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RozcvicCenie

Rozohriatie

Jednoducha forma chodze (vybrané cvicenia bezeckej ABC) skakania cez Svihadlo (striedavo
DK), pohybovy[ni hrami ..... , zapojit' ¢o najviac velké svalové skupiny... (5 — 10 min),
v zavislosti od dlzky tréningovej jednotky.

Rozcvicéenie

Rozcvicenie je neodmyslitel'nou sucast’ou vSetkych pohybovych aktivit a tiez vel'mi dolezité v
priprave na akékol'vek telesné aj mentalne zataZenie.

Rozcvicenie je komplexom telesnych cviceni, ktoré predchadzaju Sportovej ¢innosti a smeruju
k vytvoreniu optimalnej pripravenosti organizmu na fyzicky vykon v tréningu alebo v sut'azi.
Vo vseobecnosti ide o navodenie stavu optimalnej aktivizacie, v dosledku ktorej dochadza k
zvySeniu lability nervovych procesov a k zvySeniu aktivity systémov organizmu, vratane ich
koordinacie. Vlastna ¢innost’ méze potom zacat’ v optimalnych pomeroch nervovych vzruchov
a na vyssej metabolickej trovni.

Uloha a funkecia rozevi¢enia:

Ulohou rozcvi€enia vo vSeobecnosti je vSestranne mobilizovat’ funkcie organizmu a pripravit’
Sportovca na nastdvajicu Cinnost' cvi¢eniami, ktoré su sucastou pozadovaného vykonu.
Prostrednictvom rozcvicenia zamerne a cielene pdsobime na pripravu organizmu k pohybovej
¢innosti.

Rozcvicenie plni dve zdkladné funkcie: pripravit’ organizmus na zat'aZenie z fyziologického a
psychologického hladiska. Okrem tychto uloh rozcvicenie plni aj ddleziti profylakticku a
socialnu funkciu.

Ziakladné zasady rozcvicenia:

RozcviGenie by sa malo vykonavat' vzdy podl'a vopred premysleného planu a musi spiiiat
vybrané poziadavky. Pri vykondvani rozcvicenia je potrebné dodrziavat’ urcité zasady. Su to
zasady postupnosti, plynulosti, komplexnosti, Specifickosti, ale aj d’alSie zdsady ako pestrost’
a primeranost’ rozcvicenia.

v’ Zasada postupnosti hovori o tom, Ze cvi¢enia v rozcviceni by mali byt usporiadané
tak, aby postupne precvicili vSetky Casti tela a aby sa postupne zvySovala intenzita
zatazenia.

v’ Zéasada plynulosti je doleZitd najma kvoli efektivite rozcvienia. Cvicenia by mali
plynulo nadvizovat’ a nemali by sa vyskytovat’ dlhSie bezucelné prestavky.

v Pod zasadou primeranosti rozumieme davkovanie cvi¢eni primerane nasledujucemu
zat'azeniu, vekovej kategorii, momentalnemu psychickému a fyzickeému stavu
jednotlivca. V rozcviceni by nemalo dojst’ k stavu unavenosti. Za indikator
primeranosti rozcvicenia povaZzujeme potenie. Rozcvi€enie by malo uzko suvisiet’ s
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¢innost'ou, ktord po iom bezprostredne nasleduje a prevaznt Cast’ cviceni by mali
tvorit’ Specifické cvicenia (vo vztahu k naslednému zat'azeniu).

Zasada uplnosti, podl'a ktorej by mali byt’ cvicenia zamerané tak, aby sa docielila vo
vicSej alebo mensej miere priprava na vykon celého organizmu.

Ziakladné principy rozcvicenia:

Cvicenia vSeobecného a Specidlneho charakteru maju za illohu pripravit’ nas fyzicky a mentalne
s ohl'adom na zameranie zat'azenia. Rozcvicenie pred sut'azou sa ur¢itym spdsobom odlisuje
od rozcvicenia pred tréningom.

A) Vseobecné B) Specidlne

VSeobecné rozcvicenie ma charakter vSeobecnej pripravy. Aj ked’ ide o v§eobecné rozcvicenie,
doraz by sa mal uz v tejto Casti kldst na to, aby boli pohyby priblizené Specidlnym
individudlnym poziadavkam.

v

v

Vseobecne sa neodporica rozcvicenie dlhSie ako 45 mintt a kratSie ako 15 minut.
To vsak plati predovSetkym pre oblast’ vykonnostného a vrcholového Sportu.

NajefektivnejSou formou rozcvicenia je dynamicky stre¢ing (znamena v pohybe, ide
aj 0 pomaly vykonavané pohyby pod vedomou kontrolou ich rozsahu).

Pri vSeobecnom rozcviceni uprednostiiujeme pohyby cyklického charakteru. Na
zahriatie odpordcame 5-minatové rozbehanie. Nemalo by sa vykonavat’
maximalnou intenzitou. Z pomalého tempa postupne prechddzame do zvySujlcej
intenzity behu, pri ktorom dojde k miernemu poteniu, ale nie tak intenzivnemu, aby
doslo k tnave. Po takto zahriatom organizme nasleduje dynamicky stre¢ing.

Rozcvicenie je vel’'mi doleZitou sticast’ou nie iba v oblasti podpory vykonu, ale aj v
prevencii zraneni.

NajdolezitejSie zasady, ktoré je potrebné dodrzat’ pri dynamickom strecingu:

v
v
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Precvi¢me postupne vSetky Casti tela, vSetky svalové skupiny.

Zaciname od hlavy (odporaca tzv. ,,joint by joint approach® ¢o znamena pristup na
zaklade poznatkov z kineziologie, kde je vhodné realizovat’ rozcvicenie jednotlivo po
kiboch).

Vzdy precvicujeme pravu aj I'ava stranu.

Postupujeme od jednoduchsich k zlozitejSim cviceniam.

Postupne zvySujeme rozsah pohybu.

Pohyby vykonavame plynulo.

Cvi¢ime primerane k svojim schopnostiam, bez extrémnych poloh, ak na to nemame.
Pri cvi¢eni nesmieme pocit'ovat’ bolest’. Pri bolestivych pocitoch treba zmiernit’ alebo
prerusit’ cvicenie. Pozadovany efekt nedosiahneme extrémnou intenzitou cvicenia s
bolestivym pocitom, teda nasilim, ale opakovanim cviceni.

Kazdé cvicenie opakujeme minimalne 6-Krét.

Cvi¢ime uvolnene, nerozptyl'ujeme sa.
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Délezitym prvkom pri stre¢ingu je pravidelné dychanie, s akcentom na plynuly

spomaleny vydych.
Z&kladny postavenie (ZP): Hlava je
vzpriamend, krk vytiahnuty hore — os krku je
vertikalna, brada zviera s osou krku uhol 90°,
hrudna kost’ smeruje dopredu a hore, plecia su
roztiahnuté do Sirky, spustené prirodzene dolu,
paze su vol'ne pri tele, lopatky stiahnuté dozadu
a dole, sedacie svaly stiahnuté, panva
podsadend, brusné svaly stiahnuté dovnutra,
DK na S8irku bokov, chodidla postavené
rovnobezne, prsty néh rozlozené rovnomerne
na podlozke.

ZP: stoj, pomaly plynulo otacat’ hlavu vpravo,
spat, vlavo. Pridat drobné kyvanie hlavou,
hlavne nad plecom. Uvol'fiujeme krénti chrbticu
(obr. ?).

Pocet opakovani: 6 — 8X

Chyby: zaklon hlavy, nedostatoéné otocenie
hlavy do strany.

ZP: stoj, Uklon hlavy, pomaly v Uklone
koliseme hlavu vpred a vzad. (Nie do zéklonu!)
Nat'ahujeme S§ikmé svalstvo krku, vSetko po
hranicu bolesti. Kompenzacia: vzpriamit’,
pomalé otaCanie hlavou (obr. ?).

Pocet opakovani: vydrz 10 s., 6x — 8X

Chyby: zaklon hlavou, pohyb pletencom pliec.

ZP: stoj, vysUvanie brady vpred a zastvanie
(vzad), nasledne:

ZP: stoj, bradou pomaly opisujeme lezath
osmi¢ku vpred avzad. ZaCneme vpravo
apotom opaénym smerom. Rozcvicujeme
spojenie hlavy akrku, pohyblivost 1. a 2.
Kréného stavea (Specialne pri bolestiach hlavy
a migrene) (obr. ?).

Pocet opakovani: 6 — 8x

Obr. ?
Chyby: zéklon hlavy, predstvanie ramien
a trupu, do stran opisovanie osmicky.
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ZP: stoj, vzpriamend hlava, svydychom
predklon hlavy, v ktorom zotrvame (pocit tahu
na zadnej strane krku) a vratime spéat’ do ZP.
Pocet opakovani: vydrz 10 s., 6 — 8x (obr. ?).

Chyby: gul'aty chrbat, predstavanie pliec.

ZP: stoj (sed skrizny skrémo), prilozit’ lava
ruku na pravy spanok, s vydychom ruka uklana
hlavu vlavo, pravad paza poniZe sa natahuje
dlaiiou do dial’ky, nedotyka sa podlozky (obr.
?).

Pocet opakovani: 6 — 8x

Chyby: hlava v predklone, nespravne
dychanie, gul'aty chrbat.

Obr. ?
ZP: stoj, upazit' (predpazit) zovierat prsty
VvV past’ auvolnit, imitacia ,,hra na klaviri®,
spajanie palec a kazdy prst, zatlait’ prsty rak
oproti sebe vo vyske prsného svalu.
Pocet opakovani: 10x

ZP: stoj, upazit, kriZenie v zapasti pazi (vzad,
vpred), krizenie v laktovom kibe dnu a von,
boéné kruhy vpred a vzad v ramennom kibe
a ¢elné kruhy pazami dnu a von.
Pocet opakovani: 10x (kazdé cvicenie)

Obr. ?

Chyby: predklon hlavy, pokréené paze, gul'aty
chrbat, predklon trupu.

ZP: stoj, upazit’, dlane hore, nadvihnutim pliec
preto¢it’ paze vpred, dlane opdt hore a spit’.
Uvolnenie: pokr¢it’ kolend, mierny predklon,
vytriast’ paze (obr. ?).

Pocet opakovani: 10x

Chyby: predklon hlavy, pokréené paze, gul'aty
chrbat, predklon trupu.

Obr. ?
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ZP: stoj, upazit, dlane hore, s vydychom
si¢asne pretatat’ paze vramennom kibe
dlanami nahor a nadol (obr. ?).

Pocet opakovani: 10x

Chyby: predklon hlavy, gulaty chrbat,
dvihanie pliec, uklon trupu.

ZP: stoj, upazit, dlane hore, s vydychom
lopatky pritahovat k sebe, uvolnit’ paze.
Pocet opakovani: 10x (obr. ?).

Chyby: predklon hlavy, gulaty chrbat,
dvihanie pliec.

Obr. ?
ZP: mierny stoj rozkro¢ny, pokr¢it’ v lakti PHK
za hlavou, ruka by sa mala dotykat’ lopatky,
nasledne lavou rukou uchopit’ laket
a s vydychom tlacit’ laket’ smerom dole.
Pocet opakovani: 4x 10s

ZP: mierny stoj rozkroény, za chrbtom sa
snazit’ spojit’ prsty obidvoch ruk (jedna HK cez
vzpazenie a druhd zdola). PHK a potom CHK.
Pocet opakovani: 4x 10s

Obr. ?

Chyby: predklon hlavy, gulaty chrbat,
dvihanie pliec.

ZP: mierny stoj rozkro¢ny, ruky za chrbtom
prstami spojit’ a vykonat’ zapaZenie.
Pocet opakovani: 8 -10x

Obr. ?

Chyby: predklon hlavy, gulaty chrbat,
dvihanie pliec.

ZP: sed, upazit' - pokrcit paze v laktoch -
spojené ruky za hlavou. Tréner uchopi lakte
a pomaly ich pritahuje k sebe.
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Pocet opakovani: 8 -10x

Obr. ?

ZP: Ssiroky podrep rozkro¢ny, dlane na
stehnach, hlava s chrbticou s v osi, okolo
ktorej striedavo ota¢ame plecia (I'avé vpravo
apravé vlavo). Pomaly pridame opakovanie
plecom a vydrz v krajnej polohe (obr. ?).
Pocet opakovani: 8x; 2 x 2;2 x4, vydrz

Chyby: nepodsadena panva, dlane na kolenéach,
prehnutie v drieku, predklon hlavy.

ZP: Ssiroky podrep rozkro¢ny, dlane na
stehnach, trup v miernom predklone, s
vydychom vytdCame trup do stran, vpravo,
pozrieme sa hore nad seba a vydrz.. Rota¢né
cvi¢enie na hrudnt cast’ chrbtice. Vystreté paze
nutia chrbat sa ¢o najviac vytocit’ (obr. ?).
Pocet opakovani: vydrz 10 s., striedame 3x na
kazdu stranu.

Chyby: zé&klon hlavy, prehnutie v drieku,
gul’aty chrbat, dlane na kolenach, nedopnuta
paza v lakti.

ZP: podrep mierne rozkroCny, dlane na
stehnach, trup v miernom predklone, podsadit’
panvu: predklonit’ hlavu, vyhtbit’ cely chrbat,
vydrz, uvolnit’ (obr. ?).

Pocet opakovani: 6 — 8x

Chyby: prehnutie v drieku, dlane na kolenach.

Obr. ?
ZP: stoj, tklony trupu vpravo a potom vl'avo,
nasledne striedavé Uklony do stran cez ZP.
Pocet opakovani: 6 — 8x

Chyby: rotacia trupu, nedopnuté paze,
predklon hlavy, nespravne dychanie.
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ZP: mierny stoj rozkro¢ny, krizenie trupom
vpravo apotom vlavo (fixovat panvu).
Nasledne krazenie panvou vpravo a potom
vlavo (fixovat’ trup) .

Pocet opakovani: 6 — 8x

ZP: mierny stoj rozkro¢ny, ruky vbok,
zodvihnat PDK akrazit v &lenkovom kibe
(dnu avon), potom v kolennom kibe (dnu
avon) avbedrovom kibe (dnu avon).
Zopakovat’ na opacnu CLDK.

Pocet opakovani: 8-10x

Chyby: rotécia panvy, trupu, gulaty chrbat,
predklon hlavy, nespravne dychanie.

ZP: sed skrémo, inozny pravou, uklon vl'avo,
lavé predlaktie polozit na predkolenie,
podlozku. V danej polohe zotrvat, zhlboka
dychat’ do oblasti brucha. Po uvol'neni sa vratit
do ZP a zopakovat’ na opacnu stranu.

Pocet opakovani: 6 — 8x (obr. ?)

Chyby: rotécia trupu, nedopnuté DK a paze,
predklon hlavy, nespravne dychanie.

ZP: stoj, pravou HK predpazit’ v zapésti flexia,
PDK mierne pokr¢it' v kolene, s dchopom
o0 priechlavok DK pokréit' vzad, pdtu tlacit
k velkému sedaciemu svalu, kolend ostavaju
spojené. Zopakovat’ na opac¢nu DK.

Pocet opakovani: 4x 10s

ZP: Tah na pravom boku, lavili mierne
pokrémo, lava ruka uchopi lavy priehlavok,
stehno je rovnobezne s podlozkou, s vydychom
stah sedacicho svalstva a podsadenie panvy,
ruka nepritahuje  chodidlo  k sedaciemu
svalstvu (obr. ?).

Pocet opakovani: 6x — 8x

Chyby: stehno nie je v jednej priamke s trupom

a podlozkou, prehnutie v drieku, nespravne
dychanie.
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ZP: mierny stoj rozkro¢ny (na Sirku bokov),
ruky vbok, vypady pravou anasledne I’DK.
Kolenny a ¢lenkovy kib prednej nohy by mali
tvorit” jednu zvisld liniu, ¢o znamena, Ze koleno
nesmie predbiehat’ $pi¢ku ani patu. Zadna noha
ostava na Spicke.

Pocet opakovani: 6 — 8X

Chyby: Kolenny a ¢lenkovy kib netvoria jednu
os, dychanie.

ZP: vo vypade vpred (ruky vbok) posunut
ZDK viac dozadu aopriet ju kolenom,
predkolenim  a priehlavkom 0 podlozku.
S vydychom zatlacit’ stehno zadnej DK do
podlozky.

Pocet opakovani: 6 — 8x

ZP: Tah vzad pokrémo, ruky na predkoleni,
s vydychom pritiahnut’ DK k hrudniku (k ¢elu
so zodvihnutim bokov od podlozky),
s nadychom oddialit’ a uvolnit’ (obr. ?).

Pocet opakovani: 6 — 8X

Chyby: zaklon hlavy, nespravne dychanie.

ZP: sed mierne roznozny pokrémo poniZe,
rukami v podkoleni  uchopit’  stehna,
s vydychom (pomaly) =zaklonit, chodidla
ostavaju opreté o podlozku (obr. ?).

Pocet opakovani: 6 — 8x

ZP: T'ah vzadu pokrémo pravou, 'avi prednozit’
a uchopit’ rukami za Iytko alebo stehno,
s vydychom pritiahnut DK o cca 2 — 3 cm
k hrudi, s vdychom uvolnit, to isté zopakovat’
na opacnu stranu.

Pocet opakovani: 6 — 8x

Chyby: nedopnutd vystretd DK v kolene,
zaklon hlavy, prehnutie v drieku.
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ZP: sed roznozny, mierny predklon, predpazit’,
dlane sa opieraju o podlozku, s vydychom
/ @ pokrcit’ paze v lakt'och opierajic sa o podlozku
a dychat’ (obr. ?).
Pocet opakovani: 6 — 8Xx - 7s.

Chyby: nedopnuté DK v kolenach, zaklon

hlavy, dvihanie ramien, gulaty chrbat.
Obr. ?

ZP: sed Unozny skrémo pravou, predklon
k Favej DK, uchopit’ &lenkovy kib, pripadne
chodidlo, s vydychom pokréit’ paze v laktoch
a vol'ne dychat’, to isté aj s LDK (obr. ?).
Pocet opakovani: 7 s. 6 — 8X

Chyby: nedopnuté DK v kolenéach.

ZP: siroky sed roznozny, vzpazit s vydychom
predklon trupu, hlavu priblizit k EDK,
Vv polohe sa uvolnit, zvolna dychat, vymenit
na opacénu stranu (obr. ?).

Pocet opakovani: vydrz 15 — 20 s., 4x - 6X

Chyby: zéklon hlavy, nedopnuté DK,
nespravne dychanie Uklon trupu, nedvihnutie
panvy.

ZP: drep na celych chodidlach, dlane na
podlozke, s vydychom dopinat’ obe DK do
vzporu stojmo (striedavo), dlane (prsty) sa
dotykaju podlozky.

Pocet opakovani: 6 — 8x

Chyby: nedopnuté DK, hlboky predklon sa
neuskutoénil v bedrovom  kibe, kolena
nesmeruju vpred.

Obr. ?

ZP: vsede opriet jednu nohu o pokrcené
koleno druhej DK, blizSou rukou uchopit’ prsty
na nohe a druhou fixovat’ ¢lenok. S vydychom
tlacit’ prsty smerom k chodidlu.

Pocet opakovani: 4x 10s

Obr. ?
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