UPOLOVE HRY A CVICENIA PRE SKOLSKU TV
Milog Stefanovsky, FTVS UK Bratislava, Katedra gymnastiky
Lubomir Zagorov, FTVS UK Bratislava, $tudent, Specializacia dzudo

e-mail: stefanovsky@fsport.uniba.sk

e-mail: lubkol @gmail.com

Podl'a ROUBICKA (1984) zakladné upoly predstavuju jednoduché, sutazné cvicenia
a zabavné stretnutia jednotlivcov a skupin. Nevyzaduju ziadne Specidlne vybavenie
ani zvlastnu pripravu. Ich vyuzitie spestri a skvalitni naplit kazdej cvicebnej ¢i
tréningovej jednotky. Cvicenci knim pristupuju s plnym zaujatim, vyhovuji
prirodzenej snahe o zmeranie si vlastnych schopnosti, predovsetkym sily
a koordindcie so superom. Pripravné (zékladné) upoly st zékladom pre vsSetky
upolové systémy. Ovladanie zdkladnej upolovej techniky je preto pre jednotlivé
upolové systémy nevyhnutné. Nacvicuju sa s jednym alebo s viacerymi partnermi
a ¢asto maju aj sutazivy charakter. Pri vhodnom vybere st pouzitelné pre vsetky
vekové kategorie apre obe pohlavia. Upolové cvienia prispievaji k rozvoju
pohybovych, silovych, orientacnych a rovnovaznych schopnosti a Specidlne k rozvoju
hmatovej a proprioceptivnej citlivosti a zmyslu na udrzanie statickej a dynamickej
rovnovahy. Pri ich cvi¢ni sa priaznivo rozvija srdcovo—cievny a dychaci systém ako aj
kibova pohyblivost (BARTIK, 1999; BARTIK a kol., 2007).

Medzi pripravné (zékladné) tpoly patria pady, postoje, pohyby, tchopy, cvicenia
zdvihania, nosenia a skladania supera, pripravné cvicenia pre boj v postoji, pripravné
cvitenia pre boj na zemi, pretahy, pretlaky, odpory a upolové hry (DURECH, 2000,
2003; REGULI 2005; BARTIK — SLIZIK — REGULI, 2007) .

Tento prispevok je metodickym materidlom, zamerany na pohybové hry a tpolové
cvi¢enia, vhodné pre Skolsktl TV 1 tréningovl prax. Hry a cvicenia sme si rozdelili na
cvi¢enia jednotlivcov, kde bojuje kazdy cvicenec sadm za seba, cvi€enia vo dvojici,
kde proti sebe stoja dvaja cvicenci a cvi¢enia skupin, kde bojuju dve a viac skupin

proti sebe.

PRIKLADY CVICENI JEDNOTLIVCOV
Pac-Man
Deti sa nahanaju, ale smu sa nahanat’ iba po spojniciach (Ciarach) na tatami. Jeden

z cvi¢encov je Pac-Man (ten ¢o nahdna), koho chyti, dotykom mu odovzdava babu



a tak sa zbavuje funkcie nahanaca — Pac-Mana. Chyteny cvicenec po prevzati baby sa
tak stdva Pac-Manom. Druhy variant spoc¢iva vo vyradovani chytenych cvi¢encov.
Posledny nechyteny sa stdva vitazom. Hra trva priblizne 2 az 3 minuty, alebo
v druhom variante do vychytania vSetkych cvicencov. Odporu¢ame hru hravat
v pripravnej €asti hodiny na rozohriatie organizmu, alebo na konci tréningu variant
hry s vypadavanim, kde dochéadza k ukl'udneniu organizmu u vyradenych cvicencov.

Hra rozvija rovnovahovu schopnost’ i vytrvalost'.

Obr. 1: Pac-Man. Obr. 2:-Pac-Man.
Nahanacka

Jeden cvicenec nahana ostatnych. Po dotyku chyteny cvicenec ostava stat’ na mieste,
kde bol chyteny. Ten, ktory nahana, pokracuje d’alej v chytani. Aby sa chyteny
cvicenec mohol vratit' spit’ do hry, mu ostatni musia podliezt pomedzi nohy.
U vyspelejsich cvicencov mozeme oslobodzovat pomocou vybranych chmatov,
uderov, kopov adalSich Specifickych c¢innosti jednotlivych tUpolovych Sportov.
Trvanie hry je priblizne dve mintty. Hru odporii¢ame hravat’ na zaciatku vyucovacej

rM v

jednotky. Téato nahanacka rozvija rychlost aSpecidlnu silu pri  vykonavani

$pecifickych Cinnosti.

Obr. 3: Nahanacka. Obr. 4: Nahanacka.
Gilotina
Cvicenci stoja vo vymedzenom tzemi. Ucitel’ s vybranym ziakom drzia opasok cez
uzemie na Sirku. Potom bezia na druht stranu a spat. Vzdy na konci zmenia polohu

opasku. Ziaci sa snazia opasku vyhybat, preskakovat' a podliezat. Koho opasok



zasiahne vypadéava z hry von. Hra trva pokial’ neostane v hre posledny ziak. Hra je
vhodn4 do zavere€nej Casti tréningu, kde pri nej dochadza k upokojeniu organizmu
u vypadnutych cvicencov. Toto cvi¢enie je vhodné na priestorovi orientaciu

a schopnost’ reakcie.

Obr. 5: Gilotina.
PRIKLADY CVICENI VO DVOJICI

Boj o0 nasadenie drZzania zo sedu

Cvicenci v protismernom sede, pravymi (I'avymi) bokmi pri sebe. Na povel sa obaja
usilujt najprv o poloZenie supera na chrbat a d’alej o nasadenie drzania sprava
(zlava). Vit'azi ten, kto nasadi drzanie, boj tym konéi. Casovy limit k rozhodnutiu je
30 sekund - 1 minata. V odvetnom stretnuti zahajuju stiperi boj v protismernom sede

lavymi (pravymi) bokmi pri sebe, usiluju sa nasadit’ drzanie z l'avej (pravej) strany.

Obr. 6: Boj o nasadenie drzania zo sedu. Obr. 7: Boj o nasadenie drzania zo sedu.

Sekundové lepidlo_ Obr. 8: Sekundové lepidio

Cvicenci stoja vedla seba rameno na ramene,
ako keby boli zlepeni. Jeden cvi¢enec urcuje
smer. Ten druhy musi pohyb opakovat’ a davat’
pri tom pozor, aby nestratil kontakt. Po kratkom
Case nastdva vymena uloh. Hra trva priblizne 30

- 60 sekund, potom nasleduje vymena uloh.




Odportc¢ame hru hravat’ na zafiatku tréningu namiesto klasického rozbehania. Hra

rozvija spolupracu (koordinéciu) vo dvojiciach.

Umyvac okien_ 0br. 9: Umyvac okien.

Cvicenci stoja pred sebou tvarou tvar
a predstavuji si, ako keby bola medzi nimi
sklenena tabula. Jeden cvicenec predcvicuje
pohyb (napriklad pohyby rukou, pohyby néh, pad
vzad, atd’.) a druhy sa snazi, o najpresnejSie po

flom opakovat’. Treba davat’ pozor na synchronny

pohyb. Hru je mozné hravat na casovy usek
priblizne 30 sekund, potom sa tlohy vymenia. Hra je vhodna na zaciatok tréningu,

kde sltzi ako rozevicka. Hra rozvija spolupracu (koordinaciu) a reaként schopnost’.

Boj so zrkadlom O0br. 10: Boj so zrkadlom.

Dvaja cvicenci stoja na Ciarach, alebo opaskoch
oproti sebe. Smu sa vytlacat, sacat, pritahovat’ a
vychylovat. Ten ktory spravi krok, spadne, strati
rovnovahu prehral. Kto dosiahne vyssi pocet
bodov za 30 sekund, stdva sa vitazom. Hra je

¢asovo nenarocna asluzi ako odreagovanie

cvicencov apreto je vhodné ju zaradovat do
hlavnej casti tréningu. Toto cvicenie rozvija rovnovahovu schopnost a taktické

myslenie pri boji.

Boj na &iare Obr. 11: Boj na ciare.

Dvaja ziaci stoja na Ciare alebo opasku tak, ze sa
dotykaju pravymi alebo lavymi ramenami. Po
zvolani povelu sa snaZia jeden druhého tlakom,
tahom printtit’, aby stupili mimo d¢iary a stratit’

tak rovnovahu. Dolezité¢ je, aby sa ziaci stale

dotykali ramenami. Hra trvd 30 sekund, potom



nastdva vymena pozicie (dotykajicich sa ramien). Vhodné je hru hravat ako
odreagovanie v hlavnej Casti tréningu. Zameranie tohto cvicenia je na rovnovahu, silu

a taktické myslenie.

PRIKLADY CVICENI{ SKUPIN

Kone

Dvojica zZiakov kon a jazdec. Jazdec vyskoci na kona. Dvojica kon a jazdec sa snazi
vytla¢it' alebo zhodit" inych jazdcov zkona. Nie je dovolené, aby kon pomahal
jazdcovi. Hra trva dovtedy, pokial’ neostane posledna nevyradena dvojica na Zinenke.
Po skonceni hry nasleduje vymena tloh. Hru je vhodné zarad’ovat’ do zavere€nej Casti
tréningu.  Rozvija  silu, vytrvalost, taktické myslenie, rovnovahovu

schopnost’, spolupracu dvoch partnerov.

Obr. 12: Kone. Obr. 13: Kone.

Staty

Ziakov rozdelime na niekol’ko skupin s priblizne rovnakym poétom. Kazda skupina

predstavuje nejaku krajinu (Stat). Na povel Ziaci za¢nu zéapasit’ v boji na zemi. Kazdy
Stat proti kazdému. Kazdy clen $tatu mozZe zapasit’ s inou krajinou. Ak vyhra (udrzi
svojho supera pocas 10 — 15 s) jeden c¢len krajiny nad inym ¢lenom krajiny, porazeny
sa automaticky pridava na stranu vitaza. Ziakom nepovieme ako dlho bude hra trvat’,
len im ozndmime, Ze sa hrd do prerusenia. Vitazi ta krajina, v ktorej je na konci
najviac ¢lenov. Hru je vhodné hravat’ ako rozohriatie. Tito Upolovil hru mdézeme

pouzit’ ako pripravné cvi€enie pre boj na zemi, kde rozvija Specidlnu silu a vytrvalost.

Lavina

HraCov rozdelime do Stvor az Sest’¢lennych druZstiev. DruZzstvd sa postavia na
Startovu Ciaru a ich ¢lenom pridelime poradové ¢isla. Pred druzstva vo vzdialenosti 15
- 20 metrov vyznacime métu. Kazdému hracovi druzstiev ur¢ime poradové c¢islo. Na

povel vybehnu vSetci prvi hraci k méte a spit’, chytia za ruku druhého a bezia s nim



k méte a spét’ atd’., az bezi celé druzstvo tam a spdt. Teraz ostanu stat’ na svojom
mieste prvi, pri d’alSom behu ostant stat’ druhi atd’., aZ posledny bezi sam k méte
a spat. Vitazi druzstvo, ktorého posledny ¢len sa vrati ako prvy na svoje pdvodné
miesto. Hra¢i musia bezat' v jednej linii. Vzdialenost méty volime podla veku
a vyspelosti hra€ov. Hru je vhodné zaradovat do pripravnej casti tréningu na

rozohriatie organizmu. Hra je predovSetkym zamerana na vytrvalost’.

Obr. 13: Lavina. Obr. 14: Lavina.

Na peSiakov

Cvicencov si rozdelime do dvoch rovnakych skupin, kazda skupina na opa¢nom konci
telocviéne, v pozicii 'ah vpred. Na povel sa snazia dostat’ na druhu stranu. Povolené
je len plazenie a pritahovanie. Pohyb do strany je taktieZ povoleny ale pohyb dozadu
je zakazany. Cvicenci superiacich druzstiev si mézu v prechode bréanit’, chytanim,
bojom apodobne. Bod ziskava to druzstvo, ktorého cvienec sa dostal na druhu
stranu. Pokial’ sa dostalo viac cvi¢encov na stranu supera body pridelime podl'a poctu
uspesnych cvi¢encov. Odporucame hru hravat’ v hlavnej Casti tréningu, pretoze sa pri

nej cvicenci odreaguvaju, alebo v zaverecnej Casti tréningu, ako posiliiovanie hravou

formou. Hra rozvija silu.

Obr. 15: Na pesiakov. Obr. 16: Na pesiakov.



Tatami

Ziakov rozdelime do niekolkych skupin, kazda skupina mé k dispozicii dve Zinenky.
Pred zaciatkom sedia Ziaci na zaciatku telocvicne na jednej Zinenke a druhu maju
polozenu pred sebou. Na povel sa kazdd skupina snazi prejst na druhtl stranu
telocvi¢ne tak, aby sa nedotkli zeme ana prechod pouzivali len Zinenky. Kto sa
dotkne zeme je z hry vyradeny, tym oslabil svoje druzstvo, ktoré¢ ale pokracuje d’ale;.
Vitazi to druzstvo, ktoré ako prvé prejde na druhu stranu telocvicne. Hra je Casovo
nenaro¢nd, ma jednoduché pravidla a dochédza pri nej k rozohriatiu organizmu, preto

ju odporti¢ame do pripravnej Casti tréningu. Toto cvicenie je vhodné na rozvoj sily,

rychlosti.

Obr. 17: Tatami. Obr. 18: Tatami.
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