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Metodika koréuliarskeho vycviku pre deti

Luboslav Siska, Patrik Oravec

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Pedagogicka fakulta, Katolicka univerzita
v Ruzomberku

KPacéové slova: korculovanie, kurz, vyuka, pohyb, pozitivhe emécie
Abstrakt

KorCuliarsky kurz je patdinové (5hodinové) organizovanie vyuky zakladov
korCulfovania pre zakladné a materské Skoly s cielom zlepSit rozvoj poznavacich
procesov prostrednictvom pravidelnej pohybovej aktivity a u€enia sa novym
pohybovym vzorom s pomocou pozitivnych emdacii. Je délezité vytvorit' prostredie
vhodné pre Sportovy rozvoj deti a mladeze. PrinaSat radost a pozitivhe emdcie
vSetkym ucCastnikom pretoze, rozvoj poznavacich procesov u dietata priamo zavisi
od emdcii , ktoré dieta preziva a od dostatoCného mnoZstva pohybu pocas dna.
NajdélezitejSie u deti je nechat ich slobodne rozhodovat sa a nementorovat ich.
Kvalita prevedenia technickej stranky korculovania ide u malych deti bokom. Tak
ako im nik nevysvetfuje spravnu techniku chédze pred tym ako zacnu chodit' a kazdy
pad ich nau€il nie€Co nové tak isto plati aj v korCulovani. Deti sa ucia najviac
sledovanim — ukazkou a objavovanim novych pohybov.

Uvod

S kor€uliarskym kurzom a s vyukou korculovania je vhodné zacat uz v predsSkolskom
veku (teda vo veku 5 az 6 rokov) a v tomto veku venovat’ kor€ulovaniu viac nez 80%
Casu straveného na lade zabavnym prostredim a hrami na rozvoj korculovania. Pre
vyuku a nacvik korCufovania je velmi dblezitd podmienka kvalitného prevedenia
pohybu - ukazky. Je to délezité hlavne z toho dbévodu, Ze deti radi napodobriuju
a dokazu dokonale kopirovat prevedeny pohyb (Pytlik, 2015). Vyuka by mala
prebiehat’ za pritomnosti vacSieho poctu ucitelov (asistentov). To umoznuje rozdelit
deti do niekolko menSich skupin, ¢im zefektivhime ucenie. PoCas korculiarskeho
kurzu je dolezité ucit deti ¢o najviac novym zru€nostiam hrou a zabavnou formou,
spravne motivovat deti a klast déraz na korCulovanie (Obr. 1). Vyklad aj metodicky
postup musi odpovedat vekovej kategorii (pri vySSich rocnikoch, zvySujeme
narocnost). Do zakladného korcufovania (nacvik) zaradujeme vSetky zakladné
spdsoby pohybu na korculiach, ktoré by mal zvladnut kazdy, bez ohladu nato Ci chce
byt: krasokor€uliar, rychlokorCuliar alebo chce hrat ladovy hokej. Cvi€enia su
zoradené v piatich zakladnych skupinach podla koordinaénej obtiaznosti od
najjednoduchsieho po najobtiaznejSie (prispbsobené vekovej kategérii) podla Tétha
a Zackovej (2004):

Jazda vpred

Jazda vzad

Obraty

Obluky

Doplfiujuce koordinacné cvicenia



Predpokladom samotného korculiarskeho pohybu na korculiach je zvladnutie padov,
vstavania, zakladného postoja, zastavovania a ch6dze na korCuliach — najprv na
pevnej nekizavej podloZke (napriklad — guma, koberec), neskér aj spominané
lokomadcie na fadovej ploche (T6th 2004).
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Obrazok 1 Ucenie sa pohybu prostrednictvom pozitivnych emécii (zdroj: viastny)

Vystroj bezpeénost’
Prilba

VSetci u€astnici korCuliarskeho kurzu, alebo hodiny v ramci telesnej vychovy
stravenej koréulfovanim by mali mat nasadenu prilbu, ¢im zniZujeme riziko urazu.
Korcule

Bez spravneho vyberu a zaviazania korcul je vefmi tazko postupovat v rozvoji
korCuliarskych schopnosti. Vyber velkosti a nasadenia korCul na nohach dieta je
velmi dolezité.
Chranice

Je vhodné aby deti poCas kurzu (hodiny na fade) pouZivali chranie laktov a kolien
(Obr. 2).

Korc&uliarsky ,trenazér”

Pomécka urcena pre zaciatoCnikov, ktory nemali Ziadnu skusenost’ s korCulovanim.
SluzZi na udrzanie rovnovahy na korculiach. Mnoho deti, tak naberie odvahu vstupit
na lad s pomocou tejto pomécky (Obr. 3).

Obrazok 1 - Vystroj - bezpe&nost na lade Obrazok 3 - Korculiarsky "trenazér"



Metodika korculiarskeho kurzu — zabava na l'ade

1. Deri rozvoja korc€uliarskych schopnosti

Prvy defi oboznamujeme deti s prostredim, nastavujeme pravidla, ktoré budu pocCas
korCuliarskeho kurzu platit'.

ZacCiatoCnikom poskytujeme korcCuliarsky trenazeér.

Zoznamenie s prostredim

Na zacCiatok je dolezité pomdct detom odstranit’ strach, nebat sa — budovat prijemnu
atmosféru, prajné a bezpecné prostredie. Pomoct prekonat’ strach a zjednodusSit
pohyb na lade nam mé&ze pomdéct korCuliarsky trenazér, alebo individualny pristup
ucCitela, ktory bude zacCiatoCnika drzat a pomahat mu s udrzanim rovnovahy. Zimny
Stadion je miestom, ktoré prinasa radost a pozitivne emaécie vSetkym uCastnikom a
navitevnikom: ZACINAME ZISKAVAT DOVERU (Obr. 4).

Obrazok 4 — Vytvorenie kreativneho prostredia na lade

Nacvik vstavania z ladu

Vstavat sa deti musia naucit ako prve, ked p6jdu na lad. Vstavanie z ladu u€ime
deti formou hier, sutazi — ,kto sa prvy postavi“. V zaiatkoch opat vyuzivame
korCuliarsky trenazér, aby sa deti pri vstavani z l[adu mali o o pridrzat. Pripadne
mbdzeme vyuzit aj mantinel. Najjednoduchs$i spésob vstavania z ladu bez pomécok je
prikréenie jedného kolena, druhé koleno je na fade, obomi rukami zatlaime na
prikr€éené koleno a pomocou ruk aj néh sa postavime (Obr. 5).

Obrazok 5 — Nacvik vstavania z ladu bez pomoci trenazéra
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UdrzZanie rovnovahy na lade

Pre korCulovanie kluCova Cinnost, pretoze poCas neho stojime len na jednej nohe
a z druhej sa odrazame.

ZaCiatoCnikom mézeme prvé kroky umoznit' v korCuliach mimo ladovej plochy
(koberec, gumena podlaha) kde si mézu vyskusat rovnovahu a statie na kor€uliach
v jednoduchSich podmienkach. Mézeme im dat kracat, udrzat sa na jednej nohe
a podobne. Po vstupe na ladovu plochu nacvik rovnovahy prevadzame formou
réznych hier napr. ,tréner hovori“ kde deti plnia ulohy, ktoré ucitel (tréner) zadava.
UcCime ich najskér stat na dvoch nohach neskér zvySujeme naroCnost’ statia na
jednej nohe.

ZacCiatocnikom moézeme prvé kroky umoznit' v korCuliach mimo fadovej plochy
(koberec, gumena podlaha). U pokrocilych kor€uliarov mdéZeme rovnovahu rozvijat
napr. futbalom na lade, kde deti dostavame ¢€asto na jednu nohu, pripadne
pradovymi korculiarskymi cviCeniami, kde do cvi€eni zapajame vela preskokov
a udrzania rovnovahy na jednej nohe (Obr. 6).

Obrazok 6 - Udrzanie rovnovahy na jednej nohe

Na ukoncenie dennej vyuky vZzdy zahffiame hry na fade (Obr. 7).

Obr. 7 Hra "lovecka sezéna" na lade



2. Den rozvoja korculiarskych schopnosti

Nacvik chbdze

ZaciatoCnikov este pred samotnym korCufovanim uc€ime kracat po lade, mézeme
vyuzit pomdcku korCuliarsky ,trenazér, ti odvaznejsi skuSaju bez. Pokial
nedisponujeme ,trenazérom“ deti mézu kraCat a pridrziavat sa mantinelu. VSetky
cviCenia zamerané na chédzu aplikujeme opat formou hier a nahanaciek (Obr. 8).

Obrazok 8 - Nacvik schédze poza stojany (slalom)

Nacvik odrazu

Nacvik odrazu na lade u malych korculiarov rozvijame réznymi preskokmi prekazok,
kde prirodzene vzdy musia deti stat na jednej nohe aby nieCo prekroCili resp.
preskoCili. MéZzeme napriklad vyuZit korCuliarske drahy, zbieranie predmetov
ohrani¢ené prekazkami a podobne (Obr. 9).

e o

Obrazok 9 - Nacvik odrazu

Nacvik jazdy vpred

Jazdu vpred rozvijame rdéznymi hrami podobne ako pri nacviku chédze (hry,
nahanacky) stym, Ze mébzeme zvySit naro¢nost hier lebo korculiarskymi
prekazkovymi drahami. Pri nacviku jazdy vpred je ddlezity odraz, aby deti boli
pokréené v kolenach, mali niz8ie tazisko ¢o zlepSuje rovnovahu deti na fade (Obr.
10).
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Obrazok 10 - Nacvik jazdy vpred pod prekazky, ¢im dostavame deti nizSie do
kolien Cim dostavame deti nizSie do kolien

Nacvik zastavenia vpred

Zastavit' na lade mdézeme réznymi spésobmi:

pluhom jednou nohou (lava, prava) — zatlaCime na jednu nohu mierne ju vyto€ime a
dame dopredu (nohy su v tvare pismena T)

pluhom obomi nohami — zatlacime na obe nohy (nohy su v tvare pismena V)
Smykom (do lava, do prava) — pre pokrocilejSich korCuliarov obe nohy vyto€ime do
strany a zatlacenim do ladu zastavujeme

Zastavenie mozeme deti uCit hrou napr. ,na sochy®, zbieranim réznych predmetov
pri ktorych miesta zastavit. Tieto hry su velmi vyuzivané pretoze pri zbierani réznych
predmetov musia zastat, udrzat rovnovahu, pokrcit' sa, odrazit' a korCulovat’ jazdou
vpred s ciefom predmet niekde zaniest Obr. 11, 12).

Obrazok 11 - Zbieranie loptiCiek Obrazok 12 — Hra ,na sochy*

Hry na lade (Obr. 13, 14)

Obrazok 13 - Hra "vylupenie banky" Obrazok 14 - "Timovy pokrik"



3. Deri rozvoja kor€uliarskych schopnosti

Deti su zoznamenu s fadom, naberaju odvahu, odoberame im korcCuliarske
trenazéry. Zmena smeru = zastavenie, odraz. Zmeny smeru trénujeme hrami, ktoré
robime na malom priestore. Vhodné su akékolvek hry — nahanacky. Dalej to
mozeme rozvijat Stafetami, kde rozdelime deti na viac timov, kazdému timu
rozlozime rovnaku drahu (stojany). Cielom Stafety je rozlozZit’ kuzele (stojany) tak aby
dochadzalo k ¢o najCastejSej zmene smeru. Deti to maju stale sutaznou formou, su
pod ,tlakom* supera a snazia sa to robit’ v ¢o najrychlejSom tempe (Obr. 15).

Obrazok 15 — Nahanacka viacerych deti na malom priestore, pre dosiahnutie Castej

zmeny smeru

Nacvik jazdy vpred
Nacvik zastavenia
Zdokonalovanie odrazu
Hry na lade

4. Den rozvoja korcCuliarskych schopnosti

Trénujeme bez korCuliarskych trenazérov. Mézeme vyuzivat korCuliarske drahy,
Stafety, sutaze. Sikovnejsim koréuliarom méZeme dat zahrat hokej, futbal, hadzanu
atd.

Kor&uliarska abeceda

KorCuliarskou abecedou rozumieme rozvoj korculiarskych zru€nosti pruadovou
formou. Abecedu prispdsobujeme korculiarskej urovni deti. Pri abecede je dolezité
sa zamerat na konkrétny korCuliarsky prvok, ktory chceme rozvijat napr. odraz,
vnutorné, vonkajSie hrany, stabilita, jazda vpred, jazda vzad, obratnostné
korCulovanie atd. Zakladné cviky na zdokonalovanie odrazu: 1. Citronik : obe nohy
roznozime, nasleduje zatlacenie do fadu a prinoZenie néh. Nohami do fadu ,piSeme*
pismeno O. Cvik sliZi na zdokonalovanie nacviku odrazu. 2. C-8ka — odrazame sa
jednou nohou, druha noha je na lade. Jednou nohou ,piSeme” do ladu pismeno C.
Striedame nohy (fava, prava) — Cvik sluzi na zdokonalovanie nacviku odrazu. 3.
Kolobezka — odraZzame sa len jednou nohou. Cvik pripomina jazdu na kolobezZke.
Cvik zamerany na odraz. Striedame nohy (Obr. 16, 17).
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Obrazok 16 — Korculiarska abeceda Obrazok 17 — Relax po kor&uliarskej abecede

Zdokonalovanie jazdy vpred
Zdokonalovanie odrazu
Zdokonalovanie zastavenia
Hry na lade

5. Den rozvoja korculiarskych schopnosti

Posledny — zazitkovy den pre vSetky deti. Vyhodnotenie korculiarskeho kurzu,
odmena (diplom, medaila, sladkost). Na posledny den je vhodné naplanovat
zazitkovu udalost’ napr. korCuliarska olympiada, majstrovstva Skol v korCufovani a
podobne. Deti na tuto vynimo¢nu udalost pripravime hned na zaciatku kurzu a
oznamime im, kde svoje nadobudnuté zruCnosti poCas tyzdna vyuZziju, ¢im ich
motivujeme. Na tuto vynimo¢nu udalost musime navodit aj vhodnu atmosfeéru,
pozvat rodiCov (divakov) vytvorit pocit, Ze sa jedna o nie€o velkolepé, ¢im vytvorime
nezabudnutelny zaZitok na fade. Kor€uliarska olympiada: Na zaciatok vytvorime
plagaty s olympijskymi kruhmi, plagaty korCuliarov a podobne. Usporiadame
ceremonial korCuliarskej olympiady. Zapalime olympijsky ohen - detom dame do ruk
malé kuzele, ktoré drzia na hlavou, pustime olympijsku hymnu. Deti korCuluju popri
mantinely a kazdy ucastnik drzi ,ohen“ nad hlavou, popri tom mavaju divakom
(rodiCom). Po skon€eni uvodného kola, sa deti nastupia na Ciaru a tréner (ucitel)
zahaji kor€uliarsku olympiadu. Korculiarska olympiada ja rozdelena na stanovistia.
Ugastnik musi prejst kazdou disciplinou. Discipliny (stanovistia) uréujeme podla
korCuliarskych zru€nosti deti. Zvolenie disciplin je na kreativite a fantazii ucitela
(trénera). Do olympijskych disciplin mézeme zaradit napr.

e Prekazkova draha — podliezanie, preskakovanie, obchadzanie ré6znych prekazok

e Slalom s loptou okolo stojanov

e Hod do branky — zdolanie prekazkovej drahy a trafit’ tenisovu loptu do branky

Na zaver vyhodnotime olympiadu a cely kor€uliarsky kurz. Deti méZzeme odmenit
diplomom (Obr. 18), medailou, sladkostou za ich snahu a prevedenu usilie poc¢as
celého kor€uliarskeho kurzu.

11



Obrazok 19 - Zéava na lade Obréédk 20 - Zabava na lade

Zaver

Nacvik a zdokonalovanie techniky korCulovania vytvara nové pohybové poziadavky
na vSestrannost’ Sportovca. Po ukonceni korCuliarskeho kurzu deti ziskaju zakladne
pohybové navyky, pozitivhe emocie a zazitok. Pre zlepSenie a ziskanie lepSich
korCuliarskych schopnosti je nutné pokracovat v rozvoji a to nadvaznostou na
ladovy hokej, krasokorCufovanie alebo rychlokorCulovanie. Verime, ze
korCuliarskymi kurzami objavime chut deti rozvijat sa prave tymto smerom a
zvySime tak pocCet Sportovcov na ,fade”. ,Nedrzte deti u u€enia povinnostami, ale
hrou® — Plato, grécky anticky filozof
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METHODOLOGY OF SKATING TRAINING FOR CHILDREN
Key words: skating, course, teaching, movement, positive emotions
Summary

The skating course is a five-day (5-hour) organization of teaching the basics of
skating for primary and kindergartens in order to improve the development of
cognitive processes through regular physical activity and learning a new movement
pattern with the help of positive emotions. It is important to create an environment
suitable for the sports development of children and youth. To bring joy and positive
emotions to all participants because, the development of cognitive processes in the
child directly depends on the emotions that the child experiences and on a sufficient
amount of movement during the day. The most important thing for children is to let
them make their own decisions and not refrain from them. The quality of the
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technical side of skating goes sideways in young children. Just as no one explains
the correct walking technique to them before they start walking, and each fall has
taught them something new, so does skating. Children learn the most by watching -
demonstrating and discovering new movements.
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Zmeny v urovni drzania tela u ziakov 8. ro€nika vybranej zakladnej
Skoly z hladiska obsahovej naplne telesnej a Sportovej vychovy

Andrej Glon¢ak, Elena Bendikova

Univerzita Mateja Bela, Filozoficka fakulta,
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Banska Bystrica

Kracové slova: drzanie tela, obsahova napln, telesna a Sportova vychova, Ziaci
Abstrakt

Drzanie tela patri k vonkajSim prejavom funkénosti svalového systému, ktory je
mozné vhodne volenou pohybovou aktivitou ovplyviiovat pozitivnym smerom
z hladiska zdravia Zziakov. Cielom parcialnej ulohy vyskumu bolo zistit zmeny
v urovni drzania tela u Ziakov a ZiaCok 8. ro¢nika vybranej zakladnej Skoly z hladiska
obsahovej naplne telesnej a Sportovej vychovy pocas Skolského roka. Sledovany
subor tvorilo 14 Ziakov a 12 Ziacok 8. ro€nika. Z hladiska metdd ziskavania udajov
sa aplikovali Standardizované metody pre telovychovnu prax, ktoré vychadzali
z potrieb vyskumu. Nami ziskané vysledky poukazuju na uvedené. U Ziakov 8.
ro¢nika sme zaznamenali signifikantné zlepSenie (p < 0,01) drzania tela. U ziacok 8.
roénika sme zaznamenali signifikantné zlepSenie (p < 0,01) drzania tela.
Porovnanim celkového hodnotenia drzania tela ziakov a ZiaCok 8. roCnika sme
nezaznamenali signifikantny rozdiel (p > 0,05) v hodnoteniach drzania tela. Uvedeny
vystup je sucastou grantovej ulohy VEGA 1/0519/19 ,,Pohybova aktivita ako
prevencia zdravia Skolskej populacie Slovenska.“

Uvod

Telesnu a Sportovu vychovu Antala a kol. (2001) definuju ako ciefavedomu vychovnu
a vzdelavaciu Cinnost, ktora je predovSetkym zamerana a rozvoj telesnej
a pohybovej zloZky jednotlivca, upevhovanie zdravia, zvySovanie telesnej zdatnosti
a stym suvisiacej pohybovej vykonnosti, ziskanie nielen praktického ale aj
teoretického zakladu telovychovného vzdelania a nadobudnutia pozitivnych citovych
zazitkov z tejto Cinnosti. Telesna a Sportova vychova je zaradena do vzdelavacej
oblasti Zdravie a pohyb. S pozitivnym vplyvom pohybovych aktivit na zdravie suhlasi
aj Held a kol. (2006), Chovanova, Majherova (2010), Nemcek, Koradyova (2020a,
2020b). Podla Krsjakovej, Rouckovej (2013) vzdelavacia oblast Zdravie a pohyb
vytvara v Skolskom prostredi priestor na realizaciu a uvedomenie si délezitosti
celozivotnej starostlivosti Ziakov o0 svoje zdravie, nadobudnutie teoretickych
vedomosti a praktickych skusenosti vo vychove k zdraviu prostrednictvom
pohybovych aktivit, telesnej a Sportovej vychovy a Sportovych c&innosti. Vzajomny
vztah medzi aktivnym pohybom, zdravim a prirodzenostou pohybu pre ludské telo
evidujeme aj u Holibkovej, Laichmana (2017), ktory uvadzaju, Ze [udské telo
z morfologického uhla pohfadu mozno definovat ako segmentovy utvar, u ktorého
pohyb patri k zakladnym a nevyhnutnym prejavom Zivota s ¢im suhlasi aj Frost
(2013), Saladin (2015), Neill (2017). Franklyn-Miller (2010) vo vztahu k drzaniu tela
dopina, Zze ked jednotlivé segmenty, ktoré tvoria fudské telo usporiadame priamo na
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seba, vytvorime stabilny stipec s &im suhlasi aj Hréka (2015), ktory rovnako definuje
drzanie tela ako vzajomnu polohu segmentov tela, medzi ktoré zaraduje vzajomnu
polohu konc¢atin, trupu a hlavy. Subhadra Devi (2018), Orel (2019) poukazuju na
délezitost' chrbtice vo vztahu ku drzaniu tela, kedZe chrbtica tvori oporny pilier
ludskej kostry. Z uvedeného a zo zisteni Gonzales-Gulias et al. (2014), Wyszynska
et al. (2016), Maciatczyk-Paprocka et al. (2017), Ludwig (2018), Muntaner-Mas et al.
(2018), Bendikova a kol. (2018), Bendikova (2020), vyplyva, ze pohybova aktivita
cez prizmu cviCeni a pohybovych programov a pozitivne vplyvaju na uroven
oporného a pohybového systému (Nemcek Ladecka & Kovac, 2019; Nemcek &
Ladecka, 2020) ako aj celkového zdravia, do ktorého nezaradujeme len fyzické
zdravie ale takisto aj psychické zdravie a socialnu pohodu (Nemcek, 2020).

Ciel

Ciefom parcialnej ulohy vyskumu bolo zistit zmeny v urovni drzania tela u Ziakov 8.
rocnika vybranej zakladnej Skoly z hladiska obsahovej naplne telesnej a Sportovej
vychovy pocas Skolského roka.

Metodika

Sledovany subor tvorilo spolu 226 Ziakov, z toho 14 Ziakov s priemernym vekom
14,1+0,5 rokov (telesna vyska 169,71£9,1 cm, telesna hmotnost’ 62,5£18,8 kg) a 12
ziaCok s priemernym vekom 14,2+0,6 rokov (telesna vySka 161,8+5,3 cm, telesna
hmotnost 54,21+9,4 kg) 8. roCnika vybranej Zakladnej skoly v L. Mikulasi. Primarnu
charakteristiku suboru prezentuje tabuflka 1.

Tabulka 1 Charakteristika suboru Ziakov 8 ro¢nika (n = 26)

Faktor Ziaci Ziacky
(n=14) (n=12)
Vek/roky 14,1+0,5 14,2+0,6
Telesna vySka/cm 169,7+9,1 161,8+5,3
Telesna hmotnost/kg 62,5+18,8 54 2+9 .4
BMI 21,4443 20,612,6

Legenda: Vi- vstupné hodnotenie, V2- vystupné hodnotenie, BMI — Body Mass Index

Z hladiska metdd ziskavania udajov sme pouzili Standardizovanu metddu
hodnotenia drzania tela podla Kleina a Thomasa modifikované Mayerom
(Bendikova, 2011). Ziskané kvalitativho-kvantitativhe udaje sme spracovali pomocou
teoretickych metdd indukcie, dedukcie, logickej analyzy a syntézy. Dalej sme pouzili
metody deskriptivnej Statistiky — aritmeticky priemer (x), smerodajna odchylka (s),
percentualna frekvencna analyza (%), pocCetnost (n), variatné rozpatie (Vr min.max),
a pri zistovani signifikantnosti sme pouzili parovy a neparovy T test (p < 0,01,p <
0,05).

Vysledky vyskumu

Drzanie tela ziakov 8. ro¢nika. Dosiahnuté bodové hodnotenia drzania tela Ziakov 8.
roCnika prezentujeme na obrazku. 1. Vstupnym (Vi) hodnotenim sme najlepSie
bodové hodnotenie drzania tela zaznamenali u ziaka ¢&. 5, ktorého sme ohodnotili
v sucte 9 bodmi. Naopak najhorsie hodnotenie sme zaznamenali u Ziaka €. 2, ktory
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ziskal az 17 bodov. V priebehu vystupného (V2) hodnotenia sme rovnako v pripade
Ziaka €. 5 zaznamenali najlepSie bodové hodnotenie drzania tela, pricom dosiahol
hodnotenie 8 bodov a Ziak €. 2 takisto zaznamenal najhorSie V2 hodnotenie so
suctom 15 bodov. U zZiakov 8. roCnika sme nezaznamenali zhorSenie alebo
stagnaciu urovne drzania tela. NajvyraznejSie zlepSenie evidujeme u ziaka €. 10,
ktory sa zlepSil o 4 body.

V1 hodnotenim sme u Ziakov 8. roCnika nezaznamenali vyborné drzanie tela.

Dobré drzanie tela sme zaznamenali un = 2 (14 %) Ziakov, chabé drzanie tela,
ktoré bolo najpocetnejSie, sme zachytili v pripade n = 11 (79 %) Ziakova n =1 (7 %)
Ziaka sme zaradili do klasifikacie nespravneho drzania tela. V priebehu V2
hodnotenia sme nezaznamenali nielen vyborné drzanie tela ale ani nespravne
drzanie tela. Dobré drzanie tela sme zaznamenali un =9 (64 %) Ziakov a chabé
drzanie tela vykazovalo n = 5 (36 %) ziakov.

20
17 Nespravne
) 15 drzanie tela
5 15 13 C < R 13 13
2 12 12 121 121 ’
c 1 /11 1 11 1]1 Chabé
§ 10 10 | 10 |10 q8 10 "N " 10 110 w | 10 | i drzanie tela
~q>_> Dobré
3 drzanie tela
o 5 SN =N BN BN SN SN SN BN SN S5 SN Sh =N N
m
Vyborné
drzanie tela
0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Ziaci (n = 14)
Vstupné hodnotenie Vystupné hodnotenie

Obrazok 2 Hodnotenie drzania tela ziakov 8. ro¢nika (n = 14) (Glonc&ak, 2020)

Ziaci 8. roénika v ramci V1 hodnotenia dosiahli priemerné hodnotenie drzania tela na
urovni 12,4+1,9 bodov, priCom priemerné V2 hodnotenie kleslo na 10,4+1,6 bodov.
NajlepSie hodnotenie sa zlepSilo z9 bodov na 8 bodov a najhorSie bodové
hodnotenie sa posunulo z pévodnych (Vi) 17 na 15 bodov v ramci V2 hodnotenia,
pricom Vr pri V1 predstavovalo 8,0 a pri V27,0. U Ziakov 8. ro€nika sme zaznamenali
signifikantné zlepSenie (T tst = - 7,79; p < 0,01; r = 0,858) drzania tela a uvedené
parametre prezentujeme v tabulke 2.

Tabulka 2 Drzanie tela u Ziakov 8. ro€nika (n = 14)

Uroven drzania tela Ziaci 8. roénika (n = 14)
Faktory Vi V2
Aritmeticky priemer (x) 12,4 10,4
Smerodajna odchylka (s) 1,9 1,6
Min 9,0 8,0
Max 17,0 15,0
Var. rozpatie (VRr) 8,0 7,0
Med 12,5 10,0
T test -7,79
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p p <0,01
Effect size (r) 0,858

Legenda: Vi- vstupné hodnotenie, V2- vystupné hodnotenie, (Gloncak, 2020)

Drzanie tela ZiaCok 8. roCnika. PoCas Vi hodnotenia sme u ziaCok 8. rocCnika
najlepsSie bodové hodnotenie drzania tela zaznamenali u ziaCky €. 8 u ktora ziskala 9
bodov. Ziacka &. 12 ziskala zo suétu jednotlivych oblasti hodnotenia 15 bodov &o
znamenalo najhorsie bodové hodnotenie v priebehu Vi hodnotenia zZiaCok 8. ro¢nika.
U uvedenej ZiaCky sme zaznamenali zlepSenie na 12 bodov av8ak v priebehu V2
hodnotenia sa takisto jednalo o najhorSie bodové hodnotenie. Naopak najlepSie
bodové hodnotenie sme zaznamenali u Ziacky €. 8 s hodnotenim 6 bodov. U Ziacok
C. 2 a9 sme zaznamenali rovnaké bodové hodnotenia a u ziadnej ziaCky sme
nezaznamenali zhorSenie Urovne drZzania tela. NajvyraznejSie zlepSenie sme
evidovali u ziacky €. 10, ktora sa zlepSila o 4 body.

V priebehu Vi hodnotenia sme u n =5 (42 %) ZiaCok zaznamenali dobré drzanie tela
a chabé drzanie tela sme zaznamenali v pripade n =7 (58 %) ziaCok. Vyborné
a nespravne drzanie tela sme nezaznamenali ani v priebehu Vi, ani V2 hodnotenia,
pricom v priebehu V2 hodnotenia sme zaznamenali un = 11 (92 %) Ziacok dobré
drzanie tela an =1 (8 %) ziaCka bola zaradena do skupiny chabého drzania tela.
Bodové hodnotenia drzania tela ziaCok 8. ro¢nika prezentujeme na obrazku 2.

20
Nespravne
© 15 drzanie tela
g 15 13 14
5 12 12 |12 Chabe
o] 11 drzanie tela
ke 10 10 10 10 10 10 10 1a0 10
10 Q Q |
0 8 8 Dobré
-§ 6 drzanie tela
m
S T T T T T T Vyborne
drzanie tela
0
1 2 3 4 5 6 8 9 10 11 12

Vstupné hodnotenie Vystupné hodnotenie

Obrazok. 3 Hodnotenie drzania tela ziaCok 8. ro¢nika (n = 12) (Glon&ak, 2020)

Priemerné bodové Vi hodnotenie drzania tela ziaCok 8. roCnika sme zaznamenali
11,4+£1,8 bodov, priCom v priebehu V2 hodnotenia priemerné bodové hodnotenie
kleslo na 9,4+1,5 bodov. Minimalne hodnotenie kleslo z pévodnych (V1) 9 bodov na
vystupnych (V2) 6 bodov. NajhorSie bodové hodnotenie sa takisto zlepSilo z 15
bodov v ramci Vi1 hodnotenia na 12 bodov, pricom Vr pri V1 a V2 predstavovalo 6,0.
U ZiaCok 8. roCnika sme zaznamenali signifikantné zlepSenie (T tst= - 5,42; p < 0,01;
r = 0,723) drzania tela a uvedené prezentujeme v tabulke 3.

Porovnanie drzania tela Ziakov a ZiaCok 8. ro€nika. V oblasti hodnotenia I|. drzania
hlavy a krku sme u Ziakov 8. roCnika zaznamenali V1 hodnotenim priemernu znamku
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2,4+0,7, priCom u zZiaCok sme zaznamenali priemer 2,3+0,5 bodu. V priebehu V1
hodnotenia sme nezaznamenali signifikantny rozdiel (T tst = 0,43; p > 0,05)
v hodnoteniach ziakov a ZiaCok. Obidve skupiny v priebehu V2 hodnotenia
zaznamenali zlepSenie, v pripade ziakov sme zaznamenali priemernd znamku
2,0£0,6 auziacok 1,9+0,5. Pri porovnani V2 hodnoteni sme nezaznamenali
signifikantny rozdiel (T tst = 0,39; p > 0,05) medzi Ziakmi a ZiaCkami 8. ro¢nika.

Tabulka 3 Drzanie tela u ZiaCok 8. ro¢nika (n = 12)

Uroven drzania tela Ziacky 8. ro€nika (n = 12)

Vi V2
Aritmeticky priemer (x) 11,4 9,4
Smerodajna odchylka (s) 1,8 15
Min 9,0 6,0
Max 15,0 12,0
Var. rozpatie (VRr) 6,0 6,0
Med 11,0 10,0

Legenda: Vi- vstupné hodnotenie, V2- vystupné hodnotenie, (Gloncak, 2020)

Ziaci 8. roénika v oblasti hodnotenia Il. tvaru hrudnika dosiahli v priebehu Vi
hodnotenia priemerné bodové hodnotenie 2,4+0,5 avpripade ZzZiaCok sme
zaznamenali priemer 2,2+0,6. Vi1 hodnotenim sme nezaznamenali signifikantny
rozdiel (T st = 1,07; p > 0,05) medzi hodnoteniami Ziakov a ZiaCok, pri¢om
signifikantny rozdiel sme nezaznamenali (T tst = 0,98; p > 0,05) ani v pripade V2
hodnotenia, v ktorom Ziaci zaznamenali priemerné hodnotenie 2,110,4 a ZiaCky
1,910,3.

V oblasti hodnotenia Ill. tvaru brucha a sklonu panvy sme u ziaCok 8. roCnika
zaznamenali v porovnani so zZiakmi lepSie priemerné bodové hodnotenie v priebehu
obidvoch hodnoteni, priom vramci Vi hodnotenia sme u ziakov zaznamenali
priemerné hodnotenie 2,5+£0,5 a u zZiacok 2,2+0,6. Pri porovnani Vi1 hodnoteni sme
nezaznamenali signifikantny rozdiel (T tst = 1,56; p > 0,05) medzi Ziakmi a ZiaCkami
8. ro¢nika. V2 hodnotenim sme u ziakov zaznamenali priemerné hodnotenie 2,1+0,4
a u ziatok 1,910,3 a ani v priebehu V2 hodnotenia sme nezaznamenali signifikantny
rozdiel (T test=1,74; p > 0,05) vo vysledkoch ziakov a zZiacok.

V1 hodnotenim sme voblasti hodnotenia IV. celkového =zakrivenia chrbtice
zaznamenali priemerné bodové hodnotenia v pripade chlapcov 2,6+0,6 a v skupine
diev€at 2,4+0,5 a pri porovnani hodnoteni sme nezaznamenali signifikantny rozdiel
(T test = 0,99; p < 0,05) medzi vysledkami chlapcov a diev€at. V priebehu V2
hodnotenia sme zaznamenali v obidvoch skupinach zlepSenie hodnoteni. V skupine
chlapcov sme zaznamenali priemerné hodnotenie 2,1£0,3 a v skupine dievcCat
1,81£0,6. PoCas V2 testovania sme zaznamenali signifikantny rozdiel (T test= 2,10; p <
0,05) v hodnoteniach Ziakov a ZiaCok 8. ro¢nika.

Priemerné bodové hodnotenie v oblasti hodnotenia V. vySky pliec a postavenia
lopatiek sme u chlapcov Vi hodnotenim zaznamenali na urovni 2,6+0,5 a v pripade
diev€at 2,4+0,5 bodov. Nezaznamenali sme signifikantny rozdiel (T tst = 0,77; p >
0,05) v hodnoteniach chlapcov a diev€at. V2 hodnotenim sme v obidvoch skupinach
zaznamenali zlepSenie priemerného bodové hodnotenia, konkrétne u chlapcov
2,1+£0,3 a v skupine diev€at 1,8+0,6. Ani vtomto hodnoteni sme nezaznamenali
signifikantny rozdiel (T tst = 1,38; p > 0,05) v hodnoteniach oblasti vysky pliec
a postavenia lopatiek.
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Pocas V1 a V2 hodnotenia ziaci zaznamenali priemerné bodové hodnotenie v oblasti
VI. hodnotenia dolnych koncatin 2,1+0,4 a u ziaCok sme zaznamenali 2,2+0,6. Pri
porovnani jednotlivych hodnoteni sme nezaznamenali signifikantny rozdiel (T test = -
0,13; p > 0,05) medzi hodnoteniami Ziakov a ZiaCok 8. ro€nika v oblasti hodnotenia
dolnych kon¢atin.

LepSie priemerné bodové hodnotenie celkového drzania tela sme zaznamenali
poCas Vi hodnotenia u ZiaCok, ktoré dosiahli priemer 11,4+1,8 bodov a Ziaci
zaznamenali 12,4+1,9 bodov. Nezaznamenali sme vSak Statisticky signifikantny
rozdiel (T st = 1,39; p > 0,05) v hodnoteniach Ziakov a ZiaCok. V2 hodnotenim sme
v obidvoch skupinach zaznamenali zlepSenie hodnoteni drzania tela. U ziakov sme
zaznamenali priemerné hodnotenie 10,4+1,6 bodov a u zZiacok 9,4+1,5 bodov. Pri
analyze hodnoteni celkového drzania tela Ziakov a ziaCok 8. roCnika sme
nezaznamenali signifikantny rozdiel (T twst = 1,68; p > 0,05) vo V2bodovych
hodnoteniach.

Zaver

Vstupnym hodnotenim (V1) sme u Ziakov 8. ro€nika nezaznamenali vyborné drzanie
tela. Dobré drzanie tela sme zaznamenali u n = 2 (14 %) Ziakov, chabé drzanie tela,
ktoré bolo najpocetnejSie sme zachytili v pripade n =11 (79 %) Ziakovan =1 (7 %)
Ziaka sme zaradili do klasifikacie nespravneho drzania tela. V priebehu vystupného
hodnotenia (V2) sme nezaznamenali nielen vyborné drzanie tela ale ani nespravne
drzanie tela. Dobré drzanie tela sme zaznamenali un =9 (64 %) Ziakov a chabé
drzanie tela vykazovalo n = 5 (36 %) Ziakov. U Ziakov 8. ro€nika sme zaznamenali
signifikantné zlepSenie (p < 0,01) drzania tela.

V priebehu V1 hodnotenia sme un =5 (42 %) ZiaCok 8. ro¢nika zaznamenali dobré
drzanie tela a chabé drzanie tela sme zaznamenali v pripade n =7 (58 %) ziaCok.
Vyborné a nespravne drzanie tela sme nezaznamenali ani v priebehu Vi, ani V2
hodnotenia, pricom v priebehu V2 hodnotenia sme zaznamenali un = 11 (92 %)
ziaCok dobré drzanie tela an = 1 (8 %) ziaCka bola zaradena do skupiny chabého
drzania tela. U ziaCok 8. ro¢nika sme zaznamenali signifikantné zlepSenie (p < 0,01)
drzania tela. Porovnanim celkového hodnotenia drzania tela Ziakov a ziaCok 8.
roénika sme nezaznamenali signifikantny rozdiel (p > 0,05) v hodnoteniach drZania
tela.
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CHANGES IN LEVEL OF BODY POSTURE IN PUPILS OF THE 8™ YEAR OF
SELECTED PRIMARY SCHOOL IN TERMS OF CONTENT OF PHYSICAL AND
SPORT EDUCATION

Key words: Body Posture. Content. Physical and Sports Education. Pupils.
Summary

The body posture is one of external manifestations of functionality of muscular
system, which can be influenced by the suitably selected physical activity in the
positive direction from the point of view of pupils' health. The aim of partial task of
research was to find out the changes in the level of body posture in pupils of the 8t
year of selected primary school in terms of content of physical and sport education
during the school year. The monitored group consisted of 14 male and 12 female
pupils of the 8" year. In terms of data acquisition methods, the standardized
methods for physical education practice were applied, which were based on the
needs of research. The results obtained by us point to the following. In the 8" year
male pupils, we recorded the significant improvement (T test = -7.79; p < 0.01; r =
0.858) of body posture. In the 8" year female pupils, we recorded the significant
improvement (T tst = -5.42; p < 0.01; r = 0.723) of body posture. By comparing the
overall body posture evaluation of the 8™ year pupils, we did not notice the significant
difference (p > 0.05) in the evaluations of body posture. The listed study is the part of
grant project VEGA “1/0519/19 Physical activity as prevention of health of school
population in Slovakia”.
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Lyze-sneznice — novy druh lyziarskej turistiky
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Abstrakt

Turistika na lyziach patri v suCasnom obdobi k najmasovejSim a najzdravSim
rekreaCno-pohybovym aktivitam v zimnej prirode. Ku beZeckému lyzovaniu sa
postupom casu pridal skialpinizmus a vykryStalizovali sa dva zakladné druhy
lyZiarskej turistiky. Osobitnou formou je pohyb na snezniciach, ktory vSak do tejto
kategdrie nie je zaradovany. Ciefom prace je predstavit kombinaciu lyZi a sneznic
ako plnohodnotného prostriedku pre pohyb v zimnej prirode. Su to velmi kratke
a velmi Siroké lyze s integrovanym tulenim stupacim pasom. NajvacSou vyhodou je,
Ze do viazania sa m6ze upnut akakolvek topanka a nevyzaduje Specialnu obuv.
Rozdiel oproti skialpinistickému viazaniu je, Ze pata sa neda fixovat. Pri zjazde
z kopca sa vyuziva telemarkova technika lyZzovania. Na trhu sa nachadza niekolko
produktov, ktoré sa liSia konsStrukcnym prevedenim a tvarom. Pohyb na lyZiach-
snezniciach mézeme povazovat za novy druh lyZiarskej turistiky.

Uvod

Turistika na lyziach patri v su€asnom obdobi k najmasovejSim a najzdravsSim
rekreaCno-pohybovym aktivitam v zimnej prirode u nas. Slovensko ma vynikajuce
podmienky a moznosti na jej vykonavanie. Zo zdravotného hladiska vyznamne
kompenzuje nedostatok a jednostrannost pohybovej &innosti &loveka (Zidek, 2013).
LyZiarska turistika rovnomerne zatazuje celé telo, vratane Zivotne ddlezitého
srdcovo-cievneho a dychacieho systému. Pohyb na lyziach zapdja do Cinnosti a
sucCasne posiliiuje velké svalové skupiny celého tela. Lyziarska turistika nie je
ohrani¢ena vekom, ani vysokou telesnou zdatnostou. Stupen naro€nosti si méze
uréovat kazdy sam (Kompan, 2007).

V minulosti sa s pojmom lyZiarska turistika v prevaznej miere spajalo bezZecké
lyZzovanie, avdak s prichodom skialpinizmu sa vykrystalizovali dva zakladné druhy:

e turistika na bezeckych lyziach
e skialpinizmus, ski-touring.

Z obidvoch z tychto lyZiarskych Cinnosti sa vyvinuli aj samotné Sportové discipliny
(Kompan, 2017).

NajstarSie zmienky o pouziti lyZi na presun su zaznamenané v nérskom epose Edda
(8. — 10. stor. n. I.) a vo finskom epose Kalevala. Historicky je dolozeny prvy presun
na lyziach z roku 1522, kedy Svédsky kral Gustav |. Vas so svojou armadou,
prekonal za jeden den vzdialenost’ 85 km a porazil Danov. Na pocest tejto udalosti
sa od roku 1922 kona Vasov beh. Prvy turisticky beh na lyZiach opisal J. Ch.
Gutsmuths (1795). V polovici 19. storoCia sa zaCalo menit lyZzovanie na Sportové.
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Prvé preteky v behu ma lyZiach sa konali 2. aprila 1843 v nérskom Tromso, boli to
preteky vojakov na pat kilometrov (vitaz dosiahol ¢as 29 minut). Beh na lyziach bol
zaradeny do programu Majstrovstiev sveta a Zimnych olympijskych hier od roku
1924 (muzi 18 a 50 kilometrov) (Paugschova, 2004).

Bezecké lyze maju vacsinou hrubku do 50 mm, presahuju vysku lyZiara o cca 10 az
20 cm a rozdeluju sa na:

Sportové, pretekarske
Allround

rekreacné

Turistické

Viazanie musi byt kompatibilné s topankami, vyznacuje sa volnou patou, ¢im sa do
vyraznej miery obmedzuje ovladanie lyzi pri strmom zjazde, a tak isto ho delime
podfa toho, €i bude sluzit na pretekarske alebo turistické ucely. Pri beZeckom
lyzovani su pouzivané dve zakladné techniky klasicka a korCuliarska priCcom sa
kazda z nich deli na dalSie spdsoby. Pri lyZiarskej turistike v neupravenom teréne je
dominantna klasicka technika (Petrovi¢, 2012).

Skialpinizmus je dynamicky sa rozvijajuca lyZiarska disciplina, ktora ma sutazny ale
aj rekreacny charakter. Rekreacnu formu moézeme rozdelit na stredohorsku a
vysokohorsku formu skialpinizmu. Toto rozdelenie je orientaCné pretoze aj
stredohorsky terén méze byt narocnostou podobny vysokohorskému. Skialpinzmus
je velmi efektivnym sp6sobom pohybu v zimnom teréne. Pre turistu prinada moznost
efektivneho a pohodinejSieho pohybu v zasnezenom teréne, ako je napr. chédza na
snezniciach. V porovnani s bezeckymi lyzami, skialpinizmus prindaSa moznost
rychlejSieho a bezpecnejSieho postupu v exponovanejSom teréne, ako aj pri vystupe
a zjazde. Skialp lyZze su viac podobné zjazdovym so Sirkou cca 10 cm. Oproti
beZeckym lyZiam viazanie umozniuje patu volnu, ale da sa aj na pevno uchytit. Pri
stupani po strmom svahu sa vyuZivaju stupacie pasy, ktoré su pripevnené na
skiznicu lyze. Lyziarky su tak isto podobné zjazdovym a zakladom je umely skelet.
Maju vSak vysSiu pohyblivost v oblasti &lenkového kibu (Kompan, 2017).

Navzdory modernym technoldégiam pohyb nebude tak plynuly ako v klasickych
turistickych topankach. Spolocnym znakom beZeckého lyZzovania aj skialpinizmu je
potreba kompatibilnych topanok ku Specialnemu viazaniu.

Zidek (2013) charakterizuje aj peSiu turistiku v zime, kde sa na pohyb v snehu
pouzivaju sneznice. Funkcionalita sneznic spoCiva v tom, zZe prakticky rozlozia
hmotnost Cloveka na vacsSiu plochu, a takto vlastne zabrania zaboreniu sa do
hibokého snehu. Pohyb na nich nevyzaduje Specialny tréning ani absolvovanie
narocného a drahého kurzu. StaCi chodit troSku naSiroko, naSfapovat celymi
chodidlami a dvihat vysSie nohy. Vyhodou je aj rychle obutie, vyzutie, zlozenie
a zbalenie. Do sneznic je mozné uchytit aj bezné turistické topanky, ¢o je vyhoda
oproti bezeckym a skialpinistickym lyziam. Nevyhodou je, Ze smerom nadol nie je
mozny sklz (Kri§sak, 2019).

Su ludia, ktorym nebudu vyhovovat v plnej miere ani lyze ani sneznice a budu chciet
z kazdého zobrat iba ich vyhody. Pre tychto nadSencov pohybu v zimnej prirode je
dostupny pomerne novy produkt lyZze-sneznice.

Ciel

Ciefom prace je predstavit kombinaciu lyzi a sneznic ako plnohodnotného
prostriedku pre pohyb v zimnej prirode.
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Problematika

Pred niekofkymi rokmi priniesla legendarna lyZiarska spolo¢nost Karhu zvlastny
napad nazyvany ,meta lyze“, ktoré boli v podstate velmi kratkymi a velmi Sirokymi
lyZami s neuveritefne velkym, odolnym, hlinikovym viazanim. Viazanie vyzeralo ako
krizenec telemarkového viazania s volnymi podpatkami a snowboardovym
viazanim, ktoré vS8ak umozni uchytit takmer akukolvek obuv, ktora vam vyhovuje,
od tenisiek az po superizolované topanky ,Mouse Boots®, ktoré maju udrziavat vase
nohy v teple pri 100 ° C pod nulou. Na skiznici boli kovové okraje a $iroky, trvale
integrovany tuleni pas lezeckej koZe. NeskorSia verzia Meta lyzi bola o nieCo dlhSia,
mala viac vykrojenia a volala sa Karver. Meta lyze a Karvers definovali kategoériu a
.,meta lyze“ sa stali vSeobecnym pojmom pre vSetky velmi kratke a Siroké lyze pre
jazdu v teréne. ,Posuvné sneznice“ je dalSim beznym spésobom na opisanie tejto
kategorie snehovych hraciek. Tento inovativny produkt bol navrhnuty tak, aby
preklenul priepast medzi sneznicami a bezkami. Meta lyze mali byt rychlejSie ako
sneznice, ale mali byt lahSie ovladatelné ako lyZze. Jednym z predajnych dévodov
bolo, Ze viazanie nevyzaduje Specidlne lyZiarske topanky ale dobre funguju s
turistickymi topankami. Ale ako kazdy iny hybrid, aj meta lyZze su kompromisom. Nie
su také bezpecné a stabilné ako sneznice a nie su také rychle a vzruSujuce ako lyze.
(Jones, 2011).

Tieto lyze vdaka volnej pate a Sirokej zakladni neumoznia klasické pluhovanie, alebo
zatacCanie. Pri troche Sikovnosti sa vSak da naucit telemarkova technika vdaka ktorej
je mozné pohybovat sa po zasnezenych svahoch s lahkostou (Obr. 1) (Finské lyze
OAC Skinbased, nebo sneznice ?, 2021).

Telemark Turn Py

Free Heal

]

._\? \
A
%
Obrazok 1 Telemarkova technika vykonania obluka (zdroj:
https://www.fortunebay.org/skis-or-snowshoes-consider-skishoes/

Vizanie

Univerzalne viazanie je podobné snowboardovému, €o sa tyka uchytenia obuvi.
flexna doska ma vSak zabudovany pant, ktory umoznuje bezproblémové ohybanie
viazania v mieste SpiCky chodidla. Na rozdiel od viazania pre skialpinistické lyze sa
pata neda fixovat. Je vyrobené z najlepSich materidlov pre vydrz aj v najdrsnejSich
podmienkach. Silny flexna doska s pantovym mechanizmom poskytuje dobry pocit z
lyZzovania a ponuka vynikajucu boc¢nu stabilitu. Viazanie zabezpecuje Siroky rozsah
velkosti pre vacsinu velkosti topanok pre dospelych. Viazanie je skladacie a lahko
zostavitefné. Zakladna jednotka je vybavena pruzinovym mechanizmom, ktory sluZi
ako nastavovacia paka. Upravu velkosti je mozné vykonat aj rukami v rukaviciach
(Obr. 2) (https://www.skinbased.com/product-page/oac-ea-binding).
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Obrazok 2 Univerzalne viazanie pre lyZze-sneznice (zdro:
https://www.skinbased.com/product-page/oac-ea-binding)

Telemarkové viazanie je zalozené na systéme s pruzinou, ktora sa zapina okolo
paty, podobne ako systém na rychloupinacich mackach. Tento druh viazania je
vhodny na jazdenie po svahoch, menej vhodny je na dlhé Sliapanie. Viazanie pevne
drzi topanku, zvySuje bocCnu tuhost, ¢o je velmi vyhodné hlavne v tazSom, resp.
strmSom teréne. Vyhodou tohto typu je, Zze pruzZiny umoznia pri nebezpecnejSom
pade lyziarku vytiahnut z viazania (Obr. 3) (Kollar, 2019). Tento typ viazania je
v dnesnej dobe vyuzivany minimalne.

Obrazok 3 Telemarkovy typ viazania (zdroj:
https://www.makalu.cz/sneznice/sporten-lovecke-lyze-hunter/)

Typy Lyzi-sneznic

ALTAI HOK SKiI

Vdaka kratkym a Sirokym rozmerom je lyZa neuveritelne ovladatefna a integrovany
stupaci pas dava Hoku skvelu trakciu pri lezeni. Vdaka spravnej rovnovahe medzi
bezeckou skiznicou a materidlom stipacieho pasu je rychlost zjazdu nadol
zvladnutelna a lahko ovladatefna. Hok preklenuje bezky a snezZnice a kombinuje
ovladatelnost a l'ahké pouzitie sneznic s efektivnostou kizania lyzi dopredu a nie ich
zdvihania a Sliapania kazdym krokom. Hok je vybaveny syntetickym lezeckym
povrchom integrovanym do zakladne lyze, ocelovymi okrajmi pre odolnost a lahkou
konStrukciou lyZze. PouZité je trvalo udrzatefné drevo paulownia vystuZzené
kombinaciou organickych prirodnych vilakien a sklenenych vlakien. Jednoducha
grafika a prirodné vlakna v kombinacii s dizajnovymi motivmi pohoria Altaj poskytuju
jedineCny vzhlad. Altai Hok je k dispozicii v troch velkostiach, 125 cm a 145 cm. a
detska verzia, Balla Hok, 99 cm. 125-ka je lepSia ako nahrada sneznic,
ovladatelnejsia, lepSia v hustych lesoch, fahSia s lepSou prifnavostou. Model 125 sa
tiez fahsSie ovlada a pouziva pre tych, ktori lyZze nepoznaju. Pre vSeobecné pouzitie a
ako nahrada sneznic funguje 125 najlepSie (Obr. 4) (https://ca-
store.altaiskis.com/product/hok-ski-updated-2016/).
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Lightweight Universal Forward

Wood Bindi Mount
Composite ihoing

Waxless [
Base Steel Edges Built in Skin

Obrazok 4 Altai Hok lyZze-sneznice (zdroj: https://www.fortunebay.org/skis-or-
snowshoes-consider-skishoes/)

XC S SKI 500 INOVIK

Su kratke 1,35 m a Siroké (132-120-128) cm lyZe s dobrou ovladatelnostou a
vztlakom na snehu, ktory umoznuje fahky pohyb v prasane. Vdaka stupacim pasom
a trvalo volnej pate umoznuju lyZze pomocou toho istého vybavenia a bez zmeny
polohy: chédzu, stupanie a sklz. Kombinuju ovladatefnost sneznice umoznujucu
lahky pohyb v prachovom snehu a poteSenie zo skizu pri zjazde miernymi svahmi so
sklonom do 15 %. LyZze BC500 umoziuju zdolavat zasnezZenu krajinu mimo
bezeckych trati. Davajte ale pozor a nepodceriujte terén. LyZe-snezZnice su idealne
na planiny alebo do lesov v zasnezZenych dolinach so sklonom do 15 %. Sneh musi
byt Cerstvo napadany a netransformovany (tvrdy alebo zamrznuty). Vdaka svojmu
univerzalnemu viazaniu (nastavitelné na velkost 36 az 46) s 2 stahovacimi
popruhmi umozniuju lyZze pouzivat nepremokavu obuv s makkymi podrazkami, ako
napr.: turisticka obuv alebo obuv do snehu. Horolezecka obuv s prili§ tuhou
podrazkou nie je vhodna pre tieto lyZze (Obr. 5) (https://www.decathlon.sk/lyze-
sneznice-xc-s-ski-500bc).

CULLCUCOOO
‘<‘/‘<‘<‘,‘<‘< h INOVI:

Obrazok 5 Lyze —sneznice XC S SKI 500 INOVIK (zdroj:
https://www.decathlon.sk/lyze-sneznice-xc-s-ski-500bc)

SPORTEN FREE WALK

Su 1,2 m dlhé a 130 mm Siroké lyZze-sneznice. Drevené jadro je obalené biaxialnou
stuhou. Na spodnej strane je v skiznici integrovany stupaci tuleni pas alyza je
opatrena kovovymi hranami. Z vrchnej Casti je lyza obalena vrchnou féliou. Sporten
Free Walk su dodavané S univerzalnym viazanim (Obr. 6)
(https:/lwww.sporten.cz/cs/produkt/free-walk/).
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Obrazok 6 Lyze-sneznice kSLporten Free Walk (idroj:
https://www.sporten.cz/cs/produkt/free-walk/)

CROSSBLADES

Patentovany princip Twin-deck ma dvoijitu funkciu: uzky profil sluzi na prechadzanie
tvrdymi snehovymi svahmi, ¢o ulahcuju kovové hrany a umozfuju bezpeény pohyb z
kopca. V hlbokom snehu naopak SirSi profil znacne znizuje riziko zaborenia sa do
snehu (Obr. 7).

Deep snow Hard snow

Obrazok 7 Dvoijita funkcia Crossblade (zdroj:
https://www.crossblades.com/en/products)

S inovativnym systémom skialpovych lyzi Crossblades objavite novy rozmer
zimnych Sportov. Vdaka nizkej hmotnosti, Specidlnemu tvaru a kratke;j
dizke, Crossblades hravo nahradia sneznice a umoznia Vam jednoduchy vystup v
praSane aj na tvrdom snehu. Reverzibilné oto¢né platne vystuzené sklenenymi
vlaknami s vysoko vykonnou stupacou kozou na jednej strane a klasickou lyziarskou
sklznicou s ocelovymi hranami na druhej strane, zaru€uju pézitok na zjazdovke aj pri
l[ahkej turistike na lyziach. Verzia Softbootje kompatibilna s turistickymi,
horolezeckymi a trekkingovymi topankami. Ich hmotnost je 2,16 kg, dizka 89 cm
asSirka 19 cm. Pasujt na velkost topanok 34-48 (Obr. 8)
(https://www.crossblades.com/en/products).

Obrazok 8 Lyze-sneznice Crossblade (zdroj:
https://www.crossblades.com/en/products)
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TRACKERS SKISHOES

hybridna sneznica, ktora ma Sirku 17,15 cm, je vyrobena z plastu s vysokou
hustotou polyetylénu (HDPE). Vysledkom je skiznica s rastrovanym profilom, aké
vidime na niektorych bezeckych lyziach, pridané na podporu stupania do strmého
svahu. Su vyrabané v dvoch velkostiach. Par 84 cm dlhych lyzi vazi asi 3,6 kg a
zvladne az 82 kg hmotnosti, zatial ¢o par 105 cm lyzi vazi asi 4,5 kg a pouziva sa aj
pri vySSich hmotnostiach Cloveka. Pre ,Trackery“ su k dispozicii dva dopinky:
odnimatelné macky a stupacie pasy. V pripade potreby sa daju lahko nainstalovat
do terénu. MacCky sa skrutkuju cez dno, aby poskytovali va¢siu prifnavost a v
podstate z lyZze urobia sneznicu na chddzu po zjazdovkach, ktoré su prilis
zladovatené a strmé. Podobne ako pri skialpinistickych lyziach, stupacie pasy maju
lepivy povrch a uchytavaju sa na SpiCke a chvoste. Su vyrobené z nylonovych
vlakien podobnych vlasom (Obr. 9)
(https://www.trackerskishoes.com/_store/Section_Home.asp?SID=10001).

" Obrézok 9 Lyié-éneinice Trackers Skishoes (zdroj:
https://www.trackerskishoes.com/ store/Section Home.asp?SID=10001)

Zaver

Rozmach lyzZiarskej turistiky podporuje rézne inovacie pri vyrobe vystroja pre toto
odvetvie. Kombinaciou lyZi a sneznic vznikol novy vyrobok, ktory sa dostava do
popredia. Oproti klasickym bezeckym lyZiam je vyhoda lyZi-sneznic hlavne v Sirke
adizke lyze, 8o zabezpeduje plynulejsi pohyb v hlbokom snehu ako aj vadsiu
kontrolu pri zjazde. Oproti skialpinistickym lyziam odpada nutnost pripeviiovania
stipacich pasov, nakolko su trvale integrované do skiznice lyZze. BeZecké aj
skialpinistické lyze navy$e vyzaduju Specialnu obuv kompatibilnu s viazanim, pricom
do viazania lyzi-sneznic je mozné uchytit akukolvek obuv. Vyhoda oproti snezniciam
spoCiva hlavne v moznosti sklzu pri zjazde z kopca. V su€asnosti je na trhu
dostupnych niekolko variantov lyZi-sneznic, ktoré sa liSia konstrukCnym prevedenim
(oba zahnuté konce, umiestnenie tulenieho pasu a pod.), ako aj celkovym vzhladom.
Z dbovodu vzrastajucej popularity mézeme pohyb v zimnej prirode na lyziach-
snezniciach oznacit ako novo formujuci sa druh lyziarske;j turistiky.
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SKI-SNOWSHOES - A NEW KIND OF SKI TOURISM
Key words: ski tourism, skis, snowshoes, movement
Summary

Ski tourism is currently one of the most massive and healthiest recreational and
physical activities in winter nature. Skialpinism has been added to cross-country
skiing over time, and two basic types of ski tourism have crystallized. A special form
is the movement on snowshoes, which, however, is not included in this category.
The aim of the work is to present a combination of skis and snowshoes as a full-
fledged means of movement in winter nature. They are very short and very wide skis
with an integrated sealing climbing belt. The biggest advantage is that any shoe can
be fastened to the binding and does not require special shoes. The difference
compared to ski mountaineering binding is that the heel cannot be fixed. When going
downhill, telemark skiing technique is used. There are several products on the
market that differ in design and shape. Movement on skis-snowshoes can be
considered a new type of ski tourism.
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Abstrakt

V suCasnosti celosvetova pandémia COVID-19 nepriaznivo zasiahla populaciu na
celom svete avo velkej miere ovplyvnila Zivotny Styl jednotlivcov. Vysoko$kolski
Studenti boli nuteni sa vysporiadat’ s novou formou diStancnej vyucby, €o v pripade
telovychovnych a pohybovych aktivit malo rézny vplyv. Cielom Studie je prezentovat
niektoré z mnohych zisteni uzko suvisiacich so zmenami v zivotnom Style
vysokoskolskych Studentov. Vyskumnu skupinu predstavovalo 114 Studentov
absolventov predmetu TV vlethom semestri akademického roku 2020/2021
denného Studia na Farmaceutickej fakulte Univerzity Komenského v Bratislave.
Z vyhodnotenych vysledkov usudzujeme, Ze Zivotny Styl vysokoSkolskych Studentov
bol vplyvom pandémie COVID-19 zmeneny vo vacSej miere negativne, najma
v subjektivnom hodnoteni telesnej zdatnosti, zvySenou telesnou hmotnostou a v
celkovom vplyve na fyzické a duSevné zdravie. Vysledky vyskumu naznacuju
nepriaznivi skuto¢nost, ktora bude s velkou pravdepodobnostou rovnaka aj
v mnohych inych vekovych kategdriach a zmenit tento trend v buducnosti bude
velmi naro¢né pre vSetky zuCastnené strany.

Uvod

V suc€asnosti mézeme konstatovat, ze pandémia COVID-19 vyznamnym spdsobom
zmenila Zivotny $tyl ludi vSetkych vekovych kategérii po celom svete. Specifickou
skupinou so svojim vlastnym Zivotnym $tylom st vysoko$kolski $tudenti. Statistické
aumrti. Napriek tomu nie su uchraneni od mnohych negativnych vplyvov,
vyplyvajucich zich Zivotného Stylu poCas 5 — 6 ro¢ného vysokosSkolského Studia
(Jurkovicova 2005, Bernasovska, Rimarova a Kovarfova 2003). VysokoSkolské
Studium a jeho naroCnost v zaCiatkoch sprevadzané nadmernym psychickym
zatazenim, vo zvySenej miere sedavym spdésobom Zivota, prechodom so
stredoskolského Studia na vysokoskolské Studium a tym aj prechodom z domaceho
rodinného prostredia do novych podmienok nie len v internatnych zariadeniach
vyvolava zasadné zmeny vich Zivotnom Style (Bernasovska et. Al. 2013). Tieto
skuto€nosti znizuju ich zdravotny stav atym aj uroven ich telesnej zdatnosti.
V minulosti rézne Studie poukazovali na nedostatoCnu uroveri pohybovej aktivity
Studentov a zniZujucu sa telesnu zdatnost' (Kwan et.al. 2012, Rodney et.al. 2014).
Uroven telesnej zdatnosti zavisi najméa od pravidelnej pohybovej aktivity. Pohybova
aktivita je najprirodzenejSim prostriedkom podpory zdravia. DélezZité je, aby si aj
Studenti vysokych Skél uvedomili skutoCnost, Ze primerana uroven telesnej zdatnosti
moZze byt benefitom pri zabezpelovani stability ich dusevnej Cinnosti a odstrafovani
vplyvu jednostranného zatazenia poCas obdobia velkych Zivotnych zmien a aj
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bezného pracovného Zivota (Lenkova 2006, Hurych a Winklerova 2008, BebCakova
et.al 2010). Pri réznych Studiach vSak boli vedomosti o aktivite a zdravi
vysokoskolakov sklamanim, vzhfadom na to, Ze iba 40-50% z nich si uvedomovalo,
Ze pohybova aktivita je relevantna pre riziko srdcovych choréb. Pokles fyzickej
aktivity je evidentny pocCas rannej dospelosti, najprudsSi pokles nastava v Case
nastupu na vysokoskolské studium ( Kwan et.al., 2012, Sigmundova et.al., 2013).

Z uvedenych dovodov mbézeme povazovat skupinu vysokoSkolskych Studentov za
rizikovu v zmysle zabezpelenia dostatoCnej pohybovej aktivity pre udrzanie
zdravého zivotného Stylu. V suvislosti s epidemiologickymi opatreniami pandémie
COVID-19 sa oCakava, ze pohybova aktivita a Sport budu v populacii skor na ustupe.
Takisto predpokladame, ze Studenti vysokych Skdl budu touto situaciou nepriaznivo
ovplyvneni.

V sucasnosti vnimame vplyv pandémie na rézne sféry Zivota jedincov. Désledkom
epidemiologickych opatreni iSli pohybové a Sportové aktivity do uzadia, nakolko boli
velmi ¢asto vyhodnotené ako rizikove. Do tejto kategdrie rovnako patrili aj zariadenia
a organizacie poskytujuce Sportoveé zazemie, ktoré boli uzavreté pre verejnost ako
prvé, ¢im sa vyrazne utlmili moznosti na pohybové a Sportové aktivity. Z tohto
dévodu sa domnievame, Ze aj Studenti vysokych $kdOl boli zasiahnuti tymito
epidemiologickymi opatreniami, i ked z hfadiska ¢asovej uspory mali mozno viac
prilezitosti pre pohybové aktivity a Sport, ich fyzické iduSevné zdravie boli
pandémiou negativne ovplyvnené.

Vyskumné sledovanie bolo sucastou grantového projektu: KEGA ¢.043UK-4/2020 ,Zdravy
Zivotny Styl v koncepcii pregradualneho vzdelavania farmaceutov".

Ciel

Cielom Studie bolo zistit' na vzorke vysokoSkolskych Studentov farmaceutickej fakulty
v Bratislave, ktori mali zapisany predmet telesna vychova, ako pandemicka situacia
ovplyvnila ich Zivotny Styl. Zamerali sme sa najméa na ich subjektivne hodnotenie
telesnej zdatnosti, telesnej hmotnosti a pohybovej aktivity.

Metody

Vyskumnu skupinu tvorilo 114 Studentov denného Studia farmaceutickej fakulty
s povinne volitefnym predmetom telesna vychova (86% Zien, 14% muzov) priemerny
vek 20,91 roka. Ako vyskumny nastroj na ziskanie empirickych udajov sme pouZili
dotaznik distribuovany elektronicky a nasledne spracovany do grafov. Vypifali ho
Studenti 1 — 5 roCnika FaF UK, ktori mali zapisany predmet telesna vychova aj
poCas distancnej vyucby. VSetky otazky v dotazniku boli uzavreté a v zavere bol
ponuknuty priestor na volny komentar v jednej otvorenej otazke. Tuto moznost
vyuzilo 7 respondentov.

Vysledky

Spracované data nam potvrdili nase predpoklady tykajuce sa negativneho vplyvu
pandémie na zivotny Styl vysokoSkolakov. Az 41,2% respondentov uviedlo, Ze ich
Zivotny Styl bol ovplyvneny pandémiou a dalSich 44,7% uviedlo skor ano ako nie
(obr.1).

Celkové dodrziavanie zdravého zivotného Stylu bolo poc€as epidemiologickych
opatreni pre 47,8% respondentov narocnejsie a pre 33% bolo dodrZiavanie zdravého
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zivotného Stylu poCas pandémie jednoduchsie, pre 19,1% zostalo nezmenené
(obr.2).

Pandémia ovplyvnila mgj zivotny Styl

3,50%

12,30% ‘

=ano =skorano - skornie =nie

Obrazok 1 Vplyv pandémie na zivotny Styl Studentov

Zdroj: Vlastné spracovanie (2021)

Dodrziavanie zdraveho Zivotného Stylu poCas
pandémie

19,10%

= je narocnejSie = je jednoduchsie je nezmenené

Obrazok 2 Dodrziavanie zdravého Zivotného Stylu po¢as pandémie
Zdroj: Vlastné spracovanie (2021)

Pri porovnani vyjadreni respondentov k pravidelnosti vykonavania pohybovej aktivity
a jej celkového objemu boli udaje pred a po€as pandémie mierne rozdielne, kedy
bolo v objeme 1-3x tyzdenne az 52,6% respondentov pred pandémiou a 40,4%
poCas pandémie, &im sa potvrdzuju naSe predpoklady o negativnom vplyve
pandémie na zZivotny Styl vysokoskolakov (obr. 3, 4).
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Objem pohybovej aktivity pred pandémiou

2,60%

AN .

= vbbec = menejako 1x tyZzdenne - 1-3x tyZdenne = 3-5x tyZdenne = kazdy def

Obrazok 3 Objem pohybovej aktivity pred pandémiou
Zdroj: Vlastné spracovanie (2021)

Objem pohybovej aktivity poCas pandémie

\

40,40%

= vOobec = menejako 1x tyzdenne - 1-3x tyZzdenne = 3-5x tyZdenne = kazdy def

Obrazok 4 Objem pohybovej aktivity po€as pandémie
Zdroj: Vlastné spracovanie (2021)

Hodnotenie telesnej zdatnosti poukazuje na trend mierneho zniZenia telesnej
zdatnosti po¢as pandémie. 37,4% respondentov uviedlo, Ze poCas pandémie sa ich
telesna zdatnost zlepSila, naopak 41,7% Studentov hodnoti svoju telesnu zdatnost
ako hor8iu nez pred pandémiou (obr. 5). Vzhladom na skuto¢nost, Ze sme v naSej
Studii nesledovali obsah pohybovych aktivit ani intenzitu zataZenia, domnievame sa,
Ze aj vpripade pravidelnej pohybovej aktivity minimalne 1-3x tyzdenne tato
nespifiala poZiadavky pre rozvoj telesnej zdatnosti, o vyplyva zo subjektivneho
pocitu nizSej telesnej zdatnosti ako pred pandémiou.
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Telesna zdatnost poCas pandémie

20,90%

= sazlepSila = sa zhorsila zostala rovnaka

Obrazok 5 Stav telesnej zdatnosti po€as pandémie
Zdroj: Vlastné spracovanie (2021)

Vysledky Studie su relativne priaznivé v odpovediach ohfadom konzumacie alkoholu
a fajCenia. V otazke konzumacie alkoholu uviedlo 34,2% respondentov, Ze alkohol
nekonzumuje vébec a az 37,7% respondentov uviedlo, Ze konzumuje alkohol menej
gasto ako pred pandémiou. Castejsie konzumuje alkohol len 2,6% respondentov, o
povazZzujeme za pozitivne. V otazke fajCenia z celkového poctu respondentov uviedlo
92,2% Ze nefajci vbbec, 4,3% faj¢i menej a len 0,9% fajci viac ako pred pandémiou.

Za negativny vplyv pandémie povazujeme aj zvySenie telesnej hmotnosti populacie,
Co potvrdila aj Studia autorov (Dragun et al. 2020). 28,7% respondentov z nasej
vyskumnej vzorky uviedlo, Ze ich hmotnost sa zvysila poas pandémie, z toho
65,7% to bolo zvySenie o 1-3 kg, 22,9% o 3-5 kg a 8,6% uviedla, Ze sa ich hmotnost
poCas pandémie zvySila az o05-8 kg. V pripade otazok na stav duSevného
a fyzického zdravia uviedli respondenti v podstate identické odpovede, 63,5%
respondentov uviedlo, Zze pandémia mala vplyv na ich fyzické zdravie rovnako ako
na dusevné zdravie (69,6%). Je velmi zaujimavé, ze Studenti mali negativne pocity
rovnako v psychickej ifyzickej rovine. V otvorenej otazke sme zaznamenali
odpovede od 7 respondentov. NajCastejSimi spominanymi problémami, ktoré vznikli
poCas pandémie pri celodennom sedeni pri pocitacoch boli problémy s chrbticou,
bolesti hlavy, zhorSeny zrak aj napriek tomu, Ze respondenti sa venovali pohybovej
aktivite, avSak chybali im kazdodenné aktivity bezného zivota mimo pohybovych,
Sportovych aktivit. Po€as pandémie pocitovali viaceré tazkosti spojené s fyzickym
anajma duSevnym zdravim. Na zaklade nami sledovanych parametrov
konstatujeme, Ze Zivotny Styl vysokoskolskych Studentov bol ovplyvneny pandémiou
v réznych rovinach, za najvyraznejSie povazujeme narast telesnej hmotnosti.

Zaver

Vzhlfadom na skutoCnost, Ze pandémia COVID-19 trva uz vySe roka,
predpokladame, Zze podobnych vyskumnych Studii v danej oblasti bude postupne
pribudat v narodnom, ale aj medzinarodnom rozsahu. Zhor$enie v udajoch o
telesnej zdatnosti a nasledné zvySenie telesnej hmotnosti kopiruje uz naznacené

35



vysledky v inych vyskumoch (Dragun et al.,2020, Masarykova, 2021). Tento stav je
mimoriadne znepokojujuci aj z dévodu, Ze uz aj v nizSich vekovych kategodriach
(mladSi a starsi Skolsky vek) sa dlhodobo vyskytuje trend zniZujucej sa pohybovej
vykonnosti a telesnej zdatnosti (Zapletalova, 2011). Zial, tento vyvoj bude nielen
pokraCovat, ale méze nadobudnut eSte vyraznejSie negativne charakteristiky,
nakolko pandémia a jej epidemiologické opatrenia ovplyvnili zivotny Styl vSetkych
vekovych kategérii. Predpokladame, Ze bude velmi naro¢né dosiahnut aspor
povodnu uroven telesnej zdatnosti pred pandémiou a nepochybne je aj alarmujuci
zvySovania telesnej hmotnosti. Vzhladom na vyskumnu skupinu zahrhujucu najma
Zeny (86%) nembzeme vysledky zovSeobecriovat, i ked vefmi podobné vysledky boli
zaznamenané v Studii (Masarykova, 2021) na Pedagogickej fakulte Trnavskej
univerzity. AvSak dana problematika v dalSom rozpracovani so zastupenim dalSich
respondentov na ostatnych vysokych Skolach, by mohla pom&ct objasnit’ a tak aj
obhajit’ dblezitost zabezpecenia telesnej vychovy aj pre vysokoskolskych Studentov
amozno aj vo vysSSej miere, vzhladom na vplyv telesnej vychovy na vztah
k pohybovej aktivite v tejto vekovej kategérii (Masarykova, Labudova, Matus 2016).
Primerana pohybova aktivita je nevyhnutnou podmienkou normalneho rozvoja
telesnych funkcii, motorickych schopnosti a zru¢nosti, zlepSenia telesnej zdatnosti,
vykonnosti a zdravia. Priaznivy vplyv pohybovej aktivity na zdravie Cloveka je
predovSetkym v preventivnych opatreniach, a to odstranenim nedostatku pohybu
cvicenim, pohybovou aktivitou alebo Sportom, najma v jeho rekreacnej forme
(Novotny, 2016).
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LIFESTYLE CHANGED IN UNIVERSITY STUDENTS OF THE
FACULTY PHARMACY IN BRATISLAVA DUE TO THE COVID-19
PANDEMIC

Keywords: university students, pandemic COVID-19, physical activity, lifestyle
Summary

Currently, the global pandemic has adveresly affected populations around the world
and has had a major impact in individuals” lifestyle. University studnets werw forced
to deal with a new form of distance learning, which had different effects in the case
physical education and physical activities. The aim of the study is to present some of
the many findings closely relatedto changes in the lifestyle of university students.
The research group consisted of 114 students graduating from the TV course in the
summer semester of the academic year 2020/2021 full-time study at the Faculty of
Pharmacy of Comenius University in Bratislava. From the evaluated results, we
conclude that the lifestyle of university students was changed to a greater extent due
to the COVID-19 pandemic, especially in the subjective assessment of physical
fitness, increased body weight and the overall impact on physical and mental health.
The results of the research suggest an unfavorable fact, which will most likely be the
same in many other age categories, and reversing this trend in the future will be very
challenging for all parties involved.
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Abstrakt

Sportova prax ukazuje, Ze vrcholny vykon méze dosiahnut talentovany jedinec za
priaznivych podmienok a optimalnej starostlivosti o jeho pripravu. Autorka poukazuje
na systém a zasady vyberu, zdbrazriuje ddlezZitost socialnych kritérii v su€asnych
socio-ekonomickych  podmienkach. Po charakteristike systému a podpory
talentovanej mladeze v byvalom Ceskoslovensku poukazuje na sucasny podiel
rodiny pri formovani Sportovej vykonnosti talentovanych jedincov. Pri zohfadneni
socialneho statusu vidi alternativy uplatnenia sa deti v Sportovej priprave
v zjazdovom lyzovani. | ked navrhuje systém vyberu a podpory, zdéraznuje potrebu
zriadenia Ministerstva Sportu, zabezpecenie Statnych dotacii a prepracovany systém
Sportovej pripravy. Len tak mdézeme vo vrcholovom Sporte dosahovat potrebnu
uroven Sportovej vykonnosti.

1. Teoretické vychodiska vyberu talentovanej mladeze

Sportova prax potvrdzuje, Ze vrcholny vykon méze dosiahnut len talentovany jedinec
za priaznivych podmienok a optimalnej starostlivosti o jeho pripravu. Talent
predstavuje subor priaznivych viéh (biologickych, motorickych, psychickych aj
socialnych) pre dosahovanie vrcholového Sportového vykonu v prislusnom Sporte.
Niektori vyznamni autori povaZuju nadanie a talent za endogénne (vnutorné) faktory,
ktoré vplyvom exogénnych (vonkajSich) faktorov ucenia, socialneho prostredia,
vychovy, Sportového tréningu menia na disponibilné faktory (schopnosti,
motivacia, vlastnosti osobnosti) (FISCHER, 1974, KODYM a spol.1978, SCHMIDT,
1991 In: MORAVEC a kol. 2005)

Teoretické pristupy vyberu talentovanej mladeze zohfadnuju metodiku vyberu
systém Sportovej pripravy a systém sutazenia (HAVLICEK, 1977).

| Vyber | —> Sportovy tréning | —>
(talent -dispozicie) (schopnosti, zruénosti) (motivacia)
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2. Systém vyberu a riadenia Sportovej pripravy

Vyber talentovanej mladeze je dlhodoby vedecky zdbévodneny proces, ktory sa
realizuje na vSetkych etapach Sportovej pripravy a je zamerany na vyhfadavanie
vhodnych jedincov, ktori sa uplatnia vo vrcholovom Sporte.

1. Zakladné zasady vyberu:

= Vek vyberu (Specifika Sportu)

Pocetnost vyberu (budovanie Sirokej zakladne)

Zameranost’ (zladenie zaujmov so schopnostami)

Etapovitost’ (zakladného a Specialneho vyberu)

Kritéria vyberu (limitujuce a determinujuce faktory)

Komplexnost ( zdravotné hladisko, motorické, funkéné a psychické predpoklady)
Odbornost(genetické dispozicie, vyberové kritéria)

BRODA, (1983), HELLEBRANDT a kol. (1979) urcili ur¢ité morfologické, funkéné
a motorické kritéria pre vyber talentov v lyZovani. Vychadzali ¢asto z modelov
vrcholovych Sportovcov. Zo socialnych Cinitefov zdéraznili podiel rodiny pri orientacii
na lyZzovanie, ale aj prospech a uspesnost pri Studiu.

2. Socialne kritéria vyberu

V suvislosti so socialnymi kritériami je vhodné hovorit o socialno-psychologickych

giniteloch, ktorym sa venovali u nas viaceri odbornici napr. MACAK, BEZAK,

NEKOLA, DOCKAL - PALKOVIC, GAJER, KOMARIK (in: HAVLICEK a kol. 1982).

K socialnym podmienkam, ktoré ovplyviiuju odhad talentu patria:

e Hodnota, uroven a podpora Sportu v spolo€nosti (makrosocialne podmienky)
Vyber Sportu sa realizuje na zaklade popularity, zaujmu masmedii, perspektivy
uplatnenia sa, socialneho zabezpecenia v spolo¢nosti.

e Materialne, organizacné a kadrové predpoklady pre vyber Sportu (mezosocialne
podmienky). Zabezpecuju vyvoj Sportového materialu, profesionalnu podporu,
finan¢né, materialne a socialne zabezpecenie nielen pre Sportovca, ale aj pre
trénera a ostatnych ¢lenov realizaCného timu.

e Mikrosocialne prostredie, ktoré motivuje jednotlivca k Sportu (rodina, Skola,
Sportovy kolektiv.

V praxi je rozhodujuca vzajomna sucinnost a fungovanie vSetkych troch makro,
mezo i mikro socialnych podmienok a prostredia pre dalSi rast a napredovanie
Sportového rastu talentovaného dietata.

Vyznamnu ulohu pri rozvoji psychickych i socialnych vlastnosti a schopnosti
zahravaju rodina, Skola, priatelia, kolektiv, tréner a zaujem spoloCnosti o rozvoj
prislusného Sportu.

Socialna a pedagogicka charakteristika vyberu talentovanej mladeze zahffia
formovanie ¢&loveka v $portovom kolektive, tvorba socialnej skupiny (CECHAK,
LINHART,1986). Ide o:

- nadvazovanie vztahov s dalSimi ¢lenmi Sportového druzstva

- prispbsobenie sa normam kolektivu (Sportové ciele, dodrziavanie zasad)

- priestor pre socialne ucenie, ziskavanie sebaddbvery, formovanie aspiracii

- vSestranny rozvoj a formovanie telesnej, psychickej a socialnej zrelosti

Rodina a jej socialny status (vzdelanie, prijmy, hodnotovy systém) ovplyviuju vyber
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pre Sport, aj postoje k Sportovej priprave. Medzi socialne podmienky zaradujeme aj
Zivotospravu a denny rezim Sportovca, dostatok spanku, relax a odpocinok, dusevna
hygiena - prispievaju k rozvoju talentu v Sporte.

Skola umoznuje vybranym jedincom zladit $portové a $tudijné povinnosti, poskytuje
individualne plany Studia, umozni zvysit objemy tréningového zatazenia. Su€asne
ale dochadza Casto k pretazovaniu Ziakov a zhorSeniu Skolského prospechu.
Sportovy kolektiv, priatelské vztahy poskytuju pozitivne smerovanie k vyberu

Sportovej €innosti, najma v najmladSich kategdériach. Postoje k vlastnej Sportove;j
¢innosti a vztahy k vykonnosti uréuju motivaciu a aspiracie k sutazeniu.

3. Psychologické aspekty vyberu mladeze pre sport

Z vnutornych predpokladov z oblasti psychologickych aspektov su to predovSetkym:
psychické schopnosti, i uz senzorické (v lyzovani vnimanie terénnych nerovnosti,
optimalny tlak na podlozku ¢i odhad vzdialenosti), senzomotorické (rychlost podnetu
na perceptné podnety), intelektualne a tvorivé schopnosti (taktické rieSenie,
improvizacia, predvidavost).

BRODA (1983) zdéraznuje u talentovanych jedincov aj vyznam S$tudijného
prospechu, intelektu. Daliu vyznamnu rolu zohravaju emoéné a motivaéné faktory
(potreba pohybu, sutazenia, potreba vykonu, prezivania atmosféry prirodného
prostredia. Z motivacnych faktorov su délezité presadenie sa v skupine, snaha byt
najlepsi, ziskavat sebavedomie, sebadbveru, uprednosthovanie svojho postavenia
v kolektive, neskor nastupuje aj materialna a finanéna motivacia.

Dalej su to osobnostné viastnosti, ktoré suvisia s temperamentom, charakterove
vlastnosti, ktoré mu umoznuju prekonavat narocné tréningoveé a sutazné zatazenie
(huzevnatost, sebadisciplina, zodpovednost, déslednost).

4. Systém vyberu a podpory talentovanej mladeze v byvalom Ceskoslovensku

Tento systém bol vytvoreny a realizovany v rokoch 1974 — 1986 a mal nesledujuce
charakteristiky (HAVLICEK a kol.1982):

etapovitost vyberu talentovanej mladeze

postupnost a nadvaznost' Sportovej pripravy

profesionalne trénerské, organiza¢né i odborné zabezpecenie

kontrolu plnenie stanovenych ciefov vo vSetkych etapach ana vSetkych
urovniach

Systém zahfial fungovanie lyziarskych oddielov, tréningovych stredisk mladeze
(TSM), Sportovych tried a Sportové gymnazia, Strediska vrcholového Sportu mladeze
a dospelych v jednotlivych rezortoch (SVS M a SVS), juniorské a seniorské
reprezentaéné vybery, olympijské druZstvo. Sportovi pripravu v lyZovani
zabezpedovalo 20 profesionalnych trénerov a metodikov. Sportovci zaradeni do
jednotlivych ¢lankov mali zabezpelené bezplatné ubytovanie, stravu, regeneraciu,
Sportovu pripravu aj materialne zabezpecenie. Vyberu sa mohol zucastnit
ktorykolvek jedinec, bez ohladu pohlavia, ¢i socialnej skupiny. Reprezentanti boli po
ukonéeni $tudia zamestnani v ,Dukle” alebo v CAS (Centre akademického $portu).
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Po ukoncCeni aktivnej Cinnosti boli najuspesnejSim Sportovcom prednostne
pridelované Statne byty.

Vtedajsi systém vyberu a podpory priniesol rad medailovych umiestneni zo Ziackych
juniorskych Maijstrovstiev sveta. NasSim az 14 reprezentantom sa v tejto etape
podarilo ziskat 89 umiestneni do 20 miesta. Tento systém podpory vrcholového
Sportu priniesol zisk jedinej medaile zo ZOH.

5. Systém vyberu a zabezpecenia pripravy talentovanej mladeze v sucasnosti
na Slovensku

Transformacny proces vroku 1989 priniesol vyrazné zmeny v spoloCenskom

zriadeni, ale aj v pristupe ku Sportu, ktory sa premieta aj do zjazdového lyZovania.

Pozitiva:

- moznosti Specialnej pripravy na snehu v alpskych lyziarskych strediskach

- dovoz kvalitnejSieho lyziarskeho vystroja

- vznik profesionalnych lyziarskych klubov na financovani ktorych sa podielaju
hlavne rodicia, od detstva az po reprezentaciu.

Negativa:

- ruSenie jednotlivych ¢lankov systému Sportovej pripravy mladeze

- znizovanie hodin telesnej vychovy na Skolach a ruSenie Sportovych kruzkov

- niZ8ia finan¢na podpora Statu pre telovychovné jednoty

- privatizacia lyziarskych zariadeni

- zla ekonomicka, finan¢na a spoloCenska situacia v LyZiarskom zvaze

- finan€na naroc¢nost Sportovej pripravy

- nezaujem deti o Sport -uprednostiiovanie inych zaujmov (pocitace, hry, video..)

Etapy sucasného vyberu

V suCasnosti ide viac-menej o nabor do lyzZiarskych klubov, ktoré financuju rodicia
(najlepsi ziaci dostavali mensiu podporu z CTM). Jediny Specializovany vyber mal
tzv. Top — tim (1999 — 2005), ktory zabezpeCoval komplexny servis vybranych
olympionikov (sledovanie stavov pripravenosti, ladenie Sportovej formy, rehabilitaciu,
psychologicky servis).

Slovenskym reprezentantom sa v tomto obdobi podarilo ziskat' len Styri umiestnenia
do patnasteho miesta na MS a ZOH. Jedina reprezentantka ziskava vo Svetovom
pohari bodové umiestnenie.

Motivy pre éru (naboru) zjazdového lyZovania zahffaju ako pozitivne tak i negativne
faktory.

Medzi pozitiva sa radi snaha rodiCov o zaradenie dietata do socialnej skupiny,
ZlepSenie kondicie, pobyt na ¢&erstvom vzduchu, pestrost cvi¢eni, moznosti
komunikacie, potrebu samostatnosti, prekonanie puberty. Dalej zohrava rolu
geneticka a socialna determinovanost’ talentu, napriklad snaha byvalych pretekarov
o vykonnostny a vrcholovy Sport dietata a dosiahnutie maximalnych Sportovych
vykonov.

SuCasne sa intenzivnejSie vnimaju rizika sufasného vrcholového Sportu.
Psycholégovia upozornuju na nevyhnutnost oddelenia vrcholového Sportu od Skoly
a sukromia (Gursky, 2005). Medzi negativa mébzZeme zaradit aj isté aspekty
posobenia rodicov v tréningovom procese, ako napriklad:

41



- nahradzanie odbornej prace trénera

- aSpiracie rodia vacsie ako aSpiracie a schopnosti dietata

- vytvaranie stresujucej tréningovej i sutaznej atmosféry

- vytvaranie protekcionarskeho zazemia (uprednostfiovanie vlastného dietata
v nominaciach a viac celkovej starostlivosti)

- v pripade tvrdého pristupu vytvaranie averzie medzi rodiCmi a ich Sportujucimi
detmi.

OBORNY, BLAHUTKOVA, (2004) In: SEKOT a kol. 2004 upozorfiuju na nasledujtce

rizika spojené s aktivnhou Sportovou Cinnostou, ktoré ovplyvriuju aj vyber pre Sport :

izolaciu od rodinného prostredia a stratu socialnych kontaktov s rovesnikmi
- rozdiely medzi vykonnostnym a vrcholovym Sportom

- prerastanie ega do elitarskeho a protekcionarskeho individualizmu

- slabnucu autoritu moralnych stimulov (vykon za kazdu cenu — doping)

- vznik fetiSizmu vykonov a rekordov (smerovanie k zabavnej show)

Napriek tomu zjazdove lyZovanie patri stale medzi popularne pohybové a Sportové
aktivity ako referuju rézne zdroje (HRCKA 1991, MEDEKOVA 1997, PAVLIKOVA
1996, LESKA 2005, In: LESKA 2005)

Podiel rodiny na formovani Sportovej vykonnosti v suc¢asnosti
Rodina ma svoj jedinecny podiel medzi Cinitelmi, ktoré zohravaju ulohu v orientacii
na $port (MEDEKOVA 2002):
a/ v prenose biologickych predpokladov ( somatickych, motorickych, psychickych)
b/ vo vahe socialneho dedi¢stva (vychova, ranné pohybové stimuly, napodobovanie
rodiCov, sucast zivotného Stylu, hygienické navyky, hodnotovy systém,
formovanie
vlastnosti osobnosti).

KedZe slovensky Sport nema funkény systém je odkazany na dominanciu rodicov.

Dyada rodi¢ — tréner sa stal fenoménom slovenského vrcholového Sportu. Vytvara

socialne zazemie, zabezpecuje financné a materialne podmienky, uruje Zivotny Styl

a riadenie Sportovej pripravy svojho dietata.

Obetavost, financna podpora, manazérske vedenie nam prinasa vysledky v podobe

najuspesnejSich Sportovcov ako su Martikan, Hochschornerovci, Velitz, Hossa,

Tesovi€¢, Malikova, Charfreitdag — v lyZzovani KosteliCovci, Zahrobski, Kurfurstova,

Bank, z naSich Zuzulova, Gantnerova, Vlhova, Ledecka a dalsi.

Ako pripusta isty riaditel Sportovej Skoly, ani tieto by sa nezaobisli bez pomoci

rodiCov. Vieme prirodzene aj o negativhom vplyve rodi€ov na Sportovu kariéru

svojich deti, Casto sa hovori o tyranstve otcov (napr. v tenise).

| ked' sa v suc€asnosti hovori o talentovanych detoch z mensSich miest a chudobnych

rodin, ktoré maju volu a bojové srdce, tazko by sa presadili pri sucasnych

finanénych narokoch na vystroj, telocvicne, haly, trénerov, $portovu pripravu.

Socialny status a Zivotny $tyl tak vytvaraju predpoklady pre zaradenie deti do

Sportovej pripravy a rast ich vrcholovej vykonnosti.

Z hladiska perspektivy zotrvania deti pri Sporte pri zohladneni socialno-

ekonomického statusu rodin su mozné nasledujuce alternativy:

1. Dieta je zchudobnej rodiny apreto si nemdze dovolit venovat sa
vykonnostnému ani vrcholovému Sportu.
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2. Talentovaného lyziara z nemajetnej rodiny méze tréner zaradit do druzstva ako
sparing-partnera z finanéného uctu ostatnych deti, ktoré roCne prispievaju do
klubu urcitou sumou, alebo sponzorskymi darmi.

3. TypickejSim variantom je, ze sa vykonnostnému a vrcholovému Sportu budu
venovat' deti z rodin so silnym socialno-ekonomickym statusom. Tu je otazkou
sila motivacie pre vrcholovy Sport, ktory je spojeny so znaCnym odriekanim si
beznych radosti, blahobytu a s vynakladanim znacného usilia.

Vyznam sutazenia v orientacii zaujmov pri vybere a zotrvani v aktivnej Sportovej

Cinnosti

- Motivaciou vyberu pre Sport je aj rivalita, sutazenie, uspechy a zabava. Do
sutazenia deti bol v lyZzovani zaradeny okrem obrovského slalomu aj ,detsky
cross”. V detskej a Ziackej kategdrii je nevyhnutné zapajat do Sportovej pripravy
hravost, pestrost, vSestrannost a sutaZivost. Len tak je mozné udrzat
dostatoCne Siroku zakladriu pre vyber a Sportovu pripravu talentovanych deti az
do urovne vykonnostného Sportu.

- Kym v kategoérii super -baby (deti od 5-9 rokov) mame na Slovensku 250 deti, do
Ziackeho lyZovania postupuje cca 150 ziakov. Do juniorskej kategérie prechadza
20-30 pretekarov, ktori spolu so seniormi tvoria maximalne 40 pretekarov.

- Vyber Sportového talentu je citlivou zalezitostou, vyzaduje skusenosti, cit pre
odhad dolezitych faktorov, poznanie ich suplicity, poznanie stavov pripravenosti
— a udrzanie zaujmu o aktivnu pretekarsku Cinnost’ a sutazenie. Aj pri su¢asnom
rozpracovani metodiky vyberu ostava aj v lyZovani nenahraditelnou skusenost
trénera. Vyber talentov nie je len odbornost — je to aj intuicia a nahoda.

Navrh rieSenia Sportovej pripravy talentovanych deti pre buduce obdobie

Predpokladam, Ze touto otazkou sa bude v najblizSom obdobi zaoberat tim
pracovnikov oblasti rezortu Skolstva, olympijského vyboru, ¢i pracovnikov
telovychovnych institucii. V zjazdovom lyZzovani by mali pripravu az do ziackej
kategérie zatial zabezpec€ovat’ vybrani tréneri v spolupraci s rodi¢mi. Ti by mali plnit
ulohu manazérov, nemali by zasahovat do odbornej Sportovej pripravy.

V obdobi puberty 14-18 rokov by mala existovat Statna institucia (lyziarske
gymnazium), ktora by zabezpecovala viestranné aj Sportové vzdelanie. Pre vybrané
talenty by malo Statom a sponzormi zabezpecCené lyZiarske stredisko, kde by za
podpory vybraného plateného realizacného timu i osobnych trénerov prebiehala
kvalitna Sportova priprava (vyhradené a upravené trate, videotechnika, diagnostika
pripravy.) Tito pretekari by tvorili SirSi reprezentacni tim a na zaklade kritérii by
absolvovali preteky Eurépskeho a Svetového pohara, ako aj MS a ZOH.

V kazdom pripade zriadenie Ministerstva Sportu, Statne a sponzorské dotacie
a prepracovany systém Sportovej pripravy by zjazdovému lyZovaniu priniesol
zvySenie urovne Sportovej vykonnosti. ZvySeny doraz bude kladeny na aktivnejSie
zapojenie sponzorov ako je to viditefné na priklade zjazdarov — paralympikov, ktori
na ZOH vo Vancouveri 2010 ziskali 11 medailovych umiestneni a v celkovom
hodnoteni obsadili 4. miesto v hodnoteni narodov.
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Zhrnutie poznatkov

Bez systému, organizacie a riadenia Sportovej pripravy, nemébze existovat ani
metodika vyberu talentov.

Vyznam Sportu ako prostriedku individualneho a socialneho zdravia a duSevnej
pohody pri su€asnych globalnych rizikach (narast obezity, nedostatok pohybu,
srdcovocievne ochorenia, dusevné pretazenie).

Motivaciou pre vyber Sportovych odvetvi, musi byt budovanie Sportovisk
a podmienok pre Sportovu pripravu (suhra a podpora rodiny, podmienok a Statnej
podpory.

Vyber pre lyzovanie je v suCasnosti zalezitostou bohatSej spoloCenskej vrstvy,
nakolko materialne  zabezpeCenie a Sportovy priprava su finanéne velmi
narocne.

Vela Sportovcov odchadza zo zjazdového lyZzovania do adrenalinovych (finan¢ne
menej naroCnych) lyziarskych Sportov (freeriding, freestyle, skicros,
skialpinizmus).

Napriek ubytku pretekarov v zjazdovom lyZovani pri prechode do vysSich
kategorii socializaCny proces vstepovania zakladnych zivotnych hodnét, cez
utvaranie socialnych vztahov prebieha aj nadalej v rekreaChom lyZovani
a ziskané hodnoty z detského veku prenasaju jednotlivci do dalSieho pracovného
i osobného Zivota.
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OPPORTUNITIES FOR THE DEVELOPMENT OF TALENTED YOUTH IN
DOWNHILL SKIING IN THE CURRENT SOCIO-ECONOMIC CONDITIONS

Key words: talented youth, downhill skiing, development, top sport
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Summary

Sports practice shows that peak performance can be achieved by a talented
individual under favorable conditions and optimal care for its preparation. The author
points out the system and principles of selection, emphasizes the importance of
social criteria in the current socio-economic conditions. After characterizing the
system and supporting talented youth in the former Slovakia, he points to the current
role of the family in shaping the sports performance of talented individuals. Taking
into account the social status, he sees alternatives for the use of children in sports
training in downhill skiing. Although it proposes a system of selection and support, it
emphasizes the need to establish a Ministry of Sport, the provision of state subsidies
and a sophisticated system of sports training. Only in this way can we achieve the
required level of sports performance in top sports.
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Telesna vychova cez aplikaciu strava

Martin Dovi€ak, Dalibor Ludvig

1Katedra telesnej vychovy a $portu FMFI UK Bratislava
2 Katedra telesnej vychovy a $portu FaF UK Bratislava

KPacéové slova: distancna forma vyucby, aplikacia STRAVA, telesna vychova, Ziak
Abstrakt

Hlavnou témou prispevku je pouzivanie aplikacie STRAVA v ramci predmetu telesna
vychova. Po vySe roCnych skusenostiach vdaka pandemickym opatreniam s touto
aplikaciou, je nosnou castou prispevku technické zvladnutie a predstavenie
manualov pre vytvorenie efektivnej prace ucitela telesnej vychovy. Tato aplikacia je
vhodna pocas diStanCnej telesnej vychovy, ale moze sluzit' aj ako efektivna nahrada
hodiny pre necviCiacich na telesnej vychove. Rovnako svoje uplatnenie mbéze mat aj
v prezencnej forme telesnej vychovy.

Uvod

V marci 2020 boli nielen na Slovensku pedagogovia a ucitelia telesnej vychovy
nevynimajuc postaveni pred hotovu vec — vyuCovat v online priestore. Vyucba sa
stala komplikovanejSou a ucitelia museli okrem kurikula, ktoré mali sprostredkovat
Ziakom zvladnut aj technicku stranku veci prostrednictvom modernych technoldégii. S
problémami distanCnej formy vyucby sa kazda S$kola, ale aj jednotlivi ucitelia
vysporiadali po svojom. Nemame relevantné data, ktoré by sa opierali o vyskum, ale
z vlastnej praxe a pozorovania vieme, Ze telesna vychova na mnohych Skolach sa
ocitla na okraji délezitosti. Prave v zaCiatkoch pandémie a s tym spojenej diStancnej
formy vyuCby nebol akcent na pohybovu aktivitu Ziakov a prave v tychto
podmienkach bolo ,délezité viac ako inokedy, nezabudat na fyzicku aktivitu, ktora
posilfiuje imunitny systém®. (Hlavacova a kol., 2021). Déraz na pohybovu aktivitu,
Sport, cviCenie vrekreaCnej forme su pre Novotného (2016) nevyhnutné ako
preventivne opatrenia na zdravie ¢loveka nielen v obdobi ,lockdownov®. Pri viadnych
opatreniach, ktoré obmedzovali pohyb obyvatelstva, tak Sport, pohyb v prirode alebo
domace cviCenie (workouty) prostrednictvom internetu bol potrebny vo zvy3enej
miere acasto zalezal na vnutornej motivacii jedinca (zZiaka, Studenta, Ci
pracujuceho). Autori ¢lanku pracuju na vysokych Skolach, kde aplikaciu STRAVA
vyuzivali pri diStanénej forme vyuCby so Studentmi, ktori mali zapisany telesnu
vychovu ako povinne volitelny predmet a uvedomuju si benefity tejto aplikacie aj pre
nizSi stupen Skolstva. Predkladany prispevok je adresovany najma pre vSetkych
ucitefov telesnej vychovy na druhom stupni ZS a SS. V danej vekovej kategdrii vedia
Ziaci vykonavat vybrané individualne pohybové aktivity so Sportovym naramkom
alebo smartfénom. Aplikaciu STRAVA zalozili v roku 2009 Mark Gainey a Michael
Horvath v Kalifornii (https://en.wikipedia.org/wiki/Strava). STRAVA sa stava
najpopularnejSou komunika¢nou aplikaciou zameranych najma na beh a cyklistiku.
Zaznamenat sa aktualne da az 31 réznych Sportov, ktoré sa nahravaju do osobného
Strava profilu. Strava poc€as aktivity sleduje a zobrazuje vSetky potrebné Statistiky,
vratane rychlosti, ¢asu, vzdialenosti a trasy. Po ukonCeni aktivity prepocCitava aj
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dalSie aspekty, a to napriklad prevySenie €i spalené kaldrie podla druhu Sportu. Ako
bonus pre aktivity s GPS lokaciou (napr. beh, bicykel) tiez informuje, €i pouzivatel
prekonal rekord v niektorom z mnohych segmentov alebo predbehol svojho
kamarata na oblubenej trase (https://touchit.sk/). STRAVA ponuka aj socialnu siet,
kde sa mdOze postovat, komentovat alebo davat pochvaly.

Zakladné nastavenia aplikacie

Registracia

Aplikaciu je mozné stiahnut v apple store alebo v obchod play, ale rovnako sa
mozete prihlasit aj na svojom pocitaCi, kde do prehliadaca =zadate
https://www.strava.com/register/free. Po stiahnuti aplikacie alebo zadani danej
webovej adresy do prehliadaa sa mbzete zaregistrovat’ podla pokynov.

Bezpecénost’

Zakladnym pravidlom pri zakladani ucCtu na kazdej socialnej sieti je
bezpeénost. Strava ponuka bezpeény vyber nastavenia sukromia a notifikacii
(https://www.strava.com/legal/privacy#aggregate information). Vyberame niektoré
zasady ochrany osobnych udajov spolo¢nosti Strava.

Predava vase osobné udaje? Nie

Zdiela alebo predava suhrnné informacie? Ano

Zdiela vaSe udaje s partnermi API tretich stran? Ano, s vasim
suhlasom

Pouziva citlivé kategorie udajov, napriklad informacie o zdravi? Ano, s vasim
suhlasom

Pouziva vas zoznam kontaktov, ak nam povolite pristup? Ano

Vymaze vase udaje, ked pozadujete vymazanie uctu? Ano

Ponechava vase udaje tak dlho, ako potrebujeme, pokial Ano

nepoziadate o ich vymazanie?

Mézete ovladat, komu sa zobrazuje vasa aktivita zaloZzena na Ano

polohe?

Su va$e nastavenia ochrany stukromia aktivity a profilu predvolene | Ano

nastavené na ,VSetci“?

MbzZete si stiahnut’ a vymazat svoje udaje? Ano

Sleduje va$e prehliadanie na inych strankach? Nie

PocCuva vas pomocou mikrofénu vasho zariadenia? Nie
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Dava vam vopred vediet, ked urobime dolezité zmeny v nasSich Ano
zasadach ochrany osobnych udajov?

Maju vSetci Clenovia na celom svete rovnaku sadu nastrojov a Ano
ovladacich prvkov?

Sleduje polohu vasho zariadenia, ked aplikaciu nepouzivate? Nie

Viditefnost’ aktivit je predvolene nastavena pre vSetkych. Preto odporuCame po
registracii si prejst’ vSetkymi nastaveniami sukromia vratane e-mailovych notifikacii,
ktorych je viac ako 30 a su vSetky aktivované.

Zaznamenavanie aktivit

Zaznamenat aktivitu do aplikacie Strava je mozné cez:

- smartfon

- hodinky s GPS, ktoré maju moznost sparovania s aplikaciou STRAVA
(https://support.strava.com/hc/en-us/sections/203773957-Record-Sync)

V pripade technického zlyhania je mozné aktivitu nahrat aj manualne.

Pouzivanie aplikacie pre telesnu vychovu

Pred zalozenim klubu si odporu¢ame pozriet videomanual (QR kéd 1), kde jeden z
autorov priblizuje kfu€ové body pri pouzivani aplikacie cez pocitac. Rovnako
odporu¢ame si pozriet aj druhy videomanual (QR kéd 2), kde je priblizené
pouzivanie na mobilnom zariadeni.

QR kdd 1- videonavod pre ucitelov cez PC QR kod 2 -
videonavod pre Ziakov cez smartfon

1. Zalozenie klubu (https://support.strava.com/hc/en-us/articles/216918347-
Clubs-on-Strava#create) by sme prirovnali k zaloZeniu triedy, ktoru vyuCujete
na TV. Vzhladom k tomu, Zze ma svoje limity a moznosti, vyberame tie
najdélezitejSie, ktoré povazujeme za dolezité:

a. vytvorit viete max. 10 klubov na 1 ucet.

b. vyberiete nazov klubu (triedy) a odporu¢ame v kolonke Sport vybrat
moznost “other” (vid' nizSie).

c. Tabulka vysledkov klubu (leaderboard) zobrazuje zoradeny zoznam
Clenov klubu so Statistikami podla Statistik za aktualny a
predchadzajuci tyzden. Vysledkova tabulka sa upravi podla typu klubu:
beZecké, cyklistické a triatlonové kluby. Do vysledkovej tabulky klubu
budu zahrnuté iba aktivity, ktoré zodpovedaju Sportovému typu klubu.
Pre kluby, ktoré maju Sportovy typ nastaveny na “other” resp. ,iny",
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budu do tabulky najlepSich zaradené iba jazdy na bicykli, behy a
plavanie.

jednotlivé Sportové kluby (iba beh alebo jazda na bicykli) zoradia
rebricky podfa celkovej vzdialenosti aktivity, zatial ¢o multiSportové
kluby (“iné”) zoradia rebri¢ky podfa celkového €asu aktivity.

na webovych strankach Strava (www.strava.com) sa v tabulkach
klubov zobrazi najlepSich 100 Clenov tyzdenne v danej aktivite.

klub zaznamenava len aktualny tyzdenn a okrem minulotyzdiovej
tabulky (dostupnej len cez webovy prehliadaC) neuklada histériu
udajov. Preto odporu€ame kopirovat kazdy pondelok data z klubu do
excelu.

UPOZORNENIE: Ak si data z predchadzajuceho tyzdria neuloZite, tak
sa k nim uZ nedostanete.

Vysledkové tyzdenné tabulky sa resetuju v nedelu o 23:59 v
stanovenom ¢asovom pasme klubu.

sucastou bezeckych klubov budu behy, cyklistické kluby jazdou na
bicykli a ,ostatné” kluby budu zahfnhat vSetky ostatné Sportové typy.
Kluby s viac ako 50 000 ¢lenmi nebudu obsahovat informaciu o
nedavnej aktivite.

Clenovia klubu mézu vytvarat prispevky prechodom na kartu “Post’
resp. prispevok a vyberom polozky “create post” resp. vytvorit
prispevok. Tento prispevok sa da komentovat, nahlasit alebo pochvalit
(tzv. ,kudos”). Prispevky sluZia pre ucitefov na oznamy a su trvalé.

2. Vedenie klubu a triedy po€as Skolského roku odporu¢ame evidovat' v exceli,
kedZze data v leaderboarde neuklada historiu udajov. Kopirovanie z
leaderboard cez PC je intuitivne a zrealizujete ho ako pri oznaCovani textu vo
worde. Nasledne celu tabulku prekopirujete do prvého harku v exceli. Harok
si pomenujete podla prislusného tyzdna. Komunikacny kanal s triedou
udrzujete cez prispevky. Nastavit si mozete aj titulnu fotku, Ci profilovu fotku

triedy.

apop

evidujte data aj vo svojom zariadeni,

tvorte oznamy prostrednictvom prispevkov,
nastavte si autentické fotky triedy

motivujte Ziakov (motivaciu nechavame na Vas)

3. Sutaze

a.
b.

individualne
kolektivne

Na tvorbu sutazi treba vytvorit nove kluby, kde budu len zainteresovani.

Distan€na telesna vychova so Stravou

Digitalne technoldgie su dobry sluha, ale zly pan. Aplikacia STRAVA ponuka

skuto¢ne Siroké moznosti na plnohodnotnu distanénu telesnu vychovu. Ucitel méze
sledovat pohybové aktivity ziaka, kde moze vidiet vSetky jeho aktivity, v pripade ak
ma Ziak nastavenu viditefnost svojich aktivit pre svojho ucitefa. Na efektivne riadenie
diStancnej telesnej vychovy odporu¢ame pouzivat pocitaC a webovu stranku
aplikacie, kde navrhujeme:
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1. Zalozit pre kazdu triedu klub na Strave s nasledujucimi nastaveniami:

Explore ~ = Challenges \;P _'; ~ 'E:'
—

Segment Explore
Create a Club

Segment Search

| Athlete Search @
[ @

Clubs
Obrazok 1 - “create a club”

Sport: “other”
klubovy typ: “club”
. nastavte si klub iba na pozvanie (sukromny)
2. Dat “follow” (sledovanie) kazdému ziakovi v klube pre viditelnost
aktivit.

a. pre funkéné sledovanie aktivit Ziaka, by Ziak mal mat nastavené
viditelnost’ aktivit pre jeho “follower” (sledovatelov) ako je na
obrazku 2.

STRAVA Q Dashboard ~  Training « Explore «  Challenges \;g ’g e

oo

My Profle Privacy Controls

My Account
Where You Appear

My Perfermance

Profile Page Activities
Display Preferences
Your profile page displays information about you, such as your name, Activities are workouts, races or events you record or upload to
activities, followers, phetes and stats. Parts of your profile page will Strava, What you choose below will be your default, but you can
always be publicly available. Learn More. change settings for each individual activity. You will appear in group

Data Permissions activities or Flybys unless you adjust those controls. Learn More.

WHO CAN SEE WHO CAM SEE
Email Netifications

@ Followers () Everyone

My Gear Members whe follo can see your complete profile page. Anyane ur activities. Your activities will be
can search for and view certain profile information, and you can nge leaderboards, and other Strava
apprave wha follows you
My Apps
Partner Integrations ur followers will be able to see your acti
s will not appear an segment or cha
Group Activities ard some challenge gc
My Badges y be able to view your activity summaries depending on
This feature detects if athletes recorded activities together. If they your other privacy settings.
have, the activities are grouped and displayed according to the
options below. Learn More. © OnlyYou ) i
Your activities are private. Only you can view them. If they count
toward 2 challenge, your followers may see updates on your progress
_ No one will see your activity pages, and your activities won't show up
VIHO CAN SEE .
on leaderboards or elsewhere on Strava. including group activities or
@ Everyone Flybys.
Your group activities will be visible to anyone on Strava

Obrazok 2 - nastavenie sukromia (cez PC)

3. Sledovat prehlad v 4 paneloch:

Club Leaderboard Recent Activity Members Posts 1 NEW

Obrazok 3 - panely v klube
a. “Club Leaderboard” - tabulka najlepSich, ktora sumarizuje ¢asy
len z behu, bicykla a plavania. Sluzi pre sutazné typy.
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d.

“‘Recent activity” - sledovanie poslednych aktivit

“‘Members” - zobrazenie vSetkych &lenov v klube, kde im viete
priradit aj ulohu admina alebo odstranit z klubu vybraného
Clena.

“Post” - Prispevky podla nastavenia m&zZete pridavat vy alebo aj
Ziaci.

4. Zdielat posledné aktivity alebo celkovy sucet tyzdennych aktivit je
mozné cez “share Club activities”.

Activity Widget Summary Widget

Displays club's latest activities. Displays club's stats for the curment week.
= T Strava’s Activity STRAVA

ﬁ TV b e, Week of Fab 6-12

. o @ © M

ﬁ S b & 23 1009mi  86h43m  108.78Bft

7 Pt
By Ty

Embed the following code in your blog:

Embed the following code in your blog:

-

o

Obrazok 4 - “share club activities”

a. “Activity Widget” - poslednych 5 aktivit, ktoré boli vykonané v

klube a ¢len ma nastavenu viditelnost' pre vSetkych su viditelné
v tejto tabulke. Kéd tabulky je mozné poslat informatikovi, ktory
spravuje stranku Skoly, i triedy. Tabulku je potom mozné vidiet
na stranke skoly.

“‘Summary Widget” celkova tyzdenna sumarizacia. Nastavanie je
opat ako v predchadzajucom “widgete”. Tato tyZdenna sumarna
tabulka moéze sluzit aj v celoskolskej sutazi, kde kazda trieda
sutazi spolocCne.

5. Pozvat Ziakov do klubu. Cez PC su dve moZznosti. Priama pozvanka
cez oranzovu ikonku “Invite Athletes” kde priamo napiSete, meno
vasho Ziaka (podmienkou je, Ze sa navzajom sledujete, Cize ste
“friends”). JednoduchS8im variantom je prekopirovat link z webového
prehliadaca, ked ste vo svojom klube a poslat dany link Ziakom do
emailu (obrazok 5 - modrou farbou)

Glub Leaderboard Recent Activity Menmbers Posts 4 NEW Invite Athletes to This Club
Last Week's Leaders
Total Time Total Distance Longest Activity 97 members

Obrazok 5 - “Invite Athletes” - pozvat atlétov
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6.

Vytvarat spolo¢né klubové udalosti. V pripade ak mate pristupny
rovnaky Sportovy areal alebo rovnaku trasu, mézete vyuzivat aj
spolo¢né udalosti. “Add club event” je oranzova ikona v klube, ktora ma
v plane autor plnohodnotne otestovat, poCas prezencCnej telesnej
vychovy, ked bude moct spoloCne so Studentmi vykonavat dané
aktivity v rovnakom Case.
Nastavit si pravidla v pripade technickych zlyhani. Zhrnieme tie
najCastejSie:

a. vybitie batérie smartfonu pocCas aktivity

b. zlé nahratie aktivity do aplikacie (z dévodu slabého GPS)

c. zabudnutie vypnutia aplikacie
RieSenie tychto komplikacii odporuCame individualne, kedze
neoCakavame ich pravidelné opakovanie.

Myslime si, ze ak si vyskuSate tychto 7 bodov, ktoré v uvode budu zaberat’ asovu
naroc¢nost, tak po mesiaci si vSetky body zautomatizujete a ocenite prinos tejto
aplikacie pri diStancnej telesnej vychove.

Prezencna telesna vychova so Stravou

Aplikacia STRAVA ponuka vytvaranie udalosti (event) alebo od roku 2021 aj vyzvy v

ramci svojich

priatefov, pripadne tvorbu vlastnych trati. V Case pisania tohto ¢lanku

sa nam podarilo 1x otestovat prezenénu hodinu TV prostrednictvom funkcie
‘EVENT” a 1x prostrednictvom tvorby vlastnej trate.

Create a Club Event

Event Type*

Run -

Event Title*

Telesna vychova - 10

Meet-up Address

Lafranconi

Terrain

Road

Description

Route How often does this club event repeat?
LAFRANCONI - SNP - COnly once -
;-DTPEI:::E.-'-E a route? Greate one now or edit the club event later to add T Start Time*
06/01/2021 9:00 AM

Additional Info

Organizer -
| Women only
Matfyz Sportuje -
Club members only
Level/Event Type

- Beginner -

- Hodina sa zadina o

9:00 pod mostom Lafranconi

b e TR  or Cancel

Obrazok 6 - Vytvaranie udalosti - okno skupinovej udalosti
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Vytvorenie klubovej udalosti

Na klubovej stranke sa vyberie moznost ,Pridat klubovu udalost®. Vyplnit treba
podrobnosti o svojej udalosti v okne — ,Skupinova udalost“(Obrazok 6). Po vyplneni
pozadovanych poli (oznacenych hviezdickami) sa vyberie moznost “Ulozit" klubovu
udalost”. Tato udalost sa nasledne zobrazi v hornej Casti vaSej klubovej stranky.
Upozornenie je, ze na vytvorenie klubovej udalosti sa vyzaduje €as a datum zaciatku
a stranka udalosti uz nebude pristupna po zaciatku akcie. Momentalne nie je mozné
vytvorit udalost, ktora bude trvat viac ako jeden den
(https://support.strava.com/hc/en-us/articles/216918607-Group-Events-for-Clubs)

Po vytvoreni udalosti sa do nej mézu pridat na klubovej stranke pridat vsetci
Clenovia klubu tlacidlom ,I'm in”. Na obrazku €.6 je mozno vidiet, Ze si viete vytvarat
vlastné trate (,Route”). Trat, ktoru chcete v ramci TV zrealizovat odporu¢ame
vytvorit' na strave (,Create one now”), aby ste sa k danej trati mohli vratit a sledovat
vSetky data na danej trati.

Prezencnu telesnu vychovu je mozné absolvovat nielen v telocvicni, ale aj v prirode
a moOzete kracat, behat, bicyklovat, €i korCufovat. Myslime si, Ze zbierat tieto data z
prezencnych hodin méze byt prinosné v ramci porovnavania generacii na danych
Skolach resp. obciach.

Nahrada telesnej vychovy so Stravou

Na zacCiatku definujeme necviCiacich, pre ktorych je urena nahrada TV.

Nahradu za neodcvi€enu prezencnu hodinu TV musi absolvovat ten necvicCiaci, ktory
nema zdravotné prekazky na jej vykonanie v danom tyzdni, v ktorom necvicil.
PocCet necviCiacich sa od druhého stupria preukazatelne zvySuje. DievCata sa
nechcu spotit a chlapci sa v suasnej dobe orientuju na digitalne technoldgie a hry.
Myslime si, Ze ucitel telesnej vychovy by mal necviCiacich motivovat k pohybu aj
mimo TV a idealne je, ak to vie aj odkontrolovat. Nakolko ak Ziak chyba na bioldgii,
ucCitel mu novu latku nevysvetli nanovo, ale jednoducho si ju musi dobrat sam. Ak sa
nebude hybat na TV, mal by sa hybat mimo TV nahradnou formou.

Aplikacia Strava je jeden zo spdsobov, ktory je fahko kontrolovatelny a Ziaka
mobze Casom nastavit, Zze ked bude cviCit na hodine, nebude musiet doma.
Samozrejme vsetci tuzime aby sa nasa mladez hybala, o najviac a tieto opatrenia
by sme nemuseli pouzivat. Ale v ¢ase pandémie, ked je pohyb jednou z prevencii
voCi chorobam, by sme mali viac apelovat na pohyb. Nahrada prezencnej telesnej
vychovy by mala zabezpe it, Ze uz nebudeme mat necviCiacich, ale budeme mat
len cviCiacich, a to verime, Ze chcu dosiahnut vSetci telovychovni pedagogovia.

Kontrolovanie aktivit na aplikacii STRAVA
e Ziak musi byt v klube (triede) na aplikacii, ktory zalozil ucitel
e Ziak musi ucitefovi na hodine TV oznamit den a ¢as kedy absolvuje nahradu
TV
e Ziak musi danu aktivitu zaznamenat do aplikacie Strava
v pripade ak Ziak suhlasi, odfoti sa po€as vykonavania aktivity
e ziak by mal preukazat na svojom mobilnom zariadeni, ze on vykonal dané
aktivity (ucitel si dané fotky iba pozrie, aby skontroloval ¢asy snimania fotiek)

Zaver
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Na zaver chceme poznamenat, ze dovera medzi ucitelom a ziakom by mala byt
maximalna, pretoze dany pohyb je pre kazdého Ziaka délezity. Uspechom bude ak
vSetci zdravotne spésobili ziaci budu cviCiaci na hodinach TV a nahrada TV.
Samotné nastavenie nechavame na kazdom ucitelovi, ale myslime si, ze ak sa zZiak
nehybe na TV, tak by mal byt vyrozumeny s tym, Ze by si to mal nahradit hlavne pre
jeho zdravie. Aplikacia strava je vyborny nastroj na to, ako zbierat data o naSom
pohybe. Rovnako o pohybe skupiny, €i triedy. UlahCuje nam v mnohom vela prace s
prepisom dat. Je to vyborny sluha, ktory sa stale vyvija a naSe viac ako rocné
skusenosti s touto aplikaciou ju hodnotia ako prinosnu aj pre ucCitelov. Preto ju
odporu€ame aj na hodiny telesnej vychovy, €i uz v prezencnej alebo diStanCnej
forme. Délezité je, aby sa vSetci ziaci v danom tyZdni hybali aspon tie dve hodiny
pocas telesnej vychovy.
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Summary

The main topic of the paper is the STRAVA application usage within the subject of
physical education. Based on the application usage for more than a year, caused by
pandemic measures, the technical mastery and manuals introduction for creating
effective work of a physical education teacher, is the bearing part of this paper. This
application is suitable during a distance form of physical education, but it can also
serve as an effective alternative lesson for not training students at physical
education subject. Likewise It can be used in the full on-site presented form of
physical education
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Abstrakt

Vodny turizmus vyuZzZiva pre svoju realizaciu vodné prostredie, na ktorom je mozné
pouzit niekolko druhov plavidiel. Ak je vodna turistika vhodne zakomponovana do
infrastruktary daného regiénu, stava sa dolezitym nastrojom pre aktivne stravenie
volnoCasovych aktivit fudi. Mozno fiou dosiahnut zvySeny zaujem ludi o dany region
a uspokojenie ich potrieb, ale aj prijemné spestrenie Casu straveného v prirode.
Ciefom prace je predstavit moznosti splavovania vodnych tokov na Slovensku, ich
rozdelenie do kategodrii v ramci obtaznosti ich splavovania (na zaklade alpského
systému klasifikacie naro¢nosti riek) spolu s konkrétnym popisom splavu useku rieky
Orava.

Uvod

Splav riek sa u nas v sucasnej dobe Coraz viac dostava do popredia a velkou mierou
k tomu prispieva najma fakt, ze okrem dobre udrziavanych a mnoZstva pribudajucich
usekov vhodnych na splav je aj zvySena miera dostupnosti potrebného vybavenia.
Tento druh volnoCasovej aktivity ma u nas dlhoro¢nu tradiciu, nakolko vychadza
povodne z pltnictva, ktoré u nas bolo v minulosti velmi rozSirené. Korene sucasnej
podoby splavovania riek unas siahaju az do Cias Rakusko — Uhorska, neskor
Ceskoslovenska, kedy boli organizované vtedaj$imi turistickymi a vodackymi
klubmi. Vodny turizmus je jedine¢nou formou turistiky, pretoZze ako jedina vyuZiva
v plnej miere pre svoje naplnenie Specifické vodné prostredie. Od tohto sa odvija aj
jej charakter. Na pohyb vo vode sa pouzivaju rézne druhy plavidiel - jachty,
plachetnice, kanoe, kajaky, rafty a i.. (Matlovi¢ova, Klamar, Mika, 2015, s. 384).

Sporty ako vodna turistika st vo vSeobecnosti povaZzované za vhodné prostriedky
pohybovej rekreacie nielen pre profesionalnych Sportovcov, ale aj pre ludi,
venujucim sa réznym druhom Sportov, ktoré nesuvisia iba s vodnym prostredim.
Vodnu turistiku méZzeme charakterizovat ako putovanie na lodi po vode, ktoré je
vacsinou spojené s taborenim (Kompan, Gorner, 2007, s. 29). JedineCnost’ zazZitkov
na vode v spojeni so spésobom ovladania plavidla a zvladnutie techniky jazdy patria
medzi zru€nosti aktivizujuce jednotlivé Casti fTudského organizmu. Maju priaznivy
vplyv na fyzicku zdatnost a psychicku pohodu &loveka. Z toho vyplyva, Ze aktivity
realizované na vode maju nielen rekreaCny, ale aj vychovno- vzdelavaci vyznam.
Splavovanie riek teda plni aj vzdelavaciu ulohu, pretoZe vodny turista ma zaujem
spoznat rézne druhy riek, z ¢oho vyplyva, Ze musi ovladat’ pracu s mapami, vediet
spravne urcit kilometraz splavného uUseku riek a dokaze komunikovat s inymi
s ludmi o vodackej problematike. Vodny turizmus obsahuje nasledovné zloZky:
fyzicka priprava, kulturno-poznavacia cinnost a odborno technické znalosti. Pre
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zvladnutie narocnej vodnej turistiky je dblezita fyzicka priprava, ktorej treba venovat
dostato€nu pozornost. Ako uvadzaju autori (Matlovicova, Klamar, Mika, 2015, s.
384), kulturno poznavacia cCinnost ma vo vodnej turistike mimoriadny vyznam.
Prostrednictvom vodnej turistiky je mozné navstivit tazko pristupné miesta,
zoznamit sa s minulostou a pritomnostou kraja, ktorym sa prechadza. Medzi
odborno-technické znalosti vo vodnej turistike mézeme =zaradit: oprava lode,
taborenie, vedomosti o nebezpecenstve pri vodnej turistike a i. .

Medzi zakladné predpoklady ovplyviujuce uspesSnost splavu patria: skusenost
jednotlivych ¢lenov posadky (najma pri skupinovych splavoch), doéslednost pri
priprave na splav danej rieky, volba vhodného useku rieky, vyber spravneho plavidla
a poznanie zakladnych pravidiel spravania sa na vode. Pri splavovani riek je
prinosné, ak sa na akcii zu€astnia 2 alebo 3 plavidla s posadkou a mézu si pri
neoCakavanych problémoch navzajom pomdct. Vodnu turistiku mozno realizovat v
ramci vnutrozemskych véd tecucich - rieky, alebo stojatych - jazera a vodné nadrze
ako aj vodného prostredia mori a oceanov. Vodna turistika sa najCastejSie rozdeluje
podfla druhu pouzitého plavidla. Ide o jachting, kajakovy turizmus a rafting. Jachting
— je zaloZeny na plachteni na vnutrozemskych vodnych plochach: jazerach, vodnych
nadrziach, riekach a umelych vodnych kanaloch. Kajakovy turizmus — realizuje sa
na vnutrozemskych stojatych vodach, te€ucich vodach a na moriach. lde o sp6sob
poznavania prirodnych uzemi pretozZe sa realizuje prirodzenymi trasami bez trvalého
poskodenia Zivotného prostredia. Rafting — je tretim variantom vodného turizmu, je
to aktivita pozostavajuca zo splavovania riek, umelych vodnych kanalov na
Specialnych gumenych €Inoch nazyvanych rafty.

Ciel

Ciefom prace je predstavit moznosti splavovania vodnych tokov na Slovensku —
popisat splav rieky Orava.

Problematika

Nakolko existuju rézne urovne narocnosti rieCnych tokov, je potrebné zvazit viacero
ukazovatelov ako je: stav prietoku vody, rocné obdobie a stym suvisiaci objem
zrazok, prip. vediet si tieto uvedené informacie vyhladat v réznych zdrojoch
a nepodcerfiovat ich. Vo vSeobecnosti su rieky pre ucely vodnej turistiky oznaCované
réznymi stupnami. V stredoeuropskom regidne sa pouziva tzv. alpsky systém
klasifikacie naroCnosti riek. Ide o medzinarodnu stupnicu obtaznosti riek, ktora
klasifikuje nasledujuce stupne:

Kategéria prudiacich véd

ZW A - stojata, slabo prudiaca voda (napr. Liptovska Mara)
Prietok: maximalne 1 m/s (4 km/h)

Charakter: jazera, priehrady

Plavidla: otvorené lode, malé plachetnice, veslice
Naroc€nost: zaCiatoCnicka bez narokov na ovladanie lode
Vybavenie: plavacia vesta

ZW B - mierne prudiaca voda (napr. Maly Dunaj)

Prietok: cca 1,4 m/s (5 km/h) = rychlost’ chddze

Charakter: prehladny tok bez ostrych zakrut
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Plavidla: otvorené lode, veslice, otvorené kanoe

Narocnost’ zaCiatoCnicka bez narokov na ovladanie lode

Vybavenie: plavacia vesta

ZW C - prudiaca voda, (napr. Morava)

Prietok: viac ako 1,6 m/s (6 km/h)

Charakter: prehladny tok, prud je suvisly, netvori viny, ale za prekazkami sa mézu
tvorit spatné prudy

Plavidla: otvorené lode, otvorené kanoe, Sportoveé pramice

Naroc¢nost zaCiatoCnicka so znalostou zakladného zaberu veslom

Vybavenie: plavacia vesta

Kategéria divokych vod

WW | - mierna voda (napr. Dunajec)

Prietok: cca 2 m/s (7 km/h)

Charakter: lahké pereje alebo meandre, pravidelné prudnice a viny, prehladné
zakruty

Plavidla: otvorené lode zaistené proti potopeniu, otvorené kanoe, Sportove pramice
Narocnost: mierne pokrocila so znalostou zakladného a spatného zaberu veslom
Vybavenie: plavacia vesta

WW Il — mierne tazka voda (napr. Cierny Vah)

Prietok: cca 2 — 4 m/s (7 — 14,5 km/h)

Charakter: mierne tazké pereje, nepravidelné prudnice a viny, malé pereje a malé
valce (prudy vody toCiace sa ako valce), meandre, neprehladné rie€isko, zarastené
brehy

Plavidla: polo uzatvorené, zatvorené alebo nafukovacie lode zaistené vodi
potopeniu, kajak, (polo)uzatvorené kanoe, malé nafukovacie lode

Narocnost’ pre skusenych

Vybavenie: plavacia vesta, prilba

WW Il — tazka voda (napr. Biela voda)

Prietok: viac ako 4 m/s (cca 14,5 km/h)

Charakter: tazké pereje s vysokymi nepravidelnymi vinami, ¢asté malé valce a viry,
kamenné bloky, stupne, vysoké nepravidelné brehy, uréenie optimalnej trasy nie je
vzdy jednoduché

Plavidla: zatvorené lode, samovylievacie nafukovacie kajaky alebo kanoe, malé rafty
Narocnost: pre zohrané posadky s velmi dobrymi znalostami ovladania lode a
znalostou tzv. eskimackeho obratu

Vybavenie: plavacia vesta s popruhom, prilba, tzv. hadzacka, vhodny je neoprén
WW VI — velmi taZzka voda (napr. KeZzmarska biela voda)

Charakter: velmi tazké a dlhé pereje, vysoké viny s hreberimi alebo spatnou rotaciou
(ktoré zalievaju lod), drziace valce, viry a velké tzv. karfidly (prudké prudy vody
prudiace smerom k hladine, ktoré vznikaju narazom prudiacej vody na vacsiu
prekazku pod hladinou ako kamen a pod.), vysoké zablokované stupne,
neprehladné koryto, narocna samozachrana

Plavidla: zatvorené lode, nafukovacie kanoe pre tazky terén, rafty

NaroCnost: pre fyzicky zdatné a skusené posadky v navzajom sa istiacej skupine,
ktora sa plavi na dohfad, nutna znalost' tzv. eskimackeho obratu, nutna prehliadka
useku pred plavbou

Vybavenie: plavacia vesta s popruhom pre tazky terén, prilba, tzv. hadzacka, vhodny
je neopreén, zdravotnicke vybavenie

58



WW V — mimoriadne tazka voda (na Slovensku sa nenachadza Zziadna rieka
uvedenej kategorie)

Charakter: extrémne tazké pereje, viny so spatnou rotaciou, nebezpecné valce,
spodné prudy, vysoké stupne, skoky, obmedzené moznosti samozachrany

Plavidla: uzatvorené lode, velké rafty

Narocnost: pre vynimocCne zdatné, zohrané a skusené skupiny, nutna prehliadka
useku a detailna znalost prejazdu useku pred plavbou, nutné zabezpecenie z brehu
Vybavenie: plavacia vesta s popruhom pre tazky terén, prilba, hadzacka, neoprén,
zdravotnicke vybavenie

WW VI — extrémne tazka voda (na Slovensku sa nenachadza Ziadna rieka uvedenej
kategorie)

Charakter: na hranici zjazdnosti, najtazSia podoba vsetkych moznych prekazok,
zjazdné len za urcitého vodného stavu, sifony (vefmi nebezpecné miesta, kde voda
teCie pod kamene)

Plavidla: lode Specialnej konstrukcie podla podmienok daného useku

Naroc¢nost: len pre profesionalne timy Specialne zostavené a trénujuce za ucelom
splavenia daného useku, nutna prehliadka useku a detailna znalost’ prejazdu useku
pred plavbou, nutné zabezpecenie z brehu

Vybavenie: plavacia vesta s popruhom pre tazky terén, prilba, hadzacka, neoprén

X — nezjazdna voda (Kompan, 2017).
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Obrazok. 1 Grafické znazornenie trasy splavu rieky Orava

Odborno — technicka zlozka

Na uzemi Slovenska mame bohatu rieCnu siet s vysokou hladinou vody. Mnohé
z nich su ako stvorené na splavovanie a niet divu, Ze splavovanie riek je velmi
navykové a kto ho vysku$a raz, pravdepodobne si to bude chciet zopakovat. Do
tejto kategorie splavov mézeme s Cistym svedomim zaradit aj splav rieky Orava.
Rieka Orava prudi na severe Slovenska, priCom vznika zo sutoku riek Biela Orava
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a Cierna Orava, pritekajucej z Polska. Splavy sa povaésine organizuji na spodnom
toku rieky, pri¢om sa daju zvolit rézne dizky 15, 20 ale aj 40 kilometrové. Podas
splavu mézu turisti vnimat nadhernu prirodu v okoli rieky, pohladom obdivovat
majestatny Oravsky hrad alebo sa obcerstvit ba dokonca stravit noc v jednom
z miestnych turistickych kempov nachadzajucich sa v blizkosti rieky. Splav Oravy je
vhodny aj pre zaciatoCnikov nedisponujucich predoslymi skusenostami, tak pre
skusenejSich rafterov, ktory z asu na €as uvitaju malu zmenu. ldealnym usekom
pre splav je usek zacCinajuci v obci Horna Lehota (pri kastieli Augustina Abaffyho)
pokracujuc cez obec Oravsky podzamok s vyhfadom na Oravsky Hrad, do Dolného
Kubina, nasledne popri obci Parnica a s konec¢nou stanicou v Kralovanoch. Tento
usek s celkovou dizkou 34,7 kilometrov a priblizZnym &asom splavu pohybuijtcim sa
Vv rozmedzi 6,5 az 8 hodinami mbéZzeme zaradit' do kategorie obtaznosti WW | a WW
[I. Na splav tohto useku je mozné pouzit akykolvek z nizSie spomenutych druhov
plavidiel.

Kajak — lod' pre jednu osobu (prip. dvojmiestny), v ktorej sa sedi s vystretymi nohami
a padluje sa padlom s dvomi listami. Kajak je rychlejsi a vhodny na kratSie trasy.

Obrazok 2 2 miestny nafukovaci kajak SEVYLOR POINTER K2 (zdroj:
https://www.najlacnejsisport.sk/nafukovaci-kajak-sevylor-pointer-p-14637.html)

Kanoe — lod pre 1-3 osoby, v ktorej sa sedi alebo klaci. Padlom sa padluje iba
s jednym listom (rozSirena Cast na konci vesla, ktorou sa robi zaber vo vode). Kanoe
je plavidlom vhodnejSim na dlhSie trasy.

Obrazok 3 Kanoe Naab trojmiestne (zdroj: https://www.mana-shop.sk/mana-
shop/eshop/126-1-Laminatky-NOVOPLAST/0/5/790-Kanoe-Naab-trojmiestne)
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Nafukovaci raft — nafukovacie plavidlo vhodné pre skupinu 4-9 fudi. Pohyb raftu
zabezpecuje padlo, veslo je zakazané, pretoze je napevno uchytené, o neumoznuje
neobmedzeny pohyb raftera

Obrazok 4 Gumotex Ontario 450 S nafukovaci raft (zdroj:
https://www.rednod.sk/nafukovacie-rafty-a-clny/gumotex-ontario-450-s-nafukovaci-
raft/)

Kulturno — poznavacia zlozka splavu
Na tomto splave avjeho okoli najdeme niekolko kulturnych pamiatok, ale aj
mnozstvo znamych turistickych tras nachadzajucich sa prevazne v ChoCskych

vrchoch.

Obrézok 5 Orask (droj: https://www.miluiemcestovanie./krasv—oravv/)
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/// ) a0 Civiciie e % R
Obrazok 7 VVrch Sip (1169,5 m n. m.) (zdroj: https://domov.sme.sk/c/22370547/kde-
zdolate-dva-kopce-naraz-skuste-sipy-na-severe-slovenska.html)

Zaver

Vodny turizmus predstavuje Setrny spdsob poznavania prirodnych kras Slovenska,
nakolko sa realizuje prirodzenymi trasami bez trvalého poSkodenia Zzivotného
prostredia. V minulosti sa na Slovensku nerealizovala vodna turistika v takej miere
ako je tomu v sucasnosti, avSak v poslednych desatroliach doSlo k zlepSeniu
infrastruktary a vystavbe nielen viacerych vodnych nadrzi, ktoré su vyuzivané pre
potreby vodného turizmu, ale zlepSila sa najma dostupnost’ potrebného vybavenia
pre jednotlivé druhy vodnej turistiky. Dolezitymi faktormi z hfadiska spopularizovania
tohto druhu turistiky je aj ponuka aktivit v jednotlivych regiénoch Slovenska, ktoré su
atraktivne prezentované na webovych strankach jednotlivych regiénov. Rieka Orava
je jednym z prikladov, ako uspesne zviditelnit dany region a ponuknut navstevnikom
adrenalinové dobrodruzstvo spojené z nezabudnutelnymi zazitkami.
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WATER TOURISM - RAFTING ON THE RIVER ORAVA
Keywords: Water tourism, vessel, rafting, difficulty of rivers, river Orava
Summary

Water tourism uses an aquatic environment for its implementation, on which several
types of vessels can be used. If water tourism is properly integrated into the
infrastructure of a given region, it becomes an important tool for actively spending
people's leisure activities. It can be used to increase people's interest in the region
and meet their needs, as well as a pleasant variety of time spent in nature. The aim
of the work is to present the possibilities of rafting in watercourses in Slovakia, their
division into categories within the difficulty of their rafting (based on the Alpine
system of classification of river difficulty) together with a specific description of the
rafting section of the river Orava.
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Abstrakt

Prispevok popisuje nasSe skusenosti a nazory Studentov na aktualne fungujuci model
telovychovného procesu na Technickej univerzite v KoSiciach v podobe distancnej
telesnej vychovy (2020/2021). Viac ako 3000 Studentov, ktori absolvuju v semestri
telesnu vychovu v povinnej, Ci volitefnej forme realizovalo individualne nami
stanovené druhy pohybovych aktivit s jasne zadefinovanymi parametrami: Beh,
Chédza, Turistika, Cyklistika, Inline korCulovanie. Svoje aktivity si zaznamenavali
pomocou Sportovych mobilnych aplikacii. Takmer 35% (n=1181) z tychto Studentov
nam spatne vyjadrilo pomocou dotaznika svoje nazory a postrehy. Z ponukanych
aktivit si viac ako 53% Studentov vybralo chédzu a pre viac ako 76% Studentov bola
ponuka ponukanych pohybovych aktivit dostaujuca. Pre 67,4% Studentov bola
prave diStan¢na telesna vychova motivujucim faktorom k vyuzivaniu Sportovych
aplikacii. Takmer 30% Studentov uZz vyuZivalo pri Sportovych aktivitach smart
hodinky a najCastejSie vyuzivanymi aplikaciami boli Strava a SportsTracker.

Jasne zadefinované parametre zadanych druhov pohybovych aktivit s jasne
stanovenymi podmienkami pri ich zaznamenavani, ich odosielani vyucujucim
a dokladna kontrola, analyza so spatnou vazbou Studentom mézu byt vhodnou
alternativou distan¢nych foriem telovychovného procesu, aj ked prezenénu formu
nenahradi.

Uvod

Aktuadlna situacia s suvislosti s nariadeniami vlady a obmedzovanim stretavania sa
meni poziadavky na fungovanie v mnohych oblastiach spolo¢nosti. Najma
vzdelavanie je jednou z najviac dotknutych sfér a upgrade digitalnych zru€nosti
u edukatorov je nevyhnutnou poziadavkou zvladania tejto situacie. Vyuzivanie online
komunika¢nych nastrojov ako je Webex, Microsoft teams, Google meets, Zoom,
vyuzivanie socialnych sieti a v nich vytvorené virtualne komunity, youtube kanaly, Ci
iné spbsoby virtualnej interakcie sa nam pedagégom, trénerom, cvicitefom vnaraju
do nasej Cinnosti. Tomkova a kol. (2021) popisuju vyuzitie online vyucby Sportovych
aktivit na univerzite prostrednictvom vyuzitia MS Teams, Schlegel, Krehky (2021)
hladaju moznosti pohybovej intervencie u vysokosSkolakov pocas online vyucby
prostrednictvom interakcie socialnymi médiami. Prave tieto nové cinnosti
telovychovnych pracovnikov nutia vo zvySenej miere vSetkych zuCastnenych na
strane edukatora vychadzat zo zauzivanych a zabehnutych procesov
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telovychovného a Sportového vzdelavania. Nachadzanie novych ciest a netradi¢nych
rieSeni sa stava samozrejmou sucastou mnohych oblasti telesnej vychovy a Sportu.
Tato forma kladie samozrejme zvySené naroky na pracu s informacnymi
technolégiami tak na strane Studentov, ako aj na strane pedagdgov. Rovnako tomu
bolo aj na Technickej univerzite v KoSiciach, kde musela v aktualnom akademickom
roku Katedra telesnej vychovy pripravit spésob fungovania telesnej vychovy v tomto
nelahkom obdobi.

Nakolko je dneSna doba extrémne poznacena vyuzivanim mobilnych telefénov,
ktoré sa stavaju nevyhnutnou sucCastou nasho bytia, je rozhodne na zvazenie
pokusit sa intervenovat k pohybovej aktivite tymto, pre mladez pritazlivym
spésobom. Marko, Adamcak (2021) vo svojom vyskume zistil, Zze az 98%
adolescentov uz vlastni mobilny telefébn a pri pohybovo-Sportovych aktivitach
smartfon vyuziva pravidelne 19,71% diev€at a 14,04% chlapcov. My si uZz dnes
dovolime tvrdit, Ze asi niet v su€asnej dobe vysokoskolaka bez mobilného telefonu,
preto je skutoCne dobrou cestou vyuzit prave moznosti tychto zariadeni pre
ulahcenie distan¢nych foriem pohybovych aktivit.

Problematika

Nakolko vyucba odbornych predmetov na vacSine fakult Technickej univerzity
v KoSiciach sa od tretieho tyZzdna zimného semestra Akademického roku 2020/2021
zmenila na distan¢nu formu, zaviedla aj Katedra telesnej vychovy zabezpecujuca
telovychovny proces diStanénu formu telesnej vychovy. KedZe sa tato situacia dala
oCakavat, KTV TUKE uz mala systém fungovania diStanCnej telesnej vychovy
vopred pripraveny pred zaCiatkom semestra tak, aby vedela zabezpecit pre viac ako
3000 Studentov, ktori absolvuju povinnu telesnu vychovu alternativnu formu
pohybovych aktivit. VSetkym tymto Studentom bol ihned po prechode na diStancnu
formu Studia zaslany informaény email s presnymi instrukciami akym spdsobom sa
bude diStancna forma realizovat’ a kde k tomu najdu detailné informéacie.
Distan¢na forma telesnej vychovy spocivala v absolvovani desiatich pohybovych
aktivit individualnou formou. Studenti dostali moznost nahravat’ si svoje pohybové
aktivity pomocou Sportovej, alebo turistickej mobilnej aplikacie. Na vyber mali tieto
aplikacie: Strava, Sportstracker, Endomondo a Mapy.Cz. Ak Student tieto aplikacie
doteraz nepouzival, bolo potrebné niektoru z aplikacii nainSalovat do mobilného
telefébnu a vytvorit' si v nej uzivatel'ské konto. K dokladovaniu realizacie pohybovej
aktivity musel Student zaslat' vyu€ujucemu, ku ktorému bol prihlaseny na predmet
telesna vychova emailom odkaz (link) na zaznamenanu a ulozenu aktivitu
v nasledovnej podobe:
e Strava: https://www.strava.com/activities/4647380176
e Sportstracker: https://www.sports-
tracker.com/workout/vojtasko/6004757e80c3ca5355227183
e Endomondo: https://www.endomondo.com/users/44929265/workouts/1656705695
e Mapy.cz: https://sk.mapy.cz/s/jokavozejo

Dokladovanie pomocou screenshotov obrazoviek z telefébnu nebol mozny a nebol
povazovany za dostatoény doklad vykonania pohybovej aktivity, kedZe pri
maloktorych bolo mozné jasné identifikovat, kto uvedeny screenshot vytvoril.
Dokonca sme sa zial stretli aj s manipulaciou, falSovanim a upravovanim tychto
materialov v grafickych editoroch.
Student bol povinny zdokladovat svoju vykonanu aktivitu v tyzdni, v ktorom ju
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absolvoval. Studenti dostali na vyber tieto druhy a parametre nasledovnych
pohybovych aktivit:

e Choédza minimalne 6km, trvanie 60-90 minut, museli byt spinené oba parametre

e Beh minimalne 5km, trvanie do 45 minut, museli byt splnené oba parametre

o Cyklistika minimalne 15km, musela byt dodrzana vzdialenost

« Inline korCulovanie minimalne 10km, musela byt dodrzana vzdialenost

o Turistika minimalne 5km s prevySenim viac ako 200 vyskovych metrov

V jednom tyzdni bola Studentovi uznavana len jedna vykonana pohybova aktivita, tak
aby Student neabsolvoval cely objem aktivit za kratky ¢as a aby bol pohybovo
aktivny v priebehu celého semestra. Nakolko na niektorych fakultach v prvych dvoch
tyzdiioch semestra bola realizovana prezen¢na forma, Studenti sa zucastriovali aj
prezencnej formy telesnej vychovy. Tymto Studentom boli absolvované vyucCovacie
hodiny zaratané do pozadovaného poctu aktivit (10 pohybovych aktivit), ktoré bolo
potrebné za semester absolvovat.

Je zjavné, ze podmienkou korektného zaznamenania pohybovej aktivity Studentom
bolo vyuzivanie mobilného telefonu s aktivnym gps. Bolo samozrejme povolené
vyuzitie inteligentnych smart hodiniek, pripadne cyklistickych navigacii za ucelom
zaznamenavania aktivit. V pripade, Zze Student chcel vykonavat iny typ pohybovych
aktivit ako bol stanoveny, musel si tuto moznost odkonzultovat s konkrétnym
vyucujucim e-mailom.

Dotaznik o distan¢nej telesnej vychove

Na ziskanie spatnej vazby od Studentov bol tak ako kazdy rok zostaveny dotaznik
0 spokojnosti so $portom a telesnou vychovou na TUKE. Ten vypifali elektronickou
formou Studenti Technickej Univerzity v KoSiciach prevazne 1. a 2. roCnika (96%)
vtermine od 08. 11. 2020 do 15. 01. 2021. Z celkového poctu 3400 Studentov,
ktorym bol zaslany odkaz na dotaznik odpovedalo 1181 Studentov. Pozostaval z 32
diferencovanych otazok , ktoré sa tykali kvality telesnej vychovy na TUKE, zaujmov a
postojov Studentov k pohybovej aktivite ale najma hodnotenim distancnej formy
telesnej vychovy vZS AR 2020/2021. Odkaz na dotaznik:
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfX4R51YI6BWvVToSEB55PKTJCPTZg9J
pfVYng-LeaY2Ko-aiQ/closedform

Vysledky z dotaznika o diStanc¢nej telesnej vychove

Na zaklade hodnoteni vysledkov predoslych rokov pomocou tychto dotaznikov sme
sa stale dostavali priblizne krovnakym vysledkom, priom zmeny v ramci
porovnavanych rokov neboli badatelné. Vekovy priemer koreSponduje so zaradenim
Studentov do rocCnikov, v ktorych je telesna vychova zaradena do Studijnych
programov (1. a 2. ro¢nik, vek 19-21 rokov). Rovnako pomer zien a muzov kopiruje
Standardne zastupenie pohlavi medzi Studentami na TUKE vSeobecne (muzi:zeny —
3:1). Vyrazné zmeny vramci porovnani s minulym rokom badame napriklad
v spdsobe ziskavania informacii o telesnej vychove a Sporte na univerzite, pri¢om
distancna forma vyucCby prindtila Studentov CastejSie navstevovat web stranku
www.ktv.tuke.sk (62,2%). Délezity poznatok nam prinasaju informécie, Zze az 94,2%
Studentov je spokojnych s ponukou Sportov na Technickej univerzite v KoSiciach
aaz 82,2% znich tvrdi, Ze pohybova aktivita je pre vysokoSkolakov délezita.
Negativnym zistenim sa nam javi, Ze viac ako 94% Studentov nesleduje FB profil
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KTV TUKE, ¢im prichadza o moznost byt cestou najrozSirenejSej socialnej siete
informovana o novinkach tykajucich sa telesnej vychovy a $portu na TUKE.

62,6%

48,1%

17,5%

12,6%
10,6% 8,9%

" 30% % 45% 1,5% 1,3% > 5% 1,7% 1,3%
B 2 0 o
Zeny Muizi
W Chodza Beh Kombinacia
Cyklistika M Turistika HIné
B Oslobodeny- zdravie H Oslobodeny-$port H Inline

Obrazok 1: Ktoru z uvedenych pohybovych aktivit ste si vybrali v ramci diStanénej TV?
Zdroj: Vlastné spracovanie 2021
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Obrazok 2: Bola ponuka vybranych pohybovych aktivit pre Vas dostacujuca?
Zdroj: Vlastné spracovanie 2021

Pre viac ako 76% Studentov boli informacie tykajuce sa diStancnej telesnej vychovy
zverejnené na stranke KTV dostatocné. Az 88,6% Studentov hodnotilo e-mailovu
komunikaciu s vyuc€ujucimi z KTV ako vybornu, resp. uspokojivu. Viac ako 88,6%
Studentov vyuzZivalo na komunikaciu s vyu€ujucimi svoj Studentsky e-mail. Z
ponukanych aktivit si viac ako 53% Studentov vybralo chédzu, 14,1% beh a 11,3%
kombinaciu viacerych druhov aktivit (Obrazok 1).

Pre viac ako 76% Studentov bola ponuka ponukanych pohybovych aktivit
dostacujuca (Obrazok 2). Pre 79% Studentov bolo vyhovujuce poZadované Casové
trvanie danej pohybovej aktivity, pozadovana vzdialenost vyhovovala 79,2%
Studentov. Na obrazkoch 3 a4 je popisana Casova realizacia pohybovych aktivit
Studentov v ramci tyzdna avramci dna. Najvacsi podiel Studentov realizovalo
pohybové aktivity v ramci telesnej vychovy vréznych dnoch tyzdna (63,3%),
v roznych €asoch pocas dna (32,8%), pri€om najoblubenejSi ¢as pre realizovanie
pohybovych aktivit bol v rozmedzi 14:00-16:00 (19,6%).
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Obrazok 3: V ktoré dni ste vykonavali pohybové aktivity v ramci diStancnej TV?
Zdroj: Vlastné spracovanie 2021
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Obrazok 4: Kedy ste najCastejSie vykonavali pohybové aktivity v ramci diStanénej TV v priebehu
dna?
Zdroj: Vlastné spracovanie 2021

Vacésina Studentov (61,6%) nemala problém so zaradenim pohybovych aktivit do
denného rezimu, priCom pohybové aktivity 44,2% Studentov realizovalo individualne
a 38,2% s priatelom, €i partnerom. Pozitivom je, ze az 58,6% Studentov sice vedelo
o existencii Sportovych aplikacii, no doteraz ich nepouzivali a 8,8% ich vébec
nepoznalo (Obrazok 5).

Pre 67,4% Studentov bola prave distan¢na telesna vychova motivujucim faktorom
k vyuzZivaniu Sportovych aplikacii a premietnuc tento podiel do celkového poctu
Studentov prihlasenych v ZS 2020/2021 na telesnu vychovu sa mézeme domnievat,
Ze celkovo 2290 Studentov zacalo vyuzivat Sportové aplikacie. Pozitivny jav
z hladiska transferu pozitivnych znakov aktivheho Zivotného Stylu do dalSieho Zivota
vyvodzujeme zo zistenia, ze az 65,1% (63,5% muzov a 68,3% ZzZien)
Studentov planuje nadalej vyuzivat’ Sportové aplikacie (obrazok 8).
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Obrazok 5: Vedeli ste doteraz (kym nezacala distanéna forma TV) o tom, Ze existuji mobilné
Sportové aplikacie?
Zdroj: Vlastné spracovanie 2021
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Obrazok 6: Ktort z mobilnych Sportovych aplikacii ste si vybrali?
Zdroj: Vlastné spracovanie 2021

Pre 84,3% Studentov bolo vyuZivanie Sportovych aplikacii bezproblémové. Smart
hodinky vyuZzivalo pri distan¢nej telesnej vychove 29,2% Studentov (Obrazok 7).
NajvyuZivanejSie Sportové aplikacie su znazornené na obrazku 6, priCcom
najvyuzivanejSimi u Studentov boli Strava (31,8%) a Sports Tracker (29,8%). AZ 59%
Studentov uviedlo, Ze ich prave pohybova aktivita v ramci diStancnej formy telesne;j
vychovy motivovala k jej dalSiemu vykonavaniu v buducnosti. VA¢si podiel Studentov
(51,6%) by uvitalo viac prezen&nu formu telesnej vychovy ako distanénu.
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Obrazok 7: Vyuzivate SMART naramkové hodinky?
Zdroj: Vlastné spracovanie 2021
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Obrazok 8: Planujete v buducnosti vyuzivat mobilné Sportové aplikacie?
Zdroj: Vlastné spracovanie 2021

Zaver

Z uvedeného nam vyplyva, ze v aktualnom case poznaCenom pandémiou
koronavirusu nami stanovena alternativna forma telesnej vychovy v podobe
distan¢nej telesnej vychovy formou individualne realizovanych pohybovych aktivit
splnila svoju funkciu. AvSak, prezen¢na forma a z nej vyplyvajuce pozitiva je urcCite
nenahraditelna. Osipov et al.,, 2020 zistuje, Zze u vyucCby telesnej vychovy ako
vyberového predmetu sa zniZuje motivacia ku realizacii pohybovych aktivit prave jej
distanCnou formou. Osobna interakcia ucitel — Ziak, v naSom pripade odborny
asistent/telovychovny pedagog — Student je nenahraditelna z hladiska edukativneho,
osobného, Ci prosto praktického. Rovnako nenahraditelna je socialna interakcia
vyplyvajuca z pohybovych aktivit kolektivnych druhoch Sportov. Treba vSak
podCiarknut enormnu dblezitost potreby pohybovej aktivity pri obmedzeni
prirodzeného pohybu spésobeného viacerymi karanténnymi opatreniami
a nariadeniami vlady. Psychohygienicky efekt pobytu a pohybu v prirode ma
v dnesnej dobe rovnako vyznamnu ulohu pri kompenzacii degradujuceho objemu
pohybu jedinca a zvySeného podielu sedavej €innosti a inaktivity.

Hovoriac teda o distanCnej forme telesnej vychovy pevne verime, Ze hovorime
o forme docasnej, ktora bude v najblizSej dobe nahradena Standardnou prezenénou
formou, ktora je pre Ziakov, Studentov, Sportovcov, Ci inych ucastnikov fenoménu
Sport tou najprirodzenejSou a najoblubenejSou. Na zaklade nasSich skusenosti
a z dotaznika vyplyvajucich hodnoteni Studentov sa m6zeme domnievat, Ze aktivity
v tejto podobe mbézu byt vhodnou alternativou distanénych foriem telovychovného
procesu na univerzitach.
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FINDINGS ON REMOTE EDUCATION AT THE DEPARTMENT OF PHYSICAL
EDUCATION AT THE TECHNICAL UNIVERSITY OF KOSICE

Keywords: Physical education, remote education, distance learning, sport mobile
applications

Summary

The article describes our experience, findings and views of the students on the
current remote format of physical education at the Technical University of Kosice
(2020/2021). Over 3000 students, who are completing physical education
on compulsory or optional basis this semester have completed individual physical
activities. They could choose from the following physical activities selected by us:
running, walking, hiking, bicycling, in-line skating with clearly defined requirements
and under set conditions. The students recorded their activities in mobile
applications for sports. Almost 35% (n= 1181) of the students provided feedback in a
guestionnaire. Over 53 % of students opted for walking from the choice of activities
while over 76% found the choice of activities sufficient. It was actually the remote
form of physical education that motivated 67.4% of students to start using sport
applications. Almost 30 % of students had been using smart watches during sports
previously, mostly using the applications Strava and Sports Tracker. Albeit it cannot
replace education in person, comprehensibly set parameters for a selected choice of
physical activities with clearly set conditions for recording and sending to instructors,
followed up by meticulous check out and review, analyses and feedback to students
may be a suitable alternative form of remote education for physical education.
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Cyklistika a cyklotrasy v okoli Ruzomberka
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Abstrakt

V regione Liptov je cyklistika jeden 2z najoblubenejSich rekreaCnych, ale aj
profesionalnych Sportov. Nakolko ludom bicykel sluzi nielen ako prostriedok na
Sportovanie, ale taktiez ako relativne rychly, lacny a takmer bez udrzbovy dopravny
prostriedok. Liptov je ako stvoreny pre cyklistiku, hlavne preto, Ze na Liptove
nenajdeme prilis mnoho monotdnnych rovinatych cyklotras, ako to je napriklad na
juhu Slovenska. Prave naopak, mame tu vefa zaujimavych tras s miernymi alebo
prirodné a kulturne pamiatky. Na Liptove sa rozlieha viac ako 850 kilometrov
oznacenych cyklotras s réznou obtaznostou. Cyklistiku na Liptove si mézeme uzit
nielen ako vybornu Sportovu aktivitu, ale taktiez ju mdzeme spajat s bohatou
kulturno- poznavacou zlozkou a Liptov mézeme spoznat v plnej krase aj takouto
formou.

Uvod

Vznik a vyvoj cyklistiky za€ina objavom bicykla. Ako sa vyvijal bicykel, rozSirovalo sa
i jeho vyuzitie. Z pdvodného dopravného prostriedku sa stal prostriedok na zabavu,
rekreaciu, turistiku a Sportové vyZitie. Postupne vznikali r6zne obmeny a typy bicykla
uréené na rdzne aktivity (Belas, 2015).

Cyklistika ma svojich priaznivcov po celom svete. Povazuju ju za zdroj zabavy
a moznost’ porovnania si sil s ostatnymi. Ma ¢o ponuknut kazdému z nas , Ci sme
mali alebo velki, Zena alebo muz, mladi alebo stari. Ide o jednu z najefektivnejSich
foriem aktivneho odpocinku a relaxacie. Udrzuje optimalne zdravie a kondiciu.
V désledku neustaleho technického vyvoja bicykla je bicykel dokonalejsi, lahsi,
odpruzenejSi a fahko ovladatelnejSi. Jeho riadenie je schopné zvladnut aj dieta
a telesne postihnuty jedinec. Svojou jednoduchostou nikoho nevyluCuje (Sidwells
2004).

Jazdu na bicykli méZzeme oznalit ako suhru svalovej prace prevazne dolnych
koncatin cyklistu s mechanickym strojom (bicyklom), ktora sa prostrednictvom
stredového zlozenia a retazového mechanizmu prenasa na pohon zadného kolesa,
Cim sa sustava tvorena Clovekom a strojom pri udrzani dynamickej rovnovahy
uvadza do pohybu (Belas 2015).

Cykloturistika patri medzi zakladné druhy turistiky. Okrem rekreacného charakteru
sa vyvinulo aj niekofko sutaznych Sportovych odvetvi. Ako pohybovy prostriedok sa
v cykloturistike vyuziva bicykel, o vyzaduje zakladné zvladnutie techniky jazdy na
bicykli, poznanie a dodrziavanie pravidiel cestnej premavky, orientacie v teréne a
na mapea pod. (Kompan, 2007).
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Cykloturistika obmedzuje vzrastaniu psychického tlaku a vytvaranie stresovych
situacii. Na bicykli m6ze do prirody vyrazit cela rodina, priatelia alebo znami. Ide
0 dobry spbsob travenia volného €asu a poznavania novych ludi. Bicykel je aj
ekologicky dopravny prostriedok ,ktory neposkodzuje Zivotné prostredia. Globalnost
cykloturistiky je spésobena dostupnostou kvalithného vybavenia za prijatelna cenu
(Soulek, Martinek 2000).

Ciel

Cielom prace je predstavit cyklistiku ako Sportovu a rekreaCnu aktivitu a prilakat
ludi, aby Sportovou formou spoznavali okolie Ruzomberka a region Liptov.

Cyklotrasa 1.
RuZzomberok — Likavka — Valaska Dubova — Studni¢na — Komjatna — Hrboltova —
Ruzomberok

Odborno — technicka zlozka cykloturistickej trasy
Popis planovanej trasy:
Cykloturu zaciname na vopred dohodnutom mieste (v nasom pripade to bude pred
budovou ZS Zareviica v Ruzomberku) . Z tohto miesta sa vydame smerom na sever
k Zelezni€nej stanici, cez ktoru sa dostaneme do obce Likavka. Spletitymi cestami
cez obec sa dostaneme az na hlavnu cestu smerom na Valasku dubovu, kde po cca.
2 kilometroch odboCime smerom doprava a napojime sa na lesnu Strkovu cestu
veducu ku Jubilejnému haju Kramarisko. Odtial sa vydame na najblizSej odbocCke
smerom dolava, kde sa dostaneme na strmy serpentinovy vyslap na konci ktorého
sa pred nami objavi luka nad obcou Valaska Dubova. Po prechode cez obec
pdjdeme dalej po ceste E 77 kde odbo¢ime dolava, dostaneme sa na cestu 2256
veducu do obce Studni¢ky. Nasledne sa vydame do obce Komjatna po ktorej
nasleduje Komjatnianska dolina, cez ktoru sa dostaneme az k rieke Vah. Na razcesti
odboc¢ime dolava, smerom na obec Hrboltova a pokradujeme az do cielovej stanice
mesta Ruiorp_bqu Obr.1).
= N oy

Obrazok 4 Grafické znazornenie Cyklotrasy €.1 (zdroj: PhoneMaps).
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Pohybova zlozka cykloturistickej trasy

Profil trasy: hornata

Naroc¢nost’: stredna / vysoka

Dizka trasy: 31 km

Odhadovany ¢as: 2—-2,5h

PrevySenie: 665 m. n. m

Povrch: asfalt, Strk, lesna cesta

Odporuc€anie: cykloturisticka trasa je urCena pre pokroCilejSich a zdatnejSich
cyklistov, nakolko Casto meniaci sa profil trasy obsahuje mnoho naro¢nejSich
stupani

Kulturno — poznavacia zlozka cykloturistickej trasy

Na tejto cyklotrase avjej okoli najdeme mnozstvo turistickych chodnikov,
historickych pamiatok a zaujimavych prirodnych ukazov. Na nasledujucich stranach
sa pozrieme na niektoré vybrané zaujimavosti v okoli planovanej trasy, ktoré stoja za
zmienenie.

Hrad Likava - Kralovsky strazny hrad, ktory pred rokom 1341 vybudoval zvolensky
zupan Don€. Od konca 14. storoCia ho do uzivania dostavali liptovski Zupani, bol
v drzbe viacerych vyznamnych rodov, najma Hunyadyovcov, llléshazyovcov
a Thokolyovcov. Posledni menovani hrad v druhej polovici 17. storo€ia prebudovali
na prepychovu sukromnu rezidenciu. V rokoch 1431 — 1434 bol vyznamnou
husitskou pevnostou, v 14. — 17. storo€i prekonal niekolko obliehani. Po dobyti
hradu cisarskym vojskom v decembri 1670 sa stal majetkom uhorskej kralovske;j
komory. V roku 1707 ho knieza FrantiSek Il. Rakoczi prikazal zburat. PoCas svojej
existencie bol sidlom rovhomenného hradného panstva, ktoré spravovalo mestecka
a dediny dolného a velkej Casti stredného Liptova. Architektura hradu je cennym
svedectvom obdobia neskorej gotiky a renesancie, palacovy komplex sa radi medzi
najvyssie stavby svojho druhu na Slovensku. V suc€asnosti je pre navstevnikov
pristupna Huniadyho vezZa, v ktorej sa nachadza expozicia dejin hradu, a dve
nadvoria dolného hradu. Hrad sa nachadza na trase Cervenej turistickej znacky,
ktora vedie z Ruzomberka a Likavky na Velky Choc
(https:/lliptovskemuzeum.sk/expozicia/likava/) (Obr. 2).

~

Obrazok 2 Hrad iavka (zdroj: https://liptskmuzeum.sk/expoziciadlikava/)

75


https://liptovskemuzeum.sk/expozicia/likava/

Velky ChoC bol oddavna vyznamnym orientachym bodom na obchodnej ceste
spajajucej Podunajsko s Pobaltim. Nie nahodou sa v jeho blizkosti nachadzaju
bohaté archeologické naleziska (hradiska na Prednom Choci, Mnichu, Tupej Ci
Ostrej skale). Hradisko na Tupej skale, ktoré vidiet z vrcholu, malo rozlohu 200 x
400 m. Opevnené bolo mohutnym valom s vy3kou osem aZ 12 m a dizkou 380 m.
V susedstve sa naslo Ziarové pohrebisko z halStatskej doby. Na Ostrej skale sa
nachadzalo valom opevnené halStatské a laténske sidlisko, ktoré sa neskor
premenilo na sidlisko puchovskej kultury. Stredovek symbolizuje hrad Likava
nachadzajuci sa na juznom upati masivu Velkého Choc€a. Postavili ho na strazenie
priechodu cez Vah a obchodnej cesty do Polska. Stredne naro¢na tura s velkym
prevySenim. Ak si za vychodisko zvolime VySny Kubin, zaCneme v nadmorskej
vySke 525 m. Valaska Dubova sa nachadza v nadmorskej vySke 649 m a Lucky
598 m. Na porovhanie mozno uviest prevySenie, ktoré treba prekonat pocas
vystupu od Sliezskeho domu na Gerlachovsky §tit. Rovnako ako v pripade Velkého
Choca je to priblizne 1 000 m!. Smerom na juh od Velkého ChoCa sa nachadzaju
dalSie tri vrcholy, v ktorych mene sa objavuje slovo cho€. NajblizSi za sedlom Vraca
je Maly Cho¢ (1 465 m). ESte viac najuhu sa vypina Zadny Cho¢ (1 288 m)
a nad sedlom Spustiak je Predny ChoC€ (1 249 m). Na najvyssi vrch Chodskych
vrchov mozno vystupit z liptovskej i oravskej strany. Azda najvyuzivanejSia trasa
vedie z Valaskej Dubovej. Modro znackovany turisticky chodnik strmo stupa popod
Soliska na Polanu (vystup trva asi 2,5 hod.). Kedysi tu stala utulfa (postavena v roku
1924), ktoru vSak v decembri 1944 vypalili Nemci. Z tohto miesta je vrchol takmer
na dosah, vystupime nan asi o 1 hod., pricom prekoname prevySenie 962 m. Hoci
ide o vysoké Cislo, nejde o najnaroCnejSi variant vystupu. PrevySenie v pripade
ostatnych turistickych vychodisk (VySny Kubin, Likavka ¢&i Lucky) je vysSSie ako
1000m. Okrem toho su tieto vystupy aj <Casovo narocnejSie
(https://www.valaskadubova.sk/obec-2/velky-choc-1611-m-n-m/ ) (Obr. 3).

Obrazok 3 Velky Cho¢ (zdroj: https://www.valaskadubova.sk/obec-2/velky-choc-
1611-m-n-m/)

76


https://www.valaskadubova.sk/obec-2/velky-choc-1611-m-n-m/
https://www.valaskadubova.sk/obec-2/velky-choc-1611-m-n-m/
https://www.valaskadubova.sk/obec-2/velky-choc-1611-m-n-m/

Obec StudniCna sa nachadza v nadmorskej vySke 770 metrov a lezi na okraji
Sipskej Fatry, ¢o je celok Velkej Fatry. Bola pévodne samostatna obec, & skor
usadlost, ktoru obyvalo niekolko rodin. V polovici 19. storoCia administrativne
splynula s nedalekou Komjatnou. Jej nazov vznikol vdaka vacsiemu poctu
vyvierajucich horskych a pofnych studniCiek. V sucasnosti je tu par desiatok domov.
Skala Sedem kostolov - Vyrazné dolomitovo-vapencové bralo vyrasta priamo medzi
domami a je produktom chocského prikrovu. Jeho vySka dosahuje 30 az 80 metrov.
Z vrcholu su pekné vyhlady na lesom pokryté kopce Sipskej Fatry, Malu Fatru s
dominantnym Velkym Rozsutcom Ci Stohom, i Chocské vrchy. Okrem vyhfadov
zaujme aj bohata vapencova horska fléra. Nenarocny pristup je z jeho
juhovychodnej strany po chodniCku. Da sa tu bez problémov aj zaparkovat.
Chodnicek nas privedie k najvysSej skale, na ktorej je umiestneny kriz. Bezpecny
pristup v8ak nie je na kazdu vezi¢ku. Treba sa vyvarovat prili§ strmym a tym padom
aj menej bezpeCnym usekom

(Lubomir Makky. 2019) (Obr. 4).

Obrazok 4 Skala Sedem kostolov (zdroj:
https://hiking.dennikn.sk/deti/ar/5771/skala sedem kostolov v studnicnej komjatna

_html )

Dolina v ktorej sa obec nachadza je vyznamna tym, Ze cez fiu prechadzala praveka
obchodna magistrala, ktora viedla z Liptova na Oravu. Komjatna je znama nalezmi
z mladSej doby bronzovej — mecov liptovskeho typu, sekier a kosakov. Prva pisomna
zmienka o obci pochadza zroku 1330. Prva pisomna zmienka o miestnej Skole
v Komjatnej je z roku 1697, kedy v nej po latinsky vyuCoval ucitel Michal Kozay.
V roku 1715 sa spomina ako , Possessio Komiattna“. Su€astou obce je aj miestna
Cast Studni¢na, spominana v roku 1600, kde sa nachadza vyznamna prirodna
scenéria (skalné utvary). V okoli Komjatnej sa nachadzaju dve jaskyne. Jedna na
upati Ostrého a druha pod Keckou, ktoru volaju miestni obyvatelia Zvonica
(https://www.komjatna.sk/historia.phtml|?id3=21487) (Obr. 5).
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e

Obrazok 5 Obec Komjatna (zdroj:
https://www.komjatna.sk/historia.phtm|?id3=21487)

Cyklotrasa 2.
Ruzomberok - Kalvaria Malino Brdo - Vlkolinske Iuky - VIkolinec Ruzomberok
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Obrazok 6 Grafické znazornenie cyklotrasy ¢.2 (Zdroj: PhoneMaps)

Odborno — technicka zlozka cykloturistickej trasy

Popis planovanej trasy:

Trasa zadéina v Ruzomberku pri ZS Zarevica, nasleduje naroéné stupanie ulicami
RuzZzomberka smerom na RuZombersku kalvariu, cestou vidime 14 kaplniek
(zastaveni) krizovej cesty a na vrchole kalvarie kostolik, ktory je putnickym miestom
a sucastou duchovnej histérie Ruzomberka. Dalej nasleduje asfaltova cesta cez les
smerujuca na Malino brdo okolo Vlkolinskych luk. Po prichode na na Malino Brdo
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kde sa mdzete napriklad obcerstvit cesta pokraCuje smerom naspat’ s tym, ze po 2
kilometroch odbocCka na pravo vas zavedie na Vlkolinske luky ktoré sa nachadzaju
na juhozapad od Sidorova a priamo nad osadou Vlkolinec. Ktora je dalSim ciefom
cesty, cesta z luk na Vlkolinec nie je najidealnejSia pre cyklistiku, no nie je dlha,
preto je lepsSie z bicykla zosadnut’ a opatrne ju zist peSo. V osade Vlkolinec sa treba
drzat' Zltej turistickej trasy, ktora je zaroven aj cyklisticka. Na zaver si uzijeme zjazd
az do Kosova, Casti mesta Ruzomberok (Obr. 6).

Pohybova zlozka cykloturistickej trasy

Typ trasy: fahka

Dizka trasy: 12km

Cas trasy: 2h

PrevysSenie: 720 m n.m.

Povrch cesty: asfaltova cesta

Odporucania: pre vSetky druhy, aj pre neskusenejSich a menej zdatnych cyklistov,
vhodna aj pre zaciatoCnikov, pre rodiny s detmi

Kulturno — poznavacia zlozka cykloturistickej trasy

RuzZomberok bol strategickym miestom. Vyustovala tu cesta zo Zvolena na sever do
Polska a krizovala sa s cestou popri Vahu od zapadu na vychod. Na krizovatke ciest
mal buduci Ruzomberok délezitu polohu. PoCas 13. storoCia tu vyrastla slovenska
dedina rovnakého mena ako rieka — Revuca. DnesSné Namestie A. Hlinku bolo v tej
dobe neobyvanou plochou. Po vytaZeni dreva kopec zarastol naletmi a divymi
ruzami. V polovici 13. storo€ia poddani aj z Liptova utekali do juznejSich krajov z
obav pred vpadom Tatarov. Kral po roku 1270 prikazal pévodnému obyvatelstvu
vratit sa spat. Ale na opustené uzemia umoznil prist aj novym osadnikom — hostom,
ktorym prisfubil Stedré privilégia. A tak prichadzaju nemecki kolonisti zo Spisa,
Nemeckej Lupée ¢&i z Banskej Stiavnice. Boli to fudia, ktori prili z banskych miest,
rozumeli praci s kameniom a vedeli ho pri stavbach vyuzivat. Od roku 1233 patrilo
uzemie po oboch stranach rieky Revucej pri sutoku s Vahom sukromnym majitefom,
na ktorom uz bola vybudovana osada Revuca. Nemecki hostia sa mohli usadit' len
na zapad od rieky Revucej pri Vahu (ale tam hrozili zaplavy), alebo na kopci, na hore
leZiacej nad dedinou. A tak sa rozhodli vystavat svoju dedinu priamo na kopci. Tu
vybudovali svoje obydlia, rinok pre trhy, vystavali kostolik. Prvy zaznam o kostole je
z roku 1312. Zasvatili ho sv. Ladislavovi, krafovi Uhorska. Kostol je jednou z
najstarSich zachovanych stavieb v Ruzomberku. Pri prichode na miesto svojho
buduceho osidlenia, na vyrubanom kopci videli mnozstvo kvitnucich krikov polnych
ruzi. A tu sa dostavame k povesti, Zze po vzhliadnuti miesta buduceho bydliska a
mnozstva ruzi, vzniklo pomenovanie osady ruzovy vrch — Rosumberg. Nazov sa ujal
a v obmenach pretrval az do dneska. V roku 1318 na Ziadost’ zvolenského Zupana,
magistra Donca, bola ostrihomskym arcibiskupom TomaSom v Budine vydana
vysadna listina, v ktorej ruzomberskym mestanom alebo hostom z RuzZzomberka boli
udelené také vysady, aké pozivali mestania a hostia z Nemeckej Lupce.
RuzZomber€ania si mohli volit' richtara, vlastného farara, slobodne polovat, rybarcit
mimo rieky Vah. V roku 1340 kral Karol Rébert pri pobyte v Nemeckej LupCi potvrdil
a doplnil vysady RuZzomberka, vymedzil chotar mesta a od tych Cias az do konca 14.
storoCia sa RuZzomberok vyvijal ako slobodné kralovské mesto. Aj ked original listiny
sa nezachoval, je zachovanych viacero prepisov(https://visit.ruzomberok.sk/o-meste/
) (Obr. 7).
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Obrazok 7 Pohlad na Ruzomberok z kalvarie (Zdroj: vlastny)

RuZomberska Kalvaria

Najstarsiu liptovsku kalvariu dokonCenu v roku 1859 tvori kostol PovySenia svatého
Kriza a 14 kaplniek krizovej cesty. Nachadza sa iba asi 1 km od centra mesta,
nedaleko Namestia A. Hlinku a mestského cintorina. Miesto je oblubenou
vychadzkovou lokalitou s vefmi peknym vyhladom na mesto a okolie. Vidime odtialto
napriklad Velky a Predny Choé&, Cebrat, Mnich, Zapadné Tatry, & Krivan. V 14
kaplnkach, ktoré su jednotlivymi zastaveniami kriZovej cesty, si mézeme pozriet
drevené plastiky s tematikou odsudenia, mucCenia a ukrizovania JeziSa Krista. Na
vrchole Kalvarie stoji kostol PovySenia svatého Kriza. Na jeho posvateni sa
zucastnilo viac ako 5000 ludi. Stavba kostola stala 1833 zlatych, z ¢oho mesto
poskytlo 1 056 zlatych a ostatné prostriedky obetovali veriaci. Kostolik je priblizne 16
m dlhy a 8 m Siroky, s pdvabnou vezi¢kou. Vo vnutri kostolika sa nachadzaju reliéfne
plastiky F. Gibalu a nastenné malby M. Klim¢aka. Pred kostolom su umiestnené ftri
kovové krize, ktoré nahradili pévodné drevené. OmSa sa v kostoliku sluzi na sviatok
PovySenia svatého Kriza v septembri. Kalvaria s kostolikom je aj putnickym miestom
a je sucCastou duchovnej historie Ruzomberka. Z vrcholu Kalvarie vedu turistické
chodniky, ktorymi sa mdézeme vydat' na Sidorovo, VIkolinske luky, Maliné Brdo Ci do
Hrabova.VIkolinec(https://visit.ruzomberok.sk/kam-ist/sakralne-
pamiatky/kalvarie/ruzomberska-kalvaria/ ) (Obr. 8)

Obrazok 8 Informacna tabulfa na Ruzomberskej kalvarii (Zdroj: vlastny)
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Prva priama pisomna zmienka o VIkolinci pochadza z roku 1461 (prva nepriama
pisomna zmienka dokonca z roku 1376). Vlkolinec sa v nej spomina ako jedna z tzv.
,ulic® mesta Ruzomberok. Jeho nazov pochadza od slova vlk, nakolko v okolitych
lesoch bol jeho vyskyt velmi hojny.

Avsak toto nebol zaCiatok osidlenia tejto oblasti. Priamo nad Vlkolincom sa tyCi vrch
Sidorovo, ktory miestni obyvatelia nazyvaju Ziar. Na fiom stalo uz v star$ej Zeleznej
dobe halStatské hradisko. Chranené bolo valovym opevnenim, ktoré obkolesovalo
priestor elipsovitého tvaru s rozmermi priblizne 150 krat 70 metrov. Toto opevnenie
bolo v jeho juznej Casti pripojené k skalnym stenam masivu. Orientované bolo v
smere sever — juh. Jeho areal bol terasovito upraveny. Situované bolo vo velmi
tazko dostupnom mieste v dost vysokej nadmorskej vySke. Vrchol Sidorova sa
nachadza vo vyske 1099 metrov nad morom, samotné hradisko bolo vo vySke 1092
metrov nad morom. Toto situovanie bolo jeho velkou vyhodou, nakofko bolo pre
nepriatelov velmi tazké ho obsadit. Hradisko nebolo trvalo obyvané, ale bolo
vyuzivané len ako utoCisko v dobe hroziaceho nebezpecenstva. Z tohto obdobia sa
nasli dve celé nadoby a Casti keramiky. V neskorSom obdobi tu bolo potom aj
slovanské hradisko. Z tohto obdobia sa nasli aj archeologické nalezy Casti keramiky
z velkomoravského a po velkomoravskeho obdobia.
(https://www.vIkolinec.sk/vlkolinec/historia/ ) (Obr. 9).

Obrazok 9 Vlkolinec so Sidorovom v pozadi (zdroj:
https://www.milujemcestovanie.sk/vikolinec-typical-slovak-folk-architecture/ )

Cyklotrasa €. 3

Ruzomberok — Liskova - Liptovska Tepla — BeSeriova — Vlasky — LIPTOVSKA MARA
(hradza) — Vlachy - Krme$ — Partizanska LupCa - BeSenova — Liptovska Tepla —
Liskova - Ruzomberok (vhodna aj pre zaciato¢nikov ¢i deti, dlhSia trasa)

Odborno - technicka zlozka cykloturistickej trasy

Planovanie trasy:

Cestu zaciname individualne z konkrétneho miesta v Ruzomberku, najvhodnejsie je
zacCat' na ZelezniCnej stanici v RuZzomberku. Zo stanice sa napojime na Cervenu
cyklomagistralu 006, ktora smeruje do BeSenovej cez obce, Liskova, Turiec a
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Liptovska Tepla. V obci BeSeriova pri hoteli Summit odboCime do lava a
pokracujeme cestou smerom k obci Potok. Pred obcou Potok odboCime do prava a
vydame sa cestou hore kopcom smerom k obci Vlachy Cast Vlasky. Pri vstupe do
obce pokracujeme rovnou cestou. Pri prvej odboCke sa nevydame po hlavnej ceste
ale budeme pokracCovat stale rovno cestou, ktora smeruje hradzu Liptovskej Mary. Z
asfaltového povrch prejdeme na beténové panely a do vyrazného stupania po
hradzi. Po naro€nom stupani, ktoré vSak netrva dlho sa dostavame do ciela —
Liptovska Mara — hradza. Cestou spat sa spustime po hradzi a smeruje do obce
Vlachy €ast KrmeS. Ked opustime obec stale pokraCujeme rovno smerom k ceste ¢C.
18. Ocitneme sa na razcesti do obce Lubela, Liptovského Mikulasa, Ruzomberka a
cestou spat’ na Vlachy. Vydame sa po ceste ¢. 18 smerom do Ruzomberka. Prvu
prejdeme obec Malatina, nasledne pokracujeme smerom

k Partizanskej Lupci, ktora bude po naSej lavej ruke. Odtial pokraCujeme do
BeSenovej

a napajame sa na cestu, ktorou sme iSli smerom na Liptovski Maru -
cyklomagistrala 006, az do Ruzomberka (Obr. 10).
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| Olbbrézok 10 Grafické znazornenie cyklotrasy €.3 (zdroj: Mapy.cz)

Pohybova zlozZka cykloturistickej trasy

Typ trasy: fahka, rekreacna

Dizka trasy: 42 km Cas trasy: 3h Prevy$enie: 620 m n.m.

Povrch cesty: prevazne asfaltova cesta alebo cesta so spevnenym beténom
Odporucania: pre vSetky druhy, aj pre neskusenejSich a menej zdatnych cyklistov,
vhodna aj pre zaciatoCnikov Ci deti

Kulturno — poznavacia zlozZka trasy:

Trasa na Liptovsku Maru nam ponuka mnozstvo kulturno — poznavacich a aj
zazitkovych objektov, atrakcii a historickych pamiatok, ktoré sa oplati vidiet.
Janosikova past:
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,Narazime® na nu ako na prvu pamiatku, priamo po ceste tesne pred obcou Liskova.
Ide unikatnu prirodnd pamiatku Skalna past (alebo tiez JanoSikova past). Je to 6
metrov vysoky skalny utvar, ktory svojmu menu nie je ni¢ dlzny. Podfa miestne;j
povesti tato skala oznaCuje miesto, na ktorom sa kedysi Janosik so svojou druzinou
podujal ozbijat ukrutného, biedny fud utla€ajuceho gréfa Révaya. Ked ale doslo k
stretu, vytasili Révayovi hajdusi na neozbrojenych zbojnikov naostrené Sable. S
hoérnymi muzmi to uz vyzeralo zle-nedobre, ked tu zrazu vybehol z ich stredu sam
JanoSik a holymi rukami zmastil hajduchov i spupného grofa. Aby sa na tento
odvazny skutok hodny ,krala zbojnikov“ nezabudlo, otesala JanoSikova druzina
nedaleku skalu do tvaru mohutnej zovretej paste(http://www.vypadni.sk/sk/skalna-
past-janosikova-past ) (Obr. 11).

Obrazok 11 Skalnata past’ (zdroj: http://www.vypadni.sk/sk/skalna-past-janosikova-

past)

Na razcesti v Liptovskej Teplej uvidite po lavej strane dlhu rovinku. Na konci tej
rovinky na nachadza obec Lucky, v ktorej sa nachadzaju kupele Lucky: Miesto pre
oddych, zlepSenie zdravotného stavu a nacerpanie novych sil. Nachadzaju sa v
krasnom horskom prostredi Liptova. Kupele ponukaju prijemné prostredie v rodinnej
atmosfére, kvalitny personal a odbornu lieCbu. V kupeloch lie€ia onkologické
choroby, choroby traviaceho ustrojenstva, choroby z poruchy latkovej vymeny a Zliaz
s vnutornou sekréciou, nervové ochorenia a mnohé dalSie (https://www.kupele-
lucky.sk/o-nas/o-nas/ ) (Obr. 12).
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Obrazok 12 Kupele Lucky (zdroj: https://www.kupele-lucky.sk/o-nas/o-nas/ )

Lucansky vodopad:

Vodopad je prirodnou pamiatkou, ktora patri do uzemia TANAPu a zaraduje sa k
piatim slovenskym vodopadom, ktoré sa mdézu pysit tymto titulom. Raritou je aj fakt,
Ze sa nachadza uprostred dediny a pada z travertinovej terasy z vysky 12 metrov do
malého jazierka. Vzhladom na to je LucCansky vodopad neobyCajne krasny
a fotogenicky (http://www.styleapartment.sk/lucansky-vodopad/ ) (Obr.13).

Obrazok 13 Lucansky vodopad (zdroj: http://www.styleapartment.sk/lucansky-
vodopad/ )

Nedaleko sa nachadza aj obec Kalameny, v ktorej najdeme termalny pramen s
lieCivou vodou (Obr 14). Je potrebné poznamenat’ Ze kupele Lu¢ky, vodopad ako aj
termalny pramen Kalemeny sa nenachadzaju priamo po trase na Liptovsku Maru.
Pokial by sme chceli vidiet’ vSetky tieto

,objekty“ trasu by sme si prediZili o 8km.
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Obrazok 14 Termalny premeri Kalemeny
(zdroj:https://www.beautifulslovakia.sk/termalny-pramen-kalameny )

Obrazok 15 Vodny park BesSerova (zdroj: https://www.high-
tatras.travel/region/tatralandia-and-besenova/besenova/ )

V obci BeSenova najdete jeden z dvoch najvacsich Aquaparkov na Slovensku:

Aquapark BeSenova "Vodny park BeSefiova ponuka 9 celoroénych bazénov a 7
toboganov. Saunovy svet so 6 suchymi a parnymi saunami, kde zazijete tie najlepSie
saunové ritualy. Okrem toho BeSerova ponuka aj zadbavu pocas leta az v 18
bazénoch a na 13 toboganoch, v bazéne s umelymi vinami, pri potapani alebo v
raftoch na divokej rieke. Dokonaly relax si uZijete v termalnych bazénoch s teplotou

do 38 stupnov. (  https://www.besenova.com/info/dalsie-
informacie/press/informacie-o-stredisku ) (Obr. 15).
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Liptovska Mara:

Liptovska Mara je vodné dielo medzi Liptovskym MikulaSom a Ruzomberkom, ktoré
sa nazyva aj “Liptovské more”. Je suCastou systému priehrad Vazskej kaskady.
Celkovym objemom 360,5 mil. m3 je najvac¢Sou vodnou nadrzou na Slovensku.

Dielo bolo vybudované v rokoch 1969-1975. Pri vystavbe bolo zaplavenych 13 obci,
z toho 12 uplne, Liptovsky Trnovec Ciasto€ne. Spolu bolo presidlenych 940 rodin, ¢o
predstavovalo viac ako 4 tisic obyvatelov. NajcenejSie pamiatky zo zatopovej oblasti
su prenesené do Muzea liptovskej dediny % Pribyline.
Hlavnym ucelom priehrady je protipovodriova ochrana, ale sluzi aj na vyrobu
elektrickej energie, kedZe pod hradzou sa nachadzaju 4 turbiny s vykonom 198 MW.
Na Liptovskej Mare su Siroké moZzZnosti rybolovu, taktiez tu mbzete absolvovat
vyhliadkovu plavbu lodou z pristavu v Liptovskom Trnovci. V lete priehrada ponuka
Siroké moznosti pre vodné Sporty ako kupanie, Clnkovanie, surfovanie, jazdu na
vodnych  skutroch ainé  (https://www.visitliptov.sk/zaujimavosti/vodna-nadrz-
liptovska-mara/ ).

3 minuty cestou od hradze na bicykli najdete historicki pamiatku: Kostol Panny
Marie pri Liptovskej Mare. Z gotického kostola z 13. storoCia sa zachovala len veza a
pbdorys pévodného kostola. V stredoveku bol kostol jednym z najvyznamnejSich na
Liptove. Niekolko storo€i bol dokonca hlavnym centrom duchovného Zivota Liptova.
Bol aj administrativnym centrom. Po vzniku Liptovskej Zupy sa prave tu konali Zupné
zasadnutia.

Obrazok 16 Kostol Panny Marie pri Liptovskej Mare (zdroj:
https://flog.pravda.sk/tonytony.flog?foto=285847 )

Zaver

Liptov je na cykloturistiku idealne miesto. Takmer nekone¢né moznosti cyklotras
moZze vyuzit' nielen aktivny Sportovec, ale aj bezny Clovek. Popri zdravej pohybovej
aktivite, ktord nema Ziadne negativa aj pri celodennom vykonavani, navstevnik
Liptova uvidi nejdenu unikatnu pamiatku.
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CYCLING AND CYCLING ROUTES AROUND RUZOMBEROK
Key words: cycling, bicycle, cycle route, sport
Summary

In the Liptov region, cycling is one of the most popular recreational and professional
sports. Because people use the bike not only as a means of sports, but also as a
relatively fast, inexpensive and almost maintenance-free means of transport. Liptov
is perfect for cycling, mainly because we do not find too many monotonous flat
cycling routes in Liptov, as is the case in the south of Slovakia. On the contrary, we
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have many interesting routes with slight or steep ascents and descents. Cycling
routes in Liptov beautify various natural and cultural monuments. There are more
than 850 kilometers of marked cycling routes of varying difficulty in Liptov. We can
enjoy cycling in Liptov not only as an excellent sports activity, but we can also
combine it with a rich cultural and cognitive component, and we can get to know
Liptov in all its beauty in such a way.
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Moznosti planovania trasy na turistické aktivity
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Abstrakt

Slovenska republika ma mnoho kilometrov znacenych turistickych tras pre peSiu aj
cykloturistiku. Uspech turistickych aktivit a z toho vyplyvajici dobry pocit zavisi vo
velkej miere od zvladnutia odborno-technickych c¢innosti medzi ktoré patri aj
planovanie trasy. Cielom prace je zhrnut poznatky o mozZnostiach planovania trasy
pre letné turistické aktivity pomocou mapovych aplikacii a predstavit' konkrétne trasy
vhodné pre kurz pesia turistika. Klasické papierové mapy su postupne nahradzané
elektronickymi, ktoré su dostupné pre pocitaCe aj mobilné zariadenia. NajCastejSie
vyuzivané mapové aplikacie su Mapy.hiking a Mapy.cz. Pre mobilné zariadenia
v rezime offline, bez nutnosti vyuzitia datovych sluzieb su najvyuzivanejsie Mapy.cz
a PhoneMaps. Aplikacie ponukaju moznosti planovania aktivity pre peSiu
a cykloturistiku po znaCenych trasach, ale poskytuju moznost’ kreslenia aj vlastnej
trasy. Aplikacie ponukaju tak isto aj mnoho doplnkovych informacii o moznostiach
ubytovania, nudzového prenocovania, tipov na vylet ale aj informacie
0 exponovanosti terénu, Ci sledovanie vlastnej polohy. Nedostatkom spomenutych
aplikacii je nemoznost spajat’ planovanie znaCenej a vlastnej trasy. Pre kurz peSej
turistiky boli naplanované trasy v Jasnej cez symbolicky cintorin, na Krakovu holu
v Nizkych Tatrach, prechod Kvacianskou dolinou s pridanim neznaceného useku
atrasa na Velky Chol. Zaverom moézZeme konStatovat, Ze mapové aplikacie
zjednodusuju planovanie turistickych aktivit a pohyb v prirodnom prostredi.

Uvod

Priroda -prirodzené prostredie vyvoja fudstva. Ludia hladali vodu, zver, udolie,
pastviny a prirodzene sa vyvijalo pofovnictvo, horolezectvo, rybarstvo, turistika.
Neskor pribudla vodna turistika, cykloturistika atd'..

turistika (angl. hiking) je uzko spata s pojmom turista. Turista (z fr. touriste - vyletnik)
je podla medzinarodnej unie oficialnych organizacii cestovného ruchu (pri OSN)
osoba, ktoré sa bez zameru zamestnania, zarobku alebo zaloZenia trvalého bydliska
zdrzuju viac ako 24 hod. mimo svojho trvalého bydliska s cielom cestovania pre
zabavu a poudenie, Sportovu &innost apod. (Zidek, 2013).

Pre turistiku ako Sportové odvetvie je charakteristickd pohybova aktivita s
rekreacnymi ciefmi, osobita vykonnost a poznavanie. Zahrriuje komplex Cinnosti
spojenych s pobytom a pohybom prevazne v prirode, kulturno-poznavacou a
odborno-technickou €innostou. Ich cielom je rozvoj duchovného bohatstva, fyzickej
zdatnosti, psychickej odolnosti a upevnenie zdravia ¢loveka (Kompan, 2007).
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Obsah turistiky sa od zacCiatku vyformoval z potrieb Cloveka a zahifia pohybové
aktivity, poznavanie a potrebné odborno-technické vedomosti a zru€nosti. Jeho
poznanie stanovuje aj takzvané “turistické minimum?®.
Obsah turistiky tvoria tri zlozky:

pohybova zlozka,

zloZka kulturno-poznavacej ¢innosti,

zlozka odborno-technickych ginnosti (Zidek et al., 2004).

Pohybova zlozka

PeSia a vysokohorska turistika patri k zakladnym a zaroven najrozSirenejSim druhom
turistiky u nas. Motivaciou je hlavne pritazlivé prirodné prostredie Slovenska s
mnozstvom narodnych parkov a chranenych krajinnych oblasti a nenarocné
vybavenie a pomerne lahko osvojitefna pohybova Cinnost - turisticka chddza
(Ziskay, 1981).

Pri turistike (jej pohybovej zloZke) ide najma o rozvoj aerdbnej vytrvalosti,
zmieSanych silovo-rychlostnych a silovo-vytrvalostnych schopnosti ako aj viacerych
koordinacnych schopnosti (rovno vahovej, reakcnej, orientaCnej a kinesteticko-
diferenciatnej v zavislosti od meniacich sa prirodnych a poveternostnych
podmienok) (Belas, 2015).

Sklada sa zo:

- zakladnych telesnych cviCeni, ako chédza, beh, lezenie, Splhanie, skakanie,
nosenie, prekonavanie prekazok, pohybové hry v prirode a dalSie;

- Specialnych telesnych cviCeni, ktoré su vyuzivané pri presune a su
charakteristické pre jednotlivé druhy turistiky pripadne Sporty v prirode. Patri k
nim turisticka chédza, lezenie spojené s zakladnymi horolezeckymi
technikami, jazda na lyZiach, bicykli a na turistickych plavidlach, pripadne iné
telesné cviCenia, vyuzivané pri dalSich druhoch turistiky (Kompan, 2007).

Podla Zideka et al. (2013) Intenzitu zataZenia si stanovuje kazdy sam s
prinliadnutim na vek, vykonnost a zdravotny stav. PeSia turistika patri k
vytrvalostnym cvi€eniam cyklického charakteru zvacsa iba miernej intenzity, pricom
ide o aerdbne krytie- energie. Jej vyhodou je technicka nenarocnost, nevyhodou
skutoCnost, Ze na ziskanie rovnakého aerdbneho ucinku treba chédzu vykonavat' asi
trikrat dlhSie ako beh. Spravna turisticka chédza ma byt ekonomicka s primerane
dihym krokom a frekvenciou hornych koncatin podla rychlosti Rychlost chédze
zavisi od dizky a frekvencie kroku - na rovine v priemere 4 - 6 km/hod., v hornatom
teréne 3 - 4 km/hod. Rozhodujucu ulohu pritom maju vystierace stehna, kolena,
ohybace chodidla a ohybace stehna. Praca svalov pri stupani a klesani je 5 az 10
krat vacsia ako pri chdédzi po rovine. Napriklad pri chdédzi po rovine rychlostou
4km/hod je energeticky vydaj 852KJ/h, pri 16% stupani bez zataze 2511KJ/h a so
zatazou 20kg 3116 KJ/h

Hranica prechodu z chédze na beh je primerane pri rychlosti 120-130 m/min., t. |.
okolo 7,2 — 7,8 km/h. (Ziskay 1981)

Stupen zatazenia organizmu chédzou okrem rychlosti zavisi aj od hmotnosti tela,
neseného bremena, profilu trate (rovina, klesanie, stupanie), od kvality povrchu
(piesok, sneh, blato, trava, sut), od druhu obuvi, odevu i od poveternostnych
podmienok (sila a smer vetra, dazd, teplo). Turisticka chédza zvySuje zdatnost
srdcovocievneho a dychacieho systému. Chdédza v horskom teréne je spojena s
prekonavanim clenitého terénu a vyzaduje lepSiu fyzicku, psychicku a technicku
pripravenost. Jej naroCnost sa stupnuje hlavne od prekonavaného typu terénu.
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Rozdielnu techniku ¢i pomécky si vyZzaduje chédza po travnatom teréne, po skalach,
suti, snehu a fade. V pripade zvySenej narocCnosti terénu prekonavame terén aj
pomocou lezenia. S lahkymi lezeckymi usekmi sa stretdvame aj v menej naro¢nych
usekoch pri¢om Casto byvaju zaistené pomocnym materialom (retazami, ocefovymi
lanami, Zzeleznymi skobami, kramlami,) napriklad via ferraty. Vzhladom na
prevazujuci pohyb po znacenych turistickych chodnikoch a cestach su potreby
orientacie v teréne zfah€ené. (Junger et al., 2002).

Kulturno — poznavacia zlozka

Clovek vo svojom vyvoji neustdle poznaval prirodu jej zmeny a zakonitosti.
Rozvojom turistiky sa poznavacia Cinnost dostala do zloZiek jej obsahu. Popri
telesnej a odborno-technickej zlozke patri kulturno-poznavacia €innost do zakladov
kazdého druhu turistiky, ¢i uz ide o cyklo-moto-agro-vodo-lyZiarsku turistiku..

Sporty v prirode umoziuju:

poznavat vSeobecny charakter krajiny (geografiu, horopis, vodopis, osidlenie,
podnebie atd.),

geologicky vyvoj, oblasti vegetacie, ZzZivoCiSstva, hospodarstva a spoloensky
rozvoj..,

zasady ochrany prirody, prirodnych a hodnotnych narodnych pamiatok,

spoznavat tvorivu cCinnost Cloveka a spolocnosti vijeho wvyvoji, ¢i uz iSlo
o osidfovanie, spésob vyroby a obzivy, historické poznatky v jednotlivych obdobiach,
historické pamiatky (umenie, literaturu, architekturu, folklor, tradicie...)

suCasnost z hladiska priemyslu, polnohospodarstva, urovne kultury, Sportu,
cestovného ruchu, zivotnej urovne, ekologie...

Medzi metddy kulturno-poznavacej Cinnosti patri:

pozorovanie, ktoré sa realizuje pri pohybe v prirode, €i uz ide o nahodné alebo
cielavedomé zameriavanie sa na oblasti a objekty,

metddou vykladu veduceho skupiny, alebo pripravenych seminarnych prac ¢lenov
skupiny,

metdda prieskumu (vyskumu) zistuje napr. uroven znacCkovania tras, poctu
rekreantov v lokalitach, zaujmu o doplnkoveé aktivity, ochrana, regeneracia, Cierne
stavby Ci skladky atd

turistické expedicie sa zameriavaju na kopirovanie tras znamych osobnosti napr.
tary Starovcov na hrady, zamky, vystupy na horské vrcholy...

Dokumentaciu kulturno-poznavacej ¢innosti predstavuju:

filmy, knihy, turistické Casopisy, miestny sprievodca, skusenosti, zapisky, kroniky,
denniky atd. (Zidek, 2013).

Odborno-technicka zlozka

Pre realizaciu pobytu v prirode a poznavania v turistickej praxi su potrebné viaceré
Specifické vedomosti a zru€nosti. ch jednotlivd znalost skvalitni a prispeje k
bezpecCnosti pobytu a pohybu v teréne. Ich ovladanie patri k zakladom nielen
turistiky, ale aj jednotlivych Sportov v prirode. Su zamerané na tieto oblasti:

- priprava, planovanie a organizacia turistickych aktivit,

- pohyb v horskom teréne- technika, taktika, nebezpecenstvo na horach,
- taborenie a zakladné tabornicke zrucnosti,

- zdravotnicka problematika, poskytovanie prvej pomoci,

- topografia, praca s mapou, orientacia v teréne,

- zaklady meteoroldgie a klimatoldgie
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- vystroj, vyzbroj a vybavenie pre pobyt v prirode (Kompan, 2017).

Organizaciu samotnej tary treba podriadit: velkosti skupiny, narocnosti a diZky trasy,
predpovedi pocasia, pohybovej vykonnosti a odborno-technickej spdésobilosti
ucastnikov a pod.

Problematika

Priprava, planovanie a organizacia turistickych aktivit

V tejto Casti je dblezité logistické zabezpecCenie aktivit od pripravy a planovania cez
organizaciu az po ukonCenie a vyhodnotenie akcie. Pripravu a planovanie treba
podmienit cielu aktivity, prifom musime vychadzat z tychto vstupnych udajov:

- pocet uc€astnikov, ich vek, zdravotny stav, pohybova vykonnost,

- plan trasy a cielova oblast, jej charakteristika, prirodné podmienky, Specifika
a moznosti dopravy, stravovania, ubytovania, moznosti ziskania aktualnych
informacii,

- vhodny ¢&as navstevy oblasti, predpovede pocasia, sezonne uzavery
chodnikov, lavinova situacia atd',

- potreby a priprava z hladiska vybavenia, vystroje, turistickych sprievodcov a
map a pod.,

- poistenie, plan dopravy, lekarske zabezpecenie atd (Kompan, 2017).

Turistické znacCenie

Turistické znackované trasy (TZT) su vyznamnym prvkom turistickej infratruktury. V
teréne sa s nimi stretol isto kazdy turista. V uzemiach s vy$Sim stupfiom ochrany
TZT vymedzuju presny ramec pohybu v horach, v ostatnych lokalitach ostava
primarnym ciefom spristupnenie zaujimavych miest a ulahCenie orientacie v
teréne. Na uzemi Slovenskej republiky sa v su€asnosti nachadza viac ako 15 000
km turistickych zna&kovanych tras. Uroveri sU&asnej siete znadkovanych tras je
vysledkom viac ako 140 rokov dlhej znackarskej tradicie, ktora v priebehu 20.
storoCia preSla viacerymi doélezitymi kvalitativnymi zmenami. ZnacCenie TZT je
planovanou, systematickou a metodicky upravenou €innostou, ktora sa realizuje v
zmysle Slovenskej technickej normy - STN 01 8025 Turistické znacenie. PouZivanie
farieb nie je nahodné. Cervenou farbou s oznaGované trasy dialkového charakteru,
modrou farbou trasy vyznamné na urovni kraja, zelenou farbou trasy vyznamné na
urovni okresu a Zltou farbou trasy na regionalnej urovni (zvacSa spojky medzi
ostatnymi trasami) (Kobza, 2015).

Farebné rozliSenie je rovnaké pre peSiu aj cykloturistiku, znacky sa liSia dizajnom
(Obr. 1,2) .

Obrazok 1 Znacka pre pesiu turistiku Obrazok 2 Znacka pre cykloturistiku
(zdroj: kst.sk) (zdroj: vlastny)
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Mapové aplikacie

Mapy.hiking

Mapa pozostava z dvoch typov vrstiev — podkladovych a doplnkovych. Podkladoveé
vrstvy su zakladnou mapovou formou, nad ktorou sa zobrazuju doplnkové podla
nastavenia. Su k dispozicii tri, kazda s mierne odliSnym pouZzitim. Prepinanie medzi
nimi umoznuje menu Nastavenie mapy. Doplnkové vrstvy mozno zapinat’ a vypinat
podla toho, ako sa to pri pouzivani hodi. V menej podrobnych mierkach su vSsak
nedostupné (v menu zaSednuté) a treba v konkrétnej oblasti viac prizoomovat.
Podkladové vrstvy

GOOGLE TERENNA

Ide o fyzicki mapu s tieriovanym reliéfom, vodstvom, cestnou sietou a sidlami. Sluzi
najma na menej podrobné mierky na zakladnu orientaciu, v podrobnejSich mierkach
je rozSirena o vrstevnice.

GOOGLE SATELITNA

Ustaleny nazov je sice satelitna mapa, avSak v tomto pripade (a najma v
podrobnejSich mierkach) ide o ortofotomapu zhotovenu leteckym snimkovanim.
Mapa sa hodi najma pre pouzitie v oblastiach, ktoré nie su zalesnené, pretoze velmi
dobre na nich vidiet chodniky a iné objekty.

SHOCART TOPOGRAFICKA

Pre turistov najdélezitejSi mapovy podklad. Tato vrstva je k dispozicii v poslednych
troch najpodrobnejSich mierkach (zoomoch). Topografickda mapa obsahuje okrem
beznych mapovych aj mnozstvo turistickych prvkov.

Doplnkoveé vrstvy

lde o rozSirujuce vrstvy, tzv.overlays, ktoré rozSiruju informacnu hodnotu
podkladovej mapy. Pouzivatel si méze zapnut také vrstvy, ktoré ho zaujimaju a
pozriet’ si ich na horeuvedenych troch réznych podkladovych mapach.

Turistické znackované trasy

Tato vrstva sa meni a dopifia na zaklade pouZivatelskych podnetov. Aktualizacia v
mape sa robi kazdy mesiac, Cim ide o najaktualnejSiu mapu priebehu chodnikov na
Slovensku (Obr. 3).

C 8 mapydennikn.sk

i Aplikicie @ e-VEGA =7 SAP NetWeaverPor. [ prinlas mbra G Gmail ais2 tadesco.org | strénk.. W qanon.sk | Informéc.

TURISTICKA MAPA. SK B EEERIEss

MAPOVY PORTAL HIKING.SK

J : \'9
" 4 Lud tova ) \ /'7 / Bé;li}:e & l; ) 7 P
Topograficky podklad © SHOCart acky a razce © HIKING.SK Ty / m
Obrazok 3 Zobrazeme podkladovych vrstlev Mapy. hlklng sk (Zdl‘Oj

https://mapy.dennikn.sk/)
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Ako planovat’ turu

Pre znacCené turistické trasy vyber v mape pravym kliknutim a vofbou Zaéni trasu —
naskoCi najblizSie razcestie. Podobne vyber medzibody a koniec. Méze§ zmenit
nastavenie vyhladavania kliknutim na moznosti trasy. Na zaver stla¢ Vypocitat.
Vlastné trasy mimo znacenych ciest je mozné vytvarat pomocou nastrojov kreslit
alebo editovat.

VYZNAM IKON

L pohyb v mape

< _ kreslenie ddlezitych alebo suvisiacich bodov (POI)
I kreslenie etap trasy (kreslenie sa ukoncuje dvojklikom)
“I_ kreslenie plch (polygony)

|_ editacia uz nakreslenych prvkov v mape

% _ rozdelenie etapy (treba nakreslit rozdefovaciu Ciaru a ukoncit

dvojklikom) NOVE Kreslenie prvku sa ukonéuje dvojklikom. Jednoduché klikanie
pridava uzlovy bod (vrchol). Plati pre kreslenie etap, pléch a rozdelovanie etap
(https://mapy.hiking.sk/blog/).

Mapy.cz

Mapy.cz ponukaju turistické mapy pre Cesku republiku ako aj pre zvy$ok Eurépy. V
mobilnej verzii su k dispozicii len 2 druhy mapy (na rozdiel od webovej, kde ich je
viac)

Turisticku - da sa stiahnut’ a pouzivat offline

Letecku - ta funguje len ked ste online

Nad zakladnou mapou sa potom zobrazuje vela doplnkovych informacii a mapovych
znaciek. Aby Vam mapy fungovali aj bez pristupu k internetu mate moznost stiahnut
si mapy priamo do telefonu. Mapy sa stahuju po jednotlivych Statoch Po spusteni
aplikacie sa objavi hlavna obrazovka. Pomocou prsta s nou mézeme posuvat a
pomocou dvoch prstov plynulo priblizujeme alebo oddalujeme. V hornej Casti
obrazovky najdeme listu. V nej su k dispozicii tieto funkcie.

vyhladavanie

Navigacia

batoztek

menu

Po kliknuti na vofné miesto na mape horna lista zmizne a mapa sa roztiahne cez
celu obrazovku. Pri dalsom kliknuti sa znovu objavi.

GPS A KOMPAS A ZOBRAZENIE VASEJ POZICIE

VIavo dole najdeme tlacidlo pre pracu s GPS a kompasom. Ma 3 rezimy, ktoré sa
prepinaju kliknutim.

ZameriavacC s bodkou uprostred - mapa je vycentrovana na Vasu aktualnu poziciu.
ZameriavaC bez bodky - mapa neukazuje VasSu aktualnu poziciu (nie je na nej
vycentrovana)

Kompas - dostupny len po presnom zamerani. V tomto rezime sa mapa bude otacat
podla toho, akym smerom sa pozerate.

Presna pozicia na mape je zobrazena modrou bodkou. Bodka je doplnena malou
modrou Sipkou podfa smeru, akym sa pozerate. Ak mobil eSte nepozna presnu
poziciu, zobrazuje sa okolo bodky modrej priehfadné koliesko rézne velkosti (podla
presnosti zamerania GPS - pozri Uréenie polohy a GPS). Ak je VaSa pozicia mimo
zobrazenu oblast, je u okraja mapy modra kvapkovita Sipka ukazujuca smer k Vasej
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pozicii. Po kliknuti na tuto kvapkajucu Sipku mapa prejde na Vasu poziciu (rovnako
ako po kliknuti na tlaCidlo zameriavaca) (Las, 2016).

Pre planovanie znaCenej trasy stacCi v pravom hornom rohu kliknut na ikonu trasa
nasledne v mape zadat zaciatok a koniec a vybrat, & chceme cestnu, cyklisticku,
pesiu alebo inu trasu (Obr. 4).
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Obrazok4 Planovanie znacenej trasy (zdroj: https://sk.mapﬂy.cz/zakladni?planovani-
trasy)

Pre planovanie neznacenej trasy pouzijeme ikonu Nastroje na spodku mapy a potom
vyberieme funkciu Meranie vzdialenosti. Jednoduchym klikanim Favym tlaidlom
mysSi oznacCujeme body kadial vedie nasa cesta. UkonCenie trasy vykoname
kliknutim na ikonu ukoncit meranie v dolnej ¢asti mapy. Nasledne v menu na pravej
strane sa nam objavia informacie o naplanovanej trase (Obr. 5).
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Obrazok 5 Plénovahie vlastnej trasy (zdroj: https://sk.mapy.cz/zakladni?mereni-

vzdalenosti)

PhoneMaps

Mapova mobilna aplikacia PhoneMaps je vytvarana v spolupraci kartografickych
spoloCnosti freytag & berndt a SHOCart a ktorej prednostou je zobrazenie
kompletnej siete znacCenych pesSich turistickych a cykloturistickych chodnikov vo
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velkej Casti Eurépy. Mapy je mozné zvacsit az do velmi podrobnej mierky 1: 5 000.
Samozrejmostou aplikacie su funkcie ako aktualna poloha pouzivatela,
vyhfadavanie miest, zaznam / import / export / management uZivatel'skych tras,
vytvaranie uzivatelskych bodov zaujmu, routing a vyhfadavanie optimalnych tras v
mape (pre pesich turistov, cykloturistov, autd) Ci Statistiky a vySkové profily vSetkych
tras. Mapy funguju aj v offline rezime bez nutnosti pristupu na internet (Obr. 6).
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Obrazok 6 Prlklad zobrazenla mapy v apllkacu PhoneMaps

Planované trasy pre vycvikovy kurz pesej turisitky

Turisticka trasa 1 (autobus Demanova —Jasna) Vrbické pleso, Mikulasska
chata, Bjornsonka, Koliesko, Biela Put (trasa na Symbolicky cintorin),
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"Obrazok 7 Graflcke znazofneme turistickej trasy 1 (zdroj: https://sk.mapy.cz/)
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Turisticka trasa 2 (ATC Bystrina, Demanovska hora, Krakova hola, Lucky)
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Obrazok 8 Grafické a popisné znazornenie turistickej trasy 2 (zdroj:
https://mapy.dennikn.sk/)

Turisticka trasa 3 ( Kvacianska dolina, dolina Borovianka, ndvrat po neznacenej
trase)
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Obrazok 9 Grafické znazornenie turistickej trasy 3 (zdroj: https://sk.mapy.cz/)
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Turisticka trasa 4 (Likavka, Velky Choc¢, Valaska Dzbova)
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6brazok 9 Gr'é"?i';c":kﬁg-a p'c.)'pisné znazornenie turistickej trasy 4 (zdroj:
https://mapy.dennikn.sk/)

Zaver

Planovanie turistickej aktivity patri medzi zakladné odborno-technické cinnosti.
Mapové aplikacie dokazu nahradit klasicku papierovd mapu a poskytuju Siroké
informacné moznosti pri pohybe v prirodnom prostredi. Za jediny nedostatok
mbdZeme povazovat nemoznost spajania znaCenej a neznacenej vlastnej turistickej
trasy. Naucit' Studentov ovladat a vyuzivat mapové aplikacie by mala byt zakladna
poziadavka pre ziskanie kreditu na vycvikovom kurze peSej turistiky.
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ROUTE PLANNING OPTIONS FOR TOURIST ACTIVITIES
Key words: summer tourism, planning, route, tourist signs, map application
Summary

The Slovak Republic has many kilometers of marked hiking trails for hiking and
biking. The success of tourist activities and the resulting good feeling depends to a
large extent on mastering professional and technical activities, including route
planning. The aim of the work is to summarize the knowledge about the possibilities
of route planning for summer tourist activities using map applications and to present
specific routes suitable for a hiking course. Classic paper maps are gradually being
replaced by electronic ones, which are available for both computers and mobile
devices. The most frequently used map applications are Mapy.hiking and Mapy.cz.
Mapy.cz and PhoneMaps are the most used for mobile devices in offine mode,
without the need to use data services. The applications offer the possibility of
planning activities for walking and cycling on marked routes, but they also provide
the possibility of drawing your own route. The applications also offer a lot of
additional information about accommodation options, emergency overnight stays,
tips for trips, but also information about the exposure of the terrain or tracking your
own location. The disadvantage of the mentioned applications is the inability to
combine the planning of the marked and own route. For the hiking course, routes
were planned in Jasna through the symbolic cemetery, to Krakow's stick in the Low
Tatras, crossing the Kvacianska valley with the addition of an unmarked section and
a route to Velky Cho€. In conclusion, we can state that map applications simplify the
planning of tourist activities and movement in the natural environment.
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