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UvoD

Teoria a didaktika tpolov je Specificky predmet vzdelavania Studentov FsS MU, ktory je
smerovany na Stiadium v:
e problematike trénerského zamerania apolovych Sportov
e problematike uciteP’ského smeru vzdelavania o tipolovych aktivitach pre vyuzitie
v Skolskej telesnej a zaujmovej vychovy
e problematike Specialnej edukacie bezpecnostnych zloziek.

Studenti odboru Specialnej edukacie bezpecnostnych zloZiek sa v dennej profesionalnej
¢innosti Casto stretavaju s ¢innost’ami pre rieSenie zloZitych momentov stretu, ktoré je
moZzné rieSit’ pohybovymi aktivitami upolového charakteru.

V dosledku toho zatriedenia v zamerani predmetu je potrebné objasnit’ podstatu
upolovych aktivit ako takych sich vyuzZitim pre vSeobecny rozvoj jedincov
bezpecnostnych zloziek, z aplikaciou jednotlivych aktivit tdpolov v profesionalnej
¢innosti z pohPadu pripravy a hlavne z pohladu vyuZitia v praxi rieSenia stretov.

Pokusili sme sa po zhrnuti a zhodnoteni viac ro¢nej praxe v oblasti vyuZitia praktickych
a teoretickych poznatkov v tomto Studijnom odbore spracovat’ prehlPad vhodnych
teoretickych rieSeni, ktoré by mohli byt motivujicimi prvkami rozSirovania si
praktickych zrucnosti a vedomosti pri zdokonalovani svojej profesie, pre ktoru
upravené tpolové aktivity by sa mohli stat’ v podstate jednym z limitujtcich ¢initelov.

1. CHARAKTERISTIKA UPOLOVYCH AKTIVIT

Zakladnym znakom a sposobom existencie ¢loveka /Zivej hmoty/ je pohybovéa ¢innost’.
Zakladnou funkciou pohybovej ¢innosti je zachovat’ a neustale rozvijat’ a zdokonal’ovat’
¢loveka. Touto ¢innost'ou ¢lovek poésobi na biosocidlnu zakladiiu, ktord ovplyviiuje
v plneni svojich ciel’ov a zdokonal’uje ju.

Pohybova ¢innost’ je vysledkom c¢innosti réznych organov a systémov jedinca, medzi
ktorymi platia zloZité vzajomné vzt’ahy. Na uroven pohybovej ¢innosti posobi:



- morfologicka zloZka /kosti, kiby, viziva, §Pachy, svaly a pod./,
- motoricka zloZzka /pohybové schopnosti, zru¢nosti a navyky/,
- motivacna zlozka /psychické a moralne Cinitele/

- koordina¢na zlozka /kybernetické principy riadenia pohybu/.

Pohybovi ¢innost’ podmienuji: pohybové skisenosti,
pohybové vlastnosti
pohybvé schopnosti.

NajdélezitejSim ukazovatePom pohybovej ¢innosti st pohybové skusenosti:

-vedomosti- st pochopené azapamiitované fakty a vzahy medzi nimi, v ktorych sa
odraza poznanie objektivnej skuto¢nosti Cloveka. Tie sa ziskavaju vyufovanim,
sebavzdelavanim a ndhodnym ucenim sa. Su predpokladom uvedomelého osvojovania
zruc¢nosti a navykov

a st nastrojom myslenia a pretvarania osobnosti jedinca a jeho pripravy na Zivot;

-navyky- s mechanické vykondvania niektorych zloZiek Cinnosti alebo celej ¢innosti
ziskané mnohonasobnym opakovanim prislu§nych ukonov;

-zrucnosti- su ziskana pohotovost’ spravne, ¢o najrychlejSie s ¢o najmenSou namahou
uskutoénit’ nejaku c¢innost’ na ziklade osvojenych vedomosti a predchadzajucej
praktickej ¢innosti /Ped.encyk., 1984/.

Pohybové vlastnosti su tie stranky pohybov jedinca /Cloveka/, ktoré urcuja jeho rozdiely
alebo podobnost sinymi jedincami /'ud’mi/. Su zovSeobecnenim jeho pohybov
a pohybovych ¢innosti. Pohybové schopnosti s stupefiom rozvoja danosti,
predpokladov jedinca na uskutociiovanie roznej pohybovej ¢innosti /silové, rychlostné,
vytrvalostné, koordina¢né ainé schopnosti/. Su hlavnou vnitornou podmienkou
¢innosti, si realne pohybové moZnosti jedinca. Ich premena na aktualne je zavisla od
osvojenia si techniky a taktiky pohybu, od psychickych vlastnosti mobilizujucich
vnutorné jeho prdpoklady. To ¢o moZe jedinec dokazat’, je zavislé od jeho vlastnosti
a skusenosti. Jeho zaujmy a iné psychické motivacie st rozhodujice na to, ¢o jedinec
dokaZe a ako rozvinie svoje moZnosti.

Aktivita alebo cinnost’ c¢lovek je roznoroda. Mnohi autori ju rozdeli roézne
/S.L.Rubin$tejn, 1962; M.S.Kagan, 1977; K.Meinel, 1960; J.Kasa, 1991/.
NaoptimalnejSia jej Kklasifikacia je zavisla od charakteristickych znakov, pohybu
a pohybovych kombinacii, ktoré su Specifické, no navzajom sa prelinaju a dopliiuju.
VSetky pohyby a pohybové ¢innosti uskutociiuje ten isty pohybovy aparat, tie isté svaly,
ten isty systém periférneho nerstva, ta ista centrialna nervova sustava. Pre objasnenie
pohybovej ¢innosti ¢loveka pozname tieto zakladné druhy ¢innosti ¢loveka:

1 — zakladna ¢innost’ /zakladny pohybovy fond/ - pohyby ¢loveka, ktoré tvoria zakladiiu
vSetkej jeho Cinnosti

2 — pracovna /profesna/ ¢innost’ — Cinnost’ predstavujica vSetky pohyby a pohybové
¢innosti, ktoré clovek musi vykonavat’ pri pretvarani a vyuZivani prirody vo svoj
prospech, pri vytvarani materialnych, kultirnych hodnét a potrieb pre Zivot



3 — bojova /vojenska/ Cinnost’ — ktorej povod je v boji s prirodou, zvieratami i so
siperom, oblast’ vePmi stara s povodom vo fylogenéze /historicky vyvoj/. Medzi
najstarSie ¢innosti patri zapasenie, pistny boj, boj palicou, kamenom, bicom, kamenou
sekerou, Sipom, strelnou zbrarnou

4 — Kkultirno-umelecka c¢innost’ — cCinnost’ podmienujica interakciu medzi Pud’mi
navzajom, medzi 'ud’mi a prirodou i vytvorenym
a upravenym prostredim

5 — telocvi¢no-Sportova ¢innost’ - komplex pohybov a pohybovych ¢innosti, ktoré ¢lovek
od nepamiiti pouzival ako zdmernu sucast’

pripravy na Zivot, boj, pracu, vychovu a zabavu.Tieto aktivity vyberal

z predchadzajucich ¢innosti /Kasa, 1991/.

Telocviéno-Sportova  Cinnost’ jedinca v telenej Kkultire je charaktrizovana
determinovast'ou — urcenim ¢innosti. Tato ¢innost’ vychadza z mechaniky, anatomickej
stavby tela, fyzioldgie telesnych, vegetativnych, psychickych a spoloéenskych zakonitosti.
Tato c¢innost’ je ucelova a ciePavedoma, ma zloziti pohybovi koordinaciu a je
ovplyviiovana predpismi, pravidlami, nivodmi, siperom , prostredim a pod. Pri spojeni
s psychikou umoziiuje okrem iného spitné vizby a anticipacie. VSestrannost’ umoZziuje
tvorbe vel’kého mnoZstva a réznorodosti pohybov, ktoré si vel’mi emocialne. Jeje
intenzivnost’ a extenzivnost’ je urcena energetickou naro¢nost’ou a rozsahom ¢innosti.

Pohybova cinnost’ /telocviéno-Sportova/ v telesnej kultire je hlavne uvedomela
Specificka ¢innost’, ktortd vyuZivame na uskutocniovanie ciel’ov a uloh telesnej kultury.
Tento pohybovy systém tvoria telesné cvicenia, ktoré posobia tcinne na zvySovanie
pohybovej vykonnosti, zdatnosti, zdravia, pracovnej schopnosti a osvojovaniu
pohybovych zruénosti a navykov.

Telesné cvicenia boli pre ich poslanie a vyznam, ¢lenené do roznych sistav telesnych
cviceni. PouZivané telesné cvicenia zoradili F.L.Jahn /1788-1852/ otec nemeckého
telocviku a turnerského hnutia; J.Ch.F.GutsMuths /1759-1839/ praotec nemeckého
telocviku, zakladatel’ nemeckej Skolskej TV; A.Spiess /1810-1858/ tvorca ucéebného
predmetu zTV v Nemecku; G.U.A.Vieth /1763-1836/ autor tridenia encyklopedie
telesnych cviceni; P.H.Ling /1776-1839/ zakladatel’ §védskeho systému TV; P.F.Lesgaft
/1837-1909/ zakladatel’ vedeckej sustavy TV v Rusku; M.Tar§ /1832-1884/ tvorca
sokolskej telovychovnej sistavy a ¢sl.telovychovného, vojenského a Sermiarského
nazvoslovia.

V praci ,,Zakladové télocviku* /1871/ posudzoval telesné cvic¢enia podla:

- sposobu vykonania,

- pomoci inych cvi¢encov,

- toho na ¢om a s ¢im su telesné cvi¢enia vykonavané
- a pod.

Dospel k triedeniu telesnych cviceni, kde sa prvy raz objavuju v IV. odbore pod nazvom
upoly — cvicenia, pri ktorych /bez nacinia alebo s na¢inim/ premdahame odpor Zivej sily
sipera. Patria sem: odpory, zapasenie, box, Serm seknutim, Serm bodnutim.



Zaradenim cviceni upolového charakteru TyrS docenil v plnej miere vyznam tychto
cvifeni ore ich mnohostranné posobenie na organizmus cvi¢enca a ako aj pre osvojenie
si bojovych zrucnosti jedinca. Pre nedocenenie vyznamu tychto upolovych aktivit
telovychovnymi pracovnikmi,sa s mnohymi Sportami postupne zo sokolskej telocvi¢nej
sustavy vytratili. Pri d’alSich reorganizaciach telovychovy a Sportu nebol vyznam tpolov
doceneny a boli zarad’ované medzi tzv. malé Sporty.

V sucasnom chapani vyznamu telesnych cvi¢eni a Sportu odbornici dospely k nazoru, ze
upoly nezastupitelne vplyvaju na rozvoj pohybovej vSestrannosti, celkovej a profesnej
zdatnosti a vykonnosti ¢loveka. Upoly sii sti¢ast'ou celého systému prostriedkov rozvoja
jedinca spolu s atletikou, gymnastikou, hrami, plavanim a turistikou

/Vitazka, 1973; Kormanak, 1990; Fromel, 1999; ﬁurech, 2000; Plastiak, 2001; Fojtik,
2001; Adam¢ak, 2003; Buck, 2004; Baka, 2004; Zemkova, 1998; Reguli, 2007; Vit, 2007;
Bartik, 2006; Darst, 2006; Polacek, 2009; Stefanovsky, 2009; a ini/.

1.1. Charakteristika, vznik a historia

1.1.1. Charakteristika

Telesné cviCenia pouzivané v prirodzenych hrach a bojovych aktivitach od pociatku boli
prvotnymi aktivitami ¢loveka vobec. MoZeme konStatovat’, Ze st ¢loveku vrodené a su
sucast'ou jeho vyvoja. Bojovy inStikt sa u ¢loveka prejavoval réznym sposobom, no
najcastejSim prejavom boli a si jeho vzijomné stiboje — strety. Strety boli vo vyvoji
¢loveka prejavom primitivneho bojového pudu, ktory v poslednom obdobi civilizacie je
nahradeny jemnejSim, férovejSim a usPachtilejSim sposobom. V sucasnosti tieto telesné
cvienia tvoria U p olové aktivity, ktoré prispievaju k zdokonal’ovaniu
zakladnych, vSeobecnych a profesnych zruénosti Sportovym sut'aZenim i kultivovanym
vyuZivanim pre svoju osbnii nutnost’obrany /Olivova, 1979; Durech, 2003/.

Upolové aktivityv roznych oblastiach sveta na ziklade rdzneho chapania bojovych
aktivit roznorodymi kultirami sa pretvarali, zdokonalovali a podmienovali vznik
novych bojovych-uipolovych aktivit, Sportov a bojovych umeni. Po poklese vyznamu
tychto aktivit tieto ¢innosti nezanikli, ale nad’alej sa rozvijali v intenciach zabavy,
zdravia, osobnej ochrany i Sportového sut’azenia /Bartik,2006/.



Upolové aktivity si obsahom pojmu Specifickych telesnych cviceni, ktoré si
skoncentrované do pojmu u p o1y . Upoly charakterizujeme ako:

»telesné cviCenia, ktorymi sa v bezprostrednom kontakte so siperom snazime prekonat’ jeho
bojové, ttocné, obranné a technicko - taktické zdmery a nad nim zvitazit™.

ZjednoduSene upoly su telesné cvicenia, ktorymi sa v bezprostrednom kontakte so
siperom usilujeme prekonat’ jeho fyzicky odpor a nad nim zvit'azit’. Tato Cinnost’ je
uskutociiovana v obojstrannom kontakte, bez alebo s pouZitim nacdinia — zbrane.
V bojovom strete sa pouZivaju zbrane:

- chladné, ktoré vyuzivaju pre ¢innost’ svalova silu u¢astnika stretu:

- uderné /cep, boxer, obusok, palcat,
palice a pod./

- vrhacie / hviezdice, oStep a pod./

- se¢né /dyka, n6z, Sabl’a a pod./

- bodné /fleuret, kopija, kord a pod./

- iné /veci beZnej potreby, nahodné
predmety, luky, kuSe a pod./;

- teplé, ktoré vyuzivajui pre ¢innost’ silu chemickej reakcie:
- rozne druhy strelnych zbrani.

Z. dneSného pohladu v podstate ide o tzv. Sportové vit'azstvo, pri ¢om stpera porazime
/premodZeme/, pricom mu nepoSkodime zdravie. V opanom pripade ide o vyuZitie
upolovych aktivit v strete s ciePom obrany proti nepredvidanému ttoku bez pravidiel
a porus$enia zakonov, systémom sebaobrany.

Upolové aktivity v sii¢asnosti plnia ciele a iilohy telesnej vychovy a $portu. Prispievaji
k osvojenie a zdokonaleniu v§eobecnych pohybovych ¢innosti, k harmonickému rozvoju
jedinca, k zdokonaleniu profesnych zrucnosti a navykov, k sebaobrane a st vhodnym
prostriedkom rekrea¢nej pohybovej aktivity. Obsahuju pohybové aktivity cyklického,
acyklického a kombinovaného charakteru, ktoré prispievaju k rozvoju a zdokonaleniu
pohybovych schopnosti. UmozZiuju si osvojit’ Zivotne dolezité pohybové navyky,
zrucnosti, Specifické poznatky a zvySuji celkovu troven funkénych moZnosti organizmu
jedinca /Bartik, 2006; Durech, 2003/.

V sucasnosti najnovsie trendy u jedincov, ktori presli vychovou, vzdelanim a vycvikom,
aj upolovych aktivit, pésobia na jeho kvalitu Zivota tym, Ze ma osvojené zrucnosti
a navyky potrebné k uskutocnovaniu roznych telesnych aktivit. Jedinec je na dobrom
kvalitnom fyzickom stupni zdatnosti, ¢o mu umoziuje pravidelne aktivne sa zapajat’ do
pohybovych aktivit, ktorych ucinky si vie vysvetlit’ a vhodne aplikovat’ do kvality
svojeho Zivota. Jedinec re§pektuje multifaktoralnu podmienenost’ pohybovej aktivity,
ktoré vie optimalne prepojit’ s potrebami denného Zivota. Cvicenia upolového
charakteru maju za ciel’ rozvijat’ Specifické navyky a zrucnosti pri fyzickom kontakte-
strete sinym jedincom. Tato cCinnost’ dava moZnost’ formovat’ spravne navyky
a zruénosti boja z blizka, rozvija odvahu, iniciativu a vynaliezavost’ /Buck et.al., 2004,
2007; Baka, 2004, ﬁurech, 2003; Bartik, 2006; Reguli, Vit, 2007/.



Upolové aktivity st pre kazdého jedinca velkym prinosom z pohPadu jeho osobného
rozvoja. Oni umoziiuju kazdému si osvojit’ a zvyknat’ na aktivity, ktoré nie je mozné
ziskat’ v inych pohybovych ¢innostiach. Upoly umoZiiuju osvojit’ si:

- navyk na fyzicky kontakt - ten je zakladom pre vlastny upolovy
stret
- sprostredkovava vytvorenie pocitu
socialnej spolupatri¢nosti
- zniZuje flustra¢nu toleranciu jedinca
- dobry rozvoj predvidania /anticipacie/ - umozZiiuje predpovedat’
stiperovu ¢innost’ itokov, obran a
celkovu jeho priestorovu poziciu
- zvySenie psychickej odolnosti pri prekonavani neprijemnych
pocitov z uderov, zasahov zbrani,
padov a tvrdého kontaktu
- objektivnejSie sa sebahodnotit’
a realne riesit’ vzniknutu stretovia
situaciu
- pouzivat’ spravny duSevny, fyzicky
a zdravotny rozvoj jedinca.

Aktivity upolového charakteru si vhodné pre obidve pohlavia a pre vSetky vekové
kategorie. Usmernuju agresivitu, umoziuju vytvarat’ taktilni komunikaciu, flustra¢nu
toleranciu. Vel'mi posiliiuju stabilitu vlastného JA a zvySuji tiroveii brannosti. Okrem
toho maju vyznamnu zdravotni hodnotu, nakol’ko su podstatnym pilierom z troch
pilierov ¢inskej medeciny /Yang, 1995/.

V dosledku pouzitelnosti v jednotlivych vekovych kategériach je potrebné vzhl’adom
k senzitivnym obdobiam rozveja kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti ich castejSie
zarad’ovat’ v priprave, ako v sdicastnosti je to trendom v zahrani¢i. Roéznorodost’
upolovych aktivit umoZiiuje pouZzivat’ v priprave rozne Styly osvojovania.

Z pohPadu vyznamu upolovych aktivit na jedinca pozname viacero hl’adisk:
- biomechanické - upolové aktivity umoziuju ucelné vyuzivat’
vnutorné a vonkajSie sily v bezprostrdnom
strete bez, alebo so zbranou, pri likvidacii
odporu supera a pri vit'azstve nad nim;

- fyziologické - apolové aktivity umoziuju tvorbu pohybovych
Struktur, ktoré su charakteristické roznou
skladbou od jednoduchych az po vel’mi zlozité
koordina¢ne naro¢né pohybové komplexy.
Zabezpecuju poziadavku energetickej
narocnosti roznej urovne, ktora je
ovplyviiovana objemom telesného zat’aZenia
/¢asom trvania streetu/ a intenzity zat’aZenia
/tempa uskutocnovania stretovych situacii/.
Specificky prispievaji k rozvoju pohybovych
schopnosti, Specialne posobia na rozvoj taktilnej
a proprioreceptivnej citlivosti a zmyslu pre



udrZanie statickej a dynamickej rovnovahy.
Vyzname prispievaju k rozvoju dychaciehoho
a srdcovo - cievného sytému a kibovej
ohybnosti;

- antropomotorické — umoziuja Sportovej realizacii kazdému
jedincovi obidvoch pohlavi akejkol’'vek
hmotnosti podl’a platnych hmotnostnych
kategorii jednotlivych vekovych stupriov;

- bezpecnostne - kladne vplyvaju na celkovi vychovu, etiku,
pomoc druhému a pri osobnom kontakte najmé
blokovanim a paAdmi ovplyviiuju urazovost’;

- biologické - ovplyviiuju navyky na tvrdy fyzicky kontakt,

ktory vytvara pocit socialnej spolupatri¢nosti
/v skupinovom strete/ a zvySuju frustracni
toleranciu jedinca. Jedinec si ovplyviiuje
sebaovladanie, sebaistotu a vyrovnanost’

osobnosti a ¢eli v beZznom Zivote Sokom z nahleho

utoku a kontaktu. Vel’'mi vhodne napomaha

k odreagovaniu pudu agresivity deti, mladeze,

muzov i Zien;

- zdravotné - s osvojovanim si upolovych aktivit jedinec si
osvojuje aj iné vhodné techniky — akupunktura,
akupresira, ¢inska gymnastika, ré6zne kondi¢né
systémy a iné prostriedky medeciny Dalekého
vychodu, ¢o kladne vplyva aj na mentalnu
odolnost’ jedinca.

/Tyrs, 1873; Kent, 1968; Fojtik, 1990; Durech, 1992; Plastiak, 2001; Zemkova , 1999;
Reguli, 2000; Bartik akol.,2007; Vit a kol., 2007; Stefanovsky, 2009/

Je potrebné si uvedomit’ Specifickost’ pohybu upolovych aktivit jeho pdésobenia na
jedinca v celom jeho vyvoji. Kontakt, ktory chapeme ako Specificku ¢innost’ vyplyvajicu
z ¢innosti upolovych aktivit, je v prvopociatku uz fyzickym kontaktom novorodenca
s matkou . Biologicka zavislost’ Zivota dietata na matke postupne prechadza do
socidlnej inerakcie, no dotyk zostiva vZdy zikladnym komunikaénym prostriedkom.
Fyzicky kontak s rodi¢mi, s inymi Pud’mi v rovnakej socialnej skupine sa zdokonaluje
s rozvojom lokomocie jedinca. Dotak ako komunika¢ny kanal je pouZivany pri prejave
pozitivnych emocii. Prispevok branno-bojovej motoriky povaZujeme za vyznamného
CinitePa vo vyvoji jedinca. Clovek od detstva spontine jedna tipolovo — v kontakte.
Kontak mu umeoziiuje experimentovat’ i s rekaciami objektov, ktorych sa dotyka. Tym
zist'uje reakcie objektov, ktoré reaguji pasivne-nezivo, alebo aktivne-Zivo a to
s pozitivnou alebo negativhou pohybovou odpeved’ou. K tomuto zisteniu sa pocas
Skolskej telesnej vychovy, ktora rozvija spravne pohybové navyky a schopnosti, kladne
vplyvaji tpolové aktivity, ktoré odstranuji negativne pocity z fyzickych kontaktov.
V ramci toho sa upolové strety nezobeciiuju kontakt ako zlé spravanie, ale skér ucia
jedinca odpovednosti za svoje spravanie. Dospely jedinec by mal Cerpat’ rieSenie tohto



problému prave zo Skolského odbobia, kedy pochopil vzt’ah medzi pri¢inou a nasledkom
svojej ¢innosti /obdobie 8-9 rokov//Fromel, 1985; Vit a kol., 2007/.

1.1.2. Vznik a historia

Uvahy o prehistorickom vzniku boja ako takého, &iZe o aktivitich tipolového
charakteru, musime si uvedomit’, Ze v tomto obdobi absencia takychto bojovych
zrucnosti mala za nasledok smrt’ jednotlivca a ohrozenie jeho skupiny. Bazalne techniky
a taktika boja vznikali prostrednictvom lovu. Clovej je jedinym Zivo¢ichom na Zemi,
ktory nema Ziadné prirodzené organy prisposobené len k lovu, ako ziskavaniu potravy.
I napriek tomuto nedostatku sa v tomto obdobi naucil zabijat’ silnejSie a vicSie zvierata,
ako bol on sam /Morris, 1971/.Preto mézZe uviest’, Ze prvé spravy o tychto aktivitich su
zaznamenané uZ v prvotnopospolnej spolo¢nosti. V rozkvete matriarchatu zhotovovali
sa okrem iného aj Specidlne predmety na rozne hry /mapr. Sermiarské palice a pod./.
Bezné boli ré6zne hry imitujice vyjavy z denného Zivota — boj so zverou, boj o pozemok,
pasovanie, dvihanie a pod. V tomo obdobi boli usporiadiavané, hlavne pre Zeny, rozne
stretové sut'aze. Miestami sutazili spolocne Zeny aj muZi v pastnom boji, Serme
s palicou, pasovani, pretli¢ani a pod. V patriarchalnej spolo¢nosti sa mnohé telesné
aktivity aj stretového charakteru rozsirili a osamostiiovali. Vznikali jednotlivé druhy
aktivit, ako napr. pistny boj, rozne druhy pasovania, zapasenie, dvihanie bremien
a pod. Mnohé takéto aktivity sa spajali s naboZenskymi a kultovymi slavnost’ami.
V uvode slavnosti boli mnohé zaradené také, ktoré naznacovali bojové Cinnosti i ako
obradny tanec /napr. zapasenie sumo, u severskych narodov zapasenie na mrozZej kozi
a pod./. Pri tychto aktivitich ¢lovek pouZival svoj rozum, zacal vyvijat techniku
a taktiku vedenia boja. VSetky tieto ¢innosti v dosledku transferu prechadzali od boja
so zvieratom k boju s ¢lovekom. Upolové aktivity mali celoZivotny charakter. Boli
zamerané len na vonkajSiu ucinnost’ — aplikaciu vyslekov nacviku technickych
a taktickych prostriedkov bez toho, aby mali benefit z procesu cvi¢enia. Vysadou muzov
boli vojnové tance bojového charakteru s napodobiniovanim bezprostrednych bojovych
¢innosti. Zacali sa pestovat’ aj kolektivne hry upolového charakteru, ved’ Slovania
vynikali v péstiarskej hre ,,stena proti stene*“. O tychto ¢innostiach a rozvijani bojovych
a pohybovych schopnosti, vznikali r6zné 'udové oslavné piesne - eposy. Germani

mali ,,Gudrun a Nibelungovia®“, Gréci ,Illiadu*“ a ,,Odyseu® a objavila sa aj ,,Eneida*
/Perutka, 1980; Reguli a kol., 2007/.

Upolové aktivity v oblasti Blizkeho vychodu zaznamenali rozvoj hlavne v obdobi 4 tisic
roc¢ia pr.n.l. aboli zaclenované do foriem Pudovych pohybovych aktivit — Epos
o GilgameSovi. Rozvojom rodovej spolo¢nosti dostavali sa pomaly do zabudnutia hry
a rozne cviCenia, ktoré vychadzali z pracovnych Cinnosti ¢loveka. Zacalo sa formovanie
prvych naznakov prvkov telesnej kultiry ako samostatnej zloZky spolocensky
prospesnej cinnosti Cloveka. Zacali vznikat® roézne vychovné systémy, Kktorych
taziskom sa stala prive telesna priprava jedinca. V Egypte najvicsej
pozornosti sa dostalo zapaseniu a Sermu. V Starobabylonskej riSi v Sirokom systéme
telenej a vojenskej pripravy boli vo velkej miere zastipené c¢innosti tpolového
charakteru — box, Serm a zapasenie. Vtedy ve’mi naro¢nd pripravu mali Asyréania
a PerZania a dominantou sa stali prave aktivity upolového charakteru. NajvyraznejSie



obdobie rozvoja bolo v polovici 3.tisicrocia pr.n.l., ¢o potvrdzuje relief z pohrebista
Ptahotepa v Sakkare /okolo 2300 pr.n.l./ Upolové aktivity sa stali délezitymi prvkami
vojenskej pripravy.

Protoindickd kultira zahriiovala vo velkom rozne druhy a Styly
zapasenia. V Indii pre harmonicky vyvoj mladeze bol vytvoreny
desatboj, v ktorom okrem piatych réznych pohybovych ¢innosti bol
zaradeny Serm, box, zapasenie, skok aplavanie. V Cine
boliuplatiiovane rozne Specialne zostavy boxu a zapasenia, ktore boli
zaradené hlavne v klastoroch pre zvySenie odolnosti mnichov.

V antickom Grécku nastal velky rozvoj upolovych aktivit, ked’
v 6.stor.pr.n.l. Pythagoras zo Samu /cca580-500 prnl/ Vv naboZenskom
rade pouzivali upolové aktivity , ktoré sa stali vyraznym prvkom
vychovy. Vel'ky doraz na vychovny systéem mladeze kladli v hlavne
v mestach Sparta a Atény. Spartsky systém vyzadoval od chlapcov
velka zdatnost’ a odolnost, ktord bola zakladom ich vojenske;j
buducnosti. Chlapci museli prejst’ cez vel'mi tvrde skasky v zapaseni.
Tento systém vychovy neobiSiel ani dievcata, ktoré tieZ v zjemnene;j
forme museli prejst’ skuskou v zapaseni. Aténsky systém vychovy
zahrnoval okrem telesnej pripravy aj naronil pripravu v oblasti
rozumove] a estetickej. NajdolezitejSim  bol pentatlon,
v ktorom zavere¢nou rozhodujicou disciplinou bolo zapasenie —

palé . Okrem toho bol dobre rozSireny box — pigme a
vSeobecny p a nk ra ti on. Aktivity upolového charakteru mala
v obsahu 1 grécka gymnastika, v ktorej dominovala pa lestri ka
s pentatlonom, ktory zahritoval aj discipliny boxu, Sermu a zapasenia.
Celému systému vychovy mladdeze v Grécku boli prisposobované
rozne antické hry. Pocas piatych dni ich trvania bol treti den
vyhradeny zipaseniu mladeze a boxu dospelych a pocas Stvrtého dna
boxovali a zapasili dorastenci.

V Rime vychovny systtm bol zamerany hlavne na pripravu
bojovnikov, ktora vyzadovala tvrdy vojensky vychovny systém. Tento
systém zahriioval rézne pohyboveé telesné aktivity, medzi ktorymi
dominovalo zapasenie. Postupne pri prechode do cisarskeho obdobia
v Rime telesnd priprava a vychovny systém mladeZze zacali pomaly
upadat’. Zacali prevladat’ divacky zaujimave gladi datorsk ¢ hry,
v ktorych vystupovali profesionalni gladiatori. Ich priprava mala



charakter ovladania r6znych druhov zbrani v réznych bojovych
situaciach a zoskupeniach zameranych na fyzicku likvidaciu superov.
Vseobecnd priprava mladeZe 1 dospelych zacala klesat’ a prevazovala
tvrda telesnd priprava profesiondlnych vojakov a gladiatorov.

V dalSej etape spolocenského vyvoja Cloveka vo feudalizme, mali
svoje miesto aj rozne systémy vychovy. V systémoch zameranych na
telesni zdatnost’ boli zahrnuté rozne telesné aktivity, medzi ktorymi
mali svoje miesto aj box a zapasenie.V rozvinutom feudalizme /12.-
15.stor./ vznikol systém pripravy zamerany hlavne na vychovu
a pripravu rytierov.Bol vytvoreny systtm ,, sedem rytierskyc
h cnosti‘“/septem probitates/, v ktorom buduci rytieri okrem inych
aktivit museli zvladnut' na dobrej Grovni Serm, zapasenie na koni
a Serm s kopiou a meCom. Popri rytieroch si aj poddany l'ud réznych
profésii vytvaral svoje tradi¢né cvicenia, hry 1 sutaze, v ktorych bolo
podstatné aj zapasenie.

V obdobi humanizmu /14.-16.stor./sa zacali dobre rozvijat’ rdzne
vedné discipliny, medzi ktorymi sa dobre darilo pedagogike. Této sa
zaCala okrem inych oblasti zaoberat’ aj problematikou telesne;j
vychovy ako sucasti pripravy mladeze.V tomto obdobi nutnost’

harmonickej duSevnej a telesnej vychovy Cloveka zacal presadzovat
J.AXOMENSKY /1592-1670/. V 16.-17.stor. zadali vladnuce systémy
zakladat’ Specialne vojenské Skoly, v ktorych v priprave bol zahrnuty
hlavne Serm. V dosledku vedenia vojen a dobrej pripravy vojakov
okrem zakladného vycviku vojakov zacali vznikat’ rozne Sermiarske
bratstva.

Okrem vojakov a vysluzilcov, ktori mali svoj systém pripravy,
oby€ajni obyvatelia, nemeStani a nevojaci, usporiadavali za hradbami
miest svoje hry ar6zne sutaze, v ktorych hlavnou disciplinou bol
Serm s palicou, zapasenie, pretahovanie a dvihanie bremien.

Pociatky vladnutia burzoazie boli poznacen¢ snahou o tvorenie
urCitych systémov nielen vychovy, ale aj dobrej fyzickej zdatnosti
a odolnosti Sirokych vrstiev obyvatel'stva. V tomto obdobi o rozvoj
telesnej vychovy mladeze sa priCinil JLOCKE /1632-1704/, ktory okrem



vSeobecnych pohybovych aktivit odporacal ako vhodnu aktivitu pre
rozvoj zdatnosti Serm a zapasenie pre pestovanie silnej vole 1 navykov
na maximalne vypdtie telesnych sil. Svojimi aktivitami sa pricinil
o zavedenie  telesnej vychovy do anglickych 8kol. Uz
V.RABOLDINY da FELTRE /1378-1446/ aneskorSie v roku 1774
v Dessau v tzv. filantropine J.B.BASEDOW /1729-1790/ uplatitoval vo
vyucovani telesnej vychovy pedagogické zasady ROUSSEA /1712-
1778/, LOCKA, BACONA /1561-1626/ a KOMENSKEHO, ktory zaradil
telesni vychovu medzi vyucovacie predmety. V jej obsahu okrem
inych pohybovych aktivit zdérazioval cvi¢enia Sermu, ktory aj osobne
vyucoval. Vroku 1786 J.Ch.F.GUTSMUTHS /1759-1839/ vo
filantropine v Schnepfenthale do obsahu telesnej vychovy zaradil
v pentatlone prvky réznych upolovych aktivit — pasovanie a nosenie
bremien.

Obdobie vzniku a priebehu revoluénych vojenskych konfliktov
v obdobi francliizskej revolucie, si vyziadalo systematicky organizovat’
brannu a telesnt pripravu mimo armad. Na zdklade tychto skuto¢nosti
zacali vznikat’ v Sirokych vrstvach obyvatel'stva dobrovol'né spolky,
ktoré viedli k pravidelnému osvojovaniu si ¢innosti telovychovného
charakteru a vStepovali zaklady brannosti. V kazdom dobrovolnom
spolku zaver cvi¢eni sa vZzdy koncil zorganizovanim velkej bojovej
hry. Casom mnohé dobrovolné spolky zanikali, mnohé iné s novym
obsahom vznikali, Co bolo dobrym predpokladom rozvoja osvojovania
si pravidelnej pohybovej aktivity a neskorSie i Sportovych hier. Toto
obdobie v Anglii bolo vel’kym medznikom pre rozvoj telesnej kultary
a Sportu medzi Sirokymi vrstvami obyvtel'stva. V 17. a 18.stor. zacali sa
okrem tradi¢nych pohybovych aktivit v podobe réznych systémov
a suborov cviceni rozvijat’ rézne cvicenia upoloveho charakteru
hlavne vboxe. AZ vznik modern¢ho Sportu v 19.stor. v Anglii
a krittka gymnastickych systémov podporila rozvoj Sportov aj
upolového charakteru. Toto obdobie bolo vhodné pre vznik
profesionalnych Sportovcov, ktori opuastali interndtne Skoly
a grupovali sa okolo vznikajucich tzv. Sportovych
klubov.V internatnych Skolach nad’alej pokracovali a pripravovali sa
v systémoch vychovy a Sportu amatérski - Sportovci.



Dalsie obdobie az do roku 1917, malo vplyv na vznik mnohych
dobrovolnych, polovojenskych a Sportovych organizacii. Telesna
vychova i napriek militarizacnym tendenciam mnohych predstavitel'ov
krajin zaznamenala vyrazné uspechy pre pohybové aktivity mladeze
1 dospelych. V celom svete sa postupne zacala zavadzat telesna
vychova do vychovného systému S$kol, no najvac¢si rozmach dosiahla
v Angli aUSA. Zacali vznikat prvé medzinarodné Sportové

organizécie /Kossl a kol., 1986; Storig, 1996; Seman, 2000; Campbell, 2003; Vit a kol.,
2007/.

Po roku 1918 v désledku rozpadu Rakusko-Uhorska  dochadza
k vyznamnému medzniku -  vznikd parlamentné demokratické
Ceskoslovensko. Jeho vznik mal velky vyznam aj pre rozvoj
Sportového hnutia, ktoré sa rozvijalo klubovym systémom

v §portovych zvizoch. Sport mal masovu zakladiiu v telovychovnych
organizaciach /Sokol, Orol, ZRTJ, FRTJ/.

S problematikou upolovych aktivit sa zaoberalo malo zvazov -
Ceskoslovenskd unia boxérov amatérov, Ceskoslovensky zviz
Sermiarov, Vysokogkolsky $por — dzudo, Ceskoslovensky zviz tazkej
atletiky — vzpieranie, zapasenie, Ceskoslovensky olympijsky vybor,
YMCA — box. Upolové aktivity sa dostavaju do obsahu 8kolskej
telesnej vychovy ado bezpe¢nostnych zloziek — policia, armada,
sukromné bezpednostné spolocnosti. Upolové aktivity boli v podstate
rozpracovane v sokolskom systéme a stali sa su€astou vSetkych typov
vzdelania.

Sebaobrana — prostriedok zabezpecujici obranu pred necCakanym
napadnutim od prvopociatku na naSom uzemi bola stiCastou pripravy
dZudo uz od roku 1907 — 1910. Dosledky a hodnotenia sebaobrany
takto uskutoCfiovanej boli v redlnom Zivote dost” problematicke
z pohladu praktického, moralneho, etického 1 pravneho. Propagatorom
bol F. Smotlacha /1884 — 1954/, ktory ju Siril ako Jiu-Juicu. Po 1. svetove;j
vojne sebaobranu §irili legionari, ktori bojovali na Dalekom vychode.
V 1922 je sebaobrana zaradenda do pripravy na Vojenske;j
telovychovnej Skole a dostala sa do ,,SluZobnych predpisov brannej
moci“ /1923/. V 1935 bol vytvoreny ,,Vybor pro obranu® s cielom
popularizicie Jiu Jitsu. V tom obdobi sebaobrana stratila komplexny



systém, boli to len rdzne kompilaty nédhodne vybratych technik
z roznych budo disciplin.

Sebaobrana prostrednictvom jiu jitsu v rokoch 1943-1945 po dlh§om
obdobi stagnicie sa dostala do prudkého rozvoja /probesek, 1946/.
V nasledujucom obdobi demokracie zakladom bolo reSpektovanie
Pudského Zivota, ktory bolo potrebné branit’” proti neopravnenému
nasiliu. Tomuto poslaniu zodpovedal eticky obsah sebaobrany —
zneSkodnit’ ito¢nika primeranym sposobom /Lorenz, 1963/.

V obdobi  pitdesiatych rokov bola spracovand z mnohych
origindlnych,  pdvodnych  avpraxi  pouzitelnych  napadov
/monosignalné, qvazisignalné, podporené vedomost’ami
z biomechaniky apod./ oblast sebaobrany. Systém univerzalnej
sebaobrany vznikol v roku 1983, kedy sa uskuto¢nilo prvé oficialne
Skolenie sebaobrany /Koneény, 2001/.

Osobni a majetkovi bezpeCnost’  zarucovali prislusnici Verejnej
bezpe€nosti prvkami sebaobrany, ktoré si okrem nich osvojovali aj
obCania pre zvladnutie osobnej istoty /Levsky, 1966/ PrisluSnici VB si
osvojovali Specidlne sebaobranné minimum pouzitelné v poriadkove;j
sluzbe. Osvojovanie a pouZziteInost’ sebaobrannych a donucovacich
technik bol ovplyvneny vtedajSim zakonom o SNB ¢.40/1974 Zb.
a NMV CSSR &.16/1974. Prislusnika ovplyviiovali pouzivat’ zakroky
a ohranicili presné situacie a podmienky ich pouZzitia /Nachodsky, 1977/.

Nedostatky vyskytujice sa v praxi si vyzadovali ich analyzu a hlavne
zlepSenie ¢innosti SNB, PS avojsk MV. Novy projekt
charakterizoval sebaobranu a jej pouZite'nost’ v bezpecnostnej praxi a
to vramci okolnosti vylucujacich protipravnost’ 1ako zachovania
principu demokracie. ISlo 1o korigovanie ndzorov na ulohu
sebaobrany medzi tzv. miernejSimi prostriedkami /Nachodsky, 1984/.

V d’alSom obdobi profesiondlna priprava policie zahfnala mnoZstvo
roznych Cinnosti, ktoré vyplyvali zuloh policajnych sluzieb.
Vyznamnou sucastou  profesiondlne;j pripravy  vSetkych
bezpecCnostnych zloziek sa stala sluzobna atelesna pripravy.
Zakladom telesnej pripravy v rozsahu az 80 % obsahu je sebaobrana



a ostatn¢ prostriedky telesného rozvoja jedinca /plavanie, atletika,
Sportove hry a pod./ /Cséfalvay, 1995/.

Ku skvalitneniu profesionalnej pripravy policajta prispieva
v suCasnosti  skvalitnenie telesnej zdatnosti, poriadkovej sluzby
a sluzobnej pripravy. Dnes je dolezita taktika osobnej bezpecnosti
jedinca policajnych zloziek — dodrziavanie bezpecnej vzdialenosti pri
kontakte s pachatelom, prikladanie pat, pouzZitie zbrane, atd'.
Optimalnym osvojenim si urcitych tpolovych aktivit jedinec ziskava
sebaobrannii  schopnost’ rieSit’ stretovu situacie 1 v dneSnych
spoloCensky st'azenych podmienkach /Skapik a kol., 2003; Polagek, 2006/,

1.2. SYSTEMATIKA UPOLOVYCH AKTIVIT

Z dlhodobého vyvoja a vyznamu telesnych cvieni ipolového charakteru pozname ich
roznorodost’. Maji spolo¢né znaky, ktoré ukazuji na ich vyvoj z vojenskych alebo
bojovych zruénosti a navykov. Ich ciePom bol bezprostredny kontak so siperom réoznym
sposobom s roznym charakterom pohybovej Struktiry, ktora rieSila sposob fyzickej
likvidacie alebo bezvyhradného podmanenia. Vplyv na tieto rieSenia maju ucelne
prisposobené nacinia — zbrane, improvizované uto¢né prostriedky a hlavne vlastné telo
alebo jeho ¢asti.

Telesné cvic¢enia ipolového charakteru boli usporiadané do vzt'ahov, ¢im vytvorili sihrn
vSetkych pouzitePnych tpolovych aktivit, ktoré vytvaraju celok tpolov ako takych.
Clenenim vipolovych aktivit do hierarchickej klasifikacie nam vytvara ¢lenenie tipolov
menovite, podrobne, vymedzene a iiplne. Upoly ¢lenime podla charakteru a moZnosti
ich pouZzitia v telovychovnej ¢innosti, Sportovej priprave a beZnom Zivote pri rieSeni
nepredvinanych udalosti a nebezpecnych atakov.

Pri Gpolovych aktivitach si zoradené podla optimalizujiacich Kritérii vSetky pohybové
¢innosti hierarchicky v taxonomii. V prvej trovni si najjednoduchSie, elementirne
c¢innosti, v poslednej najzlozitejSie. Taxonomia sticasne sleduje i didaktické otazky —
prva troven obsahuje ¢innosti, ktoré su pripravou pre uroven d’alSiu, vysSiu a ta je
pripravou pre uroven posledni, najzlozitejSiu.

Doteraz v systematike boli spracované aktivity /€innosti/ upolovych prejavov, ktoré
odpovedali obdobiu, v ktorom boli pouzivané. Do obdobia rokov 50 tych boli
systematizované telocvi¢nou susatvou sokolskou /1920/. Po tomto obdobi systematikou
upolovych aktivit sa zaoberali Pavli¢ek /1953/, K¥iz /1959/, Roubicek /1980/, Fojtik
/1984/, Durech /1993/, Reguli /2005/. V celom obdobi systematizovania v tipolovych
aktivitach jednotlivé kategoria a pojmy boli chapane jednotlivymi autormi svojsky
a v réoznom ¢asovom obdobi aZ diametralne rozdielne. V tomto ¢asovom rozsahu neboli
vidy dostatocne reflektované nové upolové realie a Specifické cvicenia, ktoré sa



uskutociiuju bez supera, ale si nevyhnutnym predpokladom pre vlastné aktivity so
siperom /pady, postoje, premiestiiovania a pod. /Bartik a kol., 2007/.

V sucastnosti aktivity tdpolového charakteru systematizujeme podla najoptimalnejSej
Struktiry /Reguli,2005/. Tato ,,Taxonémia tipolov* zahriuje:

l1-droven upolovych predpoklado v - je tvorena upolovymi aktivitami
/Cinnostami/ v kontakte s jednym alebo viacerymi cvifencami /supermi/, ktoré su
nevyhnutnym predpokladom pre d’alSie irovne systematiky. Obsahom je tiez zakladna
upolova technika /postoj, streh, pady.../, ktora je predpokladom pre vSetky nasledujice
pohybové ¢innosti v upoloch. VSetky urovne predpokladaji, Ze cvi¢enec uz
ma dostatoCne rozvité rézne pohybové schopnosti, ktoré su potrebné k vykonaniu
upolovych aktivit. Tieto ¢innosti si obsahom pripravnych

upoloyv;

2-uroven upolovych systémov— jerozsiahlejSia a obsahuje vSetky
samostatné a vzajomne sa odliSujice tpolové systémy. Kazdy spiiia zakladné
znaky samostatného tpolového odvetvia —tipolové Sporty. Tieto si zahrnuté
v roznych d’alSich podriadenych Kkategériach. Uroveii iipolovych systémov je najvicsou
a najdélezitejSou ¢ast’ou upolov;

3—-tdroven upolovyc h aplikacii-jevrcholom taxonomie. Zaobera sa se
b aob r an o u — pouZitim upolovych aktivit v nutnej obrane podla prisluSnych
pravnych, etickych, spoloc¢enskych a inych noriem. Treba porozumiet’, sebaobrana je
komplexnym javom a tizko suvisi s inymi, hlavne technickymi ¢initePmi mimo oblast’
upolovych aktivit /hlavne s pouzitim strelnych a inych zbrani/. Vo vel’kej miere sa na
sebeoranych akciach zucastnuju i psychické, taktické a iné faktory / Reguli, 2005/.



1.3. Spolo¢né znaky

Spolo¢né znaky obsahuju charakteristické kritéria pre oblast’ tpolovych aktivit sa
typické. V niektorych castiach dochiadza aj Kk spolo¢nému rieSeniu problematiky
terminolégie, klasifikacie i systematika. Spolo¢né znaky vyplyvajui z celkového chiapania
pohybovej Struktiry jednotlivych upolovych aktivit, ktoré maji indeticki zakladnu
charakteristiku. Tieto znaky vytvaraju optimalne predpoklady pre pouZivanie Sirokej
Skaly utocnych a obrannych technik v bojovom strete.

Analyza upolovych aktivit poukazuje na zikladnu nadvéznost’ jednotlivych casti
upolovych cinnosti, ktorymi dosahujeme zavereény poZadovany vysledny efekt.
Predpoklad je v tom, Ze vSetky Cinnosti si dopredu premyslené a nacvi¢ené — su to
ucelové ¢innosti. V prvotnom obdobi osvojenia si zakladnych technickych zrucnosti sa
vyskytuju zvié§a nethcelové ¢innosti. Okamzita ¢innost’ aktérov stretu je zavisla od:

vzajomného ich vzt’ahu k utoku, obrane, protiutoku, pasivite
v strete a pod.

aplikacie technickych schopnosti superov

aplikacie taktiky zainteresovanych aktérov

spravneho diferencovania jednotlivych akcii a pozicii v urc¢ito
casovom useku.

I ked’ existuju rozdielosti medzi charakterom jednotlivych dpolovych aktivit , predsa
maju spolo¢né znaky, ktoré si podstatou osvojenia si a uplatnenia v Sirokom rozsahu
vyuZitia v strete. Su to techniky stretu, ktoré podsatu pohybovej Struktury jednotlivych
upolovych aktivit rieSia komplexne.

V upolovych aktivitach si osvojujeme tieto spolo¢né znaky:

1 — zakladné — vychodzie bojové postavenie
2 — premiestifiovanie k stperovi a od supera
3 — kontakt so superom

4 — techniky padov

5 — techniky dvihania, nosenia a hadzania sipera
6 — techniky zakladnych bojovych ¢innosti

1.3.1. Zakladné - vychodzie postavenia — pri rieSeni stretovych situacii jedinec kona tak,
aby vysledok stretu zavisel v maximalnej miere od jeho konania. Nastup do stretu vo
vSetkych tpolovych aktivitich za¢ina v pripravnej fize osvojovania si techniky, pri¢om
jedinec zaujima optimalne bojové postavenie st r e h. Je to druh postoja, ktory
zabezpecuje jedincovi optimalnu rovnovahu a stabilitu. Streh musi zodpovedat’
zamySlanej c¢innosti a preto zakladny postoj jedinca je taky, pri ktorom su c¢o
najekonomickejSie zamestnané posturalne svaly, ktoré udrziavaju vpriamené telo. Tato
poloha rieSi priestorovy vztah tela jedinca k vonkajSiemu prostrediu a to hlavne
k ploche opory ak superovi. Jedinec, ktory nie je zvyknuty na stretova siruaciu,
zaujima nevyhodni zikladni polohu, ¢im umoZiiuje superovi ziskat" jednoducho
prevahu. Pri vyuzivani vnitornych a vonkajsich sil jedinec stretu vytvara z oby¢ajného
vychodiskového postavenia utoény alebo obranny streh. V takomto postaveni vyuZija



jedinec pri realizicii technik acyklické pohybové celky so Specifickymi priestorovo-
c¢asovymi vztahmi. Kazda ato¢na, obranna i protiutocna aktivita za¢ina vZdy v strehu,
pri¢om sa po ukondeni tejto ¢innosti jedinec vZdy do strehu vracia.

Kazdy ucastnik stretu sa snaZi porusit’ siperovu rovnovaznu polohu /stabilitu/, snazi sa
dosiahnut’ zmenu postavenia sipera vo vzt’ahu k podlozke. Aktér tiito zmenu realizuje
zmanami postojov za pomoci réznych technickych ¢innosti paZami, nohami, trupom,
hlavou, zbraiou apod. Pouzity druh strehu je ovplyviiovany poznatkami
z biomechaniky najmé vo vzt’ahu polohy taziska cvi¢enca k ploche opory. V désledku
pouZitia roznosti pohybovej cinnosti aktéri pouzivaji celny, Pavy alebo pravy streh.
PodP’a spésobu ¢innosti streh prirodzeny, zakladny bojovy, ktory méze byt’ ito¢ny alebo
obranny.

Pri spravnom strehu, ktory je zavisly od postavenia néh, ovplyviiuje stabilitu alebo
labilitu tela vel’kost’ plochy opory a postavenie t’aZiska nad fou. Stabilitu podporuje
vhodné striedanie tenzie

svalstva s jeho relaxaciou. Okrem toho na streh posobia aj vnitorné a vonkajsie sily
stretu a vlastné hmotnosti zainteresovanych.

Vel'mi doélezita pre spravny streh je ¢innost’ hlavy aktéra, ktora ma tendenciu padat’
dopredu, ¢asté predklony trupu, ¢innost’ néh, pazi a panvy trupu. Preto tpolisti by mali
mat’ v priprave posiliiovanie Sijového svalstva, vzpriamovacov trupu, sedacich svalov,
priamého svalu stehna, trojhlavého svalu lytka. Svalstvo v ¢lenkovom kibe je déleZité pri
presuvani jeho telesnej hmotnosti a pri udrziavani stability.

1.3.2. Premiestiiovanie k siperovi a od neho

Staticky sposob vedenia stretu nie je najoptimalnejSim rieSenim tejto situacie. Pre
maximalnu Gcinnost’ aktér zapaja kostrové svalstvo a hospodarny vydaj energie,
dosahuje to dynmaickym sposobom. Aktér vyuziva pohyb k stperovi alebo od supera.
PodPa mechaniky pohybu tela je vhodne pouZzit’:

- chédzu - sunom, polkrokom uskutoéinovanu posunom vpred
odsunom vzad
usunom doboku

- kmihom, krokom uskuto¢iiujeme vpred, vzad, bocne,
diagonalne
- preskocenim uskuto¢iiujeme skrizmo, bo¢ne
- skok - obidvomi nohami - prosto vpred, vzad
- oto¢ne predskokom, odskokom,
uskokom
- vypad - jednou nohou vpred i diagonalne
- obrat - vPavo, vpravo

Na zmenu miesta polohy aktér v strete vyuziva chdodzu ako zakladny pohybovy
prostriedok. Netreba zabudnut’ na to, Ze aktér vykonava zloziti pohybovu ¢innost’ so
zloZitou pohybovou Struktirou. Pri jej vykonavani trup aktéra sa pohybuje vo vSetkych
troch rovinach /vertikalnej, sagitilnej, frontalnej/. Svalova sila je hlavnou pohybovou
silou — predovSetkym sila extenzorov a flexorov dolnych koncatin a trupu.



1.3.3. Kontak so superom

V kontaktnom strete tlohu vlastného vykonu aktér uskuto¢niuje ve’kym mnoZstvom
zrucnosti, ktoré maju vel’mi zloZita pohybovu Struktiru. Uskutociiovana je dynamickou
¢innost'ou pazi, noh a celého tela. Kontak medzi ucastnikmi stretu sa uskutocnuje
prostrednictvom chytu, zaberu a uchopu bezprostredne za niektory segment alebo
ubor. Pouzivame rozne kombinacie chytov, zaberov a uchopov prakticky na vSetky ¢asti
tela aich kombinacie pocas stretu. Charakter vonkajSich faktorov /dbor, zapasisko,
pravidla/ predurcuju velku premenlivost’ pohybového obsahu stretovych c¢innosti.
V désledku rozmanitosti technik pouzZivaju aktéry Specifické dynamické cinnosti pazi,
dynamické ¢innosti nohami a v mnohych pripadoch Specialne technické ¢innosti celym
telom.

Kontak so siperom je zakladna podmienka uskuto¢nenia upolovej ¢innosti. Byva
obycajne jednou z hlavnych technicko-taktickych iuloh v strete.

Pre vysledok je dolezity sposob kontaktu. Nie je vhodné ho vykonavat’ s vel’kou silou,
nakolko dochadza ku krcéovitému stavu kontakujiceho elementu, ¢o umoziiuje stiperovi
nastup na utok. VyZaduje sa pruZna regulicia intenzity kontaktu. Nadviazanie
kontaktu uderom, kopom, Kkrytom a pod. umoZiiuje prenos rychlosti a intenzity
kontaktu na supera v predpokladanom cieli. Pri tom je rozhodujici impulz narazovej
sily. Aksa rovna sposobenej zamene hybnosti, je narazova sila tym vicSia, ¢im je kretsi
¢as trvania dotyku, tzv. suchy tuder, t.j.¢im s tvrdSie a menSie stretové plochy. Pri
kontaktnom strete sa superova ¢ast’ tela vychyluje urcitym smerom,ktory zavisi od
smeru uderu, kopu, krytu a pod. a jeho energie. Ide tu zvicsa o excentrické wtocné
pohyby. Pri bezprostrednom kontakte je potrebné usilovat’ sa o primerand rychlost’
kontaktu, volit’ jeho spravny smer a nezabidat’ na moZnosti elasticity zasiahnutej casti.
Vo fazovej Struktire pohybu je vhodny naprah — natiahnutie svalov vykonavajicich
kontakt. Pri kontakte v urditom okamihu dochadza k pribrzdeniu cinnosti, kedy
dochadza k spevneniu konatktovanych cCasti vplyvo napiitie celej biokinetickej ret’aze.
Prejavuje sa to fixaciou prislusnych kibov. Dochidza kzapojeniu <&innosti
antagovistickyvh skupin svalov, ktoré timia pohyb po kontakte.

1.3.4..Technika padov

Pady sa v apolovych aktivitach sposobené nielen hodenim supera, ale ¢asto aj po udere,
alebo kope. Mnohé zakladné tipolové Cinnosti ¢asto koncia v pade Po kontakte, ktory je
spravadzany velkou Kkinetickou energiou a presnost’ou vykonania, dochiadza k zmene
polohy supera z vertikidlnej do horizontialnej polohy. Tieto zmeny rieSime padovymi
technikami-padmi. Su dolezitou sucastou upolovych aktivit, nakol’ko umoziuja
vykonat’ zloZitost’ technik a st aj prostriedkom predchadzania urazovosti pri Gpolovych
aktivitach a maji vyznam v beZnom Zivote ako protiirazova zabrana.

Pad je v podstate pohyb aktéra zvislym smerom k podlozke, sposobeny zemskou
gravitaciou. Rychlost’ padu redukuje rezistencia prostredia, ktora s rychlost'ou narasta.
Pri dopade je doélezité rozloZenie sily niarazu na ¢o najviacSiu plochu tela aktéra
a v mnohych pripadoch ho zmenit’ na valyvy pohyb. Fyzicky pad je vysledkom
komplexu predchadazjucich ¢innosti padajuceho stipera. Pri nacviku upolovych aktivit
/technik/ ucastnici prijmaju pohyby tak, aby nedoSlo ku zraneniu, ale technika je
osvojovana bez straty pocitu reality, t.j. s kinetickymi a dynamickymi charakteistikami
blizkymi k dpolovej realite. V dneSnej realite skuto¢né nebezpecenstvo hroziace ,,na



ulici upozornuje na to, Ze viac ako upolové techniky mozu aktérovi stretu chranit’
zdravie a Zivot schopnost’ spry avne padat’ /Schifflett, 2003/.

Pri vyuzivani padovych technik dodrziavame vSeobecné zasady:

- valivého pohybu bez vycnievajucich Casti tela /koncatiny, hlava/

- postupného dopadu na ¢o najvicSiu plochu svalnatych casti tela/

- timenie padu v ¢o najdlh§om ¢asovom useku

- vyuzitie anatomicky a fyziologicky prirodzeného pohybu

- vyuzitie kinetickej energie padu na opitovné zaujatie stabilného strehu /Roubicek,
1970; Reguli, 2001/.

Padova techika nema vyslovne charakter tipolovej aktivity, nakol’ko pad l'udského tela
na zem nie je upolova aktivita. Pad vznika sii¢tom vektorov sil - gravitacie, ktora posobi
v smere k podlozke

- vnutornych sil, ktoré vytvara padajuci

- vonkajsich sil spobenych uto¢nikom, narazom a pod.

Pri pade dochadza k nahlej zmene pohybovej Struktiry , zapriinenim stratou statickej
alebo dynamickej rovnovahy , na ktoru zvicSa posobi gravitiacia. Pohybova Struktira sa
prejavi obnovenim novej plochy opory i inou ¢ast'ou ako su chodidla.

V upolovych a inych aktivitaich vyuZivame padov podPla dominantného smeru padu
a podla otoceni okolo osy pliec /ramien/ podla spésobu timenia dopadovej energie:

1 - pad priamy /vpred/ - s prevratenim so alebo bez zarazenia
- bez prevratenia so alebo bez zara
2 - pad dozadu /vzad/ - s prevratenim bez zarazenia
- bez prevratenia so zarazenim
3 - pad doboku so zarazenim
4 - kombinované pady - dozadu /vzad/s pohybovou Struktirou
padu
- priamy /vpred/ s prevratenim
- vzad s obratom o 180 °
- ,padajuci list*

Pri osvojovani si padovych technik je potrebné sa riadit’ s najva¢Sim poctom zasad,
ktorych pocet je zavisly od charakteru vnitornych —endogénnych /kontramotivacia,
taktické spravanie.../, a vonkajSich —axogénnych /terén, vystroj, ina osoba.../ faktorov.

1.3.5. Techniky zdvihania, nosenia a skladania

V strete pri ziskavani prevahy nad siperom aktéri vyuzivaji rozne techniky s urcitou
postupnost’ou, rychlost’ou, razanciou, amplitidou a pod. Ciel’om je naruSenie stability
okrem iného aj zdvihanim a prenaSanim. Tato problematika je naro¢na z pohPadu
analyzy biomechanickych procesov. Spravnost’ vhodného postavenia uto¢nika je zavisla
od vnutornej a vonkajSej stability chrbtice. UmozZiiuju to pevné a elastické zlozky spolu
viazané systémami ligamentov. V dosledku toho, Ze Kkritické zataZenie izolovanej
ligamentoznej chrbtice fixovanej o panvu je okolo 2 kg a hmotnost’ tela nad fou je ovel’a
viié§ia, musime dodrzat’ pri jej zatazi urcité pravidla. Pri d’alSom narastani hmotnosti



bremena, chrbtica je flektovana. Jej stabilitu udrZuje dobre rozvinuté svalstvo trupu.
Pri dvihani je najviac zatazena lumbalna ¢ast’ chrbtcie, ktora je aj najflexibilnejSou
castou trupu. Preto pripadda aZ 95 % poSkodeni platni¢iek na najviac pouZivanu
platnicku medzi 5 lumbalnym stavcom a kriZzovou kost’ou. To je miesto najvicsej
flexibility a najvicsich tlakov! Pri upolovych aktivitach /ré6znych zdvihoch, nadvihovani
a pod./ treba lumbalnu d¢ast’ chrbtice spravne zatazovat’, aby nedoSlo k trvalej
deformacii platniciek v désledku nadmernych tlakov.

Pri technikach zat’aZujicich chrbticu, je potrebné pri dvihani a noseni bremien dodrzat’
optimalny bedrovy predklon trupu v rozsahu 30°- 40° ! V stretovych situaciach je
potrebné brat’ do uvahy statické a dynamické zat’aZenie chrbtice /akceleracia pri
pociato¢nom dvihani/. Dvihat’ treba zacat’ silnejSimi kolennymi a bedrovymi extenzormi
— nie slabSimi erektormi chrbtice. Chrbat ma byt ¢o moZno najviac vystrety /toporny/
a vzpriameny, ¢im nedochadza k nadmernému Zat'aZeniu platni¢iek. Vhodné je pri
dvihani, noseni a skladani bremena-supera:

- zapajat’ ako prvé najsilnejSie svalové skupiny dolnych koncatin,
ktoré daju pociatoény impulz, ktory privodi a uPah¢i ¢innost’ trupu
a pazi

- spravna praca trupu — chrbat je vplyvom kontrakcie erektorov
vystrety a nie vel’mi predkloneny do vertikaly

- zabezpecenie dostatocnej stability strehu, aby nedoslo k padu

- vhodné polohy pazi pri kontakte tak, aby boli vertikilne na
spoluaktéra a zaber nebol vel’'mi Siroky, drzat’ ho ¢o najtesnejSie

- pri dvihani je vhodné objek nadlah¢it’ vyuZitim vzostupnej
rychlosti dvihaného dobrou ¢innost’ou noh

- dodrziavat’ vzajomné vztahy medzi tazZiskami zainteresovanych,
t’aZnica obidvoch ma byt’ v rovnakej vertikalnej rovine, alebo
aspon ¢o najblizZSie

- nedvihat’ svoju vahu, vyuZzit’ moZnost’ horizontalnej roviny —
skratit’ drahu dvihania

- pri noseni mat’ bremeno ¢o najblizsie pri svojom t'azisku, presivat’
sa strednou rychlost’ou

- pri skladani na podloZku pouzit’ zasady ako pri dvihani; vyuzZivat’
spdsoby vyplyvajiice z pouZitych technik /Vit'azka, 1973; Durech, 2003;
Bartik a kol.,2007; Reguli a kol., 2007/.

1.3.6. Techniky zdkladnych bojovych ¢innosti

V stretovom kontakte aktéri rieSia pomocou systemovych ¢innosti /zakladnych bojovych
technik/ zvyhodnenie jedného nad druhym za cielom jeho ¢iastocnej alebo tuplnej
eleiminacie. Pre tento ucel pouzivame urciti optimalnu techniku — sled tpolovych
¢innosti, ktoré ziskavame av nich sa d’alej zdokonalujeme, aby sme ich aplikovali
v premenlivych podmienkach stretu. Sem zarad’ujeme zrucnosti s prevazne zloZitou
pohybovou Struktirou acyklického charakteru. Najviac si to ¢innosti stretu v zakladnej
polohe postoj a ¢innosti niektorych upolovych Sportov pre prechod do ’ahu na podlozke.
Vyber tychto prostriedkov ovplyviju fyziologické zikonitosti pohybového navyku,
zakonitosti biomechaniky, stavba Pudského tela, proces myslenia, pamiti a pocit
ucastnika stretu. Je potrebné sa sustredit’ na anticipaciu — spravne predvidat’ moZnosti



aplikacie defenzivnych ¢innosti, protiito¢nych ale najviac ustretovych ¢innosti sipera.
K rieSeniu sebaobrannej situicie /aby braniaci sa jedinec bol schopny vyradit’ uto¢nika
Zo stretu/ je potrebné:

- ovladat’ bojové techniky, ktorymi moZno vyradit’ uto¢nika z akcie
a tiez znemozZnit’ protivnikovi vyradit’ obrancu

- vediet’ ako pouZit’ vhodné upolové techniky

- vediet’ realizovat’ svoje vedomosti a zrucnosti k pacifikovaniu
utocnika /navodenie vhodného psychického stavu pre danu situaciu
— mentalna priprava/.

V strete z pohPadu sebaobrany, v podstate neplatia Ziadne pravidla ! Ak v strete ato¢nik
pouZije neobvyklu techniku a taktiku, braniaci

moZe byt veI’'mi 'ahko paralyzovany i ked’ je vyborny Sportovy upolista. Potvrdzuje to
aj komparacia taktickej schémy sebaobrany — klasicky upolista nema cely rad
vyskytujucich sa ¢innosti vobec vo svojom registri ofenzivnych a defenzivnych technik
boja. V dosledku toho dochadza k vyraznému zhorSeniu psychického stavu obrancu,
ktory na ziklade inStiktivnych reakcii za¢ne produkovat’ svoje ¢innosti nekoordinovane
a neadekvatne k danej situacii. Techniky upolovych aktivit vytvaraji pre sebaobranny
stret zaklady pochopenia mechanizmu c¢innosti, ktoré spravnou aplikiciou su ucinné
v tomto sposobe stretu /Muller, 1973; Vanék, 1983; Schubert, 1987; Srdinko, 1987;
Nachodsky, 1992; ﬁurech, 2003; Bartik a kol. , 2007; Reguli a kol., 2007/.



2. SYSTEMATIKA UPOLOV

Systematika upolovych aktivit je usporiadana tak, aby bol vytvoreny jednoduchy,
zrozumitel’ny a v kazdodenej praxi pouzitePny pohPlad. V sucasnosti systematika tipolov
ma tri urovne, ktoré su zaclenené v ich taxonomii.

Upolové aktivity /fipoly/ vinovovanej systematike vnimame ako pohybové aktivity
zacielené na kontaktné fyzické prekonanie supera. Zarad’ujeme sem aj Specifické
pohybové aktivity, ktoré su priamou pripravou na kontaktné prekonavanie supera.

1 - NajjednoduchSie upolové aktivity tvoria ,,iroven upolovych
predpokladov*-
pripravné upoly,ktoré zahriuju:

-zédkladné upoly - bazalne upolové ¢innosti — ¢innosti v
kontakte s jednym alebo viacerymi supermi, su radené
v prvej urovni. Su nevyhnutnym predpokladom pre aktivity
radené v druhej a tretej urovni

-zakladnu techniku, ktora je predpokladom pre vSetky

upolové aktivity

2 - Najviac rozsirené a najdolezitejSie ¢asti upolovych aktivit tvoria
wHurovei upolovych systémov* —
upolové Sporty, ktoré zahriuju:

-sitazné — hlavnym znakom je systém sit’aZi a priprava na ne
s ciePom dosahovania vrcholnych vykonov podl’a pravidiel
-sebaobranné — hlavnym znakom je zameranie na aplikaciu
upolového Sportu pre potreby sebaobrany

-komplexne rozvijajiice — hlavnym znakom je celoZivotny
rozmer a viacdimenzionalny rozvoj jedinca v oblasti telesnej,
duSevnej, socidlnej a spiritualnej.

3 — Upolové aktivity pouZivané v nutnej obrane podPa prislu$nych
pravnych, etickych, spolo¢enskych a inych noriem, tvoria
LHurovei upolovych aplikacii*-

sebaobran a, ktora zahriuje:
-osobnu sebaobranu — pre najSirSiu oblast’ zaujemcov, ktora je
rozsiahla a z pohl’adu upolovych aktivit vePmi délezita
skupina
-sebaobranu Zien — Specificka skupina osobnej sebaobrany



s poziadavkami na zvlaStnosti dievcat a Zien
-profesijnll sebaobranu — uréena pre profesie vyZadujice
$pecilne upolové zru¢nosti. Upolové aktivity sa stali pre nich
povolanim !
PodPa charakteru pouZzivanych technik a poslanie aktérov
delime na:

- sebaobranu bezpec¢nostnych zloZiek

- sebaobranu ozbrojenych zloziek

- sebaobranu pre ostatné zlozky.

2.1. Pripravné upoly

Zarad’'ujeme ich do prvej urovne systematiky upolov — troven upolovych predpokladov,
ktoru nimi rozvijame. Vytvarame ich upolovymi aktivitami v kontakte s jednym alebo
viacerymi spolu cviciacimi.

Tieto aktivity st jednoduché tpolové telesné cvicenia, ktoré moéZeme vykonavat’
bezprostredne bez akejkol'vek Specialnej pripravy. Technika ich pouZivania ma svoje
opodstatnenie. Maju sutazny, ziabavny, herny ibojovy charakter. Pri pohybovom
vykone ide o vitazstvo dosiahnuté jednoduchou cinnostou. Sposob a priebeh tejto
¢innosti je uréeny jasnymi jednoduchymi pravidlami.

Pripravné tpoly su zikladnou poZiadavkou osvojovania si v§etkych upolovych aktivit,
nakol’ko obsahuju zakladnu upolovu techniku, ale aj jednoduché ¢innosti tpolového
charakteru. Maja Siroké moZnosti vyuzitia vo vSetkych oblastiach Pudskej ¢innosti.
Rozvijaju schopnosti ucelného vyuzitia 'udského tela v stretovych situaciach — v boji so
superom.

Pre vSetky uvedené klady su predurcené k bezprostrednému zaradeniu do zikladnej
pripravy vSetkych kontaktnych aktivit /Sportov, bojovych umeni, sebaobrany/.

VSetky systémy upolovych aktivit st sustavami vysoko prepracovanych technik,
Specializovanych pretahov, pretlakov, odporov aj upolovych hier. Su uskuto¢fiované
v optimalnom postoji, optimdlnom nadviazani kontaktu s danymi ¢innost’ami hornych
a dolnych koncatin, celého tela a pod.

Pripravné upoly st vhodné pre muZov iZeny, deti, juniorov iseniorov. Pomahaju
rozvoju kondi¢nych a koordina¢nych pohybovych schopnosti, odvahy, sebakontroly,
bojovnosti, sat’azivosti. Pri ich osvojovani je kazdy zainteresovany bezprostredny,
otvoreny a uplatiiuje svoje povahové vlastnosti. Su vhodne pre vSetkych pre svoju
emocionalitu, dynamiku, mnohotvarnost’. Realizuju sa bez Specidlnych zariadeni
a pomocok, vhodne sa uskutociiuju v telocvicni, mimo nej, v hociakom prostredi, vo
vode, snehu, piesku, v kazdom poveternostnom prostredi. Ich vykonnostne narocnejsie
zamerania si vyuZivané v priprave nadstavbovych c¢innostiach tpolového charakteru
a dopliiuju ostatné Specialne ¢innosti inych telovychovno Sportovych aktivit. Dostato¢ne
ovplyviiujui osvojovanie si zakladov taktickej ¢innosti.

Tieto aktivity umoziuji celit' stiperovi energicky, vel’kou fyzickou silou, poddajne
a uvedomelo. Umoziiuju vyuzit’ aktivitu sipera /jeho hmotnost’, hybnost’ a pod./
k naruSeniu jeho stability. Poskytuju vel’a moZnosti ku skupinovej spoluprici, taktike
pri rieSeni stretovych situicii. Spravnym vyberom ovplyviiuji zmeny intenzity



a zamerania na rozvoj pohybovych schopnosti, ovplyviiuji rozvoj citu pre hmotnost’
stipera, pre jeho reakcie a predvidavost’ budicej ¢innosti stipera.

Pri ich vyuzivani v po€iatkoch pripravy pouZivame aktivity dynamické, naro¢né na
pozornost’ arychlost. V zivere C¢innosti poZivame  aktivity statické na rozvoj
rovnovaznych schopnosti, bez niarokov na rychle premiestiiovanie, silu a rychlost’.
Aktivity st naro¢né, sposobuji inavu /sledovat’ stav inavy/ a tym nepriaznivo vplyvaju
na osvojovanie si techniky a taktiky osvojovanej ¢innosti.
Pri vyuzZivani pripravnych aktivit je vhodna aktivacia k bojovnosti a brzdenie pripadne;j
bezohl’adnej aktivity! Vidy je vhodné preferovat’ aktivity ¢estného boja a fair play. Su
sustavami s ve’mi dobre prepracovanymi technikami Specializovanych pretahov,
pretlakov a odporov pre optimalny postoj-streh a ostatnych spolo¢nych znakov
upolovych aktivit. Su v podstate zakladom jednotlivych systémov tychto aktivit — delime
ich na:

- zakladné upolové aktivity

- zakladnu tupolovu techniku

211 Zakladné upolové aktivity -

vyskytuju sa  vzakladnych wupolovych vztahoch. Ich osvojovanie
a zdokonalovanie je uskuto¢fiované vo vzt'ahu s jednym alebo viacerymi stipermi
a zvicsa su sit’azného charakteru.

Delime ich podl’a pohybovych a bojovych ¢innosti na ziklade biomechanickej
zlozitosti priebehu ich posobenia sil:

- pretahy - stipera premiestiiujeme, vychylujeme
smerom Kk sebe.

Aktéri posobia navzajom odstredivo — sila
pret’ahovania posobi vZdy v smere od sipera
v predo - zadnom smere.
Smer posobenia sil je pre obidvoch aktérov
rovnaky.
Vykonavaju sa v postoji, kPaku, drepe, sede,
Pahu.

- pretlaky-slpera premiestiiujeme, vychylujeme
v smere od seba.
Aktéri posobia navzajom dostredivo — sila
pretlacania posobi vZdy v smere do stipera
v predo - zadnom smere.
Smer posobenia sil je pre obidvoch aktérov

rovnaky.

Z pohl’adu posobenia sil aktérov su pretlaky
opakom pret’ahov. Vykonavaju sa v postoji,
klaku, drepe, sede, Pahu.

- odpory - aktéri brania si vzijomnej ¢innosti. Smer
posobenia sil sa stale meni, nakol’ko



dochadza k rychlemu striedaniu
pretahovania a pretlacania vo vzajomnych
kombinaciach v réznych smeroch. K tymto
jednoduchym, sut’azivym a hravym aktivitam
prirad’'ujeme pohybové a vykonnostne
narocnejsi ciele. Niektoré aktivity sa
narocnejSie na koordinac¢né schopnosti,
¢o umoziuje vicsi priestor pre taktizovanie
a umoziuje zlepSovat’ sa aj jednotlivcom
s menej rozvinutymi pohybovymi
schopnost’ami, ale zdatnejSim technicky,
psychicky, takticky. Cielovy vykon
je podmieneny vyberom ¢innosti, vyberom
technik pre obranu a utok.
Praktizujeme ich v postoji, kI’aku, drepe,
sede, 'ahu.
PouzZivame:- odpory s charakterom pretahov
- odpory s charakterom pretlakov
- vlastné odpory
Odpory s charakterom pret’ahov a pretlakov
si prechodnymi formami medzi pretlakmi
a pretahmi na jednej strane a vlastnymi
odpormy na druhej strane. Su to aktivity,
pri ktorych je prevladajucou aktivitou
tahanie alebo pretlicanie, nie je to vSak
jedina aktivita.
Vlastné odpory st najzloZitejSimi cast’ami
zakladnych aktivit. Upolovym ciePom mézu
byt’ ré6zne ¢innosti:
- premiestnenie - vychylenie sipera
z rovnovahy horizontalne i vertikalne

- zmenit’ polohu urditej casti tela
- premiestnit’ predmet drZzany superom
- drZanie - udrzat’ stipera horizontilne
i vertikalne
- udrzat’ polohu urcenej ¢asti tela
- udrzat’ drzany predmet
- nadviazanie kontaktu — dotknut’, uchopit’
sipera, urcenu ¢ast’ jeho tela alebo
predmetu, ktory drzi
- zabranenie kontaktu — zabranit’ dotyku,
uchopu

Uvedené aktivity su uZitocna hlavne z hl’adiska ucenia sa upolovym pohybovym
schopnostiam. Ich prostrednictvom je rozvijana tiez Kreativita ipolového pohybu
a upolového vzt’ahu so stiperom. Su uzZitoné aj v rozvoji niektorych pohybovych
schopnosti, nakol’ko st vel’mi variabilné. Ide predovSetkym o koordinacné pohybové
schopnosti. VyuZzZivanim tychto aktivit moéZeme zamerat’” na rozvoj statickej
a dynamickej rovnovaznej schopnosti, na rozvoj jednoduchej a disjuktivnej



diferenciacnej schopnosti a pod. — zaleZi na cieli, ktory chceme aktivitami dosiahnut’
/Reguli a kol., 2007/.

2.12. Zakladné apolové techniky

Pre ovladanie jednotlivych upolovych systémov je délezita zakladna Upolova technika,
ktora je uskutoCiiovana bez stpera. Pri praktizovani so superom nie je cieom ho
preméct’, ale zdokonalit’ u neho prvky techniky. Zakladna upolova technika zahriuje:

-polohy:

su to priestorové vzt'ahy tela aktérov k vonkajSiemu prostrediu — podlozke
/zékladni/ a k najbliz§im spolucvi¢encom alebo predmetom. U jednotivych casti
tela — paze, nohy, trup, hlava, je to vzaijomny priestorovy vzt'ah tychto ¢asti —
predpaZenie, zanoZenie, predklonenie, uklonenie hlavy vPavo a pod. Polohy
naznacuju priestorovy vzt'ah v urcitom okamziku, alebo pocas nejakej doby
nezmenene trviacej nemeniacej sa v ¢ase. O polohe tela alebo jeho ¢asti hovorime
hlavne vtedy, ked’ je telo v kPude. V upolovych aktivitich ide o zakladné
vychodzie postavenie pri rieSeni kontaktnych situacii. Tato poloha umozZiuje
vyradit’ stipera z tejto situacie pouzitim ¢o najefektivnejSej aktivity /techniky/.
Vytvaranie optimalnej polohy zac¢ina vo vSetkych formach upolovych aktivit
v pripravnej ¢asti osvojovania si techniky, kde sa snaZime zaujat’ vhodni polohu
bojového strehu vo vzt’ahu k sebe a k superovi.

Vol'ba druhu polohy je uréena zamySPanou ¢innost’ou ttoku alebo obrany. Pri
tom je potrebné, aby aktéri stretu pouzili taka polohu postoja-strehu, pri ktorom
si ¢o najekonomickejSie zamestnané posturilne svaly, kedy hladna wlohu
udrZiavania tela maji kosti, kibové vizy achrupavky. Vtedy aktéri maju
vyrieSené priestorové vzt’ahy svojich tiel k vonkajSiemu prostrediu — ploche
opory a k stperovi.

Kazdy, kto nie je zvyknuty na stretové situacie, zaujima nevyhodnu polohu, ¢im
vytvara pre supera minimalnu prekazku pred ziskanim jeho vit’azstva. Nakol’ko
¢innost’ v stretovych situaciach je pohybovo naro¢nia, pouZivame okrem
prirodzenej polohy postoja zakladnu a bojovu polohu postoja - strehu.

Zikladna poloha postoj - streh je vychodiskom kaZdej uto¢nej, obrannej,
protiutocnej aktivity a po jej ukonceni je aktivistom znovu vytvarana.

Kazda aktivita zo strehu do inaksej ¢innosti je realizovana jednoducho vo vel’mi
kratkom ¢asovom tseku, alebo zloZito s narokom na vicsi ¢asovy limit. Zakladny
postoj - streh je vychodiskom realizacie technickych aktivit acyklickymi
pohybovymi celkami, vyznacujice sa  Specifickymi priestorovo-¢asovymi
vzahmi.

K naruSeniu rovnovaznej polohy sipera vyuZivame roznych kombinacii
technickych aktivit paZami, nohami, trupom, hlavou, zbramnou, ¢im pésobime na
vztah vySky t'aziska sipera k ploche opory na podlozke.

Ovplyviiuje to postavenie noh a trupu v zakladnej polohe v :
-¢elnom, -Pavom, -pravom strehu.



Podla sposobu aktivity Gpolista pouZziva streh :
-prirodzeny, -zakladny,-bojovy-ttocny
-obrany

V kontaktnych stretoch podla utoku aktivista eliminuje jeho u¢innost’ réznym
prisposobenim vysky strehu svojim postavenim t’aZiska :
-vysoky, -stredny, -nizky

Strehové postavenie aktivista okrem v postoji vyuZiva aj v :

- drepe, -kPaku, -sede, -Iahu,

ktoré vytvara dotykom prstov néh, kolenami, paiivou, celou plochou tela, pricom
paZe su pripravené k bojovému kontaktu. Mobilita a schopnost’ tela k roznym
aktivitam je zachovana v kaZdej situacii.

Polohy v upolovych aktivitich st zdkladom pre nastup do utocnej i obrannej aktivity
jedinca. Podstata stretovych situacii spociva v naruseni superovej stability /rovnovahy/,
na zaklade ¢oho super straca rovnovaznu polohu, ktoru cvienec vyuZiva pouZitim
roznych technik na vitazstvo nad nim. Doleziti ulohu zohriva postavenie néh
/chodidiel/, ktoré sa dostiavaju pri stretoch do najréznejSich postaveni, no k fixnym
postaveniam dochadza vel’mi zriedkavo. Postoj —streh ma svoje charakteristiky a svoju
variabilitu potrebnu pre rieSenie kazdej stretovej situacie.

Stabilita aktivistu je zavisla od optimalneho postoja — strehu, pri ktorom je udrziavané
optimalne rozloZenie hmotnosti na chodidla. Oni vytvaraji op or n @ plochu na
podlozke a stabilita je zavisla aj od vy § ky taziska aktéra. Tieto veliCiny vytvaraja
uh ol stability. Aktivista bude stabilny pri dostato¢nej velkosti plochy opory, ¢o
najnizSej vySke t’aziska, ¢o zabezpeci ¢o najvicsi uhol stability. Pri udrZzovani stability je
vhodné striedat’ relaxaciu svalstva s jeho tenziou. Variabilita postoja podporuje
dynamiku techniky v stretovej situacii.

Pri osvojovani si zakladov postoja, je potrebné sa venovat’ aj ostatnym CcinitePom
ovplyviiujicim stabilitu aktéra:

-hlava aktéra ma tendenciu padat dopredu, comu zabranuje adekvatne Sijové
svalstvo

- trup vo vzpriamenej prisposobenej polohe udrzZiavaju hlavne vzpriamovace trupu,
sedacie svaly a priamy sval stehna

- k vzpriamenej polohe postoja prispieva v élenkovom kibe hlavne trojhlavy sval lytka;

-prechody

Su dynamické zmeny medzi zakladnymi polohami, postojmi, strehmi, na zakladné
polohy sed, Pah. Tieto prechody okrem pouZivania v stretovych situiciach s vhodné
aj pre rozvoj zdravych kazdodennych pohybovych navykov jedinca.

Pri prechodoch aktér sa pohybuje vzpriamene, neneklina sa do boku /vl’avo,
vpravo/, nepredklana sa, nezaklina sa — stale udrZuje rovnovahu /stabilitu/ a ma
uvol’nené celé telo.

Pouzivaji sa prechody do sedu, prechody zo sedu;

-pohyby pazi



St dynamické ¢innosti, ktorymi je uskuto¢iiovany kontakt so siperom. PouZivame :

- chyt kontakt so siperom jednou rukou za zapistie, Siju, driek a pod.

- zaber kontakts obidvomi rukami za r6zne casti siperovho tela

- uchop kontakt spojenim obidvoch rik objatim tela stipera alebo jeho ¢asti. Pri
uchope je vyhodné spojenie rik na hacik, za zapistie, predlaktie a pod.
Nespajat’ ruky zakliesnutim prstov.

Pri pohyboch pazi v niektorych upolovych aktivitach je potrebné dodrziavat’ urcité
principy: - Sermiarskych pohybov

- rotacie predlaktia

- nezohnutej paze

- zachovania stredu ;

-pohyb noh

Obsahuje zakladné aktivity noh v ramci stretovych ¢innosti. Zasadne sa uskuto¢iiuju
prekroc¢en im alebo sunom vroéznych smeroch. Zaklad pohybu noh je
k r o k, pri ktorom si uvedomujeme zloZiti pohybovu Struktiru. Z pohladu fazovej
Struktury si uvedomujeme opornu fazu, kedy jedna alebo obidve nohy st v kontakte
s podloZkou. Pohyby n6h pouzivame do 6smych smerov — symboliku celého priestoru
okolo aktéra. Ten si uvedomuje priestor a jeho maximalne vyuZitie materidlnych
a nematerialnych prvkov /konkrétne priestorové podmienky, charakter povrchu
podlozky, taktika a pod./. Charakter pouZitej techniky urcuje pohyby néh v postoji
alebo na koleniach. Vertikalne pohyby taZiska obmedzujeme ¢o najviac a su
vyuZivané len pre i¢elné pouZitie. Pohyby vykonavame miikko, kizavo. Pri obratoch
venujeme pozornost’ odstredivej sile, pricom os otacania posivame do taziska
aktéra. Stile evidujeme centrum tela /tazisko/, ktoré posobi v danom smere. Nohy
napredbiehaju telo, pohyb je v celom tele, pouZivame pri tom Pavé, pravé garde
/vykrocenie nohy/;

-obraty tela

Je to otatanie okolo pozdiZnej osi tela, pritom udrZujeme vertikilnu stabilitu. Si
technickymi ¢innostami pevne spojené s pohybmi noh. Pri ota¢ani odPahcujeme
nohy tak, aby nedochadzalo k prenosu trecej sily medzi podlozkou a chodidlom na
kiby néh. V podrepe si nohy vePmi citlivé na rotané pohyby. Obraty
uskutoéiiujeme v roznych zmysloch otacania bud’ do vonkajSieho alebo vnitorného
priestoru. Podl’a zmeny v postaveni aktérov pouZivame obraty so zachovanim
orientacie, alebo so zmenou orienticie. Obraty pouzZivame aj v roznych uhloch, vo
vyskoku

i v spojeni s udermi a kopmi.

- premiestiiovanie

je pohyb k superovi alebo od supera z vychodiskového a naspit’ do vychodiskového
postoja /strehu/ a do rozmych smerov vzhl’adom Kk predchadzajicemu postoju.
Uskuto¢iiujeme ho c¢innost’ou noh obycajnou chodzou. Je to dynamicky spésob
¢innosti, pri ktorej dochadza k zmenam polohy taziska cvifenca v horizontalnej



rovine pri sicasnej zmene plochy opory. Premiestiiovanim dosahujeme v strete
vychodiskovu situiciu pre vedenie titoku, obrany i protiutoku.

Podl’a mechaniky pohybu tela k premiestiiovaniu vyuzivame:
- chédzu - sunom a polkrokom /vykonivame posunom vpred,
odsunom vzad, asunom do boku/
- kmihom a krokom /vykonavame vpred, vzad,
bo¢ne, diagonalne/
- preskocenim /skrizmo, bo¢ne/
skok - obidvomi nohami ako - prosty /vpred, vzad/
- toény /predskok, odskok,
uskok/
- vypad - jednou nohou /vpred, diagonalne/
- obrat.

Chédza je zakladnym prostriedkom, ktorym aktéri stretu menia miesto svojej
polohy. Je to cyklicky pohyb, ktorého zakladom je krok Pri tejto ¢innosti sa dolné
kon¢atiny pohybuju striedavo, pricom stabilitu udrziava paiiva svojim nato¢enim
a ramena nesuhlasnym vykyvom. Trup aktéra sa pohybuje vo:

- vertikalnej rovine pri striedavom zvySovani a zniZovani t'aZiska
v priemere 0 4- 6 cm

- sagitalnej sa striedavo predklana a zaklana

- frontalnej tazisko sa vychyluje do bokov.

Hlavnou hybnou silou je predovSetkym svalova sila extenzorov a flexorov dolnych
koncatin a trupu. Od ucinkov posobenia sil zavisi rychlost’ chodze, ktora je 4 km/hod
a pri upolovych aktivitach je vystupniovana na 8-10 km/hod. Rozhodujuce je ¢asové
trvanie kroku, ktoré je asi 0,68 s pri rychlosti 4 km/hod a frekvencii 120 krokov/min.

Pri vyuzivani skoku, predskoku i kmihovej chodzi straca aktér ¢as a vel’kost’ plochy
opory, straca stabilitu. Pri skoku vyuzivaji aktéri kineticki energiu na d’alSiu
¢innost’ — kop, uder a pod. Pri odraze je potrebné ziskat’ zvySenie rychlosti pohybu
pri spravnom uhle odrazu.

Pri niektorych upolovych aktivitich je vhodné pouzivat’ ¢innost’ paZi a noh, noh
a pazi, ktoré dost’ ovplyviiuju biomechaniku celého premiestiiovania. V mnohych
technikach vyuzZivame vhodne premiestiiovanie na kolenach, kedy je vyhodné pri
pohybe udrziavat’ tazisko tela nad kolenami.

S pohyb noh suvisi ipohyb celého tela, ktoré moéZe vykonavat’ rozne obraty
a otacania.. VSetky nepravidelnosti v dynamike premiestiiovania limituju celkovi
efektivitu stretu.

-nadviazanie kontaktu

je rozhodujicou ¢ast'ou ziakladnej tipolovej techniky. Vykonavame ho bezprostrednym
kontaktom hociktorej Casti tela alebo prostrednictvom zbrane. Ziskany kontakt chy t,
zaber, uchop umoZiuje dobre ovladat’ sipera a vykonat’ s nim techniku — chmat.
KaZda stretova ¢innost’ vyZaduje iny druh kontaktu s inou &astou siiperovho tela. Utok
na supera, alebo eliminovanie jeho ttoku, vyZaduje efektivny kontakt, pri ktorom paze,



nohy, trup su uvolnené a hlavnu zaberovu silu kontaktu bezprostredne sustred’ujeme
na miesto kontaktu. VyZaduje si to pruznu regulaciu intenzity kontaktu a dobru
kontrolu supera. Pri kontakte /kop, uder, kryt a pod./ dochadza k prenosu energie na
sipera priamo, kedy nie je icelny bezprostredny dlhodobejsi kontak /spojenie/. Alebo
dochadza kontaktom Kku spojeniu so siperom za ucelom realizicie techniky /prehod,
zdvih a pod./.

Prenos energie nie je tu ve’mi vyrazny, zato je sprevadzany pevnym ukotvenim sa na
superovi /chyt, zaber/. Tato c¢innost’ je rozhodujicim momentom ovplyviiujicim
uspesnost’ stretu.

Pri uderoch a kopoch prenasame paZami a nohami rychlost’ na siipera vo vel’'mi
kratkom ¢asovom intervale. Vykonavame ich s predchadzajicim naprahom, bez neho
v kontakte s podlozkou, alebo vo vyskoku s maximalnou razantnost’ou a dérazom na
presnost’ zasahu. Tymto dosiahneme narusenie

superovej stability. Pritom dochadza k zmene pohybového stavu

zapricinenej narazovymi silami. Dochadza k elastickej deformacii

postihnutej oblasti.

-dvihanie, nosenie a spusStanie

supera /zivého bremena/ vyuzivame v stretovych situaciach pre

narusenie stability a zmeny postavenia stipera ku podlozke. To

vyZaduje optimalizaciu pouZivania technik s urcitou naslednost’ou,

rychlost’ou, razanciou, amplitudou a pod. v konkrétnom kontakte.

Zakladnou podmienkou tychto ¢innosti je zakladna poloha — streh.

Spravnost’ tejto ¢innosti je zavisla na chrbtici s vnutornou

a vonkajSou stabilitou. Vnitornu stabilitu chrbtice zabezpecuju

pevné a elastické zloZky spolu viazané systémami ligamentov.

Pretoze kritické zat’aZenie izolovanej ligamentoznej chrbtice

fixovanej o panvu je ve’mi mala /okolo 2 kg/, ovel’a menSia ako je

hmotnost’ tela nad panvou! Pri d’alSom narastani zataze, chrbtica je flektovana.
Stabilita chrbtice je predovSetkym zavisla od podpory svalstvom trupu. Pri zatazi
chrbtice a hlavne lumbalnych stavcov a platniciek, zabranuje ich poSkodeniu thorakalna
a abdominalna dutina. Pri zataZi chrbtice dvihanim supera délezitu funkciu maju
intrathorakalne a intraabdominalne tlaky, ktoré doplituji priamy brusny, medzirebrové,
Sikmé, brusné erektory chrbtice. Najviac zataZena lumbilna cast’ chrbtice je aj
najflexibilnejSou ¢ast’ou trupu. Preto pri nespravnej technologii dvihania pripada az
95% posSkodeni na platni¢ku medzi 5 lumbalnym stavcom a kriZovou kost’ou !

V dpolovych aktivitaich zatazujucich chrbticu /zdvihy, prenaSanie a pod./ vyuZivame
optimalnu techniku dvihania a nosenia cvi¢encov.

Tato spo€iva : - v bedrovom predklone trupu 30°- 40°
- zaCat’ dvihat’ silnejSimi kolennymi a bedrovymi
extenzormi — chrbat ma byt’ €o najviac vystrety
/toporny/ a vzpriameny /obr. /



Pri tdpolovych technikach so zretePom na anatomicko-fyziologické podmienky cvi¢encov
reSpektujeme zasady spravneho dvihania, nosenia a skladania stpera:
- do ¢innosti zapajame ako prvé najsilnejSie svalové
skupiny dolnych koncatin
- dodrZiavame spravnu pracu trupu
- zabezpecujeme dostatocnu stabilitu
- vyuzivame vhodné kontakty pazi-ruk so siiperom
- vyuzivame nadPahcenie stipera
- vyuZivame vzajomnost’ vzt’ahov t'azisk cviciacich
- vyuzZivame moznosti horizontalnej roviny
- umiestiiujeme drZanie supera ¢o najblizsie k jeho
tazisku
- pri skladani stipera vyuZivame tie isté zasady ako pri
dvihani

-pady

su sucastou pohybovych navykov vidSiny tupolovych aktivit, ktorymi prispievame
k zniZeniu urazovosti. Maju vyznam aj v inych pohybovych aktivitach, ako aj v beZnom
kaZzdodennom Zivote ako proti urazova zabrana. Ich technika nema vyslovne tpolovy
charakter, nakol’ko pad l'udského tela na podloZku neklasifikujeme ako tupolovu
¢innost’. Touto je technika-chmat, ktorym zapricifiujeme pad supera. Pad v podstate je
pohyb cvifenca zvislym smerom k podlozka, zapri¢ineny zemskou prit’azlivost'ou. Jeho
rychlost’ redukuje rezistencia prostredia. Pad vznika stii¢tom vektorov niekol’kych sil:

- gravitaciou, ktora posobi smerom k podlozke

- vonkajSou silou vytvaranou padajicim

- vonkajSou silou posobiacou uto¢nikom.

Pri pade dochiadza k nahlej zmene pohybovej Struktiry, spésobenou stratou statickej
alebo dynamickej rovnovahy s prevladajicim posobenim gravitacie. Pohybova
Struktira sa prejavi obnovenim rovnovahy vytvorenim novej plochy opory hoci i inou
¢ast’ou tela nez chodidlami.

Pri pade hlavnym cielom je rozlozit’ naraz na ¢o najviacSiu plochu tela a sicasne ho
zmenit’ do valivého pohybu. K padom dochadza stratou stability vynutenou upolovou
¢innost’ou. Pri niektorych padoch cvifenec ostiva bez kontaktu s podlozkou, alebo
podlozky sa dotyka niektorou ¢ast’ou tela. Silné a rychle pady, z ktorych nie je mozné
okamzite vstat’, treba tlmit’ zarazenim pazi, ostatné jemné nezarazame. Pady pri hodoch
obycajne vykonidvame s prevalenim, pri znehybneniach bez prevalenia. MdéZeme ich
vykonavat’ zo stoja-strehu a zo sedu.

Pozname pady : - priame vpred,
- vzad
- do boku
- kombinované.

Pri padoch je dolezité dodrziavat’ biomechanické principy :
- silu rozlozit’ na plochu
- zabranit’ kontaktu zranitePnymi ¢astami s podloZzkou
- uskutoc¢nit’ pad valivym spésobom
- predizit’ vykonanie padu



- vyuzit’ energiu padu na znovu zaujatie postoja-strehu
- pouzit’ jednoduchu a prirodzent techniku.
/Durech, 2003; Reguli, 2005/

2.2. Upolové 3porty

Sport sme chapali ako ¢&innost, ktorej vysledkom mala byt o
najvacsia vykonnost’ a jej uplatnenie v sit'aziach. Mnoho Sportujticich
vSak neSportuje pre dosahovanie najvysSich Sportovych vysledkov
a oceneni, ale pre svoje poteSenie, zdravie, zabavu. Dnes pod Sportom
rozumieme podl’a Europskej charty Sportu /1992/:

,vSetky formy telesnej Cinnosti, ktor¢ bud prostrednictvom
organizovane] ¢innosti alebo bez nej, maju za ciel’ prejavenie alebo
zdokonalenie telesnej 1 psychickej kondicie, rozvoj spolocenskych
vztahov, alebo dosiahnutie vysledkov v sutaziach na vsetkych
urovniach®.

Upolové $porty sitelesné aktivity s priamym kontaktom so
superom, niekedy prostrednictvom nacinia /zbrane/, ktorych cielom je
prekonanie supera podl'a urCitych pravidiel. Charakteristicke pre ne je:

- ohraniCenie ¢innosti presnymi pravidlami
- pravidelné evidencie vysledkov sutazi vSetkych stupiiov
-pravidelné uskutoc¢novanie sutaziroznych typov.

Sport chapeme ako ¢innost, ktorej vysledkom je ¢o najvacsia vy
konnost ajej uplatnenie v sataZeni.

V systematike upolovych aktivit st ipolové Sporty zastreSené uroviiou
upolovych systémov. Nie je to len sthrn urcitych prvkov, ale sit medzi
nimi vzajomn¢ suvislosti.

Kazdy upolovy Sport je nositelom znak o v, ktorymi sa odliSuje od
ostatnych Upolovych Sportov:

- nazov — aikido, karate...
- vyvoj — zrod v urcitych historickych suvislostiach



- prostriedky — technicke, taktické, materialne

- Clenska zakladna a jej vnatorna hierarchia

- zastreSujuice organizacie a systém narodnych a regionalnych
organizacii

- metody a formy pripravy, vzdelavania a vychovy

- sutazné upolové Sporty a ich systém, pravidla a evidencia
vysledkov

- nesutazné upolove Sporty, systém skusok, titulov a hodnosti.

Popri spolo¢nych znakoch kazdy Gpolovy Sport ma svoje kritéria
zamerania, ktoré vyjadruje to, Co hlavne m6ze konkrétny upolovy Sport
pre cvic¢iacich ponuknut’:

- podl'a vyjadrenia ciel’a, ku ktorému je priprava zamerana —
9

* sutazné — hlavnym znakom je systém sut'azi a priprava na
ne s cielom ziskat’ vrcholové vysledky v tychto
sut'aziach podl'a platnych pravidiel a evidencie
vysledkov/box, kendo, zapasenie .../

* sebaobranné — hlavnym znakom je zameranie na aplikaciu
upolového Sportu pre vyuzitie v sebaobrane
/dzadZzucu, krav maga, musado .../

* komplexne rozvijajuce — hlavnym znakom je celozivotny
rozmer a vel'adimenzionalny rozvoj ¢loveka
v oblasti telesnej, duSevnej, socialnej
a spirutudlnej/aikido, tchaj ¢i .../

- podl'a sposobu kontaktu so siperom —

* ku kontaktu sa vyuzivaji rozne Casti tela —ruka, laket’,
koleno... s réznym sposobom — uder, kop, zéber...
/box, francuzsky box, kick box, thajsky box, rozne
druhy karate, kung fu, tackwondo, tai ¢i ¢uan,
armwrestling.../
* ku kontaktu sa vyuzivaju chmaty a znehybnenia
/aikid6, dzudd, sambo, sumo, zapasenie.../
* ku kontaktu sa vyuziva nacinie, naradie, zbran
/kendo, kobudo, Serm.../



- podla ich vztahu k Sportovej sut’azi, ktoré je dolezite pre

medzinarodné Sportove hnutie —
* sut’azné upolove Sporty, ktoré uskutociiuji sut'aze
roznych urovni
* nesut’azné upolove Sporty, v ktorych sa neuskutocnuju
Ziadne sut'aze

- podrla kultirnych konotacii zarad’ujiice podl'a rozdielného
vyvoja a pri¢in vzniku v jednotlivych kultarach. Mnohe
upolové Sporty okrem cviceni maja svoje filozofické
zazemie, ktoré sprostredkovava ich vnimanie v kontexte
doby svojho vzniku vo vztahu ku vtedajSej kultare —

* eurdpske - savate, Serm, zapasenie ...
* americké - capoeria, gracie, karate kempo, wrestling ...

*azijskeé - Cinske - tchai ¢i, pakua...
korejské - hapkido, tackwondo...
japonske - aikido, sumo ...
indicke - kalaripajutta, vadZramusti ...
thajske - muati thai ...
indonézské - pentjak silat ...
filipinsk€ - amis, kali ...
a d’alSie ...

2.3. Bojové umenia

St to pohybové systémy, ktoré sa vyvinuli zo starych spdsobov boja
a dnes sa uplatiiuju ako stcast’ Zivotnej cesty, pre Sport, sebaobranu,
alebo ich ciel'om je udrzanie tradicii a kultirneho dediCstva.

Bojové umenia sa od ostatnych upolovych aktivit odliSuji hlavne
vnutornym obsahom, svojou filozofiou atieZz zmyslom cvienia.
Chapeme ich SirSie ako upolové aktivity, nakolko zahriiuji vsetky
aktivity so vztahom k boju, povySené na umenie. Zahriiuje vSetko, ¢o
by mohol bojovnik v konflikte pouzit. Uvedomujeme si, Ze vojen
sk ¢ wumeniec ma vztah k vojne ako takej. Ide o otazky stratégie,



logistiky, pouzitia zbrani apod. B oj ov¢é umenia rieSia viace]
praktickych zrucnosti / likvidacia stpera, znemoznit’ ho k boju. V 17.
stor. zjednotenie Japonska zapri€inilo strdcanie bojovych umeni na
vyzname — ich aktivita uz nebola otazkou preZitia. Postupne dochadza
k sakralizacii, ¢im dostali duchovnu silu a vyznam. Koncom 19.stor.
tato ¢innost’ zosilnela a budZzucu sa premenilo na b ud 6. Bojové
umenia sa uZ neboli len spdsob ako bojovat’, ale sa stali umenim
Zivotnej cesty, metodou vyuzitia bojovej tradicie a taktiky
k tispesnému zivotu moderného ¢loveka.

VtedajSia kultira vplyvala na bojovnikov a bojovnici ovplyviovali
kultru. V désledku tychto vztahov v bojovych umeniach su tri
dolezité hl'adiska: *etiky * estetiky  * viery:

- etiku vbojovych japonskych umeniach zahfiia ,,sedem ctnosti®,
ktorych povod je v ¢inskom konfucianskom spise ,,O piatich
cnostiach® — vel'korysost’, spravodlivost’, urCité spravanie, mudrost’,
dobra viera.

Neskorsie sem zaradili — pokoru, pravdivost’ srdcu/duchu,

uctu. Budhizmu vd’a¢ia bojové umenia za preferovanie sucitu,
kladnej neodmyslitel'nej vlastnosti bojovnika. Plati tu viditeIna
vlastnost’ etiketa, predpisan¢ sposoby spravania sa. Vojensky
systém vyzdvihol disciplinu, poriadok.

- es teti ka - osobitny pristup stredovekej a najmi novoveke;j
japonskej kultiry v oblasti estetiky, krasna, bol pretvarany
transforméaciou ¢inskych vplyvov na japonské chéapanie. Urcujaci
vplyv mala jednoduchost’ a snaha o skryt¢ vyjadrenie vyznamu,
priC¢om sa napodobiiovala sama priroda.

Idealom bol osamely, trochu oSumely, avSak dobre oblecCeny
zahadny bojovnik, s lahkym, presnym a nenapodobnitelnymi
pohybmi a majstrovskym ovladanim zbrane, ktord ako by bez
namahy a bez starosti plaval Zivotom.
Estetick¢ 1dedly s0 priblizen¢ heslovite v jednotlivych
principoch: sabi - opustenost’, patina veku, staroba

wabi1 - vSednost’, zdrzanlivost’, skromnost’

Sibui - prirodzenost’, elegancia, harmdnia

jugen - odml¢anie, naznak, podtext



iki - jednoduchost’ a kvalita
sui - umenie uzivat’ Zivot bez zaviazkov
s tymito pozizkami
aware - prazne miesto, zastaveny pohyb
s potenciou zvuku, farby, tvaru,
pohybu a pod.
farju - schopnost’ plynulej intuitivnej tvorby
mudZ6- prchavost’ a pominutelnost’
karumi- nenasilnd inSpirativna 'ahkost’

- viera - naboZenstva v Japonsku sa stretavaji, premieSavajq,
navzajom sa dopliuju.

Taoizmus sa pretavil v niektorych filozofickych
koncepciach — napr. jednoty protikladov jin - jang /in-jo/ ;
Konfucianizmus mé dosah uz v etike — nekonfucianske
ucenie Cu-Siho prinieslo koncepciu tzv.“energie” échi /ki/;
Povodné japonske animistické predstavy boli zhrnuté pod
Sintd — Sintdizmus. Samurajovia stale uctievali svojich
predkov a stale verili, Ze ich zbrane, me¢ ma dusu;
Budhizmus okrem inych podob sa do Japonska dostal ako
zenovy budhizmus, ktory ovplyvnil vela koncepcii hlavne
v taktike a zmyslu boja.

Bojové umenia st podl’a reci procesom ocistovania —

misogi. Adept musi vydat’ vel'a energie, aby jeho vnutorné

zrkadlo bolo cisté, aby sa v iom uvidel sam seba tak, aky

je. Cim je ¢&istejsie zrkadlo, tym vernejsi je odraz sveta

v iom. Oc¢ist'ovanie suvisi s duchovnou sebarealizaciou —

najvyssim cielom bojovych umeni. V bojovych umeniach

sa pohybové aktivity, jednotlivé techniky, pouzivaju ako

prostriedok vnutorn€ho sebapozorovania, vnitorného

ocistenia. Telesnou pracou pésobime na telo a ducha seba

sam¢ho.
Funkcie a ciele bojovych umeni - bojové umenia plnia
v zivote aktivistov rozne funkcie, napr. technicku taktickt, fyzicka,
branni, moralnu, seba vychovnu, socidlnu, zdravotni a pod.
Z tychto funkcii vyplyva aj ciel bojovych umeni. JednoduchSie
urenie vychadza zo Stvordimenzidlnej charakteristiky osobnosti



aktéra bojovych umeni, ktord zahriiuje jeho telesnu, psychicku,
socialnu a duchovnu zlozku. Trojuholnik ducha, mysle a tela, teda
Cloveka-jednotlivca, v zakladni rozSireny o socialnu oblast,
spoloCenstvo inych l'udi, vytvara trojboky ihlan. Je symbolom
Cloveka, ktory stoji pevne medzi nebom a zemou.

Zadkladné funkcie bojového umenia su viazané
k jednotlivym zloZkam:

- funkcia telesna — biosfera (B) — rozvoj fyzickej podstaty
Cloveka, fyzickeho zdravia, rozvoj pohybovych
schopnosti a zru¢nosti

- funkcia dusevna — psychosféra (P) — pschohygiena,
relaxacia, sebarealizacia, sebaakualizacia

- funkcia socidlna — sociosféra (S) — prosocialnost,
komunikacia, spolo¢enska realizacia

- funkcia duchovna — nonosféra (N) — sebapoznanie,
vnutorna Cistota, transcedencia 1 ndbozenska
realizacia.

Ciele bojovych umeni st spojené sich jednotlivymi funkciami.
Podl'a toho charakterizujeme ciele v telesnej, dusevnej, sociadlne;
a duchovnej oblasti.

Z hl'adiska ¢asu — dolezité ciele dlhodobé¢ pred kratkodobymi.
Naplnenie v bojovych umeniach je mozné a zmysluplné len vtedy
ak sa vykonavaju dlhodobo, po cely Zivot, lebo cesta k dosiahnutiu
vysledkov hlavne v duSevnej, socidlnej a duchovnej oblasti je
podmienena velkymi Zivotnymi skisenost’ami.

Bojové umenia maji celoZ1 votny /biodromalny/ charakter.
AZ potom je mozné€ naplnit’ ciele vo vsetkych sférach rozvoja
Cloveka aktéra.

Systematika bojovych umeni—

ma za ulohu kategorizovat mnozstvo poznanych bojovych umeni.
Kategorizacia je  nasmerovand k sledovanému ucelu aje
charakterizovan¢ orientaciou na najdodlezitejsi znak.



Bojové umenia delime :
- podl’a jednoduchosti:
-budZucu-bojové, vojenské techniky a sposoby
-bud 6 —bojove cesty /ang. Martial ways/, najznamejSie
su: budo, aikido, dZodo, 1aido, kendo, kjudo, dziudo.

- podl'a pouzivanych technickych prodtriedkov
a to:

* so zbranou - pouzivajlice prevazne zbrane:
secné, bodné, uderové, hadzacie, mechanické,
strelné, s pouzitim pomocnych bojovych
prostriedkov /napr. sputanie.../

*  bez zbrane - pouZivajuce hlavne:
uderov roznymi Cast'ami tela, sacanim
a hadzanim, pacenim kibov, gkrtenim, drzanim,
vykrikmi

-podla vyznamu zbrani bojové umenia:
* hlavné — lukostrel’ba, Serm mecom, kopijou...
* vedlajSie — pouZivanie ty¢i, vejarov...
* subeZn€ — boj s poI'nohospodarskymi nastrojmi
* komplexne aktivne — vyuzivajice uvedene tipy

-podla prislusnosti ku spoloCenskej skupine:
/u japonskych bojovych umeni/ - aristokraticka Sl'achta — kuge

- mnisi
- samuraji — $i
- poI'nohospodari — n6
- remeselnici — ko
- obchodnici — §6
- tzv. neCisti — eta

- podla geografického delenia:
Okinawa, Japonsko, Korea, Cina, India, Pakistan,
Barma, Thajsko, Indonézia, Maloazia, Filipiny,



Argentina... /aj novo objavené bojové umenia
z Ameriky, Afriky 1 Europy/

Bojové umenia v systéme zahrituju aktivity, pri ktorych sa aktivisti
v kontakte, si aj imaginarni, alebo vobec neexistuje.

Bojové umenia maji inak$i vzt'ah k boju ako upolové aktivity. No
vela tUpolovych Sportov sa z bojovych umeni vyvinulo a charakter
bojoveho umenia stratili zjednoduSenim svojich cielov len na
vitazstvo vsatazi atiez ohraniCenie prostriedkov sut'aznymi
pravidlami /Reguli, 2003, 2005/.

24.Sebaobrana

Uzitkovo - pohybova ¢innost’, ktora je tvorena réznymi Gpolovymi
aplikaciami, ktorymi rieSime konfliktné situdcie fyzickych stretov. Je
to otvoreny systém, v ktorom podla okolnosti moéZeme menit
konkrétne upolové aktivity tak, aby akcia bola dostato¢ne ucinna,
rychla so zachovanim zauymov v hraniciach zékona. V strete mo6zeme
pouzit’ akykol'vek v danej situacii najucinnejsi prostriedok, ktory musi
byt’ primerany stupiiu nebezpecia utoku.

Sebaobrana je optimalizujuci prostriedok kazd¢ho obCana v boji proti
poruSovaniu zakonitosti. Pri nej dochadza k poruSeniu rovnosti
podmienok v neprospech napadnutého. Sebaobrana sa uskutocnuje
mimo vSetkych pravidiel a ohrozend osoba pouziva vSetky dostupné
prostriedky /apolové aktivity, pripravené zbrane, ndhodné predmetyy/.
Nie je mozné dopredu urcit, akymi prostriedkami bude obrana
vykonavana.

Podl’a ciel'ovej skupiny, pre ktor st upolove aplikacie uréen€, delime
juna:

- osob n U, ktord je urCena Sirokej oblasti zaujemcov. V zmysle
prisluSny pravnych noriem /nutnd obrana/ okrem vlastnej seba obrany
ide aj o pomoc pri napadnuti inych osob, ochrane majetku -vSeobecne
o zabranovanie protipravnej ¢innosti.



Pouzivanie roznych tUpolovych technik vedie k sposobeniu bolesti az
k ubliZzeniu na zdravi. Toto si vyZaduje prisne dodrZiavanie pravidiel
uz pri nacviku aosvojené techniky sebaobrany moéZeme pouzivat
v ramci vymedzenych podmienok nutnej obrany! ZneuZitie fyzickej
prevahy ziskanej osvojenim si  sebaobrannych technik na
znevyhodnenie iného obcCana, odporuje zasadam f air pl ay
a zasaddm platnym v l'udskej spoloCnosti. Takéto jednanie ma aj
trestnopravne nasledky.

Priprava a vycvik technickej zlozky sebaobrany su determinované

zasadami :

* prisluSnych pravnych noriem /krajna nudza, nutna obrana/,
ktoré¢ musime reSpektovat’ a dodrziavat

* nezarucenost’'ou existencie telesnych predpokladov — stav
urovne pohybovych schopnosti bezne;j
populacie a neznama uroven vSeobecne;j
a Specialnej pripravy

* kratkost'ou trvania pripravy a vycviku, ¢o zavisi od motivacie,
nedostatku vol'ného Casu a fyzicke;j
neschopnosti absolvovania objemom
a intenzitou naro¢ny vycvik.

V populacii je potrebné venovat’ sa sebaobrane Specifickej skupine
obfanov — Z e n 4 m , ktoré st ohrozenejSou skupinou napadané ¢asto
Specifickym  sposobom  /sexudlna agresia/. Okrem nacviku
sebaobranych technik vytvarame psychicki odolnost’, potlacanie
strachu z kontaktu, zdvihnutie sebavedomia a istoty viery schopnosti
sa ubranit’.

-profesnu - pre profesiondlov, ktorych profesia vyzaduje
Specialne upolové zrunosti, ktoré su pre nich sticast'ou ich
zamestnania. Podl'a charakteru pouzivanych technik pozname
sebaobranu pre:
*bezpecnostné zlozky -

v ktorych vyuzivame Upolové aktivity pre pouZitie v Statnej,

mestskej, Zelezni¢nej, vojenskej policii pre strazne sluzby,

civilné bezpecnostné sluzby, informatorov vo vstupnych



halach podnikov, poriadkové a usporiadatel'ské sluzby

v re§tauraciach a zabavnych podnikoch a pod. Upolové aktivity
st zameran¢ predovSetkym na techniky znehybneni. Ostatné
aktivity /adery, kopy/ st mierne v uzadi, pricom ich pripadné
pouzitie je zameran€ k dosiahnutiu znehybnenia a odvaddzacim
technikdm mobilnym alebo imobilnym. S Gspechom sa daju
pouzit’ aplikécie technik iderovych zbrani /obusok, teleskopicky
obusok, tonfa/

*ozbrojené zlozky -

vyZaduji uplatnenie inych Upolovych aktivit ako v ostatnych
oblastiach sebaobrany. Je to dané inStiticiou vojny /zlegalizované
zabijanie/! Preto su tu poskytovaneé techniky zamerané na vacsie
pouzivanie uderov, kopov, tlakov na zranite'né miesta, paceni
a Skrteni, predovSetkym v krénej oblasti chrbtice. VyuzZivané su
tu chladné zbrane /bodéak, n6z, dyka, pol'nd lopatka a pod./. V
krizovych situaciach moZznosti pouzitia nahodnych zbrani /rozne
predmety pouzite'né na hadzanie, udieranie a pod./. Cela ¢innost’
smeruje k osvojeniu  si takych technickych pristupov, ktoré
umoznia rychlo abezpecne uskutocnit’ uplnt alebo ciastocnu
eliminaciu Gcastnika stretu.

*ostatné Specifické skupiny -
zaClenuj rozsah profesii, kde sebaobrana nie je stiCastou
povolania, ale pracovisko 1 praca je tak exponovana, ze
vznika vysSia pravdepodobnost’ fyzického napadnutia
- zdravotnicky persondl, zachranari, hasi¢i /praca v teréne,
mentalne a psychicky postihnuti 'udia a pod./, - socidlni
pracovnici, poStovi dorucovatelia, pracovnici na ¢erpadlach
pohonnych hmét, vodi¢i no¢nych a dial’kovych spojov,
nakladnej prepravy, prevozu peniazi a pod. Doteraz su len
CiastoCne spracované systémy a metodika jednotlivych
spominanych skupin /Reguli, 2003/.

3. Zaradenie Upolovych aktivit v profesionalnej ¢innosti



Profesionalna Cinnost’ bezpec¢nostnych zloziek je mnohostranna
a obsahuje mnozstvo rozmanitych Cinnosti vyplyvajicich z tloh,
ktoré spliiaju vytyéeny obsah. Prvé kontakty s cielom a ulohami
svojej profesie ziskava jedinec bezpecCnostnej sluzby /JIBS/
v sluZzobnej a telesnej priprave. Tato je zamerana na ziskanie
a skvalitnenie zédkladnych znalosti a praktickych zru¢nosti, ktoré su
nevyhnutné pre jej uplatnenie v praxi.

Poznatky vSestrannej telesnej zdatnosti a psychickej odolnosti JBS
v priamom vykone sluzby, profesiondlne ovladanie sluzobnych
zbrani, taktiky, sebaobrany a vykonavanie sluzobnych zakrokov st
nevyhnutnym predpokladom v boji s kriminalitou, ktord neustale
narasta a prezentuje sa stale v agresivnejsej forme.

Telesnd a sluzobna priprava je cielavedome riadend cinnost’
teoreticko — praktického charakteru, pocas ktorej JBS rdoznymi
prostriedkami rozvija svoje pohybové /fyzické/ schopnosti, ktore
si potrebné¢ atributy na zvladnutie Specidlnych ¢innosti :

techniky profesionalnej sebaobrany

praca s uto¢nikom /pachatel'om/

pouzitie put a inych technickych prostriedkov pouZivanych pocas
sluzobného zakroku.

Kazdy JBS potrebuje sa zaradit' do skupiny oséb s priemernou
vSeobecnou Uroviiou zdatnosti. Tato vyZzaduje dlhodobu pohybovo
— profesionalnu aktivitu. JSB ma dosahovat’ priemernu telesnu
kondiciu, ktord mu zabezpeCuje bezproblémové previerky
zdatnosti, a ¢o je podstatné, zabezpecuje mu optimalne zvladnutie
plnenia tloh hlavne pohybovo — odborného charakteru.

JBS sa stava casto UcCastnikom konfliktnej situacie, ktort musi
profesiondlne riesit. Na zdkladne registrovanej postupnosti znakov
/signédlov, podnetov prichadzajicich z vonku/ vzniknutej stretovej
situacie ju s predvidavostou a ur¢itou pravdepodobnost'ou riesi
hlavne vyvoj spravania sa uto¢nika a podla toho v€as reaguje na
jeho zamery. Vytvéra si ur€iti schématizaciu taktickej ¢innosti vo
vzniknutej konfliktnej situdcii. Na tomto zaklade zabezpeci si
kvalitnejSiu a efektivnejSiu technicka pripravenost’ k uskutocneniu



svojej sluzobnej Cinnosti /zadrZanie, predvedenie, zneSkodnenie/
proti uto¢nikovi. V dosledku rieSenia konfliktnych situacii JBS sa
musi zaoberat’ aplikovanymi:

trestno — pravnymi

kriminalisticko — bezpecnostnymi

psychologickymi hl'adiskami.

JBS vo svojej sluzobnej ¢innosti spaja plnenie uloh podla zakona
republiky o policajnych a bezpe¢nostnych zlozkach a ich vSeobecne
zaviaznych predpisov. Pri vykonavani sluZobnej €innosti je JBS
povinny dbat’ na Cest,, vaznost’ a dostojnost’ osoby 1 svoju vlastni
a nepripustit, aby v suvislosti s touto Cinnostou vznikla osobe
bezdovodnd ujma aaby pripadny zakrok do jej prav a slobod
prekroc¢il mieru nevyhnutnii na dosiahnutie tcelu sledovaného jeho
sluZobnou ¢innost’ou.

Sluzobny zakrok je zakonom ustanovend avjeho medziach
vykondvana Cinnost JSB, pri ktorej bezprostredne zasahuje do
zakladnych prav a slobdd osoby. Je to vel'mi Specificka a naro¢na
¢innost’, ktorou zasahuje do zékladnych prav obCanov a presadzuje
zakon.

3.1. Aplikacia upolovych aktivit v profesionalnej ¢innosti JBS

Zékladom, okrem inych ¢innosti, je v podstate telesnd priprava,
ktora najviac pre rozvoj kondicie vyuziva a zdokonaluje sa
prostriedkami  Upolovych aktivit zameranych na sebaobranu.
Dolezite je aplikovat’:

- sebaobranu v sluzobnej ¢innosti

- okolnosti, ktoré vylucuju protipravnost’ a vztah k sebaobrane.

Sebaobranu rieSime ako sucast’ ,,miernejSich prostriedkov®, ktore
umoziuju plnenie zakladného poslania JBS a tieZ otazky vybocenia
raciondlnej obrany a utoku z ohranic¢enia okolnosti, ktoré vylucuju
protipravnost’ - nutna obrana, krajnd nidza, opravnenie pouZitia
zbrane.



Do oblasti ,,primeranych prostriedkov* zaradujeme racionalnu
obranu a Utok sebaobrany — kde ide o miernejSie prostriedky
/chmaty - techniky/, ktorych pouZzitie je zavislé od primeranosti
a okolnosti konkrétneho zakroku rieSenia konfliktnej situacie.

Dlhodoba priprava v Upolovych aktivitich vyzaduje dodrZiavanie
vSetkych zésad, principov, metdd 1 prostriedkov platnych vo sfére
pohybovych aktivit v Sporte. V Upolovych aktivitaich je dlhodoba
priprava celkovo odlisna od beznych pohybovych aktivit. Vzdy je
na zreteli bezprostredny kontakt, predvidavost, prekonanie
psychickych bariér, hlavne ztvrdosti kontaktov, mnasadenia
a vykonania  technik  /chmatov/, padov, sebaovladania,
sebadiscipliny a pod.

Je dobre sa zaoberat’ rozsahom roéznorodosti
- rozsahu pohybov v kiboch
- sile jednotlivych skupin svalov
- Specifickej stavbe kostry a svalstva
- kvalite receptorov a pod.

Niektoré r6znorodosti st skryté, no su dolezité:

- osobn¢ preferencie v pohybe — vydrz, vytrvalost vo vykonavani
uloh /pracovat’ v réznych stupiioch nepohody, neprijemné pocity —
bolest’, inava, nuda.../ Toto vSetko ovplyviiuje pripravu a hlavne
vykon JBS. Spolu s rychlostou pohybu, ktora jedinec preferuje, je
urcujica pre vysledni dynamiku pohybu /pohyb po zapasisti,
individudlna dynamika cvi¢eni/. Vplyv ma aj velkost priestoru
vybraného pre cvi€enie technik, podobne aj pouZita sila pri kazdom
pohybe;

- schopnosti a schopnostné ¢rty - je to vSeobecna kvalita,
SpecifikejSia charakteristika /individualny pohybovy vykon mdze
byt extrémne rozdielny udvoch rovnakych jedincov/; - hruba
povrchova zru¢nost’, ktora ma niekol’ko faktorov:

- rychlost’ zmeny smeru

- rovnovaha s vizualnymi kI'a¢mi
- dynamicka flexibilita

- rozsahova flexibilita hrani¢na

- rychlost’ pohybu koncatin;



- podobné faktory ma aj sila, ktora je pre nas limitujtca:
dynamicka, statickd, vybusna, sila trupu, rovnovaha so
zat'azou;
- kinestézia — vnimanie pohybu vlastného tela, kon¢atin, ich polohy
a zmeny vo svalovom napiti, ktora je tiez pre nas
limitujtacou.

Vykon JBS podobne ako vykon upolistu, je modifikovany mnozstvom
vnutornych a vonkajSich faktorov:

- individualne rozdiely

- motivacia

- socialne motivy

- stres a napitie.

JBS v priprave potrebuje sa venovat aj problematike taktiky, ktora by
mala byt’ vynaliezava a tvoriva. Obycajne byva vysoko individualna,
odvaZna snezlomnym usilim vyrieSit' rieSent situaciu, s velkou
zasobou zamerov ich bezpodmienecného uskutoCnenia, rozvazna
hodnotenie situdcie a uceln¢ uplatiovanie bojovych prostriedkov.
V priprave je potrebné spajat’ taktiku s technikou, nakolko ¢im je
bohatSia, ¢im ju viac ovlada jedinec, vie optimalne spajat’ Casti
techniky, tym je predpoklad lepSieho vysledku rieSenej situacie. Dobré
ovladanie prostriedkov, foriem, spdsobov rieSenia stretovej situacie,
umoziuje optimalizovat’ svoj plan akcii s vyuZzitim svojich schopnosti
a vedomosti proti zvlaStnostiam utocnika v rieSenej situcii.

Naro¢na sluzba v bezpeCnostnych zlozkdch /dopravnej, zeleznine;,
poriadkovej,  finan¢nej,  justicnej  a kriminalnej,  hraniCnej
a cudzineckej,, policii, armade ainych zloZkach, sukromnej
bezpecnostnej sluzbe, hasi¢skom a zdchranarskom zbore/ vyzaduje
z pohladu kvality dobre pripraveného kazdého jedinca. Dobre
pripraveny jedinec /DPJ/ ma:

- primerant az nadpriemernt fyzicku zdatnost’

- dobrt mentalnu pripravu

- psychicky je nad priemerom.

Kazdy DPJ ovlada: -pravne
-sluzobné



-anatomické

-Sportovo - technicke

-upolové

-in¢ predpisy obsiahnuté v profesionalnom
vykonavani ¢innosti.

Z nasho pohl'adu DPJ musi ovladat’ systém sebaobrany proti:
-dlhym udernym predmetom

-noZzom

-viacerym utoc¢nikom

-Skrteniu /spredu, zozadu, zboku, za hlavu/

-uchopeniam /ruky, zapastia, zozadu, dvomi uto¢nikmi, za
obleCenie, za opasok, pod pazuchami

-uderom /péastou, palicou, stolickou, noZom, sekerou,.../

-postréeniam a kopnutiam

-v straznej sluzbe

-zistovani totoznosti

-sputaniu a predvedeniu.

DPJ podobne ako aktivista ipolov musi plnit’ hlavny ciel”:
- telesny rozvoj

- sutaznu — kvalifikacnl zru¢nost’

- duSevny rozvoj.

Pre ziskavanie zru¢nosti v upolovych aktivitach vyuzivame systém
formalnych cvi¢eni vo vopred dohodnutych podmienkach v siibore
obrannych a uto¢nych cvi€eni — technik, kedy presne nacvicujeme
predpisané aktivity ,,kata“.

Volné cvicenia uskutociiujeme v stthrne foriem cviceni techniky /
chmaty/ a ostatnych zru¢nosti v podmienkach skutocného stretu,
rozvijame v subore cvi¢eni miernejSej a vol'nejSej aktivity cviceni bez
charakteru boja a s charakterom boja. Kazdy pohyb vykonavame
prirodzene, so svojim u¢elom a ststredenym Usilim!

Cvicenia na rozvoj techniky /chmatov/ je vhodné pouzivat’:
- formou nacviku a zdokonal'ovania technik a zru¢nosti bez supera
- formou rychleho, koordinovaného a vybusného vykonavania



opakovanych nastupov na chmat so siperom

- formou precviCovania techniky pocCas volného pohybu, bez
vacsieho odporu, pruzne a 'ahko

- formou opakovan¢ho hadzania so striedanim stipera

- formou prijimania techniky od vyspelejSieho, bez odporu stipera

- formou sucasného vybojovania spdésobu uchopov pre osobnu
techniku

- formou precvicovania zakladnych padov.

Pre rozvoj psychickych a pretekovych /profesionalnych/ vlastnosti
vyuZivame:
- cvicebny boj, kde ur¢eny aktér prekonava obranu supera
s ciel'om jeho hodenia
- vol'ny cvicebny boj s vyuZzitim vSetkych technik Gto¢nych,
obrannych, proti utocnych v postoji i na zemi.

V celkovej priprave netreba zabudat na cvicenia pre aktivny
odpoc¢inok:

- masaz

- volny vybeh

- Sportova hra /najviac upolova/.

Z pohl'adu upeviiovania rychlych reflexov, arytmie a dynamiky
pohybov, rychlych prechodov z kl'udu a opacne, je potrebné zaradit’
do pripravy cvicenia inych Sportov a Specifickii gymnastiku /zakladné
upoly/ /Néachodsky, 1984; Reguli, 2003/.

3.2. Dlhodoba priprava upolovych aktivit v profesionalnej Cinnosti
bezpec¢nostnych zlozZiek

Dlhodoba priprava JBS sa neda zrovnavat’ s pripravou v Sportovych
polovych aktivitach v§eobecného charakteru, ktora vychadza z dizky
olympijského obdobia Styroch rokov. V profesionalne; dlhodobe;j
priprave JBS vychddzame z rocn¢ho obdobia pdsobenia v narocnej
sluzbe, pre ktoru st najdolezitejSie pohybové schopnosti, ktoré su pre
fiu limitujace!



Z pohladu zat'azenia JBS, je potrebné rozvijat’ a udrziavat’:
e svalovu zdatn os t* je to dostato¢nad troven svalovej
sily, vytrvalosti, rychlosti a pohyblivosti, ktora JBS umoziuje
bez problémov sa vyrovnat’ s narokmi kladenymi zamestnanim:

- svalova sila je schopnost’ prekonavat’ odpor, ktory je:
-vnutorny /viskozita tkaniv, trenie medzi kibovymi
plochami a pod./
-vonkajsi /gravitacia, odpor stpera, reakcia opory tlaku/
V zavislosti od druhu svalovej ¢innosti pozndme:
- dynamicku &innost - izotonickd /zmena dizky svalov

v spojeni s kibovou pohyblivostou
a relativne stabilnym napatim.
Podl'a vztahu dynamickej ¢innosti
svalov /vnatorné sily/
k vonkajSiemu prostrediu /vonkajSie
sily/ pohyby su diferencované na:

- koncentrické - myometrické -
svalove usilie je vacSie ako proti
posobiaci odpor /dvihanie, prechod
z 'ahu do sedu/ uskutocniuje sa
skracovanie svalov a kibovym
pohybom

- excentrické — plyometrické —
prekonavany odpor je vacsi ako
svalove usilie /brzdi sa vystieranie

v kibe, sptistanie bremien/

- staticku &innost’ - izometrickd /nemeni sa dizka svalu —
meni sa napétie - tonus/
- izokinetickl /prekondvanie
konStantného odporu v celom
pohybovom rozsahu/

V praxi pozname:

- maximalnu — absolutnu silu — najvacsi odpor, ktory modze sval
prekonat’. Pozitivne koreluje s hmotnost'ou jedinca;



- relativnu silu — podiel absolttnej sily a hmotnosti. S hmotnostou sa
zmensuje;

- vybusnu — plyometricki silu — odpor je prekonavany v Co
najkratSom Case;

- vytrvalostna sila — prekonavanie odporu po dlht dobu;

- objemovu silu — prekonavame odpor zo 75 % maxima

Na rozvoj sily vplyva: - podrazdenie receptorov
- predchadzajica ¢innost’
- denny Cas a ro¢né obdobie
- ultrafialové Ziarenie
- bielkovinova vyziva

Silu, dolnych konc¢atin moéZeme povazovat’ za limitujicu, rozvijame ju
metodami:
- opakovania a sérii — stredné tempo, dlhSie prestavky medzi
sériami
- postupné zat’azovanie - pre budovanie objemu
- ziskanie sily
- ziskanie svalového reliefu a redukcie tuku

Jej troven zistujeme testom — skok do dial’ky z miesta
/odrazom znoZzmo skocit’ Co najd’alej/;

- vytrvalost’ — vytvara predpoklady vykonavat urciti pohybovu
aktivitu relativne dlhy ¢as bez zniZenia kvality
a intenzity pohybu, pozname vytrvalost”:

- vS§eobecni — a e r 6 b n u, ktord m6ze vykonavat’ obsahovo
Tubovolni pohybovi ¢innost’ v miernej a strenej intenzite
a v trvani od 2-3 min. do niekol’kych hodin, pri ¢om sa
potrebn¢€ mnozstvo energie v organizme uvolniuje prevazne
mierne oxidativnou cestou.
- vSeobecnl - anaerdbnu, ktord obsahuje tzv.:
- kratkodobu vytrvalost’ s hornou hranicou trvania
2-3 min.
- vytrvalost’ v rychlosti trvajicu v rozpiti 5-20 s.
- vytrvalost’ v sile s modifikaciou



predchadzajucich dvoch foriem
U vytrvalosti limitujicu povazujeme:

- vytrvalost v sile /brusne svalstvo/, pri ¢om ide o prekonanie odporu
vonkajSieho zatazenia /na trovni 50-60 % max/. Maximalny
mozny ¢as/max. pocet opakovani s nemennou zadtazou bez
ohl'adu na Cas — az do vyCerpania energetickych zasob/.

Uroveti zistujeme testom — I'ah/sed po dobu 2 min.

- vytrvalost’ v sile /horné koncatiny/,pricom ide o prekonanie odporu
vonkajSieho zat'azenia /na irovni 50-60 % max/. Maximéalny
mozny ¢as /max. pocet opakovani s nemennou zat'azou
bez ohl'adu na ¢as — az do vyCerpania energetickych zasob/.
Uroven zistujeme testom — opakované zhyby /poéet/;

- rychlost’ — vytvara predpoklady umoznit’ vykondvat’ isté pohybové
aktivity alebo riesit’ pohybovu ulohu v ¢o najkratSom cCase,
priblizne do 20 s v danych podmienkach /konStantna draha
alebo Cas, bez odporu, alebo len s malym odporom/.

V struktare rychlostnych schopnosti pouzivame existenciu
relativne samostatnych prejavov:

- rychlost’ reakcie /zacat’ aktivitu na podnet v najkratSom
Case/

-rychlost’ jednotlivého pohybu /rychlost’ svalovej kontrakcie
so sustredenim na prejav vel'kého usilia v kratkom Case
— akcie v boxe, karate, Serme/

- rychlost’ komplexného pohybového prejavu /frekvencna,
akceleracna, rychlost’ so zmenou smeru/ najcastejsie
v rychlosti lokomocie /max. rychly zaciatok pohybu zo
stavu kl'udu v najrychlejSom Case/.

Tieto schopnosti st vel'mi tazko rozvijateI'né s vysokou mierou
geneticke] podmienenosti /zacat’ uz od 10-14 rokov/. Na jej
rozvoj ma vplyv a j technicko-taktickd vyspelost jedinca.
Nepriamo ovplyvinuje nadmerna ohybnost’.

Urovei zistujeme testom — 100 m hladky beh;



- pohyblivost’ — umoziuje organizmu vykonavat’ pohyby celého tela
a jeho jednotlivych ¢asti vo vel’kom rozsahu —
amplitude.

Pozname:

- statick, ktord je ur¢ena krajnymi polohami
pohybu, v ktorych je mozné zotrvat’ dlhsi Cas

-dynamicku,, ktort urcCuje krajna poloha, ktore;j
trvanie je obmedzené len na vel'mi kratky cas

Pohyblivost’ zavisi predovSetkym od anatomickej stavby jednotlivych
kibov, pruznosti vaziva, Sliach a svalov, a od ich sily. Mdze sa menit’
nie len vplyvom namahy svalov, ale aj vplyvom nizkej teploty, tnavy,
morfologickymi osobitostami /atrofiou svalstva, pourazovych stavov
prislusnych oblasti, zvdc¢Sovanim hmotnosti apod./ Cvifenia
ohybnosti zvySuji pruznost’ svalstva.

Meradlom pohyblivosti je amplitida pohybu, ktora objektivne
meriame vzdialenostou Casti tela alebo pomocou uhlov, ktore
zvieraju tieto Casti;

- plavanie — nezabudajme na plavecku zru¢nost,, ktort ziskame
plaveckou gramotnost'ou jedinca /plaveckeé styly,
Cas preplavania vzdialenosti/

Uroven zistujeme testom - zaplavat na &as 50 m, resp. 100 m

moznostou volby S§tylov — delfin, kraul, prsia, znak /Polacek, 2006;
Stefanovsky, 2007/.

4. Sportova priprava

V obsahu vSeobecnej aktivity a dlhodobého pdsobenia v naroénych
profesionalnych podmienkach jedinec bezpecnostnej sluzby potrebuje
sa pripravovat’ a zdokonalovat, okrem inych oblasti, aj v celkovej
telesnej kondici. Vo vSeobecnosti mdzeme hovorit’ o kondi¢nej



priprave, ktora sa riadi ur¢itymi pravidlami vyplyvajacimi z obsahu
klasickej Sportovej pripravy.

Sportova priprava v §irSom zmysle je zamerana na v§estranny rozvoj

fyzickych schopnosti jedinca. Je to Specializovany telovychovny

proces, ktorého cielom je dosahovanie maximalnej Sportovej

vykonnosti v urcitej oblasti. Z pohl'adu aktivit oblasti bezpecnostnych

zloziek Sportovu pripravu smerujeme do problematiky

- zabezpecenia dobrej fyzickej zdatnosti

- vyuzitia poznatkov z aktivit ipolového charakteru

- vyuzitia  Struktury Sportovej pripravy pre osobni dlhodobu
pripravu jedinca bezpecnostnych zloziek.

4.1. Dlhodoba Sportova priprava v upolovych aktivitach

Dlhodoba priprava v Sporte a v upolovych aktivitach zahriiuje obdobie
Styroch rokov, ktoré suvisi so zlepSovanim Sportového vykonu na
sutaze Olympijskych hier.

Sportova priprava je zloZity aucelne organizovany proces rozvoja
Specializovanej vykonnosti jedinca. Je procesom Sportového
zdokonalovania, riadenia podla vedeckych a zvlast pedagogickych
zasad. Planovitym a systematickym rozvojom vrodenych a ziskanych
vlastnosti, schopnosti a vOolovych vlastnosti sa jedinec usiluje
dosiahnut’ najvyssiu hranicu vo svojej discipline.

Sportova pripravu riesi ,.teéria $portovej pripravy* /tréningu/, ktora
vjedne; cCasti sa zaobera Sportovou pripravou ako systémom
a v druhej Casti ako procesom /kde riesi interakcie tréner a Sportovec/.
Problematiku tedrie a vzt'ahu praxe riesi v dvoch urovniach:

- obecnda tedria Sportove] pripravy rieSi obecné zakonitosti
biologického, psychologického a socidlneho rozvoja jedinca,
pricom reSpektuje cielové zameranie na vychovu vSestranne
a harmonicky rozvinutého jedinca

- Specialna teodria Sportovej pripravy uplatiuje vSetky uvedené
obecn¢ zakonitosti pripravy v konkrétnej discipline. V nasom
pripade v upolovych aktivitdich a bezprostredne v profesionalne;
¢innosti bezpecnostnych zlozZiek.



Cielom Sportovej pripravy je stdla snaha zvySovat® Sportovu
vykonnost’ /profesionalnu vykonnost/, alebo asponn ju udrziavat’ na
dosiahnutej urovni, ¢o sa odzrkadl'uje v:

- obsahu pripravy — kde sa odzrkadluje vyrazne profesionalita
jedinca, ktord vyZaduje zameranie a proporcionalitu vSetkych
zloziek pripravy. Tie st zavislé na urovni vykonnosti, veku jedinca
a obdobie pripravy

- metodike — ktord je zavisla od veku jedinca, urovne jeho
trénovanosti  a vykonnosti. VyuZivaji sa zdkladné principy
vSestrannosti,  systematiCnosti, zvySujuceho sa  zataZenia
a cykli¢nosti

- organizacii pripravy — kde uplathujeme formy kolektivne,
skupinové 1 individudlne vychadzajuce z profesionality a Grovne
jedinca — rozhodujuca je vzdy racionalita, velkost zatazenia
/objem, intenzita, frekvencia/ a kvalita zotavenia /regeneracia/. Ma
vzdy zaruCovat’ komplexny uc¢inok na jedinca

- riadeni pripravy — je zéavislé na naro¢nosti ur¢ené¢ho ciel’a, miere
planovitosti, Co zavisi od postavenia trénera /samotrénera/.

Sportova priprava v upolovych aktivitich vyzaduje charakteristiku
Sportového vykonu, ktory je v podstate rovnaky u vSetkych zloziek
upolovych aktivit, ale je podl'a druhu ¢innosti rozdielny — box, dZzudo,
karate ainé. Je to aktualny prejav Sportovej vykonnosti jedinca,
ktorého obsahom je uvedomeld ¢innost’ zamerand na rieSenie Uloh
urCenymi pravidlami.

Vychadzajic z pouzivania prostriedkov upolovych aktivit, ktor¢ st
uplatiovan¢ v profesionalnej c¢innosti bezpecnostnych zloZiek,
mozeme povedat, Zze Sportovy - profesiondlny vykon jedinca
bezpe€nostnych zloZiek spociva v jeho profesionalnej vykonnosti,
ktorej obsahom je uvedomeld Cc¢innost zamerana na rieSenie
vzniknutych stretovych aktivit, pri rieSeni ktorych jedinec musi
dodrzat’ ostatné pravidla /trestny zakon, psychické rieSenie stretu,
uplatnenie upolovych aktivit a pod.//Simonek, 2000/.

Profesionalna ¢innost’ bezpecnostnych zloZiek vyzaduje od jedinca
aplikovatt  do  svojho  vykonu  rieSenie  trestno-pravneho,



kriminalisticko-bezpe¢nostného  a psychologické  hladiska  pri
nadpriemernej kondicit aovladanie prvkov Upolovych aktivit,
najCastejSie sebaobrany. Ide o sthrn zru¢nosti a vedomosti zvéca
acyklickej Struktury, vybusSnej sily vo vytrvalosti, postavenej na
vysokych rezervach anaerdbnej vytrvalosti a kapacity. Profesionalna
¢innost’z jedinca bezpecnostnych zloziek sa vyznacuje kratkou dobou
trvania, vysokou intenzitou submaximalneho az maximalneho
charakteru a preruSovanou aktivitou. Interval zat'aZenia a odpocCinku
byva r6zny, no najCastejSie podobne ako v dzude :10-30 s zat'azenie
a 10-15 s odpoc€inku, samozrejme v stazenom  prostredi
a profesionalnom obleCeni. MozZeme naznaCit, Ze primarnym
energetickym zdrojom mdze byt anaerdbna glykolyza.

V strete vznikaji nepredvidané situacie, ktoré¢ si uskuto¢nované bez
akych kol'vek pravidiel. V tejto sfére rieSenia vznikajucich situécii
jedinec bezpecnostnych zloziek k prekonaniu tocnika musi vyuzivat
najefektivnejSie technické upolové prostriedky, ktoré si osvojoval
v dlhodobej priprave. Tu vznikajice vysoké zat'azenie sa pohybuje od
submaximalneho k maximalnemu a kladie mimoriadné¢ naroky na
vysoku urovenn technicko — taktickych zru€nosti a pohybovych
schopnosti jedinca.

Z pohybovych schopnosti zohrava pri rieSeni stretu dolezita ulohu
vybusnd a vytrvalostna sila hornych a dolnych koncatin a staticka sila
trupu pazi. Podobne aj rychlost’ v spojeni s reak¢énou rychlost'ou
zvlast pri kontakte, ktory uskutoCiiujeme az po zvladnuti
bezprostredného nebezpecia ma velky vyznam. V tomto rieSiacom
nasadeni Casto dochadza i podvedome k zmenam svalového napitia,
zmene polohy taziska je jedinec schopny  predvidat dalSie
utocnikové zadmery. Nesmieme zabudat' na vlastna stabilitu pri
dosahovani straty rovnovahy uto¢nika, kedy dost’ €asto stojime na
jednej nohe adruhou vykonavame rdzne cinnosti s rozsiahlou
amplitidou. Dizka zlikvidovania stretovej situacie ovplyviiuje
poziadavky na vysoku uroven rozvoja aerdbneho systému. Optimum
likvidacie stretu je medzi 10-15 minatami.

Koordinacné schopnosti jedinca sa rozvijaji vo vztahu k pouzitym
technikam a prejavuju sa vo variabilite, prispésobovaniu Upolovych



aktivit k vzrastu uto¢nika, pohybovym zruc¢nosti a pod. Od rozvoja
pohyblivosti a ohybnosti /najvdc¢Sie naroky st na pohyblivost
bedrového kibu a ohybnost’ chrbtice/ zavisi kvalita a Gdinnost’ vyuzitia
upolovych aktivit v strete.

Profesionalna vykonnost’ umoziuje jedincovi bezpecnostnych zloZiek
podavat’ profesionalny vykon opakovane a v danom ¢asovom obdobi
na pomerne stabilnej urovni. Tato je kratkodoba a pozostava
z viacerych opakovanych vykonov pri rieSeni jednej stretovej udalosti.
Dlhodoba pozostava z vykonov na rieSeni stretovych udalosti pocas
celej sluzby.

Vykon pocas sluzby jedinca bezpecnostnej zlozky je zavisly podobne
ako vykon tupolistu /Sportovca/, od mnozstva faktorov, ktoré posobia
na réznych turovniach sro6znou intenzitou. VSetky faktory spolu
stivisia a vzajomne sa prelinaju. Tie, ktoré najviac vplyvaju na vykon
sluzby — su limitujuce a st v d’alSich Grovniach dopnované faktormi
podmieniujicimi a nepriamo podmietiujicimi.

Vychadzajic  zo Sportovej  pripravy, aj v ¢innosti  jedinca
bezpecnostnych zloziek, mdZeme aplikovat’ tieto faktory vykonu
sluzby:

- motorické — znich na vykon sluzby /Sportovy vykon/, podla
zistenia mnohondsobnou korelacnou a regresnou analyzou /Zemkova,
2006; Stefanovsky, 2009/, vyznamny vplyv maji najma:

+ rychlost’ pohybovej reakcie

+ vytrvalost’ v rychlosti a koordinacii
+ vybusna sila koncatin

+ kinesteticko — diferencné schopnosti
+ Casovo - priestorova orientacia

+ dynamicka rovnovaha

+ kibova pohyblivost’

- technicko — taktické — zpraxe vieme, Ze kvalita a presnost
vykonania likvidaénych technik, ¢o pri porovnani s dzudistami pri
ich vykonani chmatov /Stefanovsky, 2008/ je porovnatel'né, radime do
limitujucich faktorov. V tejto situacii kedy a aka ¢innost’ /apolovu



aktivitu — chmat/ je vhodné pouzit, riesi taktika vedenia stretu.
Tieto faktory zohravaji vyznamnu ulohu uz v pociatkoch
osvojovania si upolovych aktivit — chmatov, technik a podobne pri
stabilizacii a tvorivej asociacii osobnej Skaly technik;

- psychologickeé - od ktorych dost’ vysoko, podl'a poznatkov z praxe,
zavisi sluzobny vykon — ide oemocénu stabilitu, koncentraciu
pozornosti, stres 1 napétie a pod. V Sportoch a Gpolovych aktivitach
odhad vplyvu na vykon je v rozpéti 20 — 90 % /Gursky, 2005/;

- fyziologické — ktoré ovplyviiuju aktivitu jedinca bezpecnostnych
zloziek, z hl'adiska energetického krytia st kratkodobé maximalne
vykony, pri ktorych rozhoduje sila, ktor jedinec je schopny
vyvinut® v relativne kratkom case / ako uder u pokrocilého
karatistu /. Tato Cinnost' je krytd anaeroObnym alaktatovym
systtmom. V sluZzobnom vykone je potrebné realizovat' sériu
utocnych a obrannych akcii v kratkom ¢asovom slede bez znizenia
intenzity a efektivnosti. Tu je vyznamnym zdrojom energie
anaerobna glykolyza. Pri dlhsSej aktivite jedinca sa uplatiuji aj
aerobne procesy /Zemkova, 2006/;

- somatick€é — neovplyvnuji v podstatnej miere sluzobny vykon,
pokial' s hodnoty sledovanych znakov v urCitom varianom
rozpiti zakladného suboru. V Cinnosti jedinca bezpecnostnych
zloziek nie su urcené rozdielnosti hmotnosti uto¢nika a jedinca, ako
je to vupolovych aktivitich Je potrebné si uvedomit’ logickost’
zavislosti medzi diZkou konéatin, polohou t'aZiska, telesnou vyskou
a sluzobnym vykonom. Optimalnym somatotypom jedinca by
mohol byt somatotyp dZudistov, ktori s mezomorfne¢
a mezoektomorfné typy /Grasgruber - Cacek, 2008/.

4.2. Profesionalna Sportovo-sluzobna priprava

Profesionalna priprava je zloZity a iCelne organizovany pedagogicky
proces orientovany na rozvoj osobnosti jedinca bezpecnostnych
zloziek arozvoj Specidlneho vykonu. Cielom v bezpecnostnych
zlozkach je rozvoj osobnosti jedinca v stulade s mordlnymi a etickymi
zdsadami naSej spoloCnosti a dosiahnutie ¢o moZno rieSenia
najvacsieho poctu stretovych situacii.



Zékladnym podnetom na rozvoj pohybovych schopnosti a
zruCnosti je tréningove zatazenie, rozliSujeme:
* vonkajSie, ktoré obsahuje:
objem, intenzitu, koordina¢né zlozky, psychickll narocnost’ a spdsob
organizacie zat'azenia
* yvnutorné, ktoré obsahuje:
srdcovu frekvenciu, hladinu laktatu v krvi, hladinu kreatinkinazy,
urei a pod.

Rozdel'ujeme ho podla vel’kosti na: - mal¢ 30-50%
- stredné 50-70 %
- vel’ké 70-80 %
- submaximalne 80-90 %
- maximalne 90-100 %.

Velkost mozeme menit’ prostrednictvom jeho intenzity a objemu,
ktoré su rozhodujuce pri zmenach stavu trénovanosti a ich prejavom je
rast profesionalnej vykonnosti jedinca.

Kvantitativnym ukazovatelom tréningoveho zatazenia je ob j e m,
ktor¢ho ukazovateI'mi su - Cas trvania akcie

- pocty jednotlivych akcii.

Vzt'ah medzi objemom a intenzitou zat'aZenia je v poc¢iatkoch néastupu
do  bezpecnostnych sluzieb je vysoky objem — nizSia intenzita.
V dlhodobejSom posobeni v sluzbe je vysoky objem — maximalna
intenzita.

Intenzita je charakterizovana rychlostou uskutochovania akcii,
ktora byva submaximélna aZ maximalna, v priprave pouzivame i
zatazenie nizsej intenzity. Ovplyviiovana je spdsobom priebehu akcie,
neustadlym menenim pravidiel vedenia stretu, kvalitou uto¢nika a jeho
bojovym nasadenim.

Intenzita zatazenia profesionalnych aktivit je zhodna s intenzitou
vydaja energie, o nam hovori, Ze zmena intenzity volového usilia
jedinca v akcii vyvolava 1zodpovedajice zmeny v urovniach
energetického vydaja /narast hladiny krvného laktatu/. Pri porovnani
¢innosti jedinca s ¢innostou dZudistov, moZeme povedat, ze vykon



jedinca je limitovany zvac¢Sa pracou anaerdbnaho charakteru /Zara,
1982; Pullkinen, 2001/.

Koor d in a¢ n & zlozitost’ predstavuje stupen narocnosti
pohybovej cCinnosti na uvedomel¢ riadenie aregulaciu pohybov
/Moravec, 2007/. Profesiondlne aktivity jedinca bezpecnostnych zloziek
radime do skupiny rychlostno — silovych aktivit prevazne zloZzitej
acyklickej Struktary. V tejto cCinnosti sa koordina¢na zloZitost
prejavuje v uspesnom optimalnom reagovani na itocné alebo obranné
aktivity itoc¢nika.

S touto aktivitou rasti aj poziadavky na koncentraciu pozornosti,
volové vlastnosti a vydaj psychickej energie jedinca. Psychicka
naro¢nost’ je suhrnom poziadaviek na vedomie, psychiku, moralne
a vol'ové vlastnosti jedinca /Moravec, 2007/.

4.3. Sportovo profesionalna priprava

Pre  osvojovanie azdokonalovanie  profesiondlnych  aktivit
bezpeCnostnych zloZiek je potrebné osvojit’ si bezny systém pripravy
uplatilovany v Sportovej priprave. Su to zakladné atributy, ktoré moze
jedinec uplatiiovat’ vo svojej osobnej priprave a zdokonal'ovani svojej
kondicie a ziskanych prvkov Upolovych aktivit, potrebnych pre zdarné
zvladnutie svojej profesionality.

Realizovany program pripravy ovplyviiuje simbidézu tréner -—
Sportovec, ktori zabezpeCuju fungovaniu Sportove] pripravy.
Riadiacim prvkom je tréner a hlavnym objektom poOsobenia je
Sportovec. Program je hlavnym ¢initelom pri celkovom usmeriiovani
tréningovej prace trénera a Sportovca, predovsetkym z hl'adiska:

- planovanych cielov - zasad

- obsahu - metdd

- prostriedkov - foriem

- podmienok - periodizacie Sportovej pripravy.

Obsah tejto pripravy zahriiuje zlozky: kondic¢nej, technicke;j, taktickej,
teoretickej a psychickej pripravy;



Prostriedkami zakladnymi, ktorymi jedinec systematicky zatazuje
organizmus v ramci jednotlivych zloziek pripravy su zvacsa pohybové
¢innosti, presnejSie vymedzené tréningové cvicenia:
vSeobecné, Specidlne — profesionalne, vlastné /pouzivané
v stretoch/, cviCenia aktivnej regeneracie;

vSeobecné — cvicenia na rozvoj sily, gymnasticke na rozvoj
vSeobecnej koordinacie, ipolove
na rozvoj profesionalnej kondicie, atletick¢ na
rozvoj rychlostnych a vytrvalostnych schopnosti

Specifické — profesionalne cvi€enia sa realizuji priamo
v tréningu:
- na rozvoj techniky upolovych aktivit
- na rozvoj udrzania a narusSenia stability
- techniky bez odporu supera
- cvicenia s kontaktom supera
vlastné - pouzivané v stretoch — rozdiel s cviceniami
Specifickymi- profesiondlnymi je v tom, ze
maju komplexny, globalny charakter /m6zeme
vyuzit’ systém randori v dzuda/
cviCenia aktivnej regeneracie — na podporu procesu zotavenia,
ich aktivita poméaha odstranovat’ latky
spOsobujice inavu organizmu.
St to cvicenia: kompenzacné, cvicenia na svalové
prepatie, ktoré v tréningu neboli dominantne
zapajang, cvicenia streingové a natahovacie

Podmienky — je to subor materidlnych, ekonomickych, socialnych,
pravnych, vedecko — metodickych, lekarskych nalezitosti, ktoré
pomahaju realizovat’ planované ciele

Zasady — najvSeobecnejSie pravidla usmernujice pripravu
predovsetkym k tréningovému zat'azeniu, jeho u¢innosti, Specifickosti
a proporcionalite:

- systematickosti - postupného narastania zat'azenia

- cyklickosti - individualizacie

- Specifickosti - proporcionality vSestrannej a Specialnej



pripravy
- rozvoja faktorov urcujucich profesionalny vykon

Metody — su postupy dosiahnutia vyty€eného ciela. Suvisia
s cielavedomym usporiadanim obsahu pripravy €o do intenzity
cvicenia, ¢asu trvania zat'aze a odpocinku, poctu opakovani
a charakteru zotavenia.
Pre pripravu jedinca bezpeCnostnych zloziek pouZivame najma
metodu:
pri rozvoji kondi¢nych schopnosti:
- nepreruSovancho zat'aZzenia
- prerusovaného — intervalového zat'azenia;
pri rozvoji nacviku a zdokonal'ovania technik:
- slovné metody - ndzorné ukazky
- praktické cviCenia - komplexné
- analyticko — syntetick€ - in¢, mozeme pouZit’ aj:
- diagnostikovania urovne
trénovanosti
- kontrasna metoda
- plyometricka a pod.

Formy — zabezpeCuju organizacne realizaciu tréningového procesu.
Vzt'ahuju sa na: - usporiadanie cvi¢encov /hromadnd, skupinova,
individualna/
- samotnu tréningovl jednotku /zakladna, stt’azna,
kontrolna, regeneracna, sustredenie a pod./

Periodizacia — rozdelenie pripravy do urcitych Casovych tsekov a ich
opakovatel'nost’ za ufelom vyvolania pozadovanych adaptacnych
zmien v organizme cvicenca /ide o zdkladné prvky stavby

tréningového procesu a cyklov rozli¢nej dizky//Moravec,2004; $tefanovsky,
2009/.

Zékladna jednotka pripravy — je organizacnym celkom pripravného
procesu, v ktorej sa v konkrétnej podobe uskutociuju ciele pripravy
v Casti: - pripravnej - hlavnej - zaverecne;.



Ulohou pripravne]j dastije priprava psychiky a organizmu
jedinca na tréningové zataZenie. Je zameranda hlavne na zahriatie
organizmu, natahovacie auvolflovacie cvienia pre zvySenie
flexibility pohybu potrebného k uskuto¢neniu profesiondlnych technik
pouzivanych pri rieSeni stretovych situacii. Casovo ma rozsah 10 — 20
min.

Cielom hlavnej Ccastijerastalebo stabilizacia profesiondlne;j
vykonnosti jedinca. Tu sa realizuje technicka a taktickd priprava,
rozvijaju sa kondi¢né a koordina¢né schopnosti, psychicka odolnost’.
Na obsah ma vplyv obdobie celeho pripravneho cyklu.

- V prvej polovici obdobia pouzivame naro¢né koordina¢né cvienia
s vyuzitim maximalnej presnosti a koncentracie /0tocné a obranné
techniky/, a cvienia na rozvoj reakénej rychlosti /techniky ruk a noh/
a vybusnej sily /prudké zmeny pohybu s vykonavanim utokov, obran
alebo protiatokom/.

- V druhej polovici vyuzivame pre rozvoj vytrvalosti v rychlosti
/modelové akcie s kombinaciou Specifickych posiliiovacich cviceni/.
Casovo ma rozsah 40 — 60 min.

V zadverecnej Ccastirealizujeme plynuly prechod z vysokého
zatazenia do klI'udového stavu. Spravna realizacia tejto Casti vyrazne
ovplyviiuje regeneraciu fyzickych a psychickych sil jedinca.
Vyuzivame loptové hry, nendroné gymnastické aktivity a strecing.
Casovo ma rozsah 5 — 15 min. /Zemkova, 2006/.

5. TRVORBA PROFESIONALNO — SPORTOVEJ
PRIPRAVY

Poznatky o Struktire profesionalno — Sportového vykonu umoznuja
nam celu pripravu rozdelit’ na:
- pohybové schopnosti — ich rozvoj realizujeme v kondi¢ne;j
priprave
- pohybove zru¢nosti — ktoré rozvijame v procese technicko —
takticke;j
pripravy
- psychika jedinca profesionala — rieSime v oblasti psychologicke;j
pripravy



Tato tvorba je v podstate tvorivy proces, v ktorom je podstata urena
obecnymi zakonitostami, ktor¢ su zavislé na vedomostiach,
schopnostiach a zru¢nostiach a sktisenostiach trénera, resp. kazdého
jedinca bezpecnostnych zloZiek, ktory sa podujal vyuzit’ tuto pripravu.
Rozsiahle a roznorode ulohy tejto tvorby sa Clenia teoreticky podla
povahy do jednotlivych druhov priprave do zl oz ie k . Je
samozrejme, ze na rieSenie hociktorej ulohy sa skoro vzdy zacastiuju
vSetky zlozky. Z praktick¢ho vyuzitia delime rozhodujiuce ulohy
tvorby v zlozkéch:

e kondi¢na priprava - zdokonal'uyjeme vSestranny pohybovy zaklad:
- rozSirovanim poctu osvojenych pohybovych zru¢nosti a navykov
- rozvojom pohybovych schopnosti v najroznejSich kvalitach ich

prejavu;

- rozvijame silu, rychlost’, vytrvalost’ a pohyblivost’
na zaklade prislusnych fyziologickych funkénych
systémov a zodpovedajucich psychickych procesov;

- rozvijame Specialne pohybové schopnosti v stlade
s potrebami techniky prislusnych profesionalno-
Sportovych Cinnosti a energetickych rezimov ich
uskuto¢nenia

e technickd priprava - rozvijame koordinacné schopnosti ako zaklad
ucinnej techniky

- osvojujeme profesionalno-Sportové zrucnosti
a stabilizujeme ich
- zdokonal'ujeme profesionalno-Sportové
zruénosti
v podmienkach rieSenia stretov

e takticka priprava - osvojujeme taktické vedomosti
- osvojujeme a zdokonal'ujeme varianty rieSenia
typickych stretovych situdcii
- rozvijame schopnosti vyberu optimalnyc
variantov
rieSenia stretovych situécii
- rozvijame tvorivé schopnosti



- rozvijame taktické myslenie v rozsahu planov
vyssej urovne /takticky plan stretov, strategicky
plan a pod./

e psychologicka priprava - rozvijame vykonovi motivaciu

- regulujeme emocné procesy

v podmienkach
stretovych situacii

- vytvarame vedomostny zaklad

uvedomelého
jednania
- formujeme charakter a socialnu tilohu
jedinca.

Obsah zloziek  Sportovej pripravy Upolistov ma tuzky vztah
s obsahom ¢innosti jedinca bezpe€nostnych zloZiek v profesionalno-
Sportovej tvorbe /priprave/. Vychddzajac ztychto poznatkov sme
dospeli k pribliznému obsahu zloziek, ktoré platia v profesionalno-
Sportovej tvorbe jedinca bezpecnostnych zloZiek.

Kondi¢na priprava — ma za Ulohu vyvolat’ adaptatné zmeny
v organizme jedinca, predovSetkym so zameranim na rozvoj
pohybovych schopnosti kondi¢ného a koordina¢ného charakteru.

Tak ako jedinci polovych aktivit su zavisli od dobrého rozvoja si1l
ovych schopnosti, su aj jedinci bezpecnostnych zloZiek, nakol'ko
od nej zavisi prejav ostatnych schopnosti a vlastnej kvality ostatnych
zloziek dolezitych

pre rieSenie stretovych situacii. Vykon jedinca je okrem sily, ktoru je
jedinec schopny vyvinut pri vysokych rychlostiach svalovej
kontrakcie, zavisly aj od mobilizacie v Co najkratSom Case /udery,
kopy//zemkova, 2006/.

Pre profesionalno-Sportovy vykon jedinca je rozhodujica Groveri:
- maximalnej sily — je to spojenie s najvysSim moznym odporom
abyva realizovana pri svalovej dynamickej alebo statickej
¢innosti



- explozivnej /vybusnej/ sily — je to spojenie s prekonavanim
nemaximalneho odporu vysokou az maximalnou rychlostou
abyva realizovand pri dymanickej svalovej Cinnosti. Je
predpokladom uspesného vykonania kazdej techniky v postoji,
pri nastupoch, hodoch, uhybani, vychylovania zrovnovahy
apod. Mozeme ju radit medzi rozhodujuce faktory
profesionalno-Sportovej ¢innosti jedinca

- vytrvalostnej sily — je to prekonavanie nemaximalneho odporu
opakovanim pohybu v danych podmienkach alebo dlhodobo
udrzovat’ odpor. Je realizovana pri dynamickej alebo staticke;j
svalovej ¢innosti.

Silové schopnosti mo6zeme rozvijat’ v rychlostno-silovych aktivitach,
medzi ktoré zarad’ujeme aj profesionalno-Sportovu aktivitu jedinca
bezpecnostnych zloZiek, komplexné vzpiera¢ské cvicenia /trh,
premiestnenie, vytahy/ pred izolovanymi kulturistickymi. Ide
o maximalne zrychlenie odporu alebo hmotnosti. Optimalny efekt pre
jedinca prindSa postupnd kombinicia vytrvalostnej, maximalnej
a rychlej sily.

Silova priprava vyvolava v organizme jedinca adaptacie:

- zhrubnutie /hypertrofia/ svalovych vlakien. ZvicSuje sa ich
prierez na baze
zvysenia kontraktilnych proteinov aktinu a myozinu.

- neuralna adaptacia je zapajanie vacSieho mnozstva motorickych
jednotiek, ¢im narasta silovy vykon

- neuromuskulérna adaptacia zlepSuje medzi svalovi koordinaciu

- transformacia svalovych vldken — najznamejSia je transformacia
oxidativne-glykolitickych vlaken na rychlejsie glykoliticke
/Stefanovsky, 2009/.

Pri rozvoji vSobecnej sily je potrbné dodrziavat’ metodické zasady
rozvoja silovych schopnosti /Kampmiller-Vanderka, 2007/:

Typ zatazenia Intenzita Objem Odpocinok | Frekvencia
% max. vahy | Opakovania | série Minut Pocet TJ
v tyzdni
maximalna sila | 95 - 100 1-2 3-6 1-2 2-3
maximalna sila II 85-90 3-6 3-6 2 3-4
rychla sila 45— 65 5-8 3—4 2-3 2




rychla opakovani sila 30-45 15-30 3-4 2-3 1-2
vybusna sila I 60 — 80 5-20 3-4 2-3 1-2
vybusna sila II 0-30 5-20 3-4 2 2-3
dynamicka pomala sila 60 — 80 8§—15 3-4 1-2 2
dynamicka vytrvalostna sila 20 - 40 15—-40 3-4 2-3 3

Na rozvoj sily pouzivame mnozstvo Specifickych cviceni.

R yYychlost umoznuje vykonavat kratko trvajicu
pohybovii  ¢innost  maximalnej intenzity v urcitych
podmienkach v Co najkratSom c¢asovom useku s vysokou
koncentraciou  volového usilia. Z hladiska  Struktary
rychlostnych schopnosti je pre profesionalno-Sportovu ¢innost’
jedinca rozhodujuca:

- rychlost’ jednorazovych pohybov - ktoru tvori rychlost’
velkého usilia v kratkom Case. VyuZivame ju pri
uskutocnovani hodov, ktoré¢ ovplyviuje priebeh
/¢asova dizka pouzitej techniky/ a diZka uskutoénenia
/zavisi od hmotnosti supera/

- Specialna anaerobna vytrvalost’ v rychlosti — je
charakteristickd maximalnou intenzitou technik, ako aj

ich
pocet pri rieSeni jedného stretu. Pri tom sa aktivuji
predovSetkym rychle glykolitické vldkna, ktoré st
enzymaticky vybavené na anerobne uvolnovanie
energie. Pri zvySovani podielu anaerobnej glykolyzy
dochédza i k vyraznej tvorbe laktatu — svaly pracuju
v podmienkach vysokej acidozy. Znasat’ takéto zat’azenie
anaerobného charakteru vyzaduje prave schopnost’
vytrvat’ v rychlosti

- reak¢éna rychlost — pri rieSeni stretu uplatiovana je
zlozita
motoricka reakcia — reakcia neStandartnou pohybovou
¢innostou v situacii, kedy je potrebné vybrat’ optimalne
rieSenie a pouzit’ ho v ¢o najkratSom case.

Jedinec reaguje najCastejSie na dotykové /taktilne/



podnety. Rozvinuta schopnost’ vnimat’ tieto podnety

pri rieSeni stretu umoznuje, ¢asto podvedome, reagovat’
na

zmeny superoveho svalového napatia, dychania, zmeny

polohy t'aZiska, popripade anticipovat’ jeho timysly.

Reakcia na pohyb stpera podmieniuje rychlost’ pohybu

a schopnost’ anticipacie, ktora umoznuje jedincovi

predvidat’ zac¢iatok, priebeh, trvanie a vysledok akcie

Vv strete.

Rychlostné schopnosti rozvijame vSeobecnymi prostriedkami
zatazenia, z ktorych najviac vyuZivame cvicenia bezecko-
atleticke, ktoré vyzaduju plnenie metodickych zasad /Kampmiller-
Vanderka, 2007/ .

Akceleracna Intenzita Objem opakovania Celkovy objem v TJ
a maximalna Interval
bezecka rychlost’ | z aktudlneho | sekund metrov sekund metrov odpocinku
maxima v %
Pri trvani do 2
Priamociare do do do do s 0,5-1 mon.
bezecké cvicenia 97 - 100 5-7 50 - 60 40 - 60 | 400 - 600 Pri trvani do 4
s 1,5-2 min.
Pri trvani do 6
s 2,5-3 min.
Cvicenia so 95 -100 do do do do 1 —2 min.
zmenami smeru 10-12 40 - 60 200-300 | 600-800
Medzi
Vytrvalost 3-5x opakovaniami
v rychlosti — 95 -100 2-3) 20 -40 90 - 120 | 250-400 10-15s
kratkousekova I medzi sériami
4—-6s
Medzi
Vytrvalost 4-5x opakovaniami
v rychlosti — 93-95 5-7 50 - 60 90 - 120 | 900-1200 2 min.
kratkotsekova II medzi sériami
6 — 10 min.
Vytrvalost
v rychlosti — 90 do 40 do 300 250-300 | 1000-1500 6 — 10 min.
klasické dlhsie
useky




Vytrvalost' v 2 — 4 min.
rychlosti — 90 - 95 do 40 100-150 | do 300 500-600 (aktivny

S0 zmenami odpocinok)
smeru

Pre rozvoj a upevnenie rychlosti jedno razového pohybu, rychlosti vo
vytrvalosti, reakénej rychlosti moézeme vyuzivat techniky hodov,
uderov, /ktoré¢ musia byt zvladnuté na vel'mi dobrej trovni/ v r6znych
casovych a sériovych davkach s intervalmi odpocinku.

Vytrval ost - je schopnosti si v dlhotrvajicom vykonavani
aktivity na urcitej Urovni intenzity bez zniZenia jej efektivnosti.
Opieraj0  sa hlavne o aktivaciu  oxidativneho /aerdbneho/
energetického systému pri kratko /35 s. az 2 min./ a strednodobej /2
min. aZ 10 min./ vytrvalosti.

Vytrvalostné schopnosti mdze rozvijat’:

- neprerusovanymi metddami — su savislé s konStantnou,
striedavou a stupfiovanou intenzitou. VyuZzivame stbory technik
v Case

10-30 min., kruhov¢ tréningy a pod.

- prerusovanymi metddami - pomald /extenzivna/
- rychla /intenzivna/ s roznou dizkou
trvania.
VyuZivame aktivity priblizujice sa k Struktare redlneho stretu.

Ohybnost vovztahu k svalovému aparitua pohyblivost
vplyvajuca na kibovy systém jedinca. Pri pouzivani §vihovych technik
je uplatiovand dynamicka pohyblivost’ charakteristickd pre zotrvanie
jednotlivych segmentov tela v krajnej polohe v rieSeni stretu.

RieSenie stretovych aktivit mézeme tiez charakterizovat’ ako aktivity
koordinacne naro¢né. Pritom si uvedomujeme, Ze kazda aktivita
jedinca ma osobitna Struktaru, casove, priestorové idynamicke
charakteristiky. Su to acyklické pohyboveé celky, ktoré v rieSeni stretu
sa striedaji, kombinuju, prispdsobuji vzhl'adom k priebehu stretu, ako
aktivity koordinaCne narocné. Pritom si uvedomujeme, Ze kazda
aktivita jedinca ma osobitni Struktaru, casoveé, priestorove
1 dynamické charakteristiky. Su to acyklické pohybové celky, ktoré



v rieSeni stretu sa striedaja, kombinuju, prispésobuju vzhladom
k priebehu rieSenia stretu.

Koordinac¢n ¢ schopnosti predstavuji komplex integrovanych
vlastnosti, ktor¢ sa spajaju s procesom riadenia a regulacie pohybove;j
Cinnosti. Su to vlastne predpoklady jedinca na zostladenie
jednotlivych ¢asti pohybu do jedného celku pri rieSeni konkrétneho
stretu.

V stretovych aktivitach vyuzivame zakladné koordina¢né schopnosti:

- rovnovahova — je to relativne upevnena a generalizovana kvalita
udrzania a navratenia do pévodnej polohy vzt'ahov pri zmenach
okolitych podmienok. Pri udrzani tela v uréenej pokojove;j
polohe dosahujeme statickou rovnovahou;

Pri vykonavani a obnovovani aktivity ¢o najrychlejsie po jej
naruSeni dosahujeme dynamickou rovnovahou;
Ddlezita je pri hodoch a padoch;

- kinesteticko-diferenciacna - /presnost’ pohybu/ ma vplyv na
schopnost’ hodnotenia, merania, diferencovania a
realizovania priestorovych, ¢asovych a silovych parametrov
pohybu. Pri stretovych situdciach rozhoduje o presnosti, sulade,
preciznosti, ekonomickosti technik, f4z a ¢innosti pri casovom
deficite a spolupdsobeni uto¢nika;

- orientacna /priestorova orientacia/ - je to relativne upevnena
a generalizovana kvalita ur€enia ciel'a adekvatnej zmeny polohy
a pohybu tela ako celku v v priestore, v zmysle riadenia
pohybového konania pocas jeho priebehu. Z priestorového
hl'adiska ide o urcenie postavenia v trojdimenzalnom
koordina¢nom systéme. Vyznamne vplyva zrakovy analyzator,
vestibularny aparat a pohybové skiisenosti;

- spajanie pohybov /kombinacné schopnost’/ - ide o ¢asovo-
priestorové a dynamické usporiadanie uz skor osvojenych
pohybovych aktivit v zlozitejSej Cinnosti;

- prispdsobenie - /prestavba pohybu/ - rozvijame vo vzt'ahu
k pouzitej technike rieSenia stretu. Ide o variabilitu,
prisposobivost’ techniky rozdielnemu vzrastu, typu reakcie,
technickym ¢innostiam a inym vlastnostiam uto¢nika;



- rytmus — schopnost’ vystihnit’, napodobnit’ ¢asové a dynamické
Clenenie priebehu pohybu — realizacia vhodného rytmu pohybu
zvnutornené¢ho vo vlastnych predstavach.

T echnicka priprava — je zamerand na osvojenie si
a zdokonalovanie pohybovych a profesionalno-Sportovych zrucnosti
jedinca bezpecnostnych zloZiek. Zakladom jeho pohybového obsahu
su pohybove zru¢nosti s prevazne zlozitou Struktirou. Vonkajsia forma
1 vnutornd dynamika jednotlivych technik je vel'mi r6znoroda. Urcité
aktivity maju vSak rovnaky biomechanicky zdklad a podobaju sa aj
vonkajSou formou.

Pohybovi népln jedinca bezpecnostnych zloziek tvoria jednotlivé
techniky upoloveého charakteru, ich kombinacie a Specifické techniky
profesionalnej sebaobrany a d’alSie nemenej dolezité zrucnosti /postoj,
uchop, pohyb k superovi a od neho, obraty, vychylovania, nastup do
rieSenia stretu, hod, pad/, ktor¢ sa opakuji v pomerne ustalenej forme
vo vSetkych spominanych technikach a fazach kontaktu.

Acyklicke pohybové celky predstavuje technika jedinca a vyznacuju sa
Specifickymi priestorovo-Casovymi vztahmi. Pri ich vykondvani
poOsobia urcité biomechanické principy a zakonitosti:

- moment stability - skladanie sil - moment sily - dvojica
sil

- impulz sily - hybnost’ - sila tiaze - trenie

- akcia a reakcia - zotrvacnost’ a d’alSie

Zvladnutie technickych zruCnosti je zalezitost’ celoZivotne;j
profesionalnej pripravy jedinca a patri k limitujicim faktorom jeho
profesiondlneho vykonu. VsSetky techniky =z upolovych aktivit a
profesiondlnej sebaobrany su v metodickych radoch pripravy. Pri
osvojovani technik rdézneho rozsahu mame pouzivat zauZivané
metody:

- ukaZku - slovni metodu - praktické cvicenia - ideomotoricka,

Pri ¢om pouzivame postup:

- komplexny - analyticko-synteticky - synteticko-analyticky.



Dolezitou Cast'ou pripravy je osvojovanie si padovej techniky, na ktora
nadvizuje technika hodov.

K zvladnutiu naro¢ného a dlhodobého nacviku a zdokonalovaniu
profesiondlno-Sportovych technik je potrebn¢ dodrziavat’ urcit€¢ kroky
/algoritmy/, ktoré napomahaji si ich osvojit azdokonalit’ pri
dodrZzovani vSeobecnych pedagogickych zasad /primeranost’, postup
od jednoducheho k zlozitému, nazornosti, primeranosti/:

- 1 faza osvojovania - ndzorna ukazka
2 faza osvojovania - nacvik so superom na mieste, zakladny
kontakt
3 faza osvojovania - zrychlenie s regulovanym odporom
4 faza osvojovania - v pohybe s maximalnym odporom
5 faza osvojovania - v kombinéciach v priestore.

Na cinnost’ jedinca v profesiondlnom rieSeni stretovych situécii
vyZaduje od neho technickil variabilitu a tvorivost. Zakladom je
vyS§ia urovenn skusenosti jedinca, kde si v konfrontacii s tymito
skisenostami vyberd sam rieSenie danc¢ho stretového problému,
realizuje svoje rozhodnutie a nasledne zhodnoti jeho vyhodnost'.

Takticka priprava —je vedenie stretu, ktorého cielom je
dosiahnutie spravneho rozuzlenia rieSené¢ho stretu. Je to v podstate
subor poznatkov, zov§eobeciniujucich skisenosti, pravidiel a navodov
konania, ktoré je mozZné v strete vyuzivat na tvorbu taktického planu.
Ide o0 moznost’ vol'by optimalneho rieSenia v praxi realizovatel'n€ho.
Pri konkrétnom riesSeni stretu taktickym konanim je:
- vnimanie a analyza vzniknutej situacie
- mySlienkové rieSenie vzniknutej situacie, ktor¢ vyzaduje prijat’
rozhodnutie v ¢asovej tiesni
- pohybove rieSenie situacie s vysledkom uplatnenia vybraného
rieSenia .

V rieSenti stretu dochadza k velkej premenlivosti bojovych situacii,
mozeme vSak rozliSit’ ur€ité Standardné, typicke situacie, ktore€ sa
pravidelné opakuju a na ne sa pripravit’:

- otvorenia boja - labilita sipera - boj v postoji - boj na zemi
- boj v rohovych priestoroch a v obmedzenom priestore



- prechod z boja v postoji do boja na zemi

- podl'a priebehu stretu / . jedinec kladne riesi stret
. nedari sa mu stret zvladnut’
. pomer sil je nerozhodny/

- ina situacia.

MoZn¢ je aj planovanie stratégie rieSenia stretu — to vyZaduje dokonale
poznat’ UtoCnika, jeho silné a slabé stranky, kontakty pocas stretu
a osobné techniky vo vedeni stretu.

Psychologicka priprava — vytvara optimalne psychicke
predpoklady, od ktorych bezprostredne zavisi schopnost’ jedinca
uplatnit’ cely jeho potencial pri rieSeni stretovej situacie.

Riesi: - formovanie komplexu osobnostnych vlastnosti jedinca
azvySuje jeho psychicki odolnost vzhladom na poZiadavky
profesiondlnej Cinnosti  rieSenia stretu, naymd pomocou pevnych
principov, etickych a pravnych zasad spolo¢nosti
- reguluje aktualne psychické stavy a procesy v podmienkach
pripravy, pri rieseni stretu a po fniom.

Podiel psychiky jedinca bezpecnostnych zloZiek na aktuadlnom stave
rieSenia stretov sa meni podl'a stresovych faktorov:

- sledovanost’ ¢innosti bezpecnostnych zloziek

- medialny a verejny tlak

- kvalita pripravy /schopnost’ rieSenia stretov/

- druh a dolezitost’ rieSenia zavaznosti stretu

- vyrovnanost’ v moznostiach rieSenia stretu

- zranenia, financné¢ rizikd, materialne Skody a pod./

Pri naroCnej aktivite jedinca pri rieSeni stretu, dochddza k jeho
psychickému stresu a to az po prekroceni vlastného stresového prahu.
Zvladnutie stresu a stresovych faktorov pomaha rieSit dlhodoba,
strednodobé a kratkodoba psychologické priprava:

* dlhodoba psychicka priprava — cielom je pripravovat’ postupne
jedinca na vysoku profesionalnu vykonnost’, ¢o znamena z ¢asového
hladiska roky prace s nim.



Tieto zamery st v oblastiach:

- utvaranie pozitivnych charakterovych vlastnosti
a moralnych kvalit

- rozvoj celkovej psychickej odolnosti a vyrovnanosti

- rozvoj zdravej sebadovery a ctiziadostivosti

- zvySovanie urovne vlastnostni potrebnych na

autoregulaciu

vlastného spravania, myslenia a citenia

- zdokonalenie poznavacich procesov a Specifického
vnimania pre pracu bezpecnostnych zloziek

Obsahom by malo byt
- jasn€ definovanie ciel’a /pre¢o som v bezpecnostnych
zlozkach/
- neustale pripominanie uréeného ciel’a
- rozvoj pozitivneho myslenia
- vytvaranie predstavivosti
- vyhl'adavanie motivujucich okolnosti
- modelova priprava

* strednodoba psychicka priprava — zaobera sa psychickou
adaptaciou na nasledujucu akciu jedinca, ziskavat’ informacie, ktore
by mali obsahovat’ zat'azové faktory:

- organiza¢né - Casové - materialne
- 0 potencialnom uto¢nikovi
- 0 dejisku a priebehu stretu
- klimatické podmienky
Jedinec sa musi sustredit’ hlavne na maximalnu u¢innost’
a rychlost’
vykonania likvida¢nych technik. V priprave v spravne;j
komunikacii
jedincov k bliZiacej sa udalosti — stretu je potrebné:
- prispievat’ k uvedomeniu si redlnych Sanci uspiet’
- prispievat’ k uvedomeniu so dobrych doterajSich
vykonov
- urcit’ spravnu taktiku na likvidaciu stretu
- modelovat’ v priprave situa¢né podmienky



buduceho stretu
- zamerat’ sa len na najblizSiu akciu.
Hlavnou pri¢inou psychickej neistoty a nervozity pred stretom je
vedomie zanedbanej a nedostatoCnej pripravy.

* kratkodoba psychicka priprava — je vyladenim fyzického ale hlavne
psychického stavu jedinca do optimalneho stavu v momente zacatia
stretu a tieZ zvladnutie pred stretovych, stretovych a postretovych
psychickych stavov.

Je potrebné podporit’ psychoregulaciu, vnutorni schopnost’
sebakontroly emdcii, myslenia a koncentracie kazdého jedinca
pocas zasahu a v strese.
Ide o: - aktivaciu — nabudenie, mobilizacia;
- relaxaciu — utlmenie, vychladnutie, deaktivaciu;
- koncentraciu — zameranie, zvladnutie kritickych
a necakanych
situdcii. Vel'mi dolezité je z psychologického hl'adiska
zaoberat’ sa s jedincom po skonceni zdsahu, nakol’ko ide
o prekonanie traumy z nevydarenej akcie a vytvorenie d’alSe;j
motivacie k priprave.

V stretovych situaciach psychlogicka priprava rieSi vztah medzi
aktudlnym psychickym stavom a aktudlnou ¢innost’ou rieSenia stretu.
V priprave je jedinec pod tlakom telesno-psychologickym, kym
v strete je to zat'aZenie psychicko-telesné. Preto jedinec sa ma
adaptovat’ na psychicke zat'aze, k Comu vyuZivame

modelovu pripravu, ktord sa tyka vSetkych zloziek pripravy:
kondic¢nej, technickej, taktickej, psychologicke;.

Bez modelovania kondi¢ného, technicko-taktického a psychologického
zatazenia sa jedinec stretiva vrieSeni stretu s neocCakavanymi
situdciami, ktoré moézu mat’ deprimujici ucinok, moézu zablokovat
intelektualne riadeny proces adaptacie a narusit’ koordinaciu ¢innosti

/ Laszo, 1976, Moravec, 2004; M¢kota, 2000/.

5.1. Planovanie profesionalno-Sportovej pripravy



Systém dlhodobého zat'azovania uskuto¢nujeme cielavedome ako
prostriedok  postupného zvySovania  vykonnosti  jedinca
bezpeCnostnych zloziek. V tomto systéme musime plne reSpektovat’
mechanizmus zdkladného vztahu: zataZenie — zotavenie aich
udinnost. Cize tento systém dlhodobého zataZovania je tréningovy
proces s vysoko planovanym obsahom.

Dlhodobé zataZovanie jedinca je optimalne na rocné obdobie,
nakol’ko ide o pripravu jedinca pre vykon dennej beZnej sluzby
v priebehu roka. A prave preto je potrebné v tomto systéme dodrzovat
vSeobecné platné poziadavky spresne vymedzenymi ulohami
a zasadami.

7 dlhodobého systému pripravy, ktory v Sporte je rozdeleny do
obdobia Stvorro¢ného olympijského cyklu, vyhodne vyuZijeme
v obdobi jedného roka, v dosledku udrzovania dosiahnutych

vysledkov u jedinca bezpec¢nostnych zloziek, podstatni organizaciu a
obsah:

- organizacia:
e ciel — dosahovanie individualne najvyssej telesnej zdatnosti —
kondicie pre zvladnutie narocnej sluzby v teréne
e Ulohy — priprava na individualne najlepSie sluZobné vysledky na
zaklade vSestranného a harmonickeého rozvoja jedinca
e podmienky — spolocenské, organizacne¢, materialne
e kontrola — pedagogicka, lekarska, sebakontrola, kontrolne testy
e stavba pripravy - viacrocna /dlhodobé zlepSovanie kondicie/
- jednoro¢na -pripravne obdobie
-hlavné obdobie-makrocykly -
viactyzdenné

-mikrocykly-



viacdenné
- jednotka pripravy
- prechodné obdobie

- obsah:
* ciel' - dosiahnutie individualne najvyssej kondicie
* ulohy — priprava jedinca po kondi¢nej a duSevnej stranke pre
plnenie
povinnosti
* proces pripravy - druh pripravného procesu:
- osvojovanie  azdokonalovanie  zruCnosti
a vedomosti
- rozvo] vzdelavacej stranky pohybovych
schopnosti
- vychova volovych a moralnych vlastnosti
s poZziadavkami bezpecnostnych zloziek
- formovanie osobnosti jedinca v stlade s
demokratickymi potrebami spolo¢nosti
* zlozky pripravy - telesna /rozvoj pohybovych schopnosti/
- technicka /osvojovanie zru¢nosti/
- taktickd /rozvoj schopnosti tvorivo riesit’ dané

ulohy/
- psychicka /rozvoj schopnosti podmienujice
dany
vykon/

V jednoro¢nom €asovom useku /makrocykle/ rieSime ulohy roézneho
rozsahu a nadvaznosti v strednodobom cykle /mezocykle/ obyc¢ajne 4
tyzdne alebo 2 tyZzdne az 5 — 6 tyZdne. Na§ rocny cyklus obsahuje
obyc¢ajne 13 mezocyklov. Kratkodobé cykly /mikrocykly/ si obycCajne
tyzdenné a mezocyklus obsahuje obycajne 4 mikrocykly.



Za zaklad v priprave jedinca povazujeme ro¢ny tréningovy cyklus,
v ktorom rieSime rozhodujice ulohy dlhodobého rastu vykonnosti
/kondicie/ jedinca.

Z tohto dovodu ho ¢lenime na obdobie:

- pripravné - hlavné - prechodné

- pripravné obdobie — je najdolezitejSie z pohl'adu dlhodobého rastu
vykonnosti jedinca. Celi ¢innost' zameriavame na vytvaranie
sirokych vsestrannych zakladov profesionalno-Sportovej
vykonnosti jedinca. Vhodne volenym zat'azenim pripravy rozvijame
prislusné funkéné systémy organizmu jedinca. Pocas tohto obdobia
by sme mali dosiahnut’ kvantitativnych a kvalitativnych zmien vo
funkcii orgdnov jedinca:

- kvantitativne zmeny — zvySovat funkcéné stropy jednotlivych
organov a ich systétmov

- kvalitativne zmeny — prispdsobenie zvysSenych funkénych
moznosti organizmu Specifickym poZiadavkam profesionalno-
Sportoveého vykonu.

Toto pripravné obdobie v sulade s planovanymi tlohami obsahuje:
- vSeobecné¢ zameranie — hlavne zvySovat funkEné stropy
jednotlivych

organov a ich systétmov

zvySovanim objemu pripravy.
Nasledkom je

zvySovanie predpokladov v oblasti

pohybovych schopnosti, psychickych

vlastnosti a schopnosti, techniky a taktiky
- §pecialne zameranie — previest’ vysokl vSeobecnt trénovanost’

v trénovanost’ Specidlnu. Toto vyzaduje
urcity

Cas aje potrebné ju uskutocnovat
postupne



a obozretne.

- hlavné obdobie — v tomto obdobi jedinec preukazuje svoju
vykonnost' v stretovych situaciach dennej sluzby. Jeho dizka je
zavisla od profesiondlnych cCinnosti, no rozhodujice je, aby

jedinec
bol pripraveny tak, aby mohol podavat’ najlepSie vykony pocas
vzniknutych stretovych situacii a po dobu ich trvania.
Predpokladom tspeSnosti je ziskanie profesiondlno-Sportove;j
formy,
jej stabilizacia a udrZanie po cely potrebny Cas. Nacasovanie
formy
na rieSenie dolezitych akcii ma individuédlny charakter, ale je
podstatne l'ahSie ako jej udrZanie po cely Cas. Takato situdcia
vyzaduje upravovat’ obsah pripravy podla aktualnych moZnosti
rieSenia stretov.. V zasade zniZzujeme objem pripravy a
zvySujeme intenzitu a udrZujeme jedinca na pohotovostne]
urovni.

- prechodné obdobie — toto obdobie je pre jedinca prileZitost'ou

k odpocinku, regeneracii sil po namahavom fyzicky a psychicky

vycerpavajicom obdobi sluzby — ide o obdobie dovolenky.

V tomto obdobi je dobre si naplanovat’” predpoklady pre
budiicoro¢né

obdobie sluzby s jej zadelenim do priebeZnej rocnej pripravy.

Celkové zatazenie znizujeme hlavne v objeme a frekvencii
pripravy,

ale aj v inenzite. Obsah pripravy by mal spoc¢ivat’ v oddychovych
a

rekrea¢nych aktivitach.



V rocnej priprave jedinec bezpecnostnych zloziek ulohy realizuje v 4
tyzdennych obdobiach, pocas ktorych riesi:
- plénovite striedanie vel'kosti zat'aZenia, ktoré¢ ma spravidla
vlnovity priebeh
- urcenie optimalneho pomeru medzi objemom a intenzitou
pripravy
- kombinovanie vSeobecne rozvijajacich a Specialnych cviceni.

Zékladnym organizaénym celkom pripravného procesu je tréningova

jednotka, prostrednictvom ktorej sa uskuto¢iiuja v konkrétnej podobe
zamery pre pripravu jedinca. Tréningova jednotka ma:

- pripravnu Cast’ — v nej je potrebné pripravit’ organizmus
a psychiku jedinca na zat'azenie v priprave. Plni Glohy:

- psychologicku pripravu, ktora jedinca oboznami s tlohami
pripravy, pochopi jeho podstatu a zdsady a umozni
koncentrovat’ sa na rozhodujiice momenty

- pripravi pohybovy aparat, srdcovo-obehovy a dychaci

systém
prostrednictvom cvi€eni na pretiahnutie svalov, Sliach
a kibov.
Ich intenzita postupne stupa, aby vyvolala odozvu vo
funkénych systémoch organizmu

- pripravi k pohybovej ¢innosti, ktoré bude venovana

hlavne;j
Casti tréningovej jednotky.
Dizka pripravnej asti byva premenliva - v zasade byva
15— 20 min.

- hlavnu ¢ast’ — plni:



- rozvija alebo udrzuje jednotlivé pohybové schopnosti
alebo

kondiciu ako celok

- nacvicuje a stabilizuje profesionalno-Sportova techniku a
taktiku
- upevinuje Strukturu profesionalneho vykonu jedinca.
V priprave pouzivame postupnost’ cvi€eni, ktoré vychadzaju
z logiky tnavy CNS a zapojovania zon energetického krytia:
- koordina¢no naro¢né cvicenia — obratnostné schopnosti
/ich
zékladom je Cinnost’ CNS, ktora nesmie byt unavena,
aby
cvicenia mali prinos pre ich rozvoj/
- cviCenia rozvijajuce rychlostné a rychlostno-silové
schopnosti /oni potrebuji vel'ké mnoZstvo energie.

Keby sme ju vyCerpali napr. vytrvalostnym zat’azenim,
nepriSlo by kziadnemu rozvoju rychlostnych
schopnosti,

ale rychlostno-vytrvalostnych a kratkodobo
vytrvalostnych/
- cvicenia posiliiovacie — rozvijaja silové schopnosti
/vyZaduju ur¢ité mnozstvo energie, ktoré¢ nemusi byt tak
vysoké ako u rychlostnych schopnosti/
- cvicenia na rozvoj vytrvalostnych schopnosti / st
zarad’ované
az na zaver hlavnej Casti. VyCerpané zasoby energie ich
negativne neovplyviuju/.



- zavereCnda cCast — zaistuje plynuly prechod od vysokého
tréningoveho zatazenia k postupnému ukludneniu a navratu
vSetkych funkcii
do povodného stavu. Jej spravna organizdcia prispieva

k urychleniu
regeneracnych procesov. Jej obsah zavisi od charakteru
zatazenia
v hlavnej Casti a mal by byt’ s nim v sulade.

Planovanie je pisomne vytyCen¢ ciele, ulohy a metody pre
jeden rok profesionalno-Sportovej pripravy jedinca v spojitosti
s postupnym  zabezpeCovanim rastu jeho vykonnosti. Spolu
s evidenciou a kontrolou tvoria uceleny subor opatreni, ktoré musia
dosledne vychadzat z profesiondlno-Sportovej ¢innosti  jedinca
bezpecnostnych zloziek. Obsahom pldnovania a hodnotenia tohto
procesu su objektivne zakonitosti vykonnostného vyvoja osobnosti
jedinca.

Tvorba planu pripravy vyzaduje urcita koncepciu, ktord obsahuje:

- jasn¢ a konkrétne ciele a tlohy
- cestu, po ktorej dan¢ ciele a ulohy méZeme dosiahnut’.

V priprave podla dizky obdobia pouzivame:

- plan perspektivny /na 4 roky/ u jedinca bezpecnostnych zloziek
malo pouZitel'ny

- plan rocny — konkretizuje ciele a tlohy na rok Cinnosti jedinca
bezpecnostnych zloziek. Zahrnuje len objektivnu predpoved



vykonnostného rastu jedinca. Ma kvantifikovat' tréningové
jednotky, formy a prostriedky na jednotlivé obdobia v spojitosti
s dosahovanim maximalnych vysledkov rieSenia stretovych
udalosti.

- operativny plan — konkretizuje zameranie pripravy v ramci
jednotlivych makrocyklov. Rozpracovava pripravu na jednotlivé
tyzdne a zabezpeCuje ich kontinuitu. Dynamika zat'aZenia

pripravy
umoziuje planovat’ d’alSiu etapu pripravy. V hlavnom obdobi

maju
zameriavaci charakter vzh'adom na stretoveé situacie

- tyzdenny plén - rozpracovava operativny plan na jeden tyzden —
mikrocykly. Detailne obsahuje rozpracovania zatazenia
pripravy, metody, formy a prostriedky na jednotlivé dni.

- tréningova jednotka — obsahuje konkrétne davky, série,
intenzitu, atd’., Co suvisi s praktickou realizaciou hodiny.

Profesionalno-Sportova priprava jedinca je v dosledku spravnosti
pripravy ajej realizdcie evidovana a kontrolovani. Jedinec si
v evidencii zahfna vSetky zaznamy, t.j. plany vSetkych druhov, ako aj
tréningovy dennik. V. predbe znej evidencii su vSetky vopred
pripravované plany, ktorych cielom je realizacia vytyCenej koncepcie
pripravy pomocou konkrétnych uloh, rozpracovanych pre jednotlive
useky. Priebezna evidencia je vlastne konkrétna priprava
tréningovych jednotiek a v nich realizované tlohy s prihliadnutim na
momentalny stav jedinca.

Vy h od n oc ovac ia  evidencia ukazuje systematické
dopliiovanie priebeznej evidencie o splneni, nesplneni tloh pripravy



a vyhodnotenia dlhSich obdobi ro¢ného planu. Zhodnotenie
ovplyviiuje zostavovanie planu pre dalSie obdobie pripravy. Pre
jedinca je vhodné, aby si viedol osobny list, v ktorom by mal
mat’ zakladné udaje o sebe, ako aj svoju profesionalno-Sportovia
charakteristiku.

Sportovu pripravu a jej vplyv na jedinca kontrolujeme veobecnymi
a Specialnymi testami:
- vSeobecné testy — testy na zistenie funkcii /funkéné skusky/ su:

- testy na zistenie antropomotorickych udajov

- testy na zistenie motorickych /pohybovych/ tidajov

- testy na zistenie psychickych a vol'ovych vlastnosti.
- §pecialne testy — si zamerané na profesionalno-Sportovu pripravu
a nimi zistujeme Uroven pripravenosti jedinca. Podkladom pre spdsob
a hodnotenie Specidlnych testov je analyza vykonu jednotlivca pri
stretovych situacidch s prihliadnutim na Cinitele, ktoré urcujt
vysledok pri stretoch.

Celoro¢néd priprava ajej vplyv na rieSenie sluzobnych stretovych
situacii jednotlivca vyZaduje od neho jej vy hodnotenie.
Jednotlivec musi stale vediet, ¢o sa trénuje, ako je jeho priprava
organizovand, aké pouziva metody, ¢i to vSetko vedie ku zmenam jeho
pripravenosti. Ide v podstate o vztah pripravy, jej zmeny a zmeny
vysledkov v stretovych situdciach. To ukaze, ¢i priprava bola
zodpovedajuca poziadavkam alebo nie a preco. Je to funkcia spétne;j
vazby v praxi /Moravec, 2004; Petovsky, 1998/,



5.2. Vyuzitie biomechanickych podmienok v priprave jedinca

Obsah  profesionalno-Sportove;j zlozky  pripravy  jedinca
bezpeCnostnych  zloZziek  zahriiuje  profesionalnu  techniku
vychadzajuca zo zakladov upolovych aktivit. Upolové aktivity —
vSetky cCinnosti, ¢i uZ pohyby 1polohy su dopredu premyslené
a nacvicené. Su to ucelove pohybové prejavy, ktoré su obsiahnuté
v zakladnej ¢innosti vSetkych upolovych aktivit. Z tychto zékladnych
cinnosti si Ucastnik stretu sklada vlastné pohybové aktivity apolového
charakteru, ktoré pouziva pri ich rieSeni. Tym vytvara chmaty, utoky,
vypady, obrany a pod. a ich neporuseny sled d’alSich Cinnosti.

Zékladné aktivity bojoveho charakteru takto formuje samotné stretove
situacie, ktoré vedu k bezprostrednému ukonceniu stretu. Okamzité
konanie tcastnika stretu je zavisle od:

- aplikacie technickych schopnosti jedinca a jeho stupera

- aplikacie ich taktickych schopnosti

- spravnej diferenciacie jednotlivych pozicii v ur¢itom ¢asovom
useku.

Pohybové aktivity jedinca zamerané na ziskavanie prevahy nad
superom maju spolocny znak ich vzniku v priebehu bazalnych
upolovych aktivit /zaujatie zdkladného postoja-strehu, sledovanie
pohybu taziska supera vo vzt'ahu k jeho stabilite a pod.//Durech, 2003/.

Pohybové aktivity jedinca predstavuju acyklické pohybové celky,
ktor¢ sa vyznaCuju Specifickymi priestorovo-Casovymi vztahmi.
V upolovych aktivitach s vymedzené urcit€¢ biomechanické principy
a pohybové zakony, ktoré jedinec uplatiuje pri jednotlivych
rieSeniach stretu /techniky-chmaty, polohy, pohyby a pod./.



Jednym z najdolezZitejSichje moment stability -jedinec
v strete narusuje cielenymi technikami stabilitu uto¢nika a vlastnu
stabilitu sa snazi po utokoch uto¢nika rychlo obnovit’. Je zavisly od:

- plochy opory — priestor vytvoreny kontaktom Castami tela na
podlozke

- hmotnosti jedinca

- polohy taziska — vySka taziska nad podloZkou a jeho priemetu
do plochy opory.

Vonkajsia sila sila tiazZe, ktorej podlicha kazda hmota pocas
pohybu 1 pokoja. Posobi v tazisku jedinca. V stretovych aktivitach je
tiaz tela jedinca problematickd pri pohybe snim v horizontalnej
1 vertikalnej rovine. Vyhodou je pri vychyleni uto¢nika, ked” priemet
taziska dostane jedinec mimo plochu opory. Vtedy nan pdsobi tiez
a zakonite musi padat’ na podlozku. So silou tiaze Gto¢nika treba ratat’
pri jeho vyslenom pohybe i pri vel'kosti sily.

Pri uplatnovani Upolovych aktivit jedinec  potrebuje vyuZzivat
ucinnost’ pohybovych zdkonov:

- zotrvacnost /pohybovy zdkon C.1./ - je schopnost’ telies
zachovavat rychlost’ a smer pohybu. Utoénik zotrvava v pokoji
alebo v rovnomerne priamoc¢iarom pohybe, ak nie je nateny
posobenim sil jedinca tento stav zmenit’

- zakon sily /pohybovy zdkon ¢.2./ - sila je priamoumerna

sucinu

hmotnosti Gto¢nika a zrychleniu, ktoré telesu jedinec udeli /F = m

.al.

Zrychlenie uto¢nika je priamoumerné sile, ktord na neho pdsobi

a

smer posobiacej sily. Nie je vyhodou pre 'ahSich jedincov, ktori
moZzu t'azSie porusit’ stabilitu tazsiemu Gtocnikovi



- zakon akcie a reakcie /pohybovy zakon ¢.3./ -
akou
velkou silou posobi jedinec na uto¢nika, mal by aj on tlacit’
takou istou velkou silou na jedinca, aby nedoSlo k poruSeniu
stability

Pri ndhlom preruseni tlaku a zmene na tahanie, dochadza ku sklad
aniu sil-— ak Uto¢nik sa pohybuje v ur¢itom smere vlastnou silou
a jedinec za¢ne pdsobit’ na neho silou v smere jeho pohybu, pouZzita
vysledna sila sa rovna suctu obidvoch sil.

Pri rieseni stretu jedinec pdsobi okrem iného na Utocnika urcitou silou
po urcity Cas — vysledok: urCitou rychlostou uto¢nik sa pohybuje
v smere posobiacej sily. Sucin sily a ¢asu posobenia tvori impul z
s 11y. Su¢in hmotnosti a rychlostije hybnost.

RieSenie stretu si vyzaduje pohyb aktérov po podlozke, ktori
vytvaraji tr e nie. Jeho velkost’ je priamo imerna sile, ktorou s
obidve plochy k sebe tlacené. Pri rieSeni stretu trenie sa uplatiuje
v utoku, kedy sa ju snaZime zmenSovat’, 1 v obrane ju zvacSujeme.

Jednotlivé techniky pouzivané v strete realizuju U€inok sily na pevny
bod /os/ je otdCavy aje dany momentom sily, ktory zavisi od
jej velkosti aramena arovnd sa ich su€inu. Jeho velkost rastie
s pouzitim vacsSej sily, alebo taky smer jej posobenia, aby rameno bolo
¢o najdlhsie.

Ak v strete posobi jedinec dvomi rovnako velkymi, ale opaénymi
silami v rdznych pdsobiskach s rovnakym bodom otacania vznika d
vojica sil. Velkost otiCavého ucinku je dand momentom
dvojice sil v pouzitej technike.

K lepSiemu vyuzitiu Upolovych aktivit jedinec potrebuje sledovat
priestorovo-Casove vztahy, ucinky vonkajSich a vnutornych sil,



optimalne pracovné uhly jednotlivych kibov, uhlové zmeny za ¢asovu
jednotku a pOd. /Vachun, 1983; Stefanovsky, 2009/.

5.3. Zatazenie v priprave jedinca bezpecnostnych zloziek

Zat aZzenie v profesionalno-Sportovej priprave jedinca je
zakladnym podnetom na rozvoj pohybovych schopnosti a zru¢nosti.
Aplikované pohybove €innosti vyvolavaju vacSinou Specifické zmeny
funkCnej aktivity v organizme jedinca ako celku 1 v jednotlivych
systétmoch a organoch. Adaptacia organizmu na toto zat'azenie je
zavislé od druhu a velkosti podnetu, ¢asu jeho posobenia a frekvencie
opakovania. K zdarnej priprave mé aj dizka a kvalita regeneraéného
procesu v pripravnej jednotke a tiez medzi jednotkami v mikrocykle.

Uc¢innost zatazenia v priprave z pohl'adu adaptaénych procesov
je zavisla od jeho velkosti a stavu pripravy jedinca. Vyzaduje si to
neprevySovanie funkénych moznosti, potrebné je vytvorit’ optimalne
zatazenie v priprave. Jedinec by si mal uvedomit, ze problematika
cyklického zat'azenia v priprave je uzko spitdso zotavovanim
a regeneraciou.

Prirodzeny dosledok zat'azenia je G n ava, prejavi sa vdocasnom
znizeni ¢innosti jednotlivych funkcii, systémov a tym aj vykonnosti
/poruchy koordindcie, mimického a drobného svalstva, potenie,
zmeny Vv psychickych reakciach, dychania, vnimania, farby koze
a poruchy reCovych prejavov/. Objektivizovat’ stupeii tnavy moze
pomocou fyziologickych a biochemickych parametrov — Specificka
hmotnost mocu, wurea, kreatinfosfat, kreatinkinaza, laktat,
bielkovinovy dusik, testoteron/kortizol, srdcova frekvencia a jej
variabilita a pod.

Prirodzenym dosledkom pripravy je fyziologickd unava, ktora sa
moze zmenit’ na patologicku — prepatie a pretrénovanie. Vyvolava ich



nedostatok Casu na regeneraciu organizmu jedinca po zatazeni
v §tadiu vycCerpania

zdrojov energie. Tieto klinické syndromy unavy chrania do urcitej
miery organizmus pred poSkodenim v dosledku nadmerného
zatazenia, ktoré opakovane presahuje jeho individualny prah
tolerancie /Schiffer, 2001; Dovalil, 2001/.

Prepadtie - doCasny, kratkodoby stav spésobeny jednorazovym
naruSenim normalnej Cinnosti jednotlivych funkcii organizmu.
Nasledky /zvySenie srdcovej frekvencie, zniZenie variability srdcove;j
frekvencie, znizenie krvného tlaku, vyskyt extrasystol / sua
sprevadzané svalovou horac¢kou, naruSenim normadlnej cinnosti
obehového systému, odstranime dostatonym odpocinkom, zniZenim
velkosti zat'aZzenia a zaradenim regeneracie.

Pretrénovanie - celkovy negativny stav zapri¢ineny
dlhodobym pretazovanim organizmu jedinca. Nasledky /nechut
vykondvat' - rieSit’ strety, podstupovat’ jednostrann€, monotonne
zatazovanie, poruchy spanku, bolesti hlavy, podrazdenost’, zla nalada,
strata chuti do jedla, trvalejSie zhorSenie vSetkych ukazovatel'ov
pripravy a vykonnosti/ sa odstranuju dlhodobejSie a niekedy je
potrebna konzultacia s lekarom, psychologom a pod.

Po tnave je potrebny oddych aktivny -zamerany na resyntézu
energetickych zdrojov uz pocas pripravy; resp. p asi vny -
potrebny k jej odstraneniu /Moravec, 2004/.

V priprave jedinca je vhodn¢ zaoberat’ sa zat'aZenim:
- vonkajS$im — objem, intenzita, koordinacna zloZitost” a psychicka
narocnost’. Zavisi od jedinca ako si bezprostredne manipuluje
a urcuje konkrétnu napln pripravy. RozliSujeme ho:



- vo vztahu k ¢innosti jedinca /Specifické a neSpecifické/
- podl'a posobenia na organizmus /lokalne, celkove/
- podla velkosti /malé — asi 30-50%, stredné¢ 51-70 %, velké
71-85
%, submaximalne a maximalne 86-100 %, supramaximalne
nad 100 %/

- podl’a striedania prace a odpocCinku /jednorazové, opakované
s kumulativnym efektom pripravy/
- podla charakteru pripravne; prace /rychlostné, silove,
rychlostno
silové, vytrvalostné, koordina¢né a pod./
- na zaklade aktivacie energetickych systémov /anaerobne
alaktatové,anaerdbne laktatové,, zmieSané alebo aerobne/

- vnatornym — fyziologické a biochemické hodnoty: srdcova
frekvencia,
hladina laktatu, zmeny vo vysledkoch motorickych testov, rozne
vySetrenia prejavov Unavy.

Charakter zatazenia v priprave jedinca urCuje jeho zameranie na
rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti aich kombindcii.
Osobitnl oblast’ tvori zatazenie zamerané na osvojovanie Si
a zdokonal'ovanie techniky a na ziskavanie poznatkov.

Ob j e m - =zataZenia v priprave jedinca ako kavantitativny
ukazovatel' sa vztahuje na trvanie jeho vplyvu a celkové mnoZstvo
pripravy vykonavanej pocas cvi€eni alebo sérii cviceni. Evidujeme ho
vo forme:

- vSeobecnych /pocet pripravnych dni - pripravnych
jednotiek,

hodin pripravy i hodin rieSenia stretov, hodin pre regeneraciu/

- Specialnych /napr. pocet technik, opakovani, utokov

a pod./



Intenzita - suvisi so stupnom vynakladaného usilia, funkénou
naro¢nostou v kazdom momente pripravy, pripadne koncentriciou
objemu prace v priprave v urCitom case. Kritériom je energeticky
vydaj za ur€ity ¢as /minutu/, vyjadrujeme ju velkostou rychlostou
lokomocie, prekonaného odporu, poctom opakovani za casova
jednotku a pod.

Clenime ju podl'a energetického krytia pohybovych &innosti:

- maximalna — anaerdbna-alaktatova /diZka trvania ¢innosti 10-15
s,
pomer medzi casom Cinnosti aodpoCinkom 1:3, medzi
opakovaniami
1:4,4-6 min. intervaly medzi sériami, HR okolo 170
impulzov/min./
- submaximalna — aerobne-laktatova /dlzka trvania ¢innosti 30-90
s,
91- 95 % max. individualnej HR, cca. nad 180 pulzov/min./
- stredna — aerobno-anaerdbne /dlzka trvania ¢innosti 6-15 min.,
90 s,
76-90 % max. individualnej HR, 150-180 pulzov/min./
- nizka — aerdbne / dlZka trvania ¢innosti az niekol’ko hodin, do 75
%
max. individualnej HR, okolo 150 pulzov/min./

......

pomoct’ registracia a vyhodnocovanie zaznamov pulzovej /srdcovej/



frekvencie /heart rate —HR/, ktoré¢ niekedy mdze byt doplnené aj
o meranie laktatu. Pri individualnej priprave je potrebné pri raste
vykonnosti jedinca citlivo si prisposobovat’ intenzitu zataZenia pocas
pripravy /Moravec, 2004/.

6. ’ZLOZ'KY PROFESIONALNO - SPORTOVEJ
PRIPRAVY
JEDINCA

Na zéklade uvedomenia si, Zze Sport je celospoloCensky  fenomén,
ktory vznikal pod vplyvom vyraznych ekonomickych a socidlnych
zmien a od povodneho oznacenia hier a zabavy urcitych spolo€enskych
vrstiev vplyva na urité pohybové ¢innosti, ktoré si v historickom
vyvoji ziskali vyhraneny charakter, formu a obsah, sa stal okrem iného
1 masovou zaleZitostou s orientaciou na zaZzitok. V duchu Europske;
charty o Sporte /1992/ pouzZivame Sport na pomenovanie celej
telovychovnej reality. Zahfiia vSetky vhodné formy organizovanych



a neorganizovanych pohybovych aktivit, ktorych cielom je podporit
u 'udi starostlivost’ o svoje zdravie, dusevni pohodu, telesny, funkcny,
pohybovy a psychicky rozvoj, formovat’ socidlne vztahy a zvysit' ich
Sportovu vykonnost’ /Moravec, 2004/.

Stcastou vnutornej spravy na useku verejného poriadku a bezpe€nosti
je policia, ktora musi  umoznit ochranu verejného poriadku
a bezpecnosti, predchddzat’ ich naruSeniu a bezprostredne odstraniovat’
nedostatky /Encykl. Diderot, 1999/.. Pre naro¢nti a zodpovednil Cinnost
prislusnici policie a vSetkych bezpecnostnych zloziek musia disponovat’
vyraznymi technickymi, taktickymi a psychickymi prostriedkami,
ktorych zdkladom je dobra telesnd zdatnost' — kondicia. Je to stav
organizmu podmieneny radom funkénych, motorickych a psychickych
faktorov, ktoré ovplyviiuju ich vykonnost. Proces zamerany na jej
ziskanie, t.j. Ziaduceho pohybového potencidlu — vysokej Urovne
rozhodujucich pohybovych kondi¢nych a koordinaénych schopnosti,
ktor¢ sa prejavuju v sulade s pohybovymi zru¢nostami a psychickymi
vlastnostami jedinca, je sucastou celkovej pripravy jedinca
bezpecnostnych zloziek.

Tento pedagogicky proces zamerany na zvySenie funkénych
a psychickych moznosti jedinca, upevnenie zdravia, vSestranny telesny
rozvoj a vytvorenie motorického potencidlu raciondlnej techniky
a taktiky chdpeme ako optimalne vyuzitie osobnostnych predpokladov
pri dosiahnuti vysokej urovne jeho profesionalno-Sportovej pripravy.

Principy takejto pripravy st napodobovanim dlhodobej pripravy
Sportovca na dosahovanie optiméalnych vrcholovych vysledkov na
sutaziach. Sportova priprava $portovca zamerania na dosahovanie
Sportovych vysledkov v dlhodobej — Stvorro¢nej priprave je narocna



apre  poziadavky  jedinca  bezpeCnostnych  zloziek  nie
najvyhovejucejsia.

Priprava jedinca je zaloZena na osobnej filozofii /vytyCeni ciela
a doverou v principy, ktoré umozZnia splnit’ ciele/, nakol’ko v priprave
bude sam sebe trénerom 1zverencom. V celej priprave ide
o individudlne ziskavanie vSeobecnej kondicie a optimalizujlce;
profesionalno-Sportovej /apolovej/

Vykonnosti pre objektivne rieSenie stretovych situacii.

Pre zabezpecenie rastu kondicie, jedinec by mal rozvijat’ svoju:

- fyzicki kondiciu — rozvijat zdravé navyky, vyhybat sa
Zraneniam

- psychickl kondiciu — naucit’ sa kontrolovat’ emocie a rozvijat
sebahodnotenie

- spolocensku kondiciu — naucit sa spoluprace s inymi

a vhodnému spoloCenskému chovaniu.

6.1. Kondi¢na priprava

Sucastou dlhodobej, ujedinca bezpecnostnych zloziek, rocnej
individualnej pripravy priprava, ktord je zamerand na vyvolanie
adaptacnych zmien v jeho organizme, predovSetkym so zameranim na
rozvoj pohybovych schopnosti kondicného charakteru. Je nevyhnutnou
podmienkou realizicie ostatnych =zloziek pripravy — technicka
a takticka.

Kondi¢na priprava je zamerana na ziskanie energetického a funkéného
potencialu jedinca. Jedinec sa zameriava na rozvoj  silovych,
vytrvalostnych, rychlostnych schopnosti ana rozvoj kibovej
pohyblivosti, resp. ohybnosti a pruznosti.

V priprave sa priklaname k sa¢asnym modelom komplexu pohybovych
schopnosti —



- energetické / vytrvalostné a silové/
- hybridné¢ - zmieSan¢ /rychlostné akoordinacné (reakéné,
rovnovahove, rytmické, orientacné, diferenciacné)//Makota, 2000/.

Kondi¢na priprava plni tlohy:

- vsirSom zmysle zabezpeCi zodpovedajicu Uroven rozvoja
vSestranného
pohybového potencidlu jedinca /kondi¢nych a koordina¢nych
schopnosti,
pohyblivosti a Sirokého spektra pohybovych zru¢nosti a navykov/,
ktory
mu umozni osvojenie si raciondlnej techniky, taktiky a vyuzitie
osobnostnych predpokladov na dosiahnutie vysokej urovne rieSenia
stretov;
- v uzSom zmysle rozvinie energeticky a funk¢ny potencial jedinca
a systematicky posobi v smere rozvoja vSeobecnych a Specidlnych
pohybovych schopnosti v stilade s poziadavkami profesionalno-
Sportoveho vykonu rieSenia stretov;
- zvy$i schopnost’ organizmu jedinca znaSat’ narastajice zat'azenie
pripravy
a prevencie pred zraneniami /t.J. rozvoj funkénych a psychickych
predpokladov, upeviiovanie zdravia a prevencie pred zranenim,
posobit’ ako kompenzacia proti jedno strannému Specidlnemu
zatazeniu/.



P

l Generalna motorickéa schopnost ‘

1 } T
Kondicné schopnosti | Hybridne schopnosti | Koordmacne Schgpnosti
(energetickeé) (zmiesané) ; ! (informaéné) H
T d T : oy
f \
J| ks | ) i / / ’f II \\.
| . .
Vytrvalostné Silove | Rychlostné l A\
schopnosti | schopnosti i schopnosti | \
§ L | Y
/ \ : { \
! N i 1 ',
{ p " | ! by
/ A | | X
gl o] 2] e |
b . W o | o as] R @ t4b] 5 |
28|88l «8|| = 2 2 S S R=I
| 53 = || =5 2 o G I = b SR
|2 = s = || 2= I E5 = 3 £ = < |
s | 35 |6E & ) = = < =
= = E = = = o 3 o S B
I J | i o . Qs
", T, %, I ; . ) -
N f /N / \ /N /N / bl s Zas
A
e i)
oL
Rychlost orientacie / oy
f"| l[ ]Ll \
f i [}
Presnost hodnotenia vzdialenosti { 1
— .____Q J[ lll Il"l
1 |
i i l'|
| Presnost identifikacie tvaru b=
' =
H 'l\
Presnost’ hodnotenia uhla \

| Komplexna orientacia

Model hierarchie Struktiry pohybovych schopnosti /Mégkota, 2000/

6.1.1. Svalova zdatnost’

Dostato¢na uroven svalovej sily, vytrvalosti, rychlosti a pohyblivosti,
ktora jedincovi umoznuje bez problémov sa vyrovnat s narokmi na

rieSenie profesiondlno-Sportovej - stretovej Cinnosti, je v podstate
svalova zdatnost.



Zakladom svalovej zdatnosti je maximalna sila /je to maximalne
mnozstvo sily, ktoré sval vyvinie pri jednoduchom pohybe/. Je
podstatna pre rozvoj

vytrvalosti, rychlosti irychlej sily. ZvySujeme ju réznymi typmi
zatazenia, kde kazdé nové =zatazenie ma byt vicSie ako
predchadzajuce, na ktoré su svaly uz adaptované.

Schopnost’ svalu opakovane sa st’ahovat’ alebo v tomto st'ahu vydrzat
dlhsiu dobu je silova vytrvalost’. Pri tom ide o I'ahSie zat'azenie ako je
uroven maximalnej svalovej sily.

Najrychlejsi pohyb z jedného miesta do druhého je rychlost’. Tato sa
sklada z reakéného Casu a z ¢asu pohybu.

Kombindcia sily a rychlosti vytvara rychlu silu. Umoziiuje vykonavat’
vel'mi rychle pohyby.

Dobra schopnost pohybu vkiboch v potrebnom rozsahu je
pohyblivost’. Jej nedostatoCnost’ limituje pohyb, zniZuje rychlost’
a zvySuje moznost’ svalového zranenia.

V upolovych aktivitach, teda aj v priprave jedinca bezpecnostnych
zloziek, musime pri rozvoji svalovej zdatnosti vychadzat’ zo:

- Specifickosti ¢innosti jedinca

- z vysledkov testov silovych schopnosti

- principov tvorby programu jej rozvoja.

Svalovu zdatnost’ rozvijame:
- metodou pretahovacich cvi¢eni — podporuju zlepSenie
flexibility, rozsah pohybov a tym vykonnost’ jedinca;



- metodou posilnovacej pripravy /rozvoj maximalnej sily, silove;j
vytrvalosti, rychlosti a rychlej sily/- pouzivame odporovu

pripravu
- primarny prostriedok rozvoja svalovej
zdatnosti; rozvija silu, vytrvalost’ a
rychlost’ bez znizovania pohyblivosti.
Potrebné¢ je dodrziavat’ princip
postupneho

zatazovania !
Odporova priprava svaly rozvija:
- zva¢Sovanie velkosti svalovych vlakien rychlo
stahujucich

svalov /v za¢iatkoch pripravy/

- vedenim nervového a svalového systéemu k zapojovaniu
svalovych vlakien v spravnom Case aby vyprovokoval
¢o najviac sily /po zadiatkoch pripravy/

Tato priprava zlepSuje silovl vytrvalost’ — schopnost’
pracovat’

aerobne. Kratkodoba vytrvalost rozvija silu a vytrvalost’

a vytrvalostna priprava rozvija aerobny energeticky systém.

Z mnoho mozZnosti tejto pripravy pre jedinca s najoptimalnejSie :
- vol'né zataZovanie /Cinka a pod./, odporovanie s elastickymi
pomdckami, odporovanie s dopomocou spolucvic¢enca
- variabiln¢ odporovacie stroje /vytvaraja trvaly odpor pocas
celého
pohybu/ staciondrne klasické posiliiovacie stroje/nemaji tento
ucinok/ .

Pre jedinca pri posudeni jeho profesionalno-Sportovej aktivity je
vhodné zaoberat’ sa rozvojom svalovej zdatnosti v oblasti:



- maximalnej sily — osem zdkladnych odporovych testov:

Cvicenie Ako Cast’ tela Zapojené svaly
vytlak v 'ahu na lavicke-bench press | vz hrudnik a ramena prsné svaly a deltovy sval
vytlak od pfs v sede ps
pritiahnutia ¢inky v predklone vz horna ¢ast’ chrbta sval rombicky, trapézovy, Siroky
pritiahnutia v sede ps a zadna Cast’ ramien chrbtovy sval a d’alSie
vytla¢enia v stoji vz ramena deltovy sval a triceps
vytlacenia v 'ahu ps
extenzia tricepsu vZ paze triceps
tlacenie tricepsu dolu ps
flexia v lakti v sede vz paze biceps
flexia v lakti v stoji ps
drep s ¢inkou vz stehna Stvorhlavy sval stehna
vytlacenie s nohami ps
flexia v kolene v l'ahu ps stehnd, kolena velky sval bedrovy
Sikmé svaly bruch v sede vz brucho svaly a §l'achy okolo kolena, priamy
priame brusné svaly v sede ps sval brucha, vonkajsi a vnutorny sval
brucha

vz —vol'né zatazenie, ps — posililovacie stroje

- vybusnej /explozivnej/ sily
- vertikalne vyskoky:

pohlavie uroven
nizka stredna vysoka
muzi pod 43 cm 43 -58 cm | nad 58 cm
zeny pod 25 cm 25-38cm | nad 38 cm
- beh do schodov :
pohlavie vykonnost
nizka priemerna vysoka
muzi pod 97 97-124 nad 124
zeny pod 69 69 — 104 nad 104




- silovej vytrvalosti — testujeme urc¢enim poctu opakovania dané¢ho
cvicenia, ktory je o nie€o nizsi ako
maximalny
pocet opakovani:

- test pre hornu Cast’ tela su kl'uky

pohlavie vykonnost

nizka priemerna vysoka
muzi menej 20 | 21-34 35+
Zeny menej 15 | 16-26 27 +

- test pre brusné svaly
lah - sed alebo sklapacky

pohlavie vykonnost
nizka priemernd vysoka

muzi do 40 | 41-59 60+

zeny do 35 | 36-55 56 +

- pohyblivosti - pre ohodnotenie panvovych kibov a svalov chrbta
je
test dosiahnutia v stoji
- pre ohodnotenie paZi a ramien je
test dosiahnutia v sede:

pohlavie pohyblivost
nizka  strednd vysoka
muzi menej 38 | 38-47 | 48 +
zeny menej 44 | 44-50 | 51 +

- rychlosti - testujeme 60 m behom

pohlavie vykonnost
nizka priemerna vyborna
muzi 95 | 9 | 85




| zeny 1o | 95 | 9 |
/Vsetky tabul'ky Martens, 2006/

Pre vykonévanie tejto aktivity jedinec si prostrednictvom testov zisti
hodnoty urovne svojej pripravy, na ziklade toho pokracuje
v individualnej priprave.

V tejto priprave jedinec ma sa venovat’ rozvoju a udrZiavaniu svojej
pohyblivosti streingom:
- pred kazdou aktivitou je potrebné zahriatie svalov aerébnym
rozcvicenim
- svaly pred kazdou aktivitou treba pretahovat’
- streCing vykonavat’ denne, ak jedinec ma svalstvo stuhnuté
vykonavat’ ho dva razy
- po kazdej priprave asponl 10 min. pretahovat’ svalstvo
- svalstvo pretahovat’ co moZno najviac az k hranici bolesti, ale ju
neprekrocit’
- pr1 aktivite pravidelne dychat’
- kazdy prvok streCingu je pomaly, vydrZ v pretiahnuti je asi 30 s.
s pomalym navratom do pociatocnej polohy
- kazdy prvok opakovat aspon 3 krat
- vSetky aktivity vykondvat’ obojstranne /striedat’ 'avli a pravua
stranu tela/

- nezvySovat’ rozsah pohybu nasilim.
/Zemkova, 1998; Nachodsky,
1992/,

6.2. Technicka priprava

Podanie maximalneho profesionalno-Sportového vykonu vyzaduje
dokonalé zvladnutie urcitej profesionilno-Sportovej, trestno-pravnej,
kriminalisticko-bezpecnostnej  a psychologicke;  techniky, ktore



jedincovi umoznia v plnej miere realizovat jeho  aktudlny
pohybovy a psychicky

potencial pri rieSeni stretovych situacii. V Style sa odrazaji
individualne osobitosti jedinca pri technickom rieSeni konkrétneho
stretu. Spdsob vyuzitia a vykonania zruCnosti velkého rozsahu
a zamerania je bezprostredne zviazany s dobrym rozvojom
koordina¢nych schopnosti, lebo kladie poZiadavky na precizne
riadenie a regulaciu pohybov v akcii.

Technické priprava je zamerand na osvojenie si a na zdokonal'ovanie
pohybovych profesionalno-Sportovych zrucnosti. Jedinec ich realizuje
nacvikom a vycvikom techniky v stlade s poznatkami o motorickom
uceni.  V technickej priprave, ktora sa meni s vekom, etapou
a uroviiou vykonnosti, vychddzame z poznania hierarchie faktorov
urcujucich profesionalno-Sportovy vykon jedinca. Nezablidame ani na
technicko-takticke rieSenia a energetickeé zabezpeCenie pohybove;j
¢innosti.

Technicka priprava zabezpecuje:

- osvojenie a stabilizovanie Sirokého rozsahu pohybovych zrucnosti
v suvislosti s rozvojom koordina¢nych schopnosti

- nacvik, zdokonal'ovanie a stabilizaciu profesionalno-Sportove;
techniky prisposobovanej individudlnym schopnostiam jedinca

- rozSirovanie variability profesionalno-Sportovych zru¢nosti

v suvislosti s ich uplatiiovanim v podmienkach stretu.



Osvojovanie a zdokonal'ovanie profesiondlno-Sportovej techniky sa
uskutociiuje v procese motorického ucenia vo faze:

e generalizacie/iradiacie — oboznamenie jedinca s novymi
pohybmi. Nervovy systém jedinca sa rychlo unavuje, preto nie je
dobré¢ ucit’sa v rychlom slede s velkyn poctom opakovani
/nacvik jednej zru¢nosti skoncentrovat’ do niekol’kych po sebe
nasledujucich jednotiek
pripravy s kratkym ¢asovym odstupom/

e koncentricia/diferenciacia — praktické opakovanie v stabilnych
podmienkach /jedinec dostava po drahach priamej a spitne;
vazby d’alSie slovné, zrakové, kinestetické informacie.
Premyslene treba zvySovat’ poCet opakovani, systematicky
odstranovat’ chyby, dochadza ku konkrétnej predsravejedinca
o vykonavanej ¢innosti/

e stabilizdcia/automatizacia — dokoncovanie technicko-taktickej
pripravy, jedinec ziskava sposobilost’ vykonavat’ pohybovi
¢innost’ spravne, usporne v relativne stalych podmienkach,
automatizovane a so znizenou kontrolou vedomia. Technika je
stabilna, variabilna a nedochadza uz k jej zhorSeniu pod
vplyvom vonkajSich podnetov

e tvoriva asociacia/tvoriva koordinacia — proces ucenia je
ukonc¢eny nacvikom pohybovych zru¢nosti v premenlivych
podmienkach a dosiahnutim vysokej irovne variability. Jedinec
rychlo vnima, myslienkovo programuje a anticipuje meniace sa
situacie a spravne reaguje na ne v Specifickych podmienkach
stretov.

Uspesnost’ procesu motorického ucenia zabezpecuje:
- tempo — pocet pokusov, ktoré st potrebné na jeho
zvladnutie



- kvalita — hodnotime ju biomechanickou analyzou, alebo
expertiznym posudzovanim

- pohybova pamét’ — schopnost’ reprodukcie osvojeného
pohybu v priprave alebo po nejakom case.

V technickej priprave uplatiiujeme tieto prostriedky:

- pripravné a imitacné cvicenia

- cvicenia na trenazéroch

- cvicenia v zl'ahCenych podmienkach

- cvicenia v stazenych podmienkach /Moravec, 2004/

6.2.1. Obsah technickej pripravy jedinca

V technickej priprave jedinca bezpe€nostnych zloziek je v podstate
odbornost’, ktorda ma multidisciplindrny charakter a vztahuje sa
k ostatnym odborom Tl'udskej Cinnosti charakter upolovych aktivit.
Jedinec zabezpeCuje modernym sposobom efektivne, ucelne,
racionalne obrany autoky  UCinného zasahu proti fyzickému
napadnutiu v priamej suvislosti s ur€itym uplatnenim vedomosti
a zru¢nosti profesionalno-Sportovej pripravy.

Spoloénym obsahom tejto pripravy je sthrn upolovych aktivit, ktoré
si obsahom sebaobrany. Tato riesi zakladne techniky kraj
nej

n 0 dze — stav nebezpecia, ktoré ohrozuje hlavne zauymy chranené
zdkonom. Vylu€uje trestnost’ Cinu inakSie trestnej a obCiansko -
pravnej zodpovednosti v jednani krajnej nidze;a nutnej obr
an y — odvratenie priamo hroziaceho alebo trvajiceho utoku na
zauyymy chranené¢ zakonom. Jednanie uskuto¢nené pri splneni
podmienok a medzi nutnej obrany nie je trestnym cinom. Obrana



vSak nesmie byt celkom zjavne neprimerana spdsobu utoku. Kto
sposobi Skodu, ked sa takémuto utoku branil, nie je za fu
zodpovedny.

Sebaobrana je sucCastou miernejSich prostriedkov, ktoré umoziuju
jedincovi bezpecnostnych zloziek vykondvat podstatu jeho ¢innosti —
zabezpeCit' ochranu verejného poriadku a bezpecnosti, predchadzat
ich naruSeniu a bezprostredne odstraiiovat’ nedostatky a chyby.
V rieSenti stretovych situdcii jedinec je opravneny pouzit’:

- chmaty — techniky Upolovych aktivit
- slzotvornych prostriedkov

- obusku

- puta

- sluzobného psa

- prud vody

- vytla€anie vozidlami

- udermi zbranami

- vystrahy a varovania vystrelom do vzduchu.

Sebaobrana vystihuje obsah vyuzitia upolovych aktivit v ¢innosti
jedinca, 1 ked’ v podstate rieSime stretovl situaciu, ktord mnohokrat je
rieSenim boja zblizka, niekdy moZno nazvat’ zloziti situdciu aj
raciondlnou obranou a popripade aj utek.

Sirka technik upolovych aktivit pouZzivanych v rieseni stretu mé svoje
miesto v suhrne zdkrokov jedinca. NajCastejSie pouziva zakroky
hlavne proti :

- vytrznikom

- vo verejnych dopravnych prostriedkoch

- v byte, v motorovom vozidle



proti podnapitym a osobam mlad$im ako 15 rokov

proti osobam pod vplyvom omamnych drog a duSevne
chorym

proti cudzincom a osobam s diplomatickou imunitou

proti osobam s nepredvidanou ¢innost'ou /zbran,
rukojemnik

a pod./

proti zhromaZdeniam, manifestaciam, Strajkom..

Jedinec pouziva rézne druhy technickych prvkov v stretoch podla
jeho situacie postavenia: hmat, chmat, pacCenie, bolestivy uchop,
uder a kop.

V rieSeni stretov jedinec najviac pouziva zakroky, znehybnenia,
blokovania, vyvadzania, predvadzania, presun.

Pred pouzitim uvadzanych technickych prvkov sebaobrany, jedinec
ma vyuZit’ eSte tzv. miernejSie prostriedky, ktoré nepouziva v pripade
napadnutia, ohrozenia Zivota alebo zdravia, alebo zavaznej Skody —
dohovorenie, napomenutie, vyzvanie s vystrahou.

Technické prvky raciondlnej obrany a Gtoku s jedinym miernejSim

prostriedkom, ktory je moZno pouzit’ proti vSetkym osobam, bez
akéhokol'vek obmedzenia! /Nachodsky, 1984/.

6.2.2. Sebaobrana



Sebaobranu, ako sucast upolovych aktivit, charakterizujeme
z pohl'adu jedinca bezpeCnostnych zloziek, ako nezdkonnu ¢innost
uto¢nika ajeho /obrancu/ vykazujucu c¢innost podobnu trestnej
¢innosti, ale ktorou nie je, nakolko chrani zaujem chraneny zakonom.
Aktivita jedinca je podmienend tym, Ze jeho ¢innost’ musi trvat’ alebo
bezprostredne ohrozovat’ uto¢nika a nesmie byt’ vic¢sia ako je potrebna
k bezprostrednému znemoZzneniu Utoku. Mdéze byt aj vacsia, ale nie
neumerne vacsia ako je Skoda, ktora hrozi z dokonania utoku.

Jedinec v sebaobrane je viazany podmienkami nutnej obrany. Utocnik
je vpozicii skutocného boja, voli si podmienky, sposob boja, Cas
a vyuziva moment prekvapenia.

V sebaobrane jedinec ma za uUlohu stretovu situdciu eliminovatv
minimalnom c¢ase a bez d’alSieho kontaktu, pod negativnym
psychickym tlakom s racionalnym myslenim. O uspeSnosti akcie
jedinec rozhoduje zvladnutim negativneho psychickeého zat'azenia.

Zahajenie akcie mé rozhodujuci vplyv na priebeh, ale 1 na vysledok
¢innosti. Podnetom k akcii je:

- prepadnutie zo zalohy alebo podl’a situacie.

- bojovy stret.

Pohyb uto¢nika byva signalom zacatia akcie. Jedinec vznikajlce
mnozstvo pohybov uto¢nika /ideomotorické pohyby/ musi vyhodnotit’
a na ne reagovat’:
- reaguje na ¢innosti, ktoré uz boli — nema moznost’
uspesnému odrazeniu rychlych aderovych ttokov
- reaguje na Cinnosti, ktoré len budi — ma moZnost’ Gispesne;j
obrany aj rychlym Utokom a ilderom



- reaguje na jeden univerzalny signal — /pohyb t'aZiska
a pod./, reakcia je minimalna, vznika malo chyb
predvidania boja
- reaguje na Cinnosti, ktoré nemozu vzniknut’ — tspesna
¢innost’ pri utoku jedinca
Na rieSenie sebaobrannej situdcie a dosiahnutie vitazstva vplyvaji na
jedinca prostriedky technicke, takticke a psychické.

Technické prostriedky stretu pouziva jedinec k pohybu pocas
vzniknutej bojovej situdcii a hlavne k vyradeniu utocnika z boja
minimalne na ¢as potrebny na priebeh sebaobrannej situacie. Kazdy
jedinec pouziva ohraniCeny pocet prvkov, ktoré mu z hl'adiska jeho
fyzickych a psychickych moznosti vyhovuji a st vhodné z jeho
dosahu, u¢innosti, obtiaZnosti, univerzalnosti a pod.

Jedinec vyuziva hlavne k pohybu v strete pasivne c¢innosti:
- postoje a strehy — zadkladné a bojove
- premiestiovania — vykro¢enie Sikmo vpred /vypad/ a krok
dozadu /odsun/

- vzdialenosti a reakéné Casy

— dolezita je hranica zasahu /asi 1,2 m/ pre kopy bez
vypadu

— vzdialenost’ nad hranicu zésahu /asi 1,3 m/ pre kopy
s vypadom

— dlha vzdialenost’ /1 m/ zasah bez premiestnenia

— stredna vzdialenost’ /na dosah natiahnutej paze/

— kratka vzdialenost’ /asi 30-40 cm/

— tesna - blizka vzdialenost’ /dotyk s vel'kou plochou
tela/.



Pozicia jedinca, kedy moZe optimalne a €inne pouZit’ svoju techniku
je sféra z4a sah u. Ak jedinec pouzije techniku az po
premiestneni, jev sfére stazeného zasahu.

S aktivnymi cinnostamijedinec vyradi utoCnika z boja
minimalne pocas trvania akcie:
- udery bezzbrane a so zbranou vykonavané pazou
alebo nohou - podl'a uderovej plochy
- podl'a drahy pohybu
/priamy uder, priamy uder dlanou; uder laktom/;

Dolezitym predpokladom pre zvladnutie uderovych technik
je:
- spravne dychanie
- spevnenie tela v kone¢nej faze
Uginky uderu regulujeme vyuzitim:
- intenzity deru
- vhodnou uderovou a cielovou plochou

- kopy vpred, kolenom, bokom nohy — st najicinnejSou
technikou v boji bez zbrane.

- Uder uvol'nn ovaci -cielom je prekonat odpor
uto¢nika
a umoznit’ vykonat’ vlastni sebaobrannu techniku

- pakami dosiahneme kibové plochy za hranicu ich
normalnej pohyblivosti klbu, spdsobujeme len bolest’.
Pri d’alSom pokracovani v ¢innosti uskutocnime distorziu,



alebo luxaciu kibu /pozor na zdravotné nasledky/ .
Pouzivame: paky na prsty, paky na ramenny klb;

- prilezitostné predmety — predmety, ktoré nie st
vyslovne uvedené v zédkone, ale ich pouZitie zakon
nevylucuje:
- blokovanie zraku — zmenSenie zorného pola
uto¢nika
a narusenie jeho orientacie v bojovej akcii
- hodené predmety — Gi€¢innost’ ako u uderov
/rozhoduje
hmotnost’ predmetu, jeho tvrdost’, rychlost’
hodenia
a pod./
- udery zbranou - su prisne posudzované —
len v zavaZnych pripadoch
- bodnutie stolickou — pri vykryti utoku aj pri atoku.
/Metod. mat., 1986/

6.3. Takticka priprava

Cinnost jedinca bezpednostnych zloziek v dlhodobej priprave je
riadend suhrnom skusenosti a poznatkov o moznych sposoboch
vedenia boja scielom dosiahnut’ pri rieSeni stretov optimalny
vysledok. Tato Cinnost’ — taktika, ma velky vyznam v tUpolovych
aktivitach jedinca, kde ide o vyuzitie vlastnych silnych a superovych
slabych stranok a vonkajSich podmienok.

Taktika v tejto oblasti je dolezita z pohl'adu:



- ziskania informacii a spravnosti posudenia situacie stretu
/pozorovanie, vyzvedanie .../

- ponuknutie superovi malo informacii alebo nespravnych
informacii
/utajovanie ¢innosti, rozhodnutie v poslednej chvili,
fintovanie ¢innosti...

- vytvorenie vhodnych podmienok na realiziciu likvidacie
stretu
/manévrovanie, atakovanie.../  /Schnabel, Harre, Borde, 1998/

V priprave a Cinnosti jedinca bezpecCnostnych zloziek je optimalna
individualna taktika, v ktorej ide o spradvanie, konanie a operacie
jedinca. Vyhodna je taktika uto€nd, nakolko jedinec sa snazi ziskat’
vyhodu nad Utocnikom. Netreba zabudat’” aj na taktiku obrannt,
nakol'’ko jedinec sa snazi, aby vyhodu neziskal uto¢nik.

Taktika je samoucelna ak jedinec ju nevie vyuZzit' v rieSeni stretu. Je
potrebné, aby jedinec ju uplatnil v praxi — ma mat’ taktické konanie:

- vie vyuzit’ praktické skusenosti a vedomosti zo stratégie
vedenia stretu

- ma schopnost’ vyuzit’ svoje Specialne senzomotorické
schopnosti/rychlo a presne postrehne, vyhodnoti a vyriesi
stretovu situaciu/

- uplatni svoje intelektudlne schopnosti /anticipaciu, tvorivé
myslenie a rozhodovanie.



Obsah taktickej pripravy koncentrujeme na rozvoj taktického
myslenia a konania jedinca stretovej situacii, vyZaduje rieSit”:

- osvojenie si vedomosti zteorie taktiky profesionalno-Sportove;j
oblasti bezpeCnostnych zloZiek, t.j. poznanie vSetkych moZnosti, ktoré
sa mozu vyskytnit' vrieSeni stretov /osvojenie priebehu rieSenia
stretu, ziskat poznatky o Specifickosti rieSenia stretov v réznych
podmienkach, ziskat’ poznatky o Standartnom rieSeni urcitych situacii,
ziskat’ poznatky o vybere mnohych technik v urcitych situaciach/

- praktick¢é zvladnutie roéznych sposobov rieSenia typickych
stretovych situacii /rozvoj vnimania a analyzy, precviCovanie roznych
variantov rieSenia/

- systematicky rozvoj tvorivych schopnosti /kreativity/, ktoré
umoznuju tvorbu novych spdsobov rieSenia stretovych situacii na
zaklade kombinacie osvojenych variantov, alebo vytvarat nové,
origindlne rieSenia/.

Prakticka rovina teoretickej pripravy ma velky vyznam v apolovych
aktivitaich, ¢iZze aj v Cinnostiach jedinca bezpecnostnych zloziek.
Okrem rozvoja vnimania a schopnosti analyzovat’ stretové situacie, je
potrebné sa zamerat’ na:
- prakticky vycvik taktického konania formou Standartnych spdsobov
rieSenia situacii najskor

v 'ahSich, neskor v stazenych podmienkach rozSirujeme varianty
a alternativy rieSenia
- rozvoj schopnosti vyberat’ z niekol’kych variantov, resp. alternativ
najucinnejsie riesenie situdcie
- rozvoj schopnosti korigovat’ rieSenie Ciastkovych uloh vo vzt'ahu
k celkovému taktickému planu
- rozvoj tvorivych schopnosti, ktoré v sebe zahfiiaji predovSetkym
schopnost’ pruzne a origindlne reagovat’ na zmeny v podmienkach
stretu . /Kacani, 1993/



V bezprostrednom strete je jedinec nuteny reagovat’ hladanim
optimalneho rieSenia 1optimalneho sposobu jeho realizacie. Toto
taktick¢é myslenie sa stdva pocas stretu sucastou celej nasledujuce;j
pohybovej ¢innosti — u jedinca ide o ¢innostné myslenie.

Jedinec: - vnima a analyzuje stretovu situaciu
- myslienkovo riesi vzniknuty stav — stret
- realizuje vybraté rieSenie /pohybova ¢innost’ —
spravny vyber technickych prvkov racionalnej obrany
a utoku/

Pri rieSeni stretu taktickymi prvkami umoziujeme obrancovi uplatnit’
obranu bez nebezpeCia vzajomneho zdsahu.. Vyhodnost' je dana
dosahom a pouzit’ je mozné:
- blokovanie zrakovych vnemov — najicinnejsia taktika, pouzivame
na blokovanie:
- vyuzitim, hodenim prileZitostnych predmetov
- strickanim kvapalin alebo plynov
- oslnenim
- zruSenim Utoc¢nej akcie uto€nika a vyuZzitim Gtlmu po nevydarenom
utoku
- odvedenim pozornosti
- vyuzitim terénu
- obecne platné taktické zasady - zvySena pozornost’
- nepodcenovat’ nikdy utocnika
a predpokladat’ jeho najhorsiu
schopnost’
- udrziavat’ dostatocny priestor okolo
seba
- priprava miernejSich prostriedkov
- overenie, zistenie moznosti zaujat’
vyhodny post
- reSpektovanie vypadovej vzdialenosti
a vyuzitie terénu.



Pri udrZani StatGtu sebaobrannej situdcie /nutnd obrana/, musi utok
bezprostredne hrozit” alebo trvat’ ! Preto Cakame ttok pri reSpektovani
taktickych zasad:

- pokial’ bezprostredne utok hrozi — volit’ situény preped

- pri rychlom a prekvapivom tutoku obnovit’ vypadovu vzdialenost’

a pouzivame obranné prvky

- pri vol'be techniky vychddzame z jeho dosahu a opravnenosti ho
pouzit’ z hl'adiska zakona !

Jedinec

sa riadi taktickym zasadami pre vylucCenie prepadnutia od

uto¢nika. Uplatiiuje ich na malo frekventovanych miestach, v noci,
alebo pr1 predpokladani moZnosti vzniku stretu:

nechodime tesne okolo vyklenkov, bran, dveri ak st zvlast
pootvorené, prejazdov, rohov, hrubych stromov, po druhe;j
strane chodnika — situacia sa celkom meni

v noci sa vyhybame ¢lenitym miestam s tmavymi tiefimi,
alebo si dopredu nasvietime

pri vstupe do tmavych priestorov pocitat’ s urCitym ¢asom
adaptacie zraku miesta presvietit’

pri prechodu z tmy do svetla dochadza k oslepeniu

pri jednani s uto€nikom méme vzdialenost’ nad medzou

zasahu,

inakSie musime byt’ pripraveny ustupit’ do sféry stazené¢ho
zasahu.

V rieSenti stretovej situacie jedinec vyuziva Casti taktiky:

obranu

utoCenie v prvom momente stretu

utocenie v druhom momente stretu — protiutok
predstierané utoky — finty

prekabatenie, chytaka /pasce/, vyzvy

takticky plan vedenia stretovej aktivity a jeho stavba



V rieSeni stretovych situacii jedinec maximalne vyuziva spojitost’
technickej, taktickej, fyzickej a psychickej stranky pripravy, ktore
umoziuju rieSit’ 1zlozit¢ a nepredvidané stretové a utocné aktivity
utocnikov /Mekota, 2000/.

6.3. Psychologicka priprava

V tejto priprave jedinec si vytvara optimalne psychické predpoklady,
od ktorych bezprostredne zavisly jeho schopnost’ uplatnit’ cely svoj
potencidl pri rieSeni stretu. VonkajSie vplyvy poOsobia nielen na
¢innost’ stretov ale aj na sukromie a spolo¢ensky zivot jedinca.

Pre jedinca bezpeCnostnych =zloziek je dolezité sebavedomie,
racionalne myslenie, koncentracia a pozornost, sebaovladanie
a prekonavanie obav, nakolko aktivita rieSenia stretovych situdcii
dostava jedinca do nepredvidatelnych situacii. VSetky neprijemné
zazitky a predstavy, velké citové hnutia, dusevné otrasy, konfliktné
situdcie, zvySena psychicka zataz vyznamne ovplyviiuje jeho vyssiu
nervovu sustavu.

Jedinec je vystaveny v stretovej situacii okrem rdznych zatazovych
vplyvov hlavne psychickej zatazi. Ide v podstate o kritické situacie
redlneho nebezpeCia s moznostou ohrozenia vlastného zdravia
a zivota. Pri psychickom kolapse sa dostava jedinec do situdcie
poskodenia zdravia alebo usmrtenia utoCnika, proti ktorej bola akcia
smerovand. Takéto situacie vytvaraju potom problémy préavne,
moralne, etické, sluzobn¢, socidlne, psychické a zdravotné. Jedinec sa
dostava do problematiky stresu, flustracie, strachu a obavy.

Jedinec /obranca/ v strete ziska psychicku prevahu:
- Upravou psychického stavu — vyZaduje mnohoro¢nt
pripravu,



- diel¢ie vysledky prichddzaja automaticky a postupne
s nacvikom stretovych situacii
- inStinktnou reakciou — nepriaznivo vplyva na jedinca
a predlzuje jeho reakény Cas;
dodlezita je: - orientac¢nd - zavisi na zmene hladiny hluku
a svetla v priestore stretu
- strachova — zavisi od prekvapenia.
V podstate takyto stav trva 1-3 sekundy, ¢o moze
ovplyvnit' priebeh stretu, vycvikom sa tazko ovplyviiuje -
jednoduchsie je ho vyvolat’ u uto¢nika blokovanim zraku.

Stres - jestav organizmu, prejavujuci sa ako syndrom urcitych
telesnych zmien — obranna odpoved’ organizmu na mimoriadne silny
podnet. Ciel'om je priprava organizmu na zvySeny vydaj energie / na
utok alebo na tutek/. Zrychl'uje sa tepova srde¢na frekvencia, zvySuje
sa krvny obeh atlak, prehlbuje sa dychanie a mobilizuje sa zdroj
energie /glukoza, mastné kyseliny/. Prednostne je zasobovany krvou
mozog, srdce a kostrove svalstvo /Vseob. Encyklopédia 7, 1999/.

Obecny adaptacny syndrom prebieha v troch fazach:

- prva faza — p op la ¢ h ova reakcia — prejavuje sa pasivitou
a znizenim schopnosti organizmu adaptovat’ sa /dochadza k nej pri
objaveni sa priCin-stresorov, na ktoré sa organizmus ani kvantitativne,
ani kvalitativne neadaptoval/

- druha faza —re zistencia - organizmus dosiahol za danych
podmienok maximalny stav adaptacie /dochadza k nej sthrnom
vSetkych neSpecificky vyvolanych reakcii, ktoré boli vyvolané
trvajicim podraZzdenim, na ktoré sa organizmus adaptoval/



- tretiafdza—vycCerpanie -zlyhanie adaptanych mechanizmov
a oboveny vyskyt r6znych, ale teraz ireverzibilnych-nevratnych
symptomov poplachovej reakcie /sthrn vSetkych neSpecifickych
reakcii

organizmu, ako trvaly nasledok pdsobenia pri¢in-stresorov, na ktory
sauz

organizmus adaptoval, ale adaptacia nie je dlhodobo moZna /.

Strach — je kratkodoba emocia, alebo trvalejsi pocit z hroziaceho
nebezpeCenstva. Prejavuje sa  zblednutim, chvenim, zrychlenym
dychanim, buSenim srdca, ¢o suvisi s pohotovostou k obrane alebo
uteku. Jeho stupfiovanim vznikd afe kt /strojenost, neprirodzenost’
— kratkodobé vzplanutie, stav vybusnosti a podrazdenosti/.
Nadmernym predlzovani sa meni v 1 zk o st /pri¢ina stavu nie je
znama — je to strach zniCoho/ az v agre siu /obrana utokom-
priamy alebo nepriamy utok na prekazku, ktora stoji v ceste k splneniu
ciela/. Strach sa vyvija vekom, postupne je spdjany s prezitymi
skisenost’ami a viac sa viaZe na predstavivost’.

Strach z neznameho, alebo z jeho prekonania sa meni na postojovy
strach, kedy sa stiva chronickym /jedinec moéze  pouzivat
neprimerané aktivity, alebo upln¢€ zastavenie aktivity/.

RieSenie stretovych situacii je pre jedinca ndrocna ¢innost’, ktora je
ovplyvnena Struktirou jeho osobnosti. Zavisi od:

- temperamentu — geneticky podmienend dispozicia

s vyznamom  citového  vzruSenia, prejavujuca  sa

v aktualnych psychickych stavoch a aj v situacnych

motivoch, ktoré ovplyvhuji priebeh rieSenia stretovej

situacie. Cinnosti priebehu stretu — sposob utoku, pouzita

zbran, finty a pod., prispievaju k vyvolaniu odplaty jedinca



- schopnosti — najvacsi vyznam majua schopnosti poznavacie
v zavislosti na pamiti a etike vedenia stretu. Pre stretova

situaciu su dolezite schopnosti senzomotorické:

- rychlost reakcii, -periferné videnie, - reakcie a hmatove
/taktilné/ pocity. Schopnosti umociiuje sebavedomie/ ak je
nadmerné— je najnebezpecnejsie pre riesenie stretu/

- sebaddvery — sebahodnotenie, kladny postoj jedinca
k sebe,
je spojene s priaznivym hodnotenim vlastnych moZnosti
a aktualnej vykonnosti.

V naro¢nych rieSenia stretovych situdcii pozname tzv. stupne
psychickej zataze:

- beZn¢ naroky — hladina rozporov s prostredim je zvacSa rieSena
uplne obyCajnymi  dlhodobo osvojovanymi schémami spravania
a jednania; psychika jedinca nepotrebuje Ziadnu podstatni aktivaciu.
Pre potrebné rieSenie jedinec mé dostatocnt skuisenost’, sposob Zivota,
svoje zvyky /celd osobnostna Struktara/;

- zvySené zataZenie — rieSenie stretu je pre jedinca nova zZivotna
situacia, v ktorej mu nestacia bezne pouzivané spdsoby reagovania —
je to pre neho velka ,novota“a kjej rieSeniu potrebuje vyrazni
aktivaciu psychickych sil.;

- hrani¢né zat'aZenie — situacia je v rozpore medzi vzniknutymi
podmienkami a pripravenost'ou jedinca na ne a riesit’ ich moze len za
mimoriadne vel'kého vynaloZenia psychickych sil — hranica
adaptabilnosti /prisposobenia/; jedinec sa stdva nerozhodny, zacina
obetovat’ niektor¢ funkcie ¢innosti, dochadza k funkénym porucham —
odhal'uju sa skutocné kvality osobnosti jedinca. Subjektivny pocit
zataze dosahuje kulminacného bodu rieSenia;



- extrémne zat'aZenie — je to kriticky bod jedincovej adaptability;
rozpor medzi rieSenim stretovej situacie a pripravenosti jedinca je tak
velky, Ze jedinec mu nedokdze aktivne vzdorovat — dochadza
k psychickému kolapsu.

Pri zvladnuti psychického zat'aZenia nie je rozhodujiuce ¢i vonkajSia
stretova aktivita je skuto¢na, ale to, €1 je a ako je tento stav preZivany
jedincom /Nachodsky, 1992; Gursky, 2005/..

Jedinec pri rieSeni realnych stretovych situdcii ma proti Gtocnikovi
vyuzit’ svoje schopnosti ovplyvnenia jeho psychického stavu a tym
uneho vyvolat ¢innost' vyhodnu pre uspeSné zlikvidovanie tejto
situacie. Z dlhodobej praxe jedinec pre uspeSné rieSenie stretu sa
snazi:

- odviest’ pozornost’ uto¢nika a dezorientovat’ ho

- vyprovokovat ho k ¢innosti vyhodnej pre jedinca

- vnucovat vlastné predstavy rieSenia stretu uto¢nikovi

- pripravovat’ si moment prekvapenia

- neustale pdsobit’ - ohrozovat’ uto¢nika

- posobit’ na fyzicky, psychicky a moralny stav ito¢nika.

Sam jedinec musi si usmernovat’ svoje aktivity v strete:

- vyhodnocovat’ stretovi situaciu a poznavat’ utocnika

- zvazovat’ mozné rizika stretu

- vyuzit’ anticipacnu formu myslenia /vZdy byt’ o krok vpredu/
- ziskavat’ vyhody z problémov Gto¢nika

- maskovat’ vlastn¢ zamery a pripravovane¢ akcie

-prebrat’ iniciativu a zaistit’ variabilitu stretu

- udrzat’ si psychicku stabilitu.



Z dosledku

individualnej

naro¢nosti

pripravy a zdokonal'ovania

hlavne psycholigickej stranky jedinca, poukazujeme na klasifikaciu

strachu a niektorych emocialnych reakcii jedinca

psychicky zatazovych situaciach /Nachodsky, 1992/:

vo vrcholovo-

Klasifikacia strachu:
Druh strachu Vonkajsi, Somatické Myslienky Citové
vnitorna reakci stavy
pri¢ina
zl'aknutie, neocakavané obecné relativne stuhnutie,
akutny strach intenzivne autondmne neexistencia panika, v extrémnych
podrazdenie, vzrusenie: vyraznych pripadoch
nesprostredkovana dominuju kognivii depersonalizacia
konfrontacia procesy /zatemnenie
s nebezpecim, yalozené na mysle/,
popripade signaly parasympatiku, primitivne
nebezpecenstva potrebné rozhodnutia,
reakcie hypersugestibilita
defenzivne reflexy
strach z ocakavania, | anticipacia neprijemnych, | obecné autonomné realisticé iritovanost,
subakutne stavy ohrozujucich alebo vzrusenie, ocakavanie, neprimerané stavy
strachu nebezpecnych udalosti dominacia procesov | neistota slabosti,utek, chut’ sa

sympatiku v ¢asovej
suhre

o intenzite,asu
mozného vzniku,

schovat’,symbolicka
repezentacia tychto

sympatiku v casovej
zhode

s anticipovanym
javom ¢i udalostou

s podstatou
drazdenia, strach
z0 straty
vnutornej
kontroly

s anticipovanou moznosti potrieb
udalost'ou prekonani a
nasledkov
fobia nticipacia neprijemnych, | obecné autonémné nerealisticky iritovanost’,neprimerané
ohrozujucich alebo vzrusenie,dominujii | strach,ktory nie je | stavy slabomyselnosti,
nebezpecénych udalosti procesy zalozené na | v stlade placlivosti,utek alebo

tuzba sa ukryt’,
smbolicka reprezentacia
tychto procesov




chronicky strach strach bez vztahu hronické autonémne | ziaden zistitelny chronické napitie,
a generalizované k objektu,generalizovany | predrazdenie vzt'ah ku deprimovanost’
fobie strach pred vonkajsimi a dominaciou kogniciam, obavy | a skleslostprilezitostné
vplyvmi alebo situdciami | sympatiku,poruchy | zo straty zachvaty strachu
homeostatickych kontroly,zvysSeny
procesov sebazaujem
/Néachodsky,
reakcie priznaky Co robit’ ¢o nerobit’
normalna strach, uzkost’,svalové napétie normalne reakcie vyzaduju neprejavovat
1992/

Niektor¢ emocialne reakcie jedincov vo vrcholovych
psychickych zat'azovych situaciach:

/Néachodsky,
1992/



s nasledujucim chvenim,slebosti, obycajne len malu starostlivost, | extrémné
Zmetenie,hlboké dychanie, kl'udné duSevné posilnenie je sympatie
nevol'nost’,zvracanie,hnacka, vsetko,Co je potrebné k tomu,
Casté mocenie,prepadavanie aby sa subjek vzchopil, sledovat’
dychania,tlkot srdca. ho ako sa ukl'udnuje, dajte mu
Tieto priznaky sa obycajne uzitocnu
stratia s Cinnost’ou tak,ako sa ¢innost’, hovorte s nim
subjekt dokaze vzchopit’
anika nerozumna tendencia k strate zacat prisne, podajte teply napoj | nekrot'te ich
/hystericky | usudku,slepost’ k realite, a jedlo,prisne ale jemne izolujte | brutalne,
utek, nekontrolovatelny plaé,,hystéria od skupiny, poskytnite pomoc, nebite ich,
slepy utek/ | az k vyCerpaniu, bezciel'né ak nepolievajte
pobiehanie s minimalnymi ohl'admi je treba, preukazte sucit vodou,
na bezpecnost’ a nechajte nedavajte
Panika, ak nie je zvladnuta, je nakazliva, | ich rozpravat’sledujte svoje sedativa
kl'udné osoby mozu spanikarit’, v vlastné pocity, ostante chladni,
momente nakazeny inymi, ak st poznajte
docasne dezorganizovani medze svojej psychiky
prehnana vybuchuje zachvatmi nezmyselnej nechajte vyhovorit, dajte mu nehovorte
aktivita aktivity, rozbijacstva, preceiiuje pracu, ktora vyzaduje fyzicka mu, ze jedna
schopnosti, rychlo hovori,nepocuva, ¢innost’ nenormalne,
blaznivo Zartuje,dava nekoneéné navrhy a kontrol'ujte ju, podajte teply nedavajte
a poziadavky na inych,urobi viac S§kody napoj a jedlo sedativa
ako uzitku,podraza organizaciu
Prehnana aktivita je ndkazliva podobne
ako panika
neaktivna nie je schopny zotavit’ sa z povodného Jemne navrhnite konzultaciu, Nehovorte mu
/omédmenie, | Soku z otupenia,stoji,¢i sedi potichu, Nehajte ho hovorit’ o jeho citoch | ,,vykasli sa na
Sok, tupy vyraz bez emocii:“mne je to jedno“- | A o tom, ¢o sa mu stalo,ukazte to“,neprejavujte
depresia/ nalada beznadeje,nezaujem o okolie, Sympatie, nehnevajte sa na extrémnu lutost,
pomaly bez ciel’a sa tiila, neodpoveda neho, nedavajte
takmer na otazky,uzaviera sa do seba Dajte mu teply ndpoj a jedlo, sedativa,
pre d’al§im stresom,zmateny, nemoze Ulozte mu jednoducht pracu neukazujte,
zastavat’ zodpovednu pracu bez dohladu | /rutinnli/ A kontrol'ujte ju 7e sa hnevate
silna silna nevolnost’,subjektivne prevratena prejavte zaujem, najdite nehovorte ,,to ni¢
fyzicka hystéria obracia svoju uzkost’ do silnej dobripPracu,aby sa odreagoval nie je“,“to je
reakcia viery,ze Cast jeho tela nefunguje,casto od raneni,urobte mu pohodlie len z tvojej
je tato nefunk¢nost rovnaka aka by bola lekarsky ho osetrite,sledujte hlavy“,nedavajte
skuto¢na svoje pocity mu vinu ani sa
mu
neposmievajte,
neprivolavajte
neprimerant
pozornost’
zraneniam,ale
neignorujte ich
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