bezpecnost pri posiliovani a rizika vyplyvajuce zo zanedbavania
fyziologickych, organizaénych a zdravotnych zasad.

Postoje a kritéria

Interiorizacia estetického idealu zalozeného na prirodzenej, Sportom
rozvinutej muskulature a proporcionalite, akceptujucej medicinske a funkéné
kritéria zdravého a vykonného fudského organizmu.

Viytvorenie podmienok na akceptaciu retazca: systematicka pohybova
aktivita = pohybova vykonnost = telesna krasa = zdravie.

Vlybudovanie navyku na pravidelnu pohybovu aktivitu.

2.5 Didaktické formy vyuzitel'né pri posiliovani

hromadna forma,
skupinova forma,
cviCenia dvojic,
individualna forma,
kruhové cvicenie,
cvi¢enie na stanovistiach,
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cvicenia s doplnkovym zatazenim,
programova forma.

2.6 Metody vyuzitelné pri posilnovani v Skolskej telesnej
vychove

Pri posiliovani uplatnujeme vSetky druhy metdd Standardne vyuZzivanych vo
vyucbe telesnej vychovy:

(@p]

SNk =

0.

motivacné vyucovacie metody,
expozitné vyucovacie metody,
fixatné vyuCovacie metddy,
diagnostické vyucovacie metody.

2.7 Zasady posiliiovania v Skolskej telesnej vychove

pecifické zasady posilfovania v Skolskej telesnej vychove:

spravny vyber cviceni,

spravna technika cviceni,

primeranost zataze,

postupnost od centra tela k periféri,
primeranost objemu a intenzity zatazenia,
komplexnost zataZenia,

budovanie teoretického zakladu u cviciacich,
pestrost foriem, metdd a prostriedkov,
relaxacia, regeneracia a kompenzacia,
bezpecnost.

V Skolskej telesnej vychove dodrziavanie tychto zasad znamena:

1.

Spravny vyber cviCeni — vpodstate mozeme pouzivat cely repertoar
kulturistickych cviCeni, preferujeme vSak cviCenia vlahu avsede pred
cviceniami v stoji. Minimalizujeme pouzivanie tych cviceni, ktoré vytvaraju
nadmerné pretazenie krénej a driekovej chrbtice (tlaky za hlavou v stoji,
v sede, pritahy Cinky v predklone, drepy a podobne).

Spravna technika cviCeni — technika vykonavania cvienia je kfuCovou
otazkou pre spravne posilnovania. Prave zvladnutie techniky zabezpeci
Ziaduci efekt a vyluci neZiaduce mikrotraumy €i dokonca zranenia. Nacviku
spravnej techniky a spravneho dychania musime venovat dostatok Casu
a pozornosti. Myslime na to, Zze vytvarame navyky na cely zivot(!) a tak sa
nenechajme strhnut snahou 0 momentalnu efektivitu. Presny popis, dokonala
ukazka, vizualne pomadcky, korekcia nacviénych chyb, musia byt absolutnou
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preferenciou nacviénych i zdokonalovacich hodin. Bez dodrziavania korektne;
techniky pri cviCeniach so zatazou radSej neposilfiujme vébec!

Primeranost zataze - aby sme sa vyhli neziaducim vplyvom na
medzistavcové platnigky, $fachy, vazy, chrupavky kibov a rastové chrupavky,
musime pracovat so zatazou vrozmedzi 30 - 60 % maxima v mladSom
stredoSkolskom veku (14 - 16 rokov) a 40 — 80 % v starSom, po ukonceni
rastu. NaSe skusenosti hovoria, ze najma chlapcov treba brzdit v ich tendencii
cvicit' s vysokymi hmotnostami zatazi.

Postupnost od centra tela k periférii — v prvom rade musime vybudovat
svalovy korzet trupu (priame brusné svaly, Sikmé brudné svaly, vzpriamovace
a rotatory trupu), potom sa zameriavame na velké svalové skupiny trupu
a dolnych koncatin (prsné a chrbtové svalstvo, sedacie svalstvo, vystieraCe
a ohybace dolnych koncatin). Popri tom pracujeme na svaloch ramenného
pletenca, ohybacov a vystieraCov paze a lytkovych svaloch.

Primeranost objemu a intenzity zatazenia — v sulade s Mikusom (1992, s. 51)
navrhujeme preferovat koncentrovanie hodin posilfiovania do uceleného
tematického bloku, vychadzajuc z toho, ze koncentrovany objem tréningovych
prostriedkov urCitého zamerania vyvolava v organizme Sportovca ovela hibSie
adaptacné zmeny a kladne vplyva na zvySenie urovne Specialnej trénovanosti
(Simonek, 1987, s. 74). Objem je prakticky dany vyuGovacou hodinou
a optimalna intenzita by sa mala kvoli komplexnosti pdsobenia pohybovat
v pasme aerdbneho zatazenia (PF 130 - 165). Kondi¢né hodiny a kondi¢ne
vlozky s obsahom posilfiovania, samozrejme, zaradujeme pravidelne pocas
celého roka.

Komplexnost pdsobenia — svynimkou 4. roCnika, ked mdzeme pouzit
klasické  kulturistické  metédy (samozrejme v primeranom  objeme),
zostavujeme komplexy posilfiovacich cviCeni tak, aby zasiahli vsetky svalové
skupiny tela. Komplexnost p6sobenia teda znamena zatazovanie vSetkych
svalovych skupin v jednej hodine posiliovania.

Budovanie teoretického zakladu u cviciacich — bez teoretického zakladu sa
posiliovanie stava mechanickym zdvihanim zavazi, bez moznosti
pochopenia, precitenia a teda efektivity cvienia. Ak ma posilfiovanie splinit
svoj uCel musi postupne Ziak ovladat poznatky uréené v kognitivnych cieloch
pre jednotlivé rocniky.

Pestrost foriem, metod a prostriedkov — tato zésada plati v posiliiovani tak,
ako v ostatnych celkoch Skolskej telesnej vychovy, prispieva k zvySeniu
motivacie, koncentracie azaujmu o cviCenie. Musime dbat na vylucenie
kulturistickych metdd nevhodnych pre Skolsku telesnu vychovu. Imperativom
musi byt strikiné, technicky Cisté cviCenie bez neziaducich podpornych
pohybov. Posilfiovanie je pomerne analytickou cinnostou s neskorym
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10.

nastupom meratelnych vysledkov atak je dobré zvySovat emocionalitu
obsahu réznymi sutazami a meraniami, ktorymi si ziaci zaroven diagnostikuju
aktualny stav, Ci narast vykonnosti.

Relaxacia, regeneracia a kompenzacia — v priamej nadvaznosti na navyky
a poznatky o posilfovani rozvijame poznatky a navyky regeneracné (vyZiva,
pitny rezim, odpocCinok), relaxacné (psychoterapeutické postupy)
a kompenzaéné (streCing, aerébne cvicenia), pricom kladieme dobraz na
vysvetlenie jednoty procesu zatazenia aodpoCinku pre dosahovanie
vytyCenych cielov. Mimoriadne perspektivnou sa v suvislosti s posilfiovanim
v kombinacii so stre€ingom javi najma moznost odstrafiovania svalovych
dysbalancii a z toho vyplyvajuceho zlého drzania tela.

Bezpecnost — od Uvodnej hodiny ucime ziakov pravidlam pohybu v posilfiovni
(koncentracia, nevyru$ovanie, neobmedzovanie, dostatok priestoru, hygiena),
zasaddm prace s Cinkami a posiliovacimi strojmi (zaistovanie zavaZi,
poriadok, odkladanie nacinia) a metddami spoluprace (zabezpecovanie,
dopomoc, psychologicka podpora).
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3 PROBLEMATIKA ROZVOJA SILOVYCH SCHOPNOSTI
DIEVCAT A ZIEN

Niet pochyb o tom, Ze medzi Zenskym a muzskym organizmom su rozdiely,
ktoré do istej miery ovplyviuju pohybovu vykonnost i metodiku pohybovej pripravy.
Z hladiska aplikacie posiliovania ich mdzeme rozdelit do niekolkych skupin:

- Zlozenie tela (zeny maju v priemere viac tuku ako muzi, u adolescentov je to
okolo 14 % u chlapcov a 20 % u dievCat, u dospelych v oboch skupinach o
4 % viac),
rozlozenie podkozného tuku na tele (gynoidné a androgénne rozloZenie),
svalova sila (silova vykonnost Zien dosahuje 60 — 70 % muzskej),
kibova pohyblivost (zeny disponuji va&sim kibovym rozsahom pohybu,
vdaka vacSej volnosti kibov, €o v pripade oslabenia svalov a vaziv priamo
vyzaduje posiliovanie, na rozdiel od muzov, u ktorych skratenost svalov
vyZaduje skor ich natahovanie),
hormonalna produkcia (Zensky organizmus vylucuje menej hormdnov
ovplyviujucich svalotvorbu),
menocyklus,
odlisSnost’ motivacie (kym u muzov prevlada snaha o zvac¢Sovanie objemu
svalov, pripadne o zvacSovanie sily, Zenam ide viac o zostihlenie, spevnenie
tela a vyformovanie niektorych telesnych partii),
huzevnatost v pripade spravnej motivacie dokazu zeny pracovat
dlhodobejsie a intenzivnejSie ako muzi),
vyvojovy stupein (na strednej Skole sa eSte prejavuje akceleracia
dospievania dievCat, zavrSuju skor svoj biologicky vyvoj),
nizsi stupen motivacie pre posilnovanie (kym chlapci prirodzene inklinuju
k silovym Cinnostiam, u dievCat existuju obavy a nedévera).

Uvedené rozdiely vSak nebrania konstatovaniu, ze medzi motorikou muzov
a zien niet zasadnych rozdielov, Zeny reaguju na systematicki pohybovu aktivitu
v zasade rovnakym spdsobom ako muzi. Modifikovanie posilfiovania je potrebné
pre rozdielne ciele, ktoré od takéhoto typu aktivity zeny a diev€ata o€akavaju. Zo
vstupného dotaznika 1 200 Zien a diev€at, ktoré zacinali cvicit vo Fit clube — L, z
odpovedi na otazku, o Cakaju od cviCenia kondicnej kulturistiky vyplyva:
redukciu hmotnosti 47 %,

formovanie postavy 26 %,
ZlepSenie zdravotného stavu 12 %,
zvySenu zdatnost 7 %,
psychické odreagovanie 5 %,
spoloCensky kontakt 2 %,
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ina odpoved, neuviedli 1%,
(Lajcakova — Lajcak, nepublikovane).

Na zaklade toho si dovolime stanovit parametre pre cviCenie dievCat a zien tohto
typu:
- cviCenie prevazne aerébneho charakteru s vyuzitim posiliovacich cviCeni
s vlastnym telom, nacinim i na Specializovanom naradi,

vyuzivanie foriem hromadného, skupinového i individualneho cviéenia,
vyuzivanie kruhovej a vSetkych typov programovej formy organizéacie,
pouzivanie najviac submaximalnych hmotnosti zavazi,

ciefovy objem — 40 minut suvislého cvicenia,

cielova intenzita - PF 130 - 165,

komplexnost kazdej cvicebnej jednotky,

pestrost, obmena a vyuzivanie velkého mnozstva cvikov pri zachovavani
stalej Struktury a malého mnozstva typov cvicebnych jednotiek,

prijemné prostredie, Cistota, hudba v priestoroch cvi¢enia,

pri formovacich cviceniach zachovavanie postupu — najprv redukcia tuku, az
potom zvacsovanie objemov,

kolektivnost cvi¢enia s moznostou individualizacie,

udrziavanie koncentracie na cvienie za kazdych okolnosti,

tolerancia k stavom vyplyvajicim z menstruacie,

sustavna osveta v problematike cviCenia, zdravia, vyzoru a zdatnosti,
prevencia pred podliehanim médnym smerom v cviCeni i vyZive, ktoré nemaju
fyziologické opodstatnenie.

CviCenie avobec vedenie dievéat aZien k systematickému cvieniu
a racionalnej vyzive nedava len okamzity prospech. Ak sa nam bude darit, prinesie
to efekt v SirSom meradle, celym rodinam i nasledujucim generaciam. Prave tak,
ako dcéry dedia v najvacSej zavislosti v prenose znakov zrodiCov na deti typ
postavy matiek (aj s kritickymi partiami), Casto preberaju aj typ vyzivy do svojej
novej rodiny.

A prave tu moze nastat bod zlomu, cviiaca mamka s racionalnym typom
stravovania moze vyrazne ovplyvnit' zdravie svojich deti aj v dalekej buducnosti.
Zial plati to aj v opaénom, negativnom zmysle. Mementom pre nas moze byt fakt
0 nizSej zapojenosti 15 — 24-roCnych zien do telovychovnych aktivit ako je to u 25 -
39-ro€nych Zien (Nagyova, 2000, s. 26) a skutoCnost, ze 29,7 % Zien sa nevenuje
takymto aktivitam vobec (Labudova, 2002, s. 13).
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4  SUPIS POUZITELNYCH CVIKOV NA ROZVOJ ,
A POSILNOVANIE JEDNOTLIVYCH SVALOVYCH SKUPIN

Kym pristupime k sumarizacii cvi¢eni pouZitefnych na stimulaciu svalov,
musime sa zmienit o dvoch problémoch, ktoré zo sebou tato zdanlivo jednoducha
operacia prinasa.

Prvym je nazvoslovie cviCeni. V posiliovani sa pouzivaju slangové
pomenovania, ktoré vziSli z kulturistickej praxe v posilfovniach, a preto nielen ze
absolutne nezodpovedaju zavedenému gymnastickému nazvosloviu, ale €asto ani
pravidlam tvorenia slov v slovenskom jazyku. Tento stav sa odraza aj v
¢lankoch odbornych Casopisov i odbornych publikaciach. Napriek tomu, ze to nie je
z hladiska vyucby telesnej vychovy korekiné, priklaname sa k tomuto sposobu
pomenovania cvikov aj my. Argumentmi v prospech tohto rieSenia je vSeobecna
zavedenost takéhoto typu pomenovani anajma vyrazné skomplikovanie
komunikacie v pripade vyuZitia gymnastického nazvoslovia.

Mame na vyber medzi: mierny stoj rozkroCny — predklon — predpazit, uchopit
¢inku nadhmatom vpredu rovno Celne dole; pritahovat €inku k prsiam (Zrubak
1983, s. 105) alebo: pritahy velkej Cinky v predklone. Uznavame, ze druhy nazov
nie je presny, no pre kazdého, kto priSiel do styku s posilnovanim evokuje
konkrétne cviCenie s presnou Struktirou pohybu. Zaroven sa vSak a priori
predpoklada isty stupen znalosti z problematiky, Co samozrejme nemusi vzdy
platit. RieSenim su nazorné pomdcky, ktoré su nevyhnutné pri zaciatkoch cvi€enia
i vzdelavania v tejto oblasti. Ci uz v podobe piktogramov, kresieb, fotografii, alebo
nazornych ukazok.

Druhym problémom je dislokacia miesta Ucinku cvi¢enia na udskom tele. Uz
sme uviedli, Ze ludské telo ma skoro 600 svalov ahoci by sa urCite dalo ku
kazdému svalu priradit’ cviCenia, ktorymi sa nan da poOsobit, nie je to nutné.
Neexistuje cviCenie, ktoré by izolovane pdsobilo iba na jediny sval, pri kazdom
pohybe sa nevyhnutne zapajaju idalSie svaly, ¢i ako synergisti, ¢i vo funkcii
stabilizujucich, pripadne dychacich svalov. Svaly pracuju pri rieSeni pohybovych
uloh v skupinach podla potreby a konstatujeme, ze delenie na skupiny pouzivané
v posilfiovniach, ale iv odbornych Casopisoch (Muscle and fitnnes) a literature
(Grosser et al 1999, Tlapak 2003) povazujeme za dostaCujuce. To ale neznamena
akceptaciu pomenovani ako ,pracky®, Ci ,plachty®. Posilfiovanie nevyzaduje
vedomosti na urovni skusky zfunkénej anatomie, ale na druhej strane bez
zakladnych vedomosti o stavbe [udského tela cviCenci zbytocne mrhaju energiou...
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10.

1.

12.

41 Zjednodusené delenie svalov na funkéné skupiny

Ramenné svaly

(deltovy sval, nadtfiovy sval, podtfiovy sval, maly avelky obly sval,
podlopatkovy sval).

Biceps

(dvojhlavy sval ramena, ramenny sval, ramenno - vretenny sval).
Triceps

(trojhlavy sval ramena, laktovy sval).

Prsné svaly

(velky prsny sval, maly prsny sval, podklUcny sval, predny pilovity sval).
Svaly chrbta

zdvihac lopatky, zadny horny a dolny pilovity sval).

Svalstvo predIlaktia

Vzpriamovace

(vzpriamovace chrbtice, kratke svaly chrbta).

Ohybace a rotatory trupu

(vonkajSi a vnutorny Sikmy brusny sval, prie¢ny brusny sval, Stvoruhly
driekovy sval).

Priame brusné svaly

(priamy brusny sval, pyramidovy sval).

Stehenné svaly

- Predna skupina

(Stvorhlavy sval stehna, krajCirsky sval stehna),

- Zadna skupina

(dvojhlavy sval stehna, polo$lachovity sval, poloblanity sval),

- Vnutorna skupina (pritahovace)

(hrebenovy sval, dihy, kratky a velky pritahovac, Stihly sval).

Lytkové svaly

(trojhlavy sval lytka, stupajovy sval, zakolenny sval).

Sedacie svaly

(najvacsi sedaci sval, stredny sedaci sval, najmensi sedaci sval, napinac
Sirokej pokryvky, hruskovity sval).

Toto delenie vychadza z praxe v posilfiovniach, uvedené svalové skupiny

(niekedy skryté za ndzov dominantného svalu — pozri biceps) su cielom pdsobenia
jednotlivych cviCeni. Je nam samozrejme zname, ze na tele existuje viacero
dalSich svalovych skupin, ale nikdy sme sa v praxi nestretli s poZiadavkou cielene
pbsobit na bedrové svaly, Ci svalstvo prednej strany predkolenia, hoci samozrejme
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reSpektujeme ich vyznam auznavame, ze najma pri kompenzacii svalovych
disbalancii realne existuje priestor na cielenu manipulaciu s ich rozvojom a stavom.
Standardny rozsah posilfiovania v3ak vymedzené delenie dostacujuco pokryva.
Poznamka: zakladnymi polohami pri posilfiovani su stoj, sed, lah
a predklon, ktoré mézeme vykonavat na zemi, lavicke, Ci pristrojoch. Kedze
dodrziavanie zakladnych poloh je v posiliovani velmi dolezité, popiSeme ich:

stoj - mierny stoj rozkroCny, vystrety a spevneny trup, mierne pokréené
(neprepnuté) kolena, hlava v prirodzenej polohe,

sed - nezavisle na podlozke vzdy s vystretym trupom, hlava v prirodzenej
polohe,

Fah - podla cviku vpredu, vzadu, pripadne na boku, vzdy so spevnenym

trupom a spevnenymi necviciacimi koncatinami,

predklon - zékladny postoj je v stoji rozkroCnom s pokréenymi kolenami, trup je
vystrety, hlava v miernom zaklone, ramena su vysSie ako boky (v
ziadnom pripade nedopustit ohnutie chrbtice do obluka.

V8etky ostatné polohy su modifikaciou zakladnych. V dalSom texte pri
uvadzani poldh popisujeme len odchylky od pol6h zakladnych. Neuvadzame stoj,
Cize cviCenia pri ktorych nie je uvedena poloha prebiehaju v stoji. V zatvorke
uvadzame mozné modifikacie.

Cisla za popisom cvicenia oznauju indtruktazne fotografie na nosigi.
Z kapacitnych dévodov sme mohli uviest iba fotografie niektorych cvieni. Snazili
sme sa vybrat také, od ktorych sa da lahko odvodit' spravna pohybova Struktira
dalSich cviCeni, vynechali sme cviCenia sjasnym (gymnastickym) popisom
a cvicenia na pristrojoch, kde je pohyb dany konstrukciou pristroja.

Poznamka: ilustraéné fotografie na adrese www.mcpo.sk/publikacie/telesna
vychova

4.2 Ramenné svaly

A. S vlastnou hmotnostou:
- kfuk s oporou ndh na vysokej podloZke (o rebrinu, stenu).

B. S roéznym naéinim:
- vzpazovania z predpazenia s medicimbalom,
- tlaky do vzpazenia s medicinbalom,
- vzpazovania z polohy ponize s medicinbalom do polohy pazi
povyse,
- predpazenie zo vzpazenia s expandrom. (1)
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C. S odporom spolucvi¢enca:
- Upolové pretlacania v predklone.

D. S jednoruénymi ¢inkami:
- tlaky v sede, (2)
- tlaky, (3)
- upazovania, (4)
- upazovania v predklone, (5)
- upazovania v sede,
- striedavé vzpazovania z predpazenia,
- vzpazovania v predklone, (6)
- pritahy ramien k hlave, (7)
- kruzenie ramenami vpred (vzad).

E. S velkou ¢inkou:
- tlaky spredu,
- tlaky spredu v sede,
- tlaky spoza hlavy,
- tlaky spoza hlavy v sede,
- striedavé tlaky spredu a spoza hlavy,
- vzpazovania z predpazenia,
- pritahy k brade.

F. S pouzitim posilnovacich pristrojov:
- tlaky v stroji na posilfiovane ramien,
- upazovanie cez spodnu kladku,
- upazovanie v predklone cez spodnu kladku,
- pritahy rukovate popri tele k brade cez spodnu kladku.

4.3 Biceps

A. S vlastnou hmotnostou:
- zhyby vo vise na hrazde podhmatom,
- zhyby vo vise na hrazde Sikmo s oporou néh podhmatom.

B. S réznym nacinim:
- bicepsové zdvihy s expandrom, (7)
- bicepsové zdvihy s medicimbalom v stoji, (9)
- bicepsové zdvihy s medicimbalom v predklone.
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C. S odporom spolucvi¢enca:
- bicepsové zdvihy v stoji proti odporu spolucvicenca,

D. S jednoruénymi ¢inkami:
- striedavé bicepsovy zdvihy, (10)
- bicepsové zdvihy v predklone, (11)
- bicepsové zdvihy v sede,
- bicepsové zdvihy v sede na Sikmej lavicke, (12)
- izolované bicepsoveé zdvihy s oporou o podlozku, (13)
- izolované bicepsové zdvihy s oporou o stehno v sede, (14)
- bicepsovy zdvih s kladivovym drzanim v stoji (v sede, v predklone).

E. S velkou ¢inkou:
- bicepsové zdvihy,
- bicepsové zdvihy s lomenou E - Z €inkou, (15)
- bicepsové zdvihy s oporou predlaktia (o Girondovu lavi¢ku),
- bicepsové zdvihy s lomenou E — Z Cinkou s kladivovym drzanim.

F. S pouzitim posilhovacich pristrojov:
- izolované jednorucné bicepsové zdvihy podhmatom cez dolnu
kladku,
- obojrucné bicepsoveé zhyby v fahu na chrbte cez hornu kladku.

Poznamka: termin bicepsovy zdvih nepovazujeme za Uplne spravny, ale na
zaklade jeho pouzivania v odbornych Casopisoch mu davame prednost pred
terminmi zhyb, ¢i flexia. Popisuje sa nim vlastne flexia i nasledna kontrolovana
extenzia v laktovom kibe, pohyb predlaktia znelpiného vystretia paze so
supinovanou dlafiou do priblizenia Cinky k ramennej kosti.

4.4 Triceps

A. S vlastnou hmotnostou:
- tricepsovy kluk, (16)
- kluk s uzSim postavenim pazi,
- kfuky na bradlach s rovnakou vyskou zrdi,
- tricepsové kluky zo vzporu lezmo vzadu na zemi (s oporou o vyvySenu
podloZku),
- tricepsovy kluk s oporou o kolena sediaceho spolucvicenca.
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S réznym nacinim:
- tricepsové vystieranie s medicimbalom za hlavou,
- tricepsové vystieranie s expandrom v predklone. (17)

S odporom spolucviéenca:
- tricepsovy kluk s oporou o kolena sediaceho spolucvi¢enca.

S jednoruénymi €inkami:
- tricepsové vystieranie za hlavou izolované, (18)
- tricepsové vystieranie za hlavou supaz, (19)
- tricepsové vystieranie v predklone,
- tricepsové vystieranie izolované za hlavou v sede,
- tricepsové vystieranie izolované v predklone s oporou, (20)
- tricepsove vystieranie v predklone obojru€.

S velkou ¢éinkou:

- tricepsove vystieranie v [ahu — francuzsky tlak, (21)

- tricepsové vystieranie v stoji,

- tricepsové vystieranie v sede,

- tricepsove vystieranie v [ahu, paze v predpazeni povyse.

S pouzitim posiliiovacich pristrojov:

- tricepsové stlacanie cez hornu kladku, (22)

- tricepsove vystieranie cez hornu kladku jednoruc,
- tricepsova extenzia na pristroji.

4.5 Svaly predlaktia
S vlastnou hmotnostou
S réznym nacinim:

- navijanie,

- stlaCania gumovych expandrov a loptiCiek.

S odporom spolucviéenca:
- pretlaCanie ruk (arm wrestling).

S jednoruénymi €inkami:

- ohybanie zapastia podhmatom, (23)
- ohybanie zapastia nadhmatom.
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S velkou ¢inkou:

- ohybanie zapastia podhmatom v sede s rukami opretymi o kolena,

- ohybanie zapastia nadhmatom v sede s rukami opretymi o koniec lavicky,
- ohybanie zapastia v stoji nadhmatom (podhmatom).

S pouzitim posilhovacich pristrojov

4.6 Prsné svaly

S vlastnou hmotnost'ou:
- kluk so Sirokym postavenim dlani,
- kfuk na bradielkach s predklonom trupu. (25)

S réznym nacinim:

- vzpazovania z polohy ponize s medicimbalom do polohy pazi povyse,
- predpazovanie z upazenia proti odporu expandra, (26)

- predpazovanie z upazenia proti odporu kladky.

S odporom spolucviéenca:
- tlaky proti odporu spolucvienca,
- upazovania proti odporu spolucvienca.

S jednoruénymi ¢inkami:
- tlaky v [ahu na rovnej lavicke,
- tlaky v lahu na Sikmej laviCke hlavou hore, (27)
- tlaky v fahu na Sikmej laviCke hlavou dole,
- upazovania v [ahu na rovnej lavicke, (28)
- upazovania v [ahu na Sikmej laviCke hlavou hore,
- upazovania v [ahu na Sikmej lavicke hlavou dole,
- pull-over; (29)

S vel'kou €inkou:

- tlaky v [ahu na rovnej laviCke (bench-press),

- tlaky v [ahu na Sikmej laviCke hlavou hore,

- tlaky v lahu na Sikmej laviCke hlavou dol;. (30)

S pouzitim posilnovacich pristrojov:

- peck-deck,

- bench-press v sede,

- pul-over v sede,

- upazovanie protismernych kladiek v predklone.
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4.7 Svaly chrbta

A. S vlastnou hmotnostou:
- zhyby na hrazde nadhmatom so Sirokym tuchopom (s dopomocou).

B. S réznym nacinim:
- pritahy v predklone s medicimbalom,
- zapazenie z upazenia proti odporu expandra. (31)

C. S odporom spolucvi¢enca:
- pritahy leziaceho spolucvicenca v predkione.

D. S jednoruénymi ¢inkami:
- pritahy v predklone jednorucne,
- pritahy v predklone obojruc, (32)
- upazovania v predklone, (33)
- zdvihanie pliec,
- pritahy v lahu na bruchu na Sikmej laviCke.

E. S veflkou ¢inkou:
- pritahy v predklone nadhmatom, (37)
- pritahy v predklone podhmatom.

F. S pouzitim posilnovacich pristrojov:
- pritahy spodnej kladky v sede k pasu nadhmatom, (35)
- pritahy spodnej kladky v sede k pasu podhmatom,
- pritahy hornej kladky v sede k hrudniku, (36)
- pritahy hornej kladky k stehnam v stoj,
- pritahy hornej kladky v sede za hlavu,
- pritahy s T-Cinkou v predklone. (37)

4.8 Vzpriamovace trupu

A. S vlastnou hmotnostou:
- zanozenia v [ahu na bruchu,
- zaklony v [ahu na bruchu,
- zanozovanie ndh v fahu na bruchu na extenznej lavicke,
- zaklony v fahu na bruchu na extenznej lavicke - hyperextenzie,
- kolisky".
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B. S réznym nacinim:
- zaklony z predklonu v stoji s medicimbalom za hlavou, (38)
- zaklony z predklonu s medicimbalom pred telom,
- zaklony v sede proti odporu kladky (expandra). (39)

C. S odporom spolucvi¢enca

D. S jednoruénymi ¢inkami:
- zaklony v fahu na bruchu, (40)
- zaklony v fahu na bruchu na extenznej laviCke — hyperextenzie.

E. S velkou ¢inkou:
- vystieranie s €inkou v rukach (mftvy tah ),
- vystieranie s ¢inkou na ramenach. (41)

F. S pouzitim posilhovacich pristrojov

Poznamka: vzpriamovaCe sa prakticky nedaju pri cvieni izolovat od
sedacich svalov, vSetky cvienia teda zaroven pdsobia ina tuto skupinu svalov
(a opacne).

4.9 Ohybace a rotatory trupu

A. S vlastnou hmotnostou:
- unozenia v [ahu na boku jednonoz,
- unozenia v fahu na boku znozmo,
- Uklony v fahu na boku, (42)
- metronom,
* unozenia v stoji.
- rotacie trupu v stoji (poskokom, s protismernym pohybom néh),
* Uklony v stoji.

B. S réznym nacinim:
- rotacie v stoji s medicimbalom, (43)
- rotacie v sede s medicimbalom,
- rotacie v predklone s medicimbalom,
- Uklony v stoji s medicimbalom na prsiach,
- rotacie s tyCou v stoji,
- rotacie s tyCou v sede, (44)
- rotacie na tocni,

37



- rotacie s tyCou v predklone.
C. S odporom spolucvi¢enca

D. S jednoruénymi ¢inkami:
- Uklony v stoji. (49)

E. S velkou ¢inkou

F. S pouzitim posiliovacich pristrojov:
- Uklony proti odporu hornej kladky v stoji, klaku alebo v sede,
- vytacania na rotacnom pristroji v sede.

410 Priame brusné svaly

Poznamka: pre zakladny pohyb trupu - predklon s bradou vpredu
a zagulatenym chrbtom k pokréenym noham z chodidlami v miernom roznozeni,
pouZivame najzavedenejSi slangovy vyraz skracovacky.

A. S vlastnou hmotnostou:
- skracovacky s nohami na zemi, (46)
- skracovacky so zdvihnutymi nohami v kolenach pokrCenymiv 45°uhle,
- prednozovania v [ahu na chrbte,
- veslovania (sklapovacky),
- v [ahu na chrbte pritahy pliec,
- dvihanie panvy v [ahu na chrbte s prednozenymi nohami. (47)

B. S réznym naéinim:
- skracovacky s medicimbalom na prsiach,
- prednozenia v [ahu s medicimbalom medzi ¢lenkami,
- skracovacky s odporom expandra,
- prednozenia pokrémo vo vise na rebrinach (na hrazde), (48)
- prednoZenia pokrémo na lavicke,
- prednoZovania v [ahu na lavicke, (49)
- skracovacky na Sikmej laviCke.

C. S odporom spolucvi¢enca
D. S jednoruénymi ¢inkami:

- veslovania (sklapovacky), (50)
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- skracovacky.
S vel'kou €inkou

S pouzitim posiliiovacich pristrojov:

- v klaku pritahy ramien k stehnam proti odporu hornej kladky, (51)
- prednozovania pokrémo v podpore na Spec. opierkach laktov,

- skracovacky v sede na Specializovanom pristroji.

411 Stehenné svaly

S vlastnou hmotnost'ou:
- drep, (52)

- podrep,

- vypady vpred,

- vypady do stran,

- vypady vzad.

S réznym nacinim:

- drep s medicimbalom, (53)

- podrep s medicimbalom,

- vypady do stran s medicimbalom.

S odporom spolucvi¢enca:
- drep so spolucviéencom na pleciach,
- podrep so spolucvicencom na pleciach.

S jednoruénymi ¢inkami:
- vypady vpred, (54)
- vypady do stran,
- vypady vzad,
- vystupovanie na vyvySenu podlozku,
- chddza s vypadmi vpred,
- podrepy vo vypade.

S velkou ¢inkou:

- drep,

- podrep,

- vypady do stran, (55)
- vypady vpred,
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- vystupy na vysSiu podlozku.

S pouzitim posiliiovacich pristrojov:
- tlak nohami na pristroji (leg-press),
- drep na pristroji (hacken-drep),
- predkopavanie v sede na Specialnej lavicke, (56)
- zakopavanie v [ahu na Specialnej lavicke,
- zakopavanie Vv stoji na Specialnom pristroji jednonoz,
- prinozovania v sede proti odporu Spec. pristroja.

412 Lytkové svaly

S vlastnou hmotnost'ou:
- vypony na Spickach (SpiCkami na vyvySenej podlozke),
- vyskoky na Spickach.

S réznym nacinim:

- vypony s medicimbalom (SpiCkami na vyvySenej podlozke),
- vypony na rebrinach, (57)

- poskoky (so Svihadlom, medicimbalom).

S odporom spolucvienca:
- vypony so spolucvicencom na pleciach,
- vypony so spolucvi¢encom na chrbte v predklone s oporou (oslie vypony).

S jednoruénymi ¢inkami:
- vypony v stoji SpiCkami na vyvysSenej podlozke,
- vypony v stoji na vyvysenej podlozke jednonoz. (58)

S vel'kou €inkou:
- vypony v stoji SpiCkami na vyvySenej podlozke, (59)
- vypony v sede Spickami na vyvySenej podlozke.

S pouzitim posiliiovacich pristrojov:

- vypony Vv stoji na Spickach na Specialnom pristroji,
- vypony v sede na Specialnom pristroji,

- Iytkové vypony v [ahu (na leg-prese).
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413 Sedacie svaly

A. S vlastnou hmotnostou:
- zanozenia v fahu na bruchu jednonoz,
- zanozenia v fahu na bruchu znozmo,
- zanozenia v podpore kfacmo,
- zanozenia v stoji, (60)
- zdvihanie panvy v [ahu na chrbte,
- vypady do stran.

B. S réznym naéinim:
- drepy s medicimbalom,
- vypady do stran s medicimbalom,
- vystieranie z predklonu s medicimbalom na prsiach.

C. S odporom spolucvi¢enca

D. S jednoruénymi ¢inkami:
- vypady vpred,
- vypady vzad,
- vystupy na zvySenu podlozku.

E. S velkou ¢inkou:
- drep,
- vypady do stran,
- vystupy na zvy$enu podlozku.

F. S pouzitim posilnovacich pristrojov:
- zakopavanie v [ahu na lavicke,
- tlak s nohami na pristroji (leg-press),
- drepy na pristroji (hacken-drep),
- unozovanie v stoji cez spodnu kladku.

Poznamka: sedacie svaly pri mnohych pohyboch synergisticky spolupracuiju
so svalmi zadnej strany stehien, preto je ¢ast cvikov na ich zatazovanie rovnaka.
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5  ZASADY VYUZIVANIA POSILNOVANIA PRI ROZVOJI
JEDNOTLIVYCH KONDICNYCH SCHOPNOSTI A PRI
FORMOVANI TELA

Ako sme uz uviedli, silové schopnosti su zakladnymi Cinitelmi pri realizacii
akéhokolvek pohybu ludského tela a jeho segmentov. Z toho vyplyva, Ze Uroven
ich rozvoja ovplyviiuje vykonnost aj v ostatnych kondi¢nych schopnostiach. Miera
ich vyznamu vSak znacne osciluje, su schopnosti, v ktorych je sila zanedbatelnym
faktorom, napriklad aerobna vytrvalost, su aj také, v ktorych je jednym
z limitujucich faktorov, ako je to v pripade lokomocnej beZeckej rychlosti. Necudo,
ze vtréningovej praxi sa prostriedky posiliovania vyuzivaju velmi Siroko
aintenzivne. Akceptuje sa pri tom poznatok otom, ze Specificka Casovo-
priestorova Struktira pohybu vyzaduje i $pecifické posilfiovacie postupy. Casto sa
vSak stretavame aj s mechanickym prenosom jedného spdsobu posilfiovania do
roznych Sportovych odvetvi (i vekovych skupin!), bez ohfadu na konkrétne potreby
daného Sportového odvetvia.

Pri vyuzivani prostriedkov posilfiovania musime kalkulovat z postupnostou
zmien vyvolanych posilfiovacim tréningom. Adaptaéné zmeny nastavaju (Tlapak
2003, s. 209) najskor:

1. v oblasti riadenia pohybu
- v medzisvalovej koordinaci,
- Vo vnutrosvalovej koordinaci,

2. venzymatickej aktivite,

3. v ostatnych biochemickych zmenach
- energetickej regulacii adaptacie,
- humoralnej regulacii adaptacie,

4. v zmene svalového prierezu (Zrubak, Stulrajter 2002, s.43,47)
- myofibrilarnom zhrubnuti aktinu a myozinu,
- tixotropnom efekte (zmeny stavu sarkoplazmy),
- aktivacii satelitnych buniek.

Aj pre Skolsku telesni vychovu povazujeme za dolezité ozrejmenie

zakladnych rozdielov v metodike posilnovania, osvojenie ktorych by malo umoznit
Ziakom efektivnejSie ovplyviiovat stav a uroven kondiCnych schopnosti.
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5.1 Vyuzitie posiliiovania pri rozvoji silovych schopnosti

V literatire mozno najst viacero deleni silovych schopnosti. V meradle
Skolskej telesnej vychovy povaZzujeme za dostacujuce rozdelenie (Antala a kol.,
2001, s. 82) na:

- maximalnu silu,
rychlostnu silu,
vybusnu silu,
vytrvalostnu silu.

Maximalna (absolutna) sila sa spravidla definuje ako najvacsia sila, ktoru
je Clovek schopny zamerne vyvinut, pripadne ako velkost odporu, ktory je Clovek
schopny Cinnostou niektorej svalovej skupiny eSte prekonat. Zavisi od
fyziologického prierezu svalov, vnutrosvalovej koordinacie a stavu energetickych
zasob. Rozvijanie tejto sily vyZaduje pracu s maximalnymi a submaximalnymi
hmotnostami zavazi (100 — 90 % maxima), ¢o limituje aj poCet opakovani v sérii
(1 — 3), aj pocet sérii (3 — 5). Velké naroky kladie tento typ tréningu na
koncentraciu, spravnu techniku, bezpeCnostné opatrenia, energetické
zabezpecCenie iregeneraciu. Kym v Sporte sa tato metéda vyuziva Casto, pre
Skolsku telesnu vychovu pokladame tento typ tréningu za nevhodny.
Neukoncenost biologického vyvoja Ziakov, pocetnost’ skupin, nizka motivovanost
a koncentracia Ziakov na hodinach, spolu s neadekvatnymi priestorovymi
a materialnymi podmienkami Skél vytvara tolko rizik, Ze ich ucinnost tohto typu
tréningu nemdéze prevazit. Preto by sme sa rozvoju maximalnej sily nemali na
hodinach telesnej vychovy venovat.

Rychlostna sila zavisi podla uvedenych autorov od maximalnej sily,
rychlosti kontrakcie svalov aich relaxacie (vnutrosvalovej koordinacie) a jej
prejavom by potom mala byt schopnost’ lokomoc¢nej rychlosti. Rozvoj tohto typu
sily je v Skolskej telesnej vychove vhodny a Ziaduci. Nezameriavame sa vSak na
rozvoj maximalnej sily, ale na rozvoj vnutrosvalovej koordinacie, Co mézeme
dosahovat viacerymi metddami zalozenymi na pouzivani [lahkych az
submaximalnych zatazi (30 — 80 % maxima) pri zachovavani Standardnej rychlosti
pohybov. Dbat treba na dodrzZiavanie spravnej Struktury pohybu, aby sa nenarusil
pohybovy stereotyp. PoCet opakovani sa urCuje nepriamoumerne hmotnosti
zavazi, poCet sérii sa pohybuje medzi 1 - 5, déleZity je ¢as na odpocinok, ktory by
mal zabezpeCit Uplné zotavenie zatazovanych svalov.

Vybusna sila sa vSeobecne definuje ako schopnost vyvinut v minimalnom
Case maximalnu silu. Rozhodujuce je zapojenie Co najvacSieho mnozstva
svalovych vlakien ¢o najmohutnejSie a tak rychlo, ako je mozné (Sedlacek 2003,
s. 93). Aj na rozvoj tejto sily je potrebné stimulovat’ rozvoj maximalinej sily, spolu
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s rozvojom rychlosti jednorazového pohybu. Uz sme uviedli, Ze rozvijanie
maximalnej sily je kvdli neukonceniu biologického vyvoja Ziakov a vysoke
zdravotnej rizikovosti tréningu zameraného na jej rozvoj v Skolskej telesnej
vychove nevhodné. Preto je potrebné sa zamerat na schopnost aktivizovat
maximalne mnozstvo svalovych vlékien zvySenou koncentraciou a rychlostou
pohybu. Pocet opakovani sa v tomto pripade pohybuje medzi 5 — 10, poCet sérii
medzi 3 — 5 acviCi sa bez zavazia, pripadne v zlahCenych podmienkach.
U zdatnejSich Ziakov je Ucelné vyuzivat aj metddy na zefektivnenie akumulacno-
rekuperacného cyklu.

Vytrvalostna sila. Pod nou sa rozumie schopnost pracovat so zatazou
alebo proti odporu v &o najdihdom ¢ase. Uzko sivisi zo véeobecnou i $pecifickou
vytrvalostou a jej podstatou je schopnost vyuzivat efektivne energetické zdroje
organizmu vo vSetkych reZzimoch zatazenia. Rozvoj tejto silovej schopnosti
pokladame za prvorady ciel v Skolskej telesnej vychove, méze totiz byt zakladom
pre neskorsie rozvijanie ostatnych druhov silovych schopnosti, umozfuje postupné
spevhovanie vaziv a Sliach, vytvaranie driekového svalového korzetu a navyse
rozvija i vytrvalost, takze sa jej pozitivny ucinok eSte kumuluje. Hmotnost' zavazi
by nemala presiahnut 50 % maxima, poCet opakovani moze ist postupne az po
hranicu zlyhania (nemoznosti vykonat dalSie opakovanie pohybu). Pri rozvoji tohto
typu sily je vhodnejsi typ sekven¢ného cviCenia (ked precvicujeme svalové skupiny
postupne jednu po druhej, priCom vtomto type tréningu vzhladom na potrebu
udrziavat intenzitu zatazenia v aerébnom pasme striedame velké a malé svalové
skupiny), ako cvienia v sériach. Intenzita sa ma udrziavat' v aerébnom pasme, ¢im
je mozné predIzovat celkovy Cas cviCenia (v telesnej vychove az do 40 minut).

Existuju idalSie vymedzenia silovych schopnosti (pozri kapitolu 1), pre
telesnu vychovu je z nich dblezita eSte relativna sila. Je definovana ako podiel
absolutnej sily a hmotnosti cviCenca. Jej rozvijanie je ddlezité v mnohych druhoch
Sportu a rovnako i v telesnej vychove. Umozniuje ziakovi dokonale ovladat svoje
telo, ato predurCuje jej vyznam vo vSetkych Sportovych odvetviach itelesnej
vychove. Rozvijame ju cviCeniami s vlastnym telom iso zavaziami, opat vSak
davame prednost sekvencnej metode pred cviCenim v sériach. V Skolskej telesnej
vychove nemdzeme vyuzit metddu minimalneho poCtu opakovani s maximalnou
zatazou, ktora sa pri rozvoji tejto sily pouziva v Sporte (vzpieranie), oto viac
mbdzeme vyuzivat cviCenia s vlastnym telom a fahkym zévazim pri zachovavani
Struktury cielového pohybu.

Ako vSeobecne platné pravidlo pre rozvoj silovych schopnosti v Skolske;
telesnej vychove musi byt akceptovany fakt, ze vytvarame zaklad pre (pripadné)
neskorsie intenzivne posilfiovanie.
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Primarnymi cielmi v konativnej oblasti musia byt
korektna technika,
schopnost precitenia aktivacie svalu ,
vybudovanie driekového svalového korzetu.

Na tomto zaklade sa v neskorSom veku mézu aplikovat akékolvek metddy
posiliovania bez ohrozenia zdravia a na prospech stavu a vzhladu tela.

5.2 Vyuzitie posilnovania pri rozvoji rychlostnych schopnosti

Medzi rychlostné schopnosti radime viacero relativne samostatnych
pohybovych prejavov, pricom sa pod relativnou samostatnostou rozumie fakt, ze
vysoka vykonnost v jednom z prejavov nezabezpeCuje vysoku vykonnost v inych.
Z toho vyplyva zaver pre ich rozvoj, €i je to v tréningovom procese, Ci v Skolskej
telesnej vychove, Ze rozvijanie jednej zo schopnosti neprinasa zvySenie vykonnosti
vinych. Standardné delenie rychlostnych schopnosti nachadzame u Simoneka
(2003, s. 30):

e rychlost reakcie,
e rychlost jednotlivého pohybu,
e  rychlost komplexného pohybového prejavu,
e frekvencna rychlost,
e  akceleraCna rychlost,
e rychlost so zmenou smeru,
e lokomocna rychlost.

Rychlostné schopnosti su pomerne malo trénovatelné a vyrazne zavisia od
genetickych danosti. Najviac ovplyvnitelnym faktorom je prave silova zlozka ich
prejavu. Rozvoj vybusnej a a rychlostnej sily je ovplyvnitelny vo vacsej miere ako
ostatné zlozky rychlostnych schopnosti.

V Skolskej telesnej vychove sa musime snazit o rozvoj vSetkych uvedenych
rychlostnych schopnosti, pricom ale musime reSpektovat imanentné obmedzenia.
Ziakov v3ak treba poudit o potrebe vyuzivania $pecifickych prostriedkov na rozvoj
jednotlivych schopnosti. Podla naSich skisenosti nielen ziakov. Prave v tomto type
tréningu je mechanicky prenos neadekvatnych metod z inych Sportovych odvetvi
(najma kulturistiky) priamo Skodlivy (Tlapak, 2003, s. 209) a napriek tomu sa s nim
v tréningovej praxi Casto stretavame.

45



5.3 Vyuzitie posiliiovania pri rozvoji vytrvalostnych
schopnosti

Napriek tomu, Ze Ziadna zo silovych schopnosti nemdze ovplyvnit uroven
rozvoja vytrvalostnych schopnosti, neznamenad to, ze pri rozvoji aerobne
i anaerobnej vytrvalosti nem6zeme vyuzit prostriedky posiliovania. Naopak
vhodny vyber cvi€eni zostaveny do bloku tak, aby sa pulzové frekvencia cvicencov
udrziavala vo zvolenom rozpati poCas urCeného Casu, mdze nielen rozvijat
vytrvalostni kapacitu, ale navySe aj stimulovat tie svalové skupiny, ktoré
potrebujeme zatazovat.

VSestrannost takéhoto typu cviCenia ho predurCuje na velku vyuzitelnost
v Sporte a eSte viac v telesnej vychove. Tu nam pini dva dolezité ciele suCasne,
rozvija vytrvalost ivSeobecnu svalovu silu, ¢ize maximalne efektivne vplyva na
zdatnost' ziakov. Podla naSich skusenosti je takato metoda rozvoja vytrvalosti
podstatne atraktivnejSia a prijatelnejSia pre ziakov ako klasické bezecké metody.

Silové cvicenia pritom mdzeme skoro fubovolne kombinovat (pri dodrziavani
fyziologickych parametrov rozvoja vytrvalosti) s prostriedkami zo Sportového
odvetvia, ktoré prave preberame, Cim mbdzeme dosiahnut aj treti ciel,
zdokonalovanie pohybovych zruCnosti.

Vhodnymi organizacnymi formami su kruhové a programoveé cvicenie, pouZit
mozeme icviCenie sekvencné v kombinacii s adekvatne zvolenymi prvkami zo
Sportovych odvetvi.

Cas cvidenia zavisi od toho, & sa zameriame na (Simonek, 2003, s. 10)
kratkodobu (2 — 3 min.), strednodobu (okolo 8 minut), ¢i dihodobu (8 —az 40 min -
vTv, inak az niekolko hod.). Intenzita musi zodpovedat cielovému pasmu
zatazenia, volit mézeme od mierneho az po maximalne. Organizaciu méZeme
zvolit podla toho, ¢i chceme vyuzit metddu nepretrzitého zatazenia, Ci intervalovu
metodu.

Vyuzivanie takéhoto spésobu rozvoja vytrvalosti vyzaduje od ucitela
(i trénera) nielen precizne vedomosti z oblasti rozvoja kondi¢nych schopnosti, ale
aj dostatok skusenosti s rozlicnymi formami prace so ziakmi, poznanie aktualneho
stavu zverencov a pestry repertoar vyuzitelnych cvikov. Pri zostavovani komplexov
su nevyhnutné merania pulzovej frekvencie, pre zistenie Ucinnosti jednotlivych
cviCeni i vedenie zaznamov, v ktorych zaradujeme cviCenia do skupin podfa toho
aku odozvu u vacsiny Ziakov dokazu vyvolat. Postupne sa nam vytvori zasobnik
cviCeni, do ktorého mézeme bezpecne siahnut a zostavit pestré a ucinné kondicné
cviCenia.
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5.4 Vyuzitie posiliiovania pri redukcii hmotnosti

Vlyzerat dobre je dnes spoloCenskym imperativom, denne sa z masmédii
valia obrazky mladistvych, $tihlych, dobre obleenych i naladenych muzov a Zien.
Snaha podobat sa tymto vzorom vSak Casto vedie k experimentom so svojim
telom, ktoré nielenze nepomézu dosiahnut vysnivany ciel, ale naopak zavedu
Cloveka do bludného kruhu jojo efektov, frustracii a v horsom pripade i zdravotnych
problémov. Preto by sme sa v telesnej vychove mali zaoberat aj tym, ¢o robit a o
nerobit vo vyzive a v cviCeni, aby sme boli spokojni so svojim vyzorom. Ak
dokazeme ovplyvnit postoje a Cinnost naSich zverencov tak, aby konali racionaine,
akceptovali vlastné telesné predpoklady (hlavne somatotyp), stanovovali si reaine
ciele a dokazali byt pri ich dosahovani trpezlivi a désledni, potom mame Sancu
skvalitnit' ich dalSi Zivot. Opatovne pripominame, ze v tejto problematike nestaci
Ziakom vstepovat' vedomosti, budovat' treba aj spravne postoje a pdsobit na nich
tak, aby v sulade s nimi aj konali.

To, ako vyzerame, zavisi od viacerych faktorov. Niektoré z nich ovplyvnit
mozeme, niektoré maju hranice, za ktoré sa dostat nemozeme.

K prvym patria:

e celkovy zdravotny stav,

rezim a typ prace,

spbsob odpocinku,

stravovacie navyky,

pravidelna pohybova aktivita a jej typ.

K druhym:

geneticky odkaz predkov,
somatotyp,

hormonalne poruchy a choroby,
vek.

Dve veci preto musime Ziakom vysvetlit. Prva suvisi s faktormi druhej
skupiny. Dedime predpoklady na isty typ postavy (telesna vyska, hribka, dizka
a hmotnost kosti, rozlozenie a tvar svalstva) a hoci jej vysledny tvar zavisi aj od
dalSich faktorov (vyziva, praca, Sport, prekonané choroby, odpoCinok), mantinely
realne existuju.

Druhou vecou, na ktoru treba upozornit, je realnost masmedialnych vzorov.
Dnesné manekynky urite nie su prototypmi krasnej, zdravej a vitalnej Zeny.
NavySe vyroba zurnalovych zaberov a fotografii je dnes sofistikovanym reklamnym
odvetvim, na ktorom sa podielaju desiatky odbornikov vybavenych technolégiami,
ktoré dokazu vytvorit fubovolnu ,realitu. HorSie je, Ze tieto praktiky prenikaju aj do

47



odvetvi Sportu, vktorych je hodnotenie vzhladu postavy sutaznou disciplinou
(fitnes, kulturistika). Odsavanie tuku, silikonové implantaty, pouzivanie agresivnych
dehydrujucich prostriedkov na to, aby pretekar vyzeral jeden den v roku ako ideal,
pricom celé zvySné obdobie sa k tomuto idealu ani nepriblizi, vrha na tieto odvetvia
nedobry tien.

My musime upriamit’ Ziakov na Uplne inu cestu. Vich veku mézu vyrazne
ovplyvnit svoj vzhlad prirodzenymi prostriedkami, ktoré im navySe (v podstate
hlavne) zabezpeCia aj dobry zdravotny stav azdatnost. Musia vediet, ze
najddleZitejSim faktorom pri kontrole vzhladu postavy je vztah aktivnej telesne;
hmoty a depotného (zdsobného) tuku, ktory je vysledkom pomeru prijmu a vydaja
energie (individudlne ovplyviuje tento vztahaj efektivita prace traviaceho
ustrojenstva). Schopnost spracovavat potravu a ziskavat z nej Ziviny je hlavne
dediCnou zalezitostou a ustaluje sa okolo dvadsiateho roku. Je v rovnovahe, ak pri
istom spdsobe Zivota nestracame ani nenaberame na hmotnosti. Akakolvek zmena
v hmotnosti je potom (abstrahujeme od chorobnych stavov, ¢o je platforma pre
medicinu) vysledkom naruSenia pomeru prijem — vydaj energie.

Tento pomer méZeme ovplyvnit na oboch stranach rovnice. Prijem — vyZiva,
je spravidla prvym ciefom tych, ktori sa snazia redukovat hmotnost (Co je
markantné najma u dievCat aZien). Existuje mnozstvo stravovacich systémov
a diét, ktoré sfubuju zaruCené vysledky. Len v USA ich bolo publikovanych viac
ako 30 000 (Malovi€, 2003), ¢o je samo o sebe dékazom ich neucinnosti. Hlavnym
problémom je, ze diéta ani ziaden jednostranny vyzivovy systém sa neda
dodrziavat’ dlhodobo aich preruSenie prindSa znamy ,jojo-efekt®, ked sa priberie
viac ako bol vychodiskovy stav, navySe prirastky su v tukovom tkanive. UZ ani
nehovorime o moznych poSkodeniach organizmu, ktoré vyziva bez vSetkych
komponentov moéze sposobit. Krajnym, patologickym vysledkom su bulimia
a anorexia, v ktorych sa sumuje vplyv nezdravych cielov s nespravnymi postupmi.
Zial aj my sme sa stretli s premenou pritazlivych Zien na kostlivcom sa podobajtice
trosky aaj to je jednym z motivov preCo chceme robit arobime prevenciu
(v rozvinutom $tadiu uvedenych poruch uz nestacia na zastavenie autodestrukcie
ani ucitelia, ani rodicia, pomoct moze jedine psycholdg, Ci psychiater).

To, Co vrelo odporuCame, je racionalna vyziva, so vSetkymi aspektmi, ktoré
popisujeme v kapitole 1.2. Pri redukcii treba len zvyraznit, ¢omu sa vyhybat’

e prijimaniu velkého mnozstva energetickej potravy v jednej davke,

e  jedeniu pred spanim,

e neranajkovaniu,

e  ZlozZeniu potravy zalozenom na tukoch a sacharidoch (hlavne jednoduchych),
e  mechanickému maskrteniu v ¢ase odpocinku,

e cukrom sladenym napojom a alkoholu,

e  kompenzacii stresov sladkostami.
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Tieto zlozvyky su opakom racionality vo vyzive a podla nasSich skusenosti
Casto blokuju aj pozitivne vplyvy cviCenia.

Prave cviCenie je tym, Co nesmie pri redukcii chybat. ZvySi podstatne
energeticky vydaj, poméze uchovat svalovu hmotu, a tym zabezpeCi redukciu na
ukor depotného tuku, zlepSi naladu a psychicky stav. Nie kazdé cviCenie vSak
zabezpeCi pozitivne zmeny. NaSe skusenosti, v sulade s odbornou literatirou
(Sonka 1991, Foit 1996, 1998, 2001), hovoria o minimalne troch pohybovych
aktivitach tyzdenne s trvanim aspon 40 minuat, v ktorych sa intenzita pohybuje
prevazne v aerobnom pasme.

Optimalny pohybovy rezim by mal pozostavat z troch rozliénych pohybovych
aktivit, aby sa predisSlo lokalnej Unave, pretazovaniu a opotrebovaniu pohybového
aparatu ipsychiky. NajlepSie vysledky sme pri praci s klientmi dosahovali
pri kombinacii, ktora je vyuzitelna i pre ziakov — Standardna aerdbna aktivita, ku
ktorej cvienec inklinuje (beh, beh na lyZiach, korCulovanie, bicyklovanie...),
cviCenie s vyuzitim posilnovacich cviCeni a plavanie. Ak pri tejto kombinacii
dodrziavame zasady primeranosti a postupnosti zatazovania (vZdy musime objem
zataze upravit podla stuphia zdatnosti zverencov!), je ucinnost cviCenia na
odburavanie tuku, ale aj na zlepSenie zdravotného stavu zarucCena.

Nie vzdy sa da pouZit idealna kombinacia, vtedy odporu¢ame vyuZit
kombinaciu dvoch cviCeni s posiliovanim a jedného Standardného aerdbneho,
pripadne je mozné zaradit namiesto niektorého z nich Sportovd hru (pri hrach sa
sice tazko nastavuju i kontroluju cielové pasma zatazenia, kompenzuje sa to vSak
emocionalitou a socialnymi aspektmi hier.

Castou chybou, s ktorou sa stretavame u jednotlivcov, ale i v komerénych
redukcnych kurzoch, je snaha o rychle schudnutie. Pripominame, Ze za zdravotne
umerné sa povazuje chudnutie o dva az tri kilogramy mesacne na ukor tukového
tkaniva. PomalSia, postupna redukcia je SetrnejSia pre telo a zaroven zabezpeCi
dlhodobejSiu udrzatelnost dosiahnutych zmien.

Na spalenie jedného kilogramu tuku treba vydat 31 900 kJ, ak sa priemerny
vydaj na beznom cviCeni pohybuje medzi 1 800 - 2 400 kJ, lahko spoCitame, ze
samotné cviCenie potrebny vydaj energie nezabezpeCi avzdy je nutna aj
racionalizacia stravy. Racionalizacia, nie drastické obmedzenie! To spravidla
spomali metabolizmus, pripadne prinuti telo ziskavat potrebnu energiu
rozkladanim bielkovin zo svalov. Casto stadi v strave nahradit sladkosti ovocim
(100 gramova Cokolada m6ze ma okolo 2200 kJ, banan tej istej hmotnosti 370),
vylucit' sladené napoje (coca — cola 600 kJ, nesladend mineralka 0), obmedzit
Ciastocne prijem tukov, ato v pripade dodrziavania ostatnych zasad racionalnej
VyZivy prinesie Ziadané zmeny.

Vieme, ze nie vyziva je ciefovym problémom nasej prace, no ak chce ucitel
fundovane poradit v problematike akejkolvek Upravy postavy, nevyhne sa tejto
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problematike, a tak sme niektoré aspekty aspon strucne nacrtli.

Viac sa zameriame na problematiku parametrov pohybovych aktivit, ktoré

mozu redukciu navodit. Ramec sme uz vymedzili:

tri pohybové aktivity vtyZdni ako minimum (u dospelych, ktori dlhodobo

nevykonavali fyzicku aktivitu odporu€ame v prvych dvoch az troch tyzdroch

zacCat' s dvomi),

¢as cviCenia postupne dostat na ucinnu hranicu 40 - 45 minut,

postupné zvySovanie intenzity (neuveritelne Casto sa stretavame

s odporucaniami typu - cviCte na hranici 130 — 140 PF, vtedy sa spaluju tuky,

¢o je absolutne nepochopenie podstaty zabezpecovanie energie pre Cinnost

organizmu), pricom sa u zdravych jedincov mdzeme kratkodobo dostat na, aj

za anaerobny prah,

pestrost aktivit pri zachovavani parametrov zatazenia,

pri vyuzivani aktivit s prostriedkami posilfiovania:

e prednostne sledovat pasmo zatazenia,

e pouzivat [ahké, maximalne stredné hmotnosti zavazi,

vyuzivat hlavne cviCenia na velké svalové skupiny,

cvicenia vykonavat v plnom biomechanickom rozsahu,

dbat’ na postupnost, primeranost a dobru techniku

cviCenia zaradovat do komplexov, ktoré precvicia celé telo,

vyuzivat viacero organiza¢nych foriem a pestry repertoar cviceni,

upozornit' na fakt, Ze po spusteni procesov adaptacie, mézu hodnoty vahy

tela ipri prebiehajucom odbdravani tuku isty Cas stagnovat, pre

skvalitiovanie anarast svalstva (ma vySSiu mernu hmotnost. VysSia

spotreba energie svalmi v Case zotavovania iodpocinku vSak dlhodobo

kompenzuje tento efekt.),

e spravne motivovat zverencov, posiliiovat ich odhodlanie a postupne
budovat navyk na pravidelné cvicenie (i racionalnu vyZzivu),

e vysvetlit neucinnost azdravotné rizika kratkodobého intenzivneho
chudnutia,

e pripomenut nemoznost tzv. bodového chudnutia (z konkrétneho miesta na
tele).

Problematika Upravy hmotnosti sice priamo nepatri do osnov telesnej

vychovy, ale v naSom, SirSom ponati tohto predmetu ako navigacie pre zdravy
a spokojny Zzivot, svoje miesto vo vedomostiach a postojoch ziakov urcite ma.
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5.5 Vyuzitie posiliiovania pri rozvoji objemu svalstva
(kulturistika)

Kulturistika (body building) je na Slovensku popularnym a akceptovanym
Sportom. Napriek tomu, Ze sa jej vrcholova sutazna Cast vyrazne vzdialila
estetickym kritériam harmonicke] krasy [udského tela anavySe i platnym
antidopingovym pravidlam, je jej pritazlivost pre mladych fudi i Sportovy potencial
aj v telesnej vychove ocividny.

Ak sa k starostlivosti o vzhlad tela pripoji aj starostlivost o jeho zdatnost
a zdravotny stav, mame Kk dispozicii pohybovu aktivitu, ktora sa moze stat
celoZivotnou pre kohokolvek. Uspech pri prestavbe svojho tela vyzaduje mnoho
Casu, tvrde] prace, systematickosti, doslednej zivotospravy ikomplexnych
vedomosti o fudskom tele, ¢o su urcite pozitivne a obohacujuce Crty u kazdého
Cloveka. Musime vSak upozornit, Zze vSetky tieto hodnoty sa stracaju v pripade
nekalych praktik, ktoré toto Sportové odvetvie, Zial sprevadzaju. Tie dnes
neSarapatia len vo vrcholovom Sporte, snaha o mohutnost Ci rychlo viditelné
vysledky dnes vhana do ruk dilerov anabolickych prostriedkov aj stredoskolakov.
Naopak, snaha o Stihlu postavu, pripadne rychle schudnutie robi z mladych diev¢at
(ale i dospelych zien) investorky do pochybnych prostriedkov, ktoré tento efekt
slubuju.

Podstatou kulturistického cviCenia je opakované zatazovanie toho istého
svalu (svalovej skupiny) s cielom dosahovat jeho nadhrani¢né pretazenie, na ktoré
sa organizmus v pripade dostatku odpoCinku, energie a bielkovin adaptuje
zvadSenim objemu asily svalov. Clenenie tréningu na osobitné precviGovanie
jednotlivych svalovych skupin viacerymi sériami s primeranym poc¢tom opakovani
a stupnovanou hmotnostou zavazi sa v praxi ukazalo ako najefektivnejSie na
stimulaciu rastu svalov.

V odbornych Casopisoch i publikaciach sa mozno stretnit s mnohymi
metodikami, odporu¢aniami i radami, ktoré su Casto odliSné ba az protichodné.
Viyplyva to zo skutoCnosti, ze sa vacsinou jedna o zovSeobecnenie individualnych
skusenosti pretekarov a trénerov. Existuje samozrejme aj snaha o experimentaine
overenie ucinkov jednotlivych cvi€eni, metdd icelych metodik, no ani na ich
zaklade jednoznacCné zavery v spornych otazkach nevznikli. Nas nazor je, ze
v Skolske] telesnej vychove nas nuansy vykonnostného a vrcholového Sportu
nemusia trapit. Nejednoznacnost zaverov podla nasho nazoru vyplyva zo
skutocnosti, ze sa publikuje len Cast z toho, o vplyva na vykonnostnu Uroven
kulturistov. Chemicka stimulacia rastu a regeneracie svalov sa ,taktne® obchadza
a zahmlieva eSte aj v dokazanych pripadoch pouzitia dopingu.

Nasa cesta musi ziakov naopak viest k naturalnej kulturistike zalozenej na
premyslenom cviebnom plane, systematickom tréningu, zdravej vyZive
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a doslednej zivotosprave. Kulturistické metody posilfiovania odpori¢ame v ramci
obligatérnych foriem vyucby vyuzivat az vo Stvrtom roCniku, vo fakultativnych
formach v zavislosti od biologického veku uz od druhého ro¢nika.

Nie vSetky Standardné metddy tréningu su vhodné pre pracu so ziakmi,
sumar principov ametdd, ktory uvadzame (Kulturistika.sk, 2005), kriticky
prehodnocujeme a upozoriiujeme na tie, ktoré nepovazujeme v Skolskej telesne;
vychove za vhodné.

Poznamka: autori tohto delenia zahrnuli pod pojem principy aj operacie,
ktoré v pedagogickej literature radime medzi formy, metddy a zasady.

PrlnC|py pre planovanie tréningového cyklu:
princip progresivneho pretazenia,
princip deleného tréningu (split systém),
princip dvojitého (trojitého) rozdelenia tréningu,
princip zmatenia svalov,
princip eklektického tréningu,
princip holistického tréningu,
princip instinktivneho tréningu.

V Skolskej telesnej vychove mdzeme akceptovat principy progresivneho
pretazenia, holisticky a eklekticky princip, ostatné patria do oblasti Sportu.

Pr|nC|py pre zostavenie cvikov do tréningu:
princip prednosti svalov,
princip predunavy svalov,
princip pyramidy,
princip sérii,
princip supersérii,
princip kombinovanych sérii,
princip trojsérii,
princip gigantickych sérii,
princip zhadzovanych (redukovanych, zostupnych) seérii,
princip vlozenych sérii,
princip intervalovych sérii,
princip instinktivneho tréningu.

V' naSe] oblasti su pouzitelné principy prednosti, pyramidy, sérii,
kombinovanych sérii, ostatné sa opat uplatiuju v sutaznej kulturistike.

52



PrlnC|py pre spravne prevedenie cviku:
princip prekrvenia svalov,
princip izolacie svalu,
princip neprerusovaného napatia,
princip kvalitného tréningu,
princip negativnych opakovani (excentricky tréning - princip spatne]
gravitacie),
princip vynutenych opakovani,
princip cheatingu,
princip rozpalenia (dopumpovania) svalu,
princip vrcholnej kontrakcie,
princip cviCenia s neuplnym rozsahom pohybu,
princip instinktivneho tréningu.

V telesnej vychove by sme z réznych dévodov (pozri kap. 2 a 4) nemali
vyuzivat cheatingové metody, negativne a vynutené opakovania, cvienia
v neuplnom rozsahu a instinktivny tréning, vSetky su urené pre dospelych
a vyspelych kulturistov.
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6 BEZPECNOST PRI POSILNOVANI

Posilfiovanim, rovnako ako ostatnymi pohybovymi aktivitami chceme
prispiet’ k upevneniu zdravia cviCiacich a Sportujucich, preto musime urobit’ vSetko
preto, aby sme zamedzili vplyvu vSetkych faktorov, ktoré by mohli tento ciel
ohrozit. Urcite najnegativnejSim dbsledkom pohybovej aktivity je zranenie pocas
cviCenia, Ci poSkodenie zdravia ako désledok cviCenia. Telovychovna prax ma
v sebe urCitd mieru rizika zakddovanu, no kvalitna identifikacia priCin Urazov
a dosledna prevencia, spolu s dodrziavanim tréningovych a cvicebnych zéasad ich
mdze obmedzit na minimum. Handzo akol. (1988, s. 135) v Sporte rozoznava
urazy, mikrotraumy a chronické poSkodenia.

Podla Horského a Huraja (1987, s. 15 — 21) mdzeme pri¢iny Sportovych
urazov a poskodeni rozdelit takto:

1. Endogénne faktory:
e UInava,
e pretrénovanost,
e nedostato¢na trénovanost,
e zanedbavanie rozcvicky,
e choroby Sportovca,
e nedolieCené poranenia,
e vrodené a ziskané chyby pohybovych ustrojov,
e naru$enie dynamického stereotypu,
e znizena koncentracia,
e precenovanie vlastnych sil,
e poruSovanie pravidiel,
e vek Sportovca,
e pohlavie Sportovca.

2. Exogénne faktory:
o terén,
e poveternostné vplyvy,
e obleCenie, obuv a ochranné pomacky,
e organizacné nedostatky,
e doping,
e alkohol,
e ina osoba.

VSetky endogénne faktory a prakticky vSetky exogénne (s vynimkou
poveternostnych vplyvov) su pri¢inou problémov aj v posilfiovani.
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Specifikovat by sme v tejto aktivite este mohli:

3.

Specifické faktory:

e pouzivanie neprimeranych hmotnosti zavazi (najCastejSia priCina
svalovych a Sfachovych ruptur ),

» nekorektna technika (zapricifiuje poranenia kibov a chrbtice),

e nezaistovanie zavaZzi na Cinke (zapriCinilo uz mnoZstvo zbyto¢nych
zlomenin a pomliazdenin),

e neporiadok v posilfovni (zapriiuje pady a zakopnutia s nasledkom
rozliCnych urazov),

e nevyhovujuce priestory (natlaCenost cvi€encov a nacinia vyvolava rizikové
kontaktné situacie).

VSetky uvedené priCiny su zial platné aj pri posiliovani v Skolskej telesnej

vychove. Kumuluju sa eSte s rizikami na hodinach:

velky poCet Ziakov v skupine,
nedisciplinovanost,

nevyhovujuce priestory,

slaba motivacia a koncentracia Ziakov,
zla organizacia hodiny.

Vlymenovanie vSetkych rizik vyzera hrozivo, ak ich v8ak ucitel vie

identifikovat, dlhodobo pracuje so ziakmi kvalitne a nema problém s organizaciou
a disciplinou, niet sa ¢oho obavat. Naopak, ucitel sa mdze rychlo posunut do
pozicie reSpektovaného poradcu, konzultanta ¢i dokonca partnera — spolucvicenca,
¢o je jednou z Uloh moderného a progresivneho vyucovania telesnej vychovy.

Podcenovat rizika posilfiovania vSak nesmieme, nasim ciefom ma byt

pohoda, zdravie a vykonnost naSich Ziakov (a absolventov), ¢o je nezluCitelné
s poskodeniami, ¢i poraneniami pohybového aparatu nasich zverencov.
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ZAVER

Ziadna metodicka prirucka neméze vyderpavajico vysvetlit celd
problematiku nejakého Sportoveho odvetvia, mdze vSak priniest nové poznatky Ci
novy pohlad na istu problematiku. NaSe dlhorocné skusenosti s vyuzivanim
posiliiovania vo vSetkych formach, od Skolskej telesnej vychovy, cez komercna
sféru az po vrcholovy Sport nas utvrdili v ocefiovani posilfiovania ako aktivity, ktora
ma mimoriadny potencial vyuzivania. Nie je obmedzena pohlavim, vekom, dokaze
sa vyhnut zdravotnym obmedzeniam ada sa uskutoChovati s minimalnymi
narokmi na ¢asové a materialne podmienky. Vie priniest vela radosti a spokojnosti,
ale zaroven vyZzaduje vlastnosti apostoje, ktoré su vysoko pozitivne
v kazdodennom zivote - cielavedomost, doslednost, trpezlivost, odolnost...
V kombinacii s aerobnymi aktivitami, Sportovymi hrami i plavanim vytvara
vynikajucu bazu pre udrzanie zdravotného stavu, zdatnosti a duSevnej
vyrovnanosti. Interiorizovat u naSich Ziakov adekvatne zéklady tejto aktivity (a
aktivit) znamena nasmerovat ich k hodnotnému a Stastnému Zivotu.

Ak naSa priruCka prispeje k tomuto cielu motivovanim kolegov, pripadne
prehibenim &i rozsirenim ich vedomosti, potom spinila svoj ciel a nasa praca mala
svoje opodstatnenie.
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