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CELOSLOVENSKY PROJEKT

vseobecnej Sportovej
pripravy pre deti

predskolského a mladSieho Skolského veku



Vitazstvo na olympijskych hrach

je to najvacsie vitazstvo, aké méze
Sportovec dosiahnut. Eufériu a emocie
preziva so sportovcom cela krajina.

Rovnaké pocity mal po navrate z Rio de Janeiro

aj Matej Téth. Pocitoval zodpovednost, posunut odkaz
olympijského zlata dalej. Jeho myslienky spolu so svojim
timom pretavil do celonarodného projektu

O, Sportova akadémia Mateja Tétha.
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Akadémia olympijského vitaza
vznikla s cielom motivovat

¢o najviac deti k Sportovaniu

a zdravému pohybu.

Tim odbornikov okolo Mateja Totha
mal za Ulohu vytvorit metodiku
tréningového procesu, ktora bude
motivacnd, hrava, jednoducho taka,
aby deti pocitovali z pohybu radost
a tesili sa na kazdy tréning.

Tato uloha vsak bola len jedna

z mnohych, ktoré tim dostal.

Matej Toth mal ovela vacsie
naroky, chcel metodiku, ktord
bude prelomova, metodiku, ktora
zabezpeci dokonaly Start dietata,
mladého Sportovca, na ceste aj

za olympijskym zlatom.

O, Sportovej akadémie Mateja Tétha

Aj laicka verejnost vie,

Ze Sportovy tréning \

profesionalneho Sportovca METODIKA:

je vystavany do najmensich o M SPORTOVY

detailov. ST TRENING DETI

Podobne detailne je v3ak potrebné W Al

pripravit aj tréning najmensich deti, ’j“_ METODIKA ] Iﬁ\ggllg'g{%:lo
a tym im zabezpecit dokonaly zaklad SPORTOVEHD TRENINGU

pre neskorsie podavanie kvalitnych
Sportovych vykonov.

Z praxe vieme, Ze Castokrat je prave
tréning deti nedostatocny, alebo
vedeny nespravne. Preto sme sa
rozhodli zacielit svoju pozornost prave
na tych najmensich.

V nasej akadémii Sportuju dve vekové
kategodrie, prvou je predskolska (4-6
rokov) a druhou mladsi Skolsky vek
(6-10 rokov).

Metodika predskolského veku ma

za Ulohu rozvoj zakladnych lokomécif
dietata. U deti mladsieho skolského
veku cielene rozvijame vieobecné
pohybové schopnosti.

V3etky hry a cvicenia su vystavané tak,
aby zarucili dokonaly zaklad pre vsetky
druhy Sportov a Sportovych disciplin.
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Sportowy tréning deti

Od prvych detskych
tréningov az

po dosiahnutie vrcholnej
vykonnosti je potrebna
viacroc¢na systematicka
priprava. Z hladiska
efektivnosti sa takyto
dlhodoby tréningovy
proces rozdeluje

na niekolko etap, s presne
vymedzenymi tdlohami.
Hlavnym cielom Sportovej
pripravy deti je vytvarat
predpoklady pre neskorsi
aktivny tréning a vykon.
Tréning deti by mal
umoznovat zvysenie
vykonnosti vo veku, kedy
budu na to vytvorené
optimalne podmienky.

Bohuzial, ¢astokrat sa za prediktor
Sportove] buducnosti povazuju
vysledky v detskych kategdriach.
Takéto predstavy maju za nasledok
predcasnu Sportovy Specializaciu.
Vysoky objem 3pecializovaného
tréningu v detskom veku

je s ohladom na buducu

Sportovd vykonnost znacne
kontraproduktivny.

Tréningovy program v O2
Sportovej akadémii Mateja Totha
je vytvoreny tak, aby dodrZiaval
Specifické zdkonitosti vyvoja
dietata. Odraza sa to najma

v respektovani senzitivnych
obdobi. Znamena to, Ze tréningovy
program v akadémii je cieleny

na rozvoj pohybovych schopnosti,
ktoré sa najefektivnejsie rozvijaju
prave v tejto vekovej kategorii

a ich neskorsi rozvoj je znac¢ne
obmedzeny.

Prave v tomto tvrdeni vidime
problém tykajuci sa velkého
objemu Specializovaného tréningu.
Pohybové schopnosti, ktoré su
¢asto kltcové k dosiahnutiu
urcitého Sportového majstrovstva,
v takmer kazdom Sportovom
odveti, si zanedbavané. Ak

v obdobi, ktoré je citlivé na ich
rozvoj, nedoslo k dostatoc¢nej
adaptécii, bez zvelicovania
mobzeme povedat, Ze uz nemame
stopercentného Sportovca.

V 02 Sportovej akadémii Mateja
Totha je tréningovy program
riadeny ¢asovo-tematickym
planom, ktory zabezpeci
tréningovy objem Specifickych
cviceni k dosiahnutiu dostatocnej
adaptéacie konkrétnych pohybovych
schopnosti, ako je reak¢na
rychlost, frekven¢na rychlost,
rovnovahova a rytmickd schopnost.
Velké mnozstvo cviceni je cielené
na rozvoj celkovej koordinacie, tzv.
agility a vseobecného rozvoj CNS.
Sucastou metodiky su tiez cvicenia
na rozvoj sily a funk¢ného stavu
organizmu.

Takyto tréningovy
program vytvara

dostatocne kvalitny zaklad
pre vSetky druhy Sportov.




Vyvojova kinezioldgia

02 Sportova akadémia
Mateja Totha vyuzZiva
moderné pohlady

na pohyb ludského tela.

Pohybova aktivita deti, by mala
splfat predpoklady pestrej

palety pohybovych aktivit.
Vyvojova kinezioldgia aplikovana
do metodiky a tréningovych
prvkov je zarukou tychto potrieb
Sportovej ¢innosti. Nasa metodika
vyuZiva prirodzené a vrodené

pohyby, s ktorymi sme sa narodili.

Postupne sme nase telo pripravili
na vzpriameny pohyb. Vsetky
polohy, ktoré v tréningovom
programe vyuzivame, poskytuju
kvalitny podklad pre pracu
svalovych suhier. Zakladnym
principom pri praci s vyvojovymi
polohami je spolupraca
napriamenej (vystretej) chrbtice
a branice (dychanie do brucha).
Pevny trup a samostatny
(izolovany) pohyb v bedrovych
klboch a ramenéch.

Stabilita chrbtice je zaloZzena

na dynamickej koordinacii

jednotlivych segmentov. Spravna
svalova aktivacia je dolezita pre
udrZanie spravnych pozicif kibu

a zabraneniu abnormalnych
pohybovych vzorov.

Vyuzivame cvic¢enia, ktorych
cielom je ovplyvnit hlboky
stabiliza¢ny systém. Funk¢ne

to mozeme definovat ako
tréning zamerany na zlepsenie
kontroly trupu a bedrového kibu
a je neoddelite/nou sucastou
Sportového vyvoja deti. Tiez dava
predakciu k lepsiemu vykonu.
Dal3iu délezitd funkciu zohrava
branica. Pocas vyvoja je hlavna
funkcia branice respira¢na.
Postupne si v8ak branica zacina
vytvarat dualnu funkciu — popri
respiracnej aj posturalnu.

Duélna funkcia branice suvisf

so stabilizaciou pohybu. Hlboky
stabilizacny systém predstavuje
akusi formu opory pre vykonavanie
pohybu. Tento poznatok je mozné
vyuzit pri zlepSovani technického
prevedenia jednotlivych

pohybov v rozli¢nych Sportovych
disciplinach.
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Mentalny tréning

Aby sme deti naucdili
vyuzivat svoje schopnosti,
vytvorili sme pre nich
mentalny tréning, ktory
realizujeme hravou
formou. Pozostava

z relaxacie, koncentracie
a vizualizacie.

Relaxacia

Cim castejsie sa budeme venovat
relaxa¢nym aktivitdm, tym skor

sa deti dokazu uvolnit, naucia sa
relaxovat, zaroven sa zlepsi ich
pozornost, sustredenost, zvysi sa ich
sebadodvera a okrem iného budu deti
dosahovat aj lepsie vysledky.
Progresivna svalova relaxacia
spociva v stustredenom napinani

a uvolfovanf jednotlivych svalovych
skupin.

Takymto cielenym stiahnutim

a uvolnenim svalovych skupin sa
deti naucia odstrariovat napatie

v konkrétnych svalovych skupinach.

Koncentracia

Koncentracia znamena, nevpustat
do svojho vedomia ni¢, okrem toho,
o je potrebné. O ¢o Uspesnejsie
dokazeme ignorovat ostatné vnemy,
o to je nasa sustredenost hlbsia.

Ak sa deti nenaucia sustredit

a ignorovat rozptylenie okolo seba,
bude pre ne velmi tazké uspiet

v akomkolvek Sporte. Je doélezité

u deti rozvijat ich schopnost
koncentracie. Preto su cvicenia a hry
na koncentraciu sucastou kazdej
tréningovej jednotky v 02 Sportovej
akadémii Mateja Totha.

Viziulizacia

Sportovi psycholégovia pouzivaju
vizualizaciu na zlep3enie
akcieschopnosti Sportovcov a okrem
iného aj na odstranenie stresu. Je to
akasi predpriprava mozgu na urcity
vykon. Ked'si Sportovci pripravia

v mozgu buducu akciu — predstavia
si seba samého pri vykonavani urcitej
$portovej ¢innosti v tom najlepsom
prevedeni — mozog to vyhodnoti ako
nieco, ¢o sa uskutocnilo. Pri redlnom
vykone to napomaha Sportovcom
dosiahnut lepsie a kvalitnejsie vykony.
Je to vdaka tomu, Ze nas mozog
prechddza rovnakym procesom pri
vizualizacii, ako aj pri konkrétnej
¢innosti. Je dblezité detom ukézat

aj takuto cestu. Mentalny tréning

v nasej akadémii obsahuje cvi¢enia

a hry prave na rozvoj vizualiza¢ného
procesu. Cely proces vizualizécie sme
prisposobili vekovym

danostiam deti.
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Ako to funguje?

VSetky tri piliere su pre rozvoj
buduceho Sportovca vyznamné.
Zaclenenie vyvojovej kinezioldgie,
fyzioterapie a psychologicke;

pripravy do Sportového tréningu deti
od Uplnych zaciatkov Sportovania

je vynimocné. V com sme vsak
unikatni je, ze tréningovy program

v 02 Sportovej akadémii Mateja
Toétha obsahuje metodiku cviceni,
ktora sucasne vyuziva vsetky tri
piliere. Takato aplikacia tréningového
zatazenie je efektivnejsia, zarucuje
kvalitnejsi rozvoj Sportovej vykonnosti
a nezalezi na tom, ¢i sa dieta bude

v buducnosti venovat kolektivnemu
alebo individualnemu 3portu, i
pripravujeme buduceho futbalistu,
basketbalistu, volejbalistu, atléta
alebo cyklistu.

Tréningovy program
akadémie

Tréningovy proces je nastaveny tak,
aby si deti neuvedomovali urcitu
zlozZitost trojkombindcie cviceni.

V nasom programe uplatiiujeme
prostriedky a formy s poZiadavkou
na vsestrannost, variabilitu, pestrost,
emociondlnost a sutazivy charakter.
Deti maju na tréningu pocit hry

a zébavy, no kazdé cvicenie je cielené
ku konkrétnemu rozvoju urcitej
pohybovej schopnosti.

A prave s vyuzitim vyvojovej
kinezioldgie a mentalneho tréningu je
efekt rozvoja pohybovych schopnosti
vyznamnejsi a kvalitnejsi.

V tejto vekovej kategorii su deti
senzitivne najma na rozvoj schopnosti
suvisiacich s rozvojom CNS. Rozvija sa
schopnost reagovat na jednoduché

a zlozité podnety. Deti sa ucia
zvlddat koordinacne naro¢né ulohy.
Postupne sa rozvijaju rychlostné
schopnosti. Je to obdobie, kedy sa
tvori pohybovy zéklad budtceho
Sportovca. Preto sme vytvorili systém
cviceni, ktory v maximalnej miere
pripravi deti na Specializovany tréning
v jednotlivych Sportovych disciplinach.
V cvi¢eniach a hrach napodobriujeme
rozne druhy pohybov, ktoré imituju
pohyb v Sportovych hréach: (viavo-
pravy pohyb, predo-zadny pohyb,
pohyb s rychlou zmenou smeru,
pohyb so zmenou taziska tela

a iné). Ako vychodiskové pozicie

l/sesfm uh y
riprave.

2

pohybu (Startovacie polohy) sa vo

vacsine vyuzivaju polohy z vyvojovej

kinezioldgie. Aplikaciou vyvojovych

poldh do Startovych pozicii

docielime vyrazne efektivnejsi Start. |
Dieta si postupne zautomatizuje
spravne drzanie tela a zaroven
zoptimalizuje spravne prevedenie
pohybu. Aplikdciou mentélnych hier
na koncentraciu sa tento efekt este
zvyrazni. Dieta sa vo vacsej miere vie
sustredit na danu pohybovu ulohu

a jej kvalitnejsie prevedenie.

Cvicenia vyvojovej kinezioldgie, ale
aj mentalneho tréningu, najnovsie
nasi odbornici spracovali tak, aby
splnali nielen fyzioterapeuticku

a psychologicku funkciu, ale ich
aplikaciou do tréningového procesu
u deti rozvijali pohybové schopnosti
a zru¢nosti. V nasej metodike je
mnozstvo variacii cviceni, pri ktorych
sa ako doplnkové pomdcky
vyuzivaju lopty réznej velkosti.

Tym sme chceli docielit kvalitny rozvoj
zakladnych lokomocii pre Sportové
hry, najma loptové. Priam idedlne

su kombinacie vyvojovej polohy,

kde ma dieta vzpriamenu chrbticu,
je izolovana praca klbu, a v tom
momente vyuziva ako prostriedok
pracu s loptou (kotulanie, posuvanie,
podavanie, hadzanie, chytanie a iné).
Aplikaciou tychto cviceni nastavaju
priaznivé podmienky pre buduci
rozvoj Specializovanych zru¢nosti,
ako je smec vo volejbale, strelba

v hadzanej, uder v tenise, hod

v basketbale a pod.




Rovnako deti vyuzivaju loptu

v mentalnom tréningu. Cvicenia

sme spracovali tak, aby simulovali
podmienky v Sportovej hre. Deti riesia
myslienkové ulohy, reaguju na zlozity
podnet a pritom hadzu a chytaju
loptu. Cvicenia sa vykonavaju so
zvysenou tepovou frekvenciou.
Samozrejme, nasa metodika nevytvara
priaznivé podmienky len pre rozvoj
buducich hracov a kolektivnych
Sportovcov. Zautomatizovanie si
spravneho drzania tela, ale hlavne
vytvorenie idedlnych pohybovych

vzorov, je dolezité napriklad aj pre
buducich vytrvalostnych Sportovcoy,
ako je cyklistika, beh na lyziach,
bezecké discipliny a iné. Pri cyklickych
pohyboch a nespravnom vykonavani
pohybu hrozi riziko zranenia. Takouto
pripravou eliminujeme nespravny
pohybovy vyvoj deti a tym vytvorime
podmienky pre kvalitny vykonnostny
rast Sportovca s ovela nizsim rizikom
zranenia.

Kazdé cvicenie v 02
Sportovej akadémii Mateja
Toétha ma svoj vyznam

a ciel. Trojkombinaciou
Sportového tréningu deti,
vyvojovej kineziolégie,
mentalneho tréningu sme
vytvorili najefektivnejsie
podmienky pre rozvoj deti,
a tym im dali idealny Start
v dalSsom vykonnostnom
raste a v dosahovani
Sportového majstrovstva.



atéria testov je zhotovena tak, aby

bolo mozné si overit rast vykonnosti

deti v pohybovych schopnostiach,
ktoré v tréningoch cielene rozvijame.
Dal3ou suéastou diagnostiky je test
stabilizacie, pri ktorom deti musia zotrvat
v konkrétnej vyvojovej polohe. Testom
sledujeme ovladanie svalového aparatu
dietata a Ciastocne nam tento test poukaze
aj na mozné vyvojové chyby dietata.

Pomocou diagnostiky trénovanosti sledujeme
individualny rast dietata osobitne a taktiez
porovnavame hodnoty vykonov v jednotlivych
testoch s celoslovenskymi Standardami.
Testovanie, diagnostika a hlavne velké mnozstvo
dat vyznamnym spésobom napomaha plnit ciele
tréningového procesu. Spatna vazba z testovania
je ukazovatelom kvality prace s detmi

a v neposlednom rade , hmatatelnym dékazom”
o zdravom a kvalitnom vyvoji dietata.

U nas v akadémii prebieha testovanie trikrat
do roka. V3etky vysledky su zaznamenavané
do systému elektronickej Ziackej knizky dietata,
do ktorej ma pristup kazdy rodic.




Nasi tréner

Bez kvalitnej prace
trénerov, by bola aj ta
najlepsia metodika
len tedria.

Preto sme vytvorili skoliaci systém,
ktory musi pravidelne absolvovat
kazdy tréner akadémie. Skolenie vedie
tim odbornikov z oblasti Sportového
tréningu, fyzioterapie a psychologie.
Sucastou Skoliaceho timu su aj nasi
externi pracovnici z vyznamnych
institucii, zaoberajuci sa vyvojom

a Sportovym tréningom deti.

Kedze nasimi trénermi su

vacsinou ucitelia telesnej vychovy
na zakladnych skolach, ich
vzdeldvanim automaticky posivame
dopredu aj pracu s detmi na ich
hodinach telesnej vychovy.

Pocet Sportovych skupin Pocet trénerov
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02 Sportova akadémia Mateja
Totha je konsolidované obcianske
zdruzenie, ktoré svojou filozofiou
a systematickou pracou pritahuje
do svojich radov stale viac a viac
cviciacich deti a trénerov.

V skolskom roku 2018-2019

v akadémii cvicilo 2650 deti,

ktoré trénovalo 170 trénerov. Deti
akadémie pocas roka odcvicili 11760
hodin, ¢o je oproti skolskému roku
2017-2018 narast o 180 %.

02 Sportova akadémia Mateja Tétha
ma snahu, popri kvalitnom
Sportovom a mentalnom tréningu,
pripravit pre svojich ¢lenov aj
nadstandardné podmienky pre ich
realizaciu. Samozrejmostou je, Ze
kazda skupina zdarma dostane
Sportovu sadu na cvicenie, ktora
obsahuje vsetky komponenty, ktoré
sU potrebné na cvicenie podla
metodik O2 Sportove] akadémie
Mateja Totha.

Nezanedbatelnym benefitom pre
tréningové skupiny v materskych
Skolach a na zakladnych skolach
je, Zze pracovnici akadémie sa
staraju o kompletné administrativne
zabezpecenie chodu jednotlivych
skupin, od spracovania prihlasok,
cez ochranu osobnych udajov
(General Data Protection
Regulation), az po aktualizaciu
elektronickej Ziackej knizky.

Na komunikdciu s rodi¢mi su priamo
v akadémii vyc¢leneni pracovnici,
ktori su pocas dfa k dispozicii
trénerom a rodicom.

02 Sportova akadémia Mateja Totha
zabezpecila jednotné oblecenie.

Pre deti 3000 tréningovych triciek

s motivom akadémie a 180 kompletov
pre trénerov. Novinkou v tomto

roku, ktord zachovame aj v dalsom, je
pitny rezim. Deti na kazdom tréningu
dostavaju zdarma flasu mineralnej
vody. Pocas tréningového roka ich
vypili priblizne 155 000 flias.

Partner akadémie Slovenska
sporitelfa, a. s. kazdému dietatu
akadémie, v rdmci financnej
gramotnosti deti, daruje vkladnu
knizku s vkladom 30 euro. Pri
predpokladanom pocte 150
tréningovych skupin sa jedna

o hodnotu 90 000 euro.

Ulohu, ktort pri vzniku 02
Sportove] akadémie Mateja Totha

si jej zakladatelia dali, je propagacia
pohybu deti. Vedeli, Ze nebude
stacit len dobre riadit svojich ¢lenov,
poskytovat im priestor na cvicenie,
ale vyuzit aj celondrodnu oblUbenost
a charizmu olympijského vitaza

a majstra sveta Mateja Tétha

na osvetu.

02 Sportova akadémia Mateja
Totha v spolupraci s partnermi,

v rdmci vyhlasenych grantov,
umoznuje detom bezplatne sa
zapajat do ¢innosti akadémie. Grant
02 Dobra vec, kazdoroc¢ne takto
zastresi 40 tréningovych skupin, ¢o
je priblizne 800 deti. Zdujem o tento
grant je obrovsky, sved¢i o tom aj

535 795 zaslanych hlasov pocas
dvojroc¢nej sutaze.

Dal3ou z foriem propagacie zdravého
$portového vyvoja deti st aj Sportové
dni, ktoré akadémia pravidelne
organizuje v jednotlivych krajoch
Slovenska pre vietky skoly, nielen
tie, ktoré su zapojené do akadémie.
Sucastou dnf je aj predstavovanie
jednotlivych Sportovych zvazov,
formou aktivnej ucasti, ktoré su
sucastou Slovenského olympijského
a Sportového vyboru.

Mnozstvo deti zapojenych

do celoslovenského projektu 02
Sportovej akadémie Mateja Totha,
Uspesné Sportové dni vyvracaju
celospolocensky proklamovanu
formulku, ze deti nechcu Sportovat,
zaujimaju ich len pocitace a sociadlne
siete. Akadémia si overila, Ze detom
je potrebné ponuknut kvalitné
podmienky na Sportovanie a su
ochotné venovat sa pohybu. Zaujem
deti je tym najlepsim vysvedcenim

a potvrdenim zmysluplnej cesty
fungovania 02 Sportovej akadémie
Mateja Totha.

Kontakt

Sportova akadémia Mateja Tétha, o.z.
Trnavska 37, 831 04 Bratislava

tel.: 0915 165 745
info@akademiamatejatotha.sk

www.akademiamatejatotha.sk




