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Iep5|a kondicka:
O, Sportova akadémiz
Mateja Tétha buduje
u deti pozitivny
vztah k Sportu

Dobre nastaveny krizok méze pomdct
detom rozvijat vasen pre pohyb.
Spoznaijte pribeh surodencov, ktorych
k Sportu priviedla skusena trénerka

pocas tréningov akadémie. -
[B Natalia Zakova myslienkou budovat u deti pozitivny vztah k pohybu
[8] Magdaléna Tomalova v case, ked mnohé z nich po skole len sedia doma pred
monitorom pocitaca, telkou alebo s mobilom v ruke, vznik- _ .
la O, Sportové akadémia Mateja Tétha (dalej len akadémia). ' : i . : - s s
Po celom Slovensku sa do nej zapojilo uz viac ako 5 000 deti. -+ 9 !
Tento rok sa uskutocni uz $tvrty ro¢nik sttaze, kde Skoly e ‘_ p

z celého Slovenska m6zu zabojovat prave o ziskanie akadémie
na svojej pode. Ako vnimaju akadémiu, jej pozitiva ¢i vplyv
na deti trénerka, rodic aj samotné deti?

Zakladna skola Sokolikova v bratislavskej Dtibravke je jednou

z tych, kde akadémia posobi uz od svojho spustenia v Skolskom
roku 2017/2018. Podpisala sa pod to najma trénerka Vierka
Litvakova, ktord ndpad na otvorenie krizku vSeobecnej Sporto-
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vej pripravy okamzite nadchol. Na Skole uci telesni vychovu
a matematiku na druhom stupni, no praca s mensimi detmi

jej nebola vzdialena, a tak sa pustili do prace.
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Akadémia tu rovnako ako v kazdej dal$ej Skole na Slovensku

prebieha dvakrat v tyzdni po vyucovani. ,,Prvé dva roky som
mala len jeden krtzok, Cize do tych 20 deti, no minuly rok sme
pre velky zaujem otvorili dva krizky a zda sa, Ze tento rok bud
opat dva,” hovori Vierka, ktora pohybu zasvitila cely svoj Zivot.
Stale aktivne behd a pravidelne sa zicastiuje aj majstrovstiev
Slovenska vo viacerych disciplinach, napriklad v behu na 400,
800a 1500 m.

Pohybova priprava uci deti spravne
sa hybat aj pracovat timovo

Skusena trénerka za najvacsi prinos akadémie povazuje najma
to, ze deti sa hned neSpecializuju, ako sa to ¢asto robieva pri ich
néstupe do skoly, ked za¢nti chodit napriklad na tenis. ,Akadé-
mia prindsa detom vSeobecnd $portovi pripravu, ktora je dole-
Zitym predpokladom pre vSetky $porty,” zdoraznuje. Tréneri na
zaklade cviceni dokazu nasledne vyhodnotit, na aky $port maju
deti predpoklad a mohli by sa mu dalej venovat, Vierka naprikad
pomadha detom s prechodom do atletickych klubov.

Ako dalsie plus vnima cvicenie vyvojovej kinezioldgie, ktord je
spolu s psychologickou pripravou jednym z pilierov projektu.
,Deti utime v ramci tréningov spravne dychat aj hybat sa. Hoci
este nie sd také zdeformované ako my dospeli, niektoré ich
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pohybové retazce st uz narusené sedenim za pocitacom aj sede-
nim v $kole. Trochu sa teda vracaju spat do obdobia, ked'ich telo
robilo tieto pohyby automaticky spravne a ani si to neuvedomo-
vali,” vysvetluje trénerka.

Zavelku devizu povazuije aj to, Ze akadémiu navstevuju deti zo
vsetkych ro¢nikov prvého stupna s réznou uroviou pohybo-
vého nadania. ,,V ramci krtizku sa dobre zaclenia aj deti, ktoré
nie st $pecidlne $portovo nadané, vzdy vznikne dobré partia,
pricom deti vediem aj k tomu, aby nevyclenovali slabsich a do-
kazali spolupracovat v druzstvach. Vidiet tam spolupatri¢nost,”
priblizuje Vierka, ktord praca s mensimi detmi plnymi energie
a elanu naplna radostou.

Deti akadémia bavi, pohyb je im
vdaka krazku blizsi

K detom, ktoré si akadémiu na dubravskej Skole oblubili, patria
aj surodenci Lujza a Hugo Buckovci. Starsi Hugo je dnes uz
siedmak a krazok navstevoval ako $tvrtak v roku, ked'sa cely
projekt spustal, mladsia Lujza je tretiacka a tréningy zacala
navstevovat rok po svojom bratovi. Tento rok ju teda caka uz
jej tretia akadémia.

,Hugo je prikladom dietata, ktoré pred akadémiou nemalo

k Sportu az tak blizko a prave tento krizok ho nabudil. Musim
povedat, ze v tom Case bol priemerny, nebol vynikajuci, ale ani
najslabsi. Bolo vidiet, Ze tréningy ho bavia, mal tam kamaratov,
pohyb ho celkovo zacal bavit viac,” spomina Vierka.

»Dnes je uz na druhom stupni, minuly rok chodil v rdmci Skoly
na kruzok crossfitu a tento rok v nom bude pokracovat, zacal

s plavanim. Myslim si, Ze prave vdaka akadémii ziskal pozitivny
vztah k $portu. Ten vsak treba u deti nielen vypestovat, ale aj
udrzat,” zdoraznuje trénerka.

Podobny pripad ako Hugo je podla trénerky aj jeho sestra Lujza,
ktoréa v akadémii trénuje od prvého rocnika. Veselé dievcatko
na tréningy chodi s radostou a chutou, v kolektive si naslo
kamaratov aj z inych ro¢nikov, vdaka comu sa na krizok tesi
este viac.

Ked sa ich pytame, ¢i sa im tréningy pacia, resp. v pripade
Huga pacili, obaja sirodenci s velkym ismevom na perach
prikyvuja.

,Musim priznat, ze pohyb som predtym nemal az tak rad, ale
tym, Ze som chodil do akadémie, sa mi stal blizsi. Zacal som aj
viac bicyklovat a chodim aj na plavanie. Tento rok budem chodit
aj na florbal, ktory zvykneme hravat aj v rdmci telesnej,” hovori
siedmak, pre ktorého je dnes pravidelny pohyb uz prirodzeny,

a tak si postupne pribral $portovych kriazkov viac.

Tato odpoved neprekvapi ani jej trénerku. Aktivitu
in$pirovanu obltibenou spolocenskou hrou, pri ktorej
sa deti rozdelia do Styrovh druzstiev, si totiz mali
Sportovci absolGtne zamilovali.

Vdaka akadémii si pohyb zacala viac uzivat aj Lujza, ktora spolu
s bratom navstevuje aj hodiny plavania. Ked sa jej pytame, ktoré
cvicenie na tréningoch akadémie ma najradsej, bez velkého

rozmyslania odpoveda: ,,Najviac ma bavi Clovece, nehnevaj sa.”




Ddlezita je aj podpora doma, deti
vdaka tréningom vladzu viac

Trénerka Vierka zdoraznuje, ze vztah deti k Sportu
treba nielen vybudovat, ale aj udrzat, s ¢im mozu

pomdct dalsie krizky, no dolezitd Glohu tu zohravaji

aj rodicia. ,, Tatino Lujzy a Huga je velky Sportovec,
takze maju podporu aj doma,” hovori.

Lubomir Buc¢ko sa venuje najmé horskému behu,
a ak si najde viac Casu, tak cestnej cyklistike

a lezeniu. Ako aktivny Sportovec sa hned

v zaciatkoch nadchol myslienkou akadémie

a postupne do projektu zapojil obe svoje deti.

,Myslim si, Ze je to dobré forma, ako vyuzit ich
Cas. Deti treba viest k Sportu odmala, pretoze
ak nerobia ni¢, vo vy$Som veku je to uz narocné.
Aj keby potom neskor prestali, telo si to pamata.
Hlavné je robit to s rozumom, aby sa im to
neprestalo pacit, a to v ramci akadémie super
funguje. Decka st tiplne nadsené,” vysvetluje
Lubomir.

Aj on u svojich deti vnima urcity progres, ktoré

s0 sebou pravidelny pohyb prinasa. V rdmci rodiny
chodia na turistiku, kde vidi, Ze ich kondicka sa
zlepSuje. ,,Ked ideme na Kolibu alebo sme v Tatrach,
tak viac vladzu. Minuly rok zdolali Téryho chatu,

o som uplne nechapal, lebo to dali pod Cas, ktory
je stanoveny na znacke,” opisuje spokojny otec.

,U Huga vnimam lepsiu kondicku, aj ked spolu
ideme na bicykel. Hoci teraz robi uz aj iné $porty,
akadémia bola jednoznacne dobry zéklad,”
uzatvara.
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Chcete, aby

boli vase deti zdravé,

pozorné a Stastné?
Darujte im viac
pohybu, napriklad

s 0, Sportovou akadémiou
Mateja Totha, ktora ma

Pravidelny
pohyb zlepSuje
zdatnost deti
az 042 %.

preukazatelné
vysledky.

Pravidelny
pohyb zlepSuje
pozornost az
u 98 % deti.

Deti su
v akadémii Stastné,
motivované a na
tréningy chodia

pocas celého
roka.
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0, SPORTOVA AKADEMIA
MATEJA TOTHA

Pohyb zlepsi

zdravie aj ucenie deti

Doprajte detom viac pohybu vdaka

O, Sportovej akadémii Mateja Totha.
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Prihlaste ich Skolu a hlasujte na:
www.akademia.o2.sk
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