FUNSKIPERACIK

Casopis pre ¢lenov klubu , rodicov a priaznivcov skéakania.

»Tam , kde koncl skdkavie zacivna rope skipping,
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NasSe zaciatky

V Skolskom roku 2016/2017 som zacala
pacovat na Zakladnej $kola Zelezni¢na 14
ako vychovavatelka. Rozhodla som sa
vyskusat skakanie cez Svihadlo s malou
skupinkou deti v mojom oddeleni
Skolského klubu na Zakladnej skole
Zelezni¢na 14, Bratislava. U7 ako malé deti
sme skoro vSetky dievcatd skakali cez
Svihadlo takzvanu $kolku a mali sme
neuveritelna vydrz. Skasila som detom
pribliZit ako sme skakali my ako deti

a velmi sa im to pdcilo. Vobec som ani len
netusila, Ze skakanie cez Svihadlo ma aj iné
mozZnosti ako len skakat klasicku skolku.
Teda skoky znoZmo, vajicko . A to, Ze

u nds na Slovensku vznikla nova Sportova
disciplina Rope skipping, ktory je
zastreSeny aj asociaciou, ktord dany Sport
reprezentuje, podporuje som vébec ani
len netusila.

Co je to ten rope skipping ?

Nazov tejto Sportovej discipliny je prevzaty
z anglického jazyka a znamena skakanie
cez Svihadlo.

Je to cvienie zaradené medzi
kardiovaskuldrna aktivita ako su beh,
aerobik, rychla chédza, cyklistika atd"

Zlepsuje koordinaciu pohybu, rovnovahu,
silu dolnej aj hornej ¢asti tela. Skdkanie
cez Svihadlo zvy3uje rychlost a pohotovost
ruk, speviuje celé telo, zlepSuje celkovu
koordinaciu a pozornost, obmedzuje
obezitu, zvysuje vytrvalost.

V neposlednom rade je velmi prospesny
pre psychiku, zlepsSuje orientaciu v
priestore a Case. V dnesnej modernej dobe
plnej technoldgii, kde deti vac¢sinu ¢asu
travia osamote v spolocnosti mobilu,
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pocitaca a tabletu, rope skipping
podporuje u deti a mladeZe vzajomnu
spolupracu a doveru (pri skakani vo
dvojiciach a skupinkdch), vytvara dobru
naladu, podporuje kreativitu a rozvija cit
pre rytmus.

Rope skipping je nielen volno ¢asova
aktivita deti a mladeze, ale aj
organizovana sutazna disciplina. V
sucasnosti je rozsirena po celom svete.
Existuje vela sutaZi v tejto Sportovej
discipline pre jednotlivcov aj pre skupiny.
Vo svete maju jednotlivé krajiny narodné
asociacie, ktoré zdruzuju kluby,
jednotlivcov ako aj priaznivcov tohto
Sportu.

DECEMBER 2016

16.122016 sme dostali pozvanie na
Skolsku sutaz v skakani cez Svihadlo :
VIANOCNE SVIHADLO, ktoru pripravila
Slovenska rope skippingova asocidcia.

Slovenska rope skippingova asociacia

v spolupréci so Zdkladnou Skolou Gessayova 2 Bratislava

Vis srdedne poryva na sUtal v skdkani na dvihadle

VIANOCNE SVIHADLO 2016

Datum: 16. decembra 2016 o 10.00 hod.

Miesto: zikladna skola, Gessayova 2, Bratislava
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Dievcata :

Vanessa Krchidkova
Vanesa Fritschova
Linda Randzikova
Alexandra Micencova

Sutazilo sa v tychto sutaznych discipliny v skakani cez Svihadlo, urdite si vyberiete:
e JUMP —skdkanie cez Svihadlo znoZzmo
e CRISS CROSS — skakanie cez Svihadlo znoZmo-vajicko-znoZzmo-vajicko atd.
e SPEED - skakanie cez Svihadlo sp6sobom striedavo
e DOUBLE UNDER — dvoj-Svihy

Casovy limit pre kazdu rychlostnu disciplinu v skokoch cez $vihadlo je 30 sekind!

Krasne 2. miesto na tejto sutazi Vianocné svihadlo 2016 v Bratislave ziskala Alexandra
Micencova vtedy Ziacka 3.ro¢nika nasej Skoly , ktora je aj UspeSnou reprezentantkou
v gymnastike.
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Dievcata boli nadsené a rozhodli sa v skakani pokracovat a to ma viedlo k tomu, Ze som zalozila
kraZok skakania cez $vihadlo. Rozhodla som sa vyskusat skakanie cez Svihadlo s malou
skupinkou deti za podpory pani riaditelky $koly ,na Zakladnej 8kole Zelezni¢na 14 vo Vrakuni.

Skakali sme vSade. Po chodbach, vonku len nie v telocvi¢ni nakolko bola obsadena inymi
krazkami .Ani sme sa nenazdali a z poc¢tu 5 deti bolo odrazu 10 a zaujemcovi sa stdle hlasili.

Na vlastné ndklady som zakupila Sportové pomocky — Svihadla tie najlacnejsie, aby som
mobhla trénovat s detmi. Deti pracovali s takou neuveritelnou zanietenostou a chutou, Ze
som jednoducho vedela, Ze toto je aktivita, ktorej sa budem kvoli detom aj nadalej venovat.
Nevedela som skoro ni¢ o rope skippingu , ale vedela som jednu vec. Deti to neskutoéne
bavilo a boli ochotné venovat skakaniu mnozstvo ¢asu. Mojou Ulohou bolo ,aby som ich to
naucila. Zacala som krok za krokom. Ako prvé bolo zohnat si Svihadla , ktoré su pre rope
skipping typické pre nas trosku netradic¢né. Su to Svihadla s koralkami.

Krok dva bol vyskolit sa, Studovat.

A preco prave koralky ? Svihadlo dr#i pekne svoj tvar a lahsie sa s nim robia triky , ktoré su
Specifické pre rope skipping .

Koralkové sSvihadlo :

Tieto Specialne koralkové Svihadla su upravované pre kazdého skokana. Rucky Svihadla
musia koncit pod pazuchami. U zaciatoc¢nikov su Svihadla o nieco este kratsie , aby sa naucili
spravnej praci s telom( zagulatenie ) pri skakani. Rucky Svihadiel su kratSie a dlhsie. Pre
zaCiatoCnikov su lepSie kratSie rucky.

Nase prvé koralkové Svihadla, boli jednoduchSie so SirSimi ri¢kami, nakolko u nds na
Slovensku nie je moznost takého Svihadla kupit. Jednoducho sme sa vynasli a nasli
napodobeninu, ktoré ndm v zaciatkoch poslizila. Triky sa s takymto Svihadlom robili taZsie,
ale zaklady skdkania znoZmo a speed ( striedovo skdkanie P-nohy, L-noha ) sa dali zvladnut.
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April 2017

Slovenska rope skippingova asocidcia nam 70 évihadlom skakat a aké sutazné
poslala dalsiu pozvanku na sutaz discipliny su. Zaroveri som mala premiéru
v Bratislave. Potrebovali sme zbierat aj ako rozhodla rychlostnych disciplin.

skusenosti tak som nas rozrastajuci mali
tim na danu sutaz prihlasila. Dievcata sa
tesili a zdroven mali aj obavy a rovnako aj
ja. Boli sme este len v plienkach a skakaniu
sme sa venovali na pomerne amatérskej BRATISLAVA

urovni sotva par mesiacov. Nechybala nam ROPE SKIPPING CUP 2017
v3ak viera a odhodlanie.

Na Slovensku nebolo vela klubov, ktoré by //—\
"/‘? L
3

SLOVENSKA ROPE SKIPPINGOVA ASOCIACIA

Vas srdetne pozyva na inarodni sitaz v skakani cez $vi

bolo zastupenie aj zo zahranicia napr.
Madarsko, Rakusko a 2 timy z Ciech.
Dostali sme usmernenia ohladne sutaze.
Niektoré sutazné discipliny sme nevedeli
ani ¢o to vlastne je, ale aj tak sme to riskli.
Délezité je naberanie skusenosti a zaroven

, f" \
aj pozeranim sa d4 vela naudit. (Do HH ﬁ’

144 asocidcia BRATISLAVA

sa venovali rope skippingu. Na tejto sutazi -

D&tum: 29. - 30. aprila 2017
Miesto: Sportova hala - DOM SPORTU, Junacka 6, Bratislava

Sutazné discipliny boli rozdelené na 2 dni.
My sme sa zucastnili len prvého dna a to www.srsa.sk www.ropeskipping.sk
len 2 disciplin. Ja sama som bola pri

sledovani v nemom uUzase ¢o vSetko sa da
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Sutazny tim : L W0 \/ -
Sofia Krajéirikova 3l % & %,

(54
Nicol Schusnixova §\ s T
Linda Randzikova g \

Vanesa Krchnakova " N
N . % / | &

Viktéria Holkovi¢ova D57 d@\O

Vanessa Fritschova Partner vo NF

Otvorené siitazné discipliny pre jednotlivcov:

Yy
Nazov Casomiera Otvorené pre: Skrateny popis >
1 | Single rope Speed 30 sekind vsetci speed steps (jogging)
f |
2 Single rope Endurance 3 minity vsetci speed steps (jogging) 3 {
3 Single rope Double Under 30 sekand vsetci dvojsvihy
4 Single rope Triple Under 30 sekiind Junior, Senior trojsvihy
5 | Single rope Freestyle 45-75 sekiind Vsetci Freestyle zostava na
prediohu
Zaciatocnici

6 | Single rope Jump 30 sekiind Len zadiatocnici znozmo
7 Single rope Speed 30 sekand Len zaciatoénici Speed steps (jogging)
8 | Single rope Double Under 30 sekiind Len zaciatocnici dvojsvihy
9 | Single rope Criss Cross 30 sekiind Len zaciato¢nici ZnoZmo-vajicko-

znoZmo
10 | Single rope Freestyle 60 sekind Len zaciatoénici Freestyle zostava bez s v s te e s

Beginners poutitia hudby Sutazné discipliny

Otvorené siitazné discipliny pre teamy:

Nazov Casomiera Otvorené pre: Skrateny popis

11 | Single rope Speed Relay 4x30 sekind Vsetci 4 sitazZiaci, kaZdy 30 sekiind
speed steps

12 | Single rope Freestyle Pair 45-75 sekilind Vsetci 2 sutaziaci, Freestyle zostava
na i predlohu

13 | Double dutch Speed 1x30 sekiand Vsetci 3 sutaziaci, dvaja tocia, jeden
skdce 30 sekiind speed steps £

14 | Double Dutch Speed Relay 4x45 sekind Vsetci 4 siitaziaci, kazdy skdce 45
sekiind speed steps

15 | Double Dutch Freestyle 45-75 sekiind Vsetci 3 stitaziaci, Freestyle zostava

Singlc na hudobnii predlohu

16 | DIhé 10metrové lano 1x120 sekand 1 team/1klub | akykolvek $tyl skdkania, max.

10 sutaZiacich + 2 tociaci
Zaciatotnici

17 | Single rope Speed Relay 4x30 sekind | Len zaciatocnici | 4 sutaZiaci, kazdy 30 sekind
speed steps

18 | Double dutch Jump 1x30 sekiand | Len zaciatocnici | 3 stitaZiaci - jeden skipper,
Styl znozmo
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Dievcata boli zaradené do skupiny
zaCiatocCnici. Konkurencia bola naozaj silna
aj v tejto kategérii aj ked' pokrocili mali
ovela silnejSiu. NasSe gumové Svihadla
velmi nezapadali do konceptu sutaze , ale
nam to nevadilo a o to viac sa diev¢ata
snazili. Skokanky z Madarska boli velmi
Ustretové. Napriek jazykovej bariére sa
snazili nase dievcata naucit nové triky.
PoZicali im svoje koralkové Svihadla. Cely
Cas nez prisiel na nich rad v sutazi skakali

| Vanessa

a skakali. Vyskusali si aj dlhé koralkové
Svihadla. Ja som bola cely ¢as v nemom
UZase €o vsetko sa da so Svihadlami
roznych dizok robit.

Na konci prvého sutazného dra bolo
vyhodnotenie sutaznych disciplin a ja
spolu s diev€atami sme ocakavali vysledky.
Na nase velké prekvapenie dievéata boli
uspesné a domov sme si odndasali medaile
a to hned'3.

Krchridkova
2. miesto Single rope jump
beginners

Sofia Krajéirikova
2. miesto Double undere

Viktoria Holkovicova
1.miesto Double undere

Nase timové oblecenie bolo biele tricka s logom nasej skoly a Cierne leginy. Ako tim sme boli
rozpoznatelny, aj ked' dievéatam boli tricka trosku velké.

Prvy den sa sutazili v rychlostnych disciplinach .Kazdy sutaZziaci mal 30 sekundovy limit a za
ten ¢as musel naskakat ¢o najviac preskokov v danej sutaznej discipline.

Druhy den. To sme boli len divaci sa sutaZilo vo freestylovych disciplinach ( tanec so
Svihadlom a za pouZzitia gymnastickych a silovych prvkov ) jednotlivci, pary a timy.
Niektoré dievéatd boli smutné , pretoZe nestali na stupni vitazov, ale pre mna bola vitazom
kazda jedna z nich ,nakolko dali zo seba maximum.
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Uverejnené clanky

Nas tim sa opat o trochu rozrastol a boli sme svoje zruénosti ukazat aj na susednej Zakladnej
Skole Rajcianska. Jednou s doleZitych sucasti skakania je aj Sou , zaujat divakov a to sa
diev¢atam na susednej Skole celkom podarilo. Potlesk bol velky.

VRAKUNSKE NOVINY

Nazov tejto Sportovej discipliny je prevzaty
z anglického jazyka a znamena skakanie cez
Svihadlo.

Je to cviGenie zaradené medzi kardiovas-
kularna aktivita ako su beh, aerobik, rychla
chodza, cyklistika atd. ZlepSuje koordinaciu
pohybu, rovnovahu, silu dolnej aj hornej éasti
tela. Skakanie cez Svihadlo zvySuje rychlost
a pohotovost rik, speviiuje celé telo, zlepSu-
je celkovl koordinaciu a pozornost, obme-
dzuje obezitu, zvySuje vytrvalost.

V neposlednom rade je velmi prospesny
pre psychiku, zlepSuje orientaciu v priestore
a Case. V dnesnej modernej dobe plnej tech-
nolégii, kde deti vacsinu ¢asu travia osamote
v spolo¢nosti mobilu, poéitaca a tabletu, rope
skipping podporuje u deti a mladeze vzajom-
nl spolupracu a doveru (pri skakani vo dvo-
jiciach a skupinkach), vytvara dobrd néladu,
podporuje kreativitu a rozvija cit pre rytmus.

Rope skipping je nielen volno ¢asova aktivita
deti a mladeze, ale aj organizovana sttazna
disciplina. V sucasnosti je rozsirena po ce-
lom svete. Existuje vela sutazi v tejto $porto-
vej discipline pre jednotlivcov aj pre skupiny.
Vo svete maju jednotlivé krajiny narodné aso-
ciacie, ktoré zdruzuju kluby, jednotlivcov ako
aj priaznivcov tohto Sportu.

Vyznamné organizacie: europska rope
skippingova organizacia ERSO svetova rope
skippingova organizacia |IRSF-FISAC.Tieto
organizacie zdruzuji jednotlivé narodné
asociacie a organizuju Majstrovstva Eurépy,
Majstrovstva sveta a europsku sutaz ERSO
SHOW CONTEST.
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Na Slovensku tato Sportovi aktivitu zastre-
Suje Slovenska rope skippingova asociacia,
ktora je Clenom aj eurdpskej organizécie
ERSO aj ¢lenom svetovej organizacie IRSF-
-FISAC. Tohto roku sa stala aj clenom Asocia-
cie Sportu pre vSetkych Slovenskej republiky
(ASPV SR). Organizuje narodné a medzina-
rodné sitaze, vzdelavanie lektorov a organi-
zuju workshopy so zahrani¢nymi lektormi po
celom Slovensku, ¢im sa staraju o rozvoj toh-
to nového Sportu na Slovensku. V juli 2018
sa Slovensko prvykrat zucastnilo Majstrov-
stiev Eurdpy v Portugalsku a ziskalo Gzasné
7.miesto v sttaznej discipline v jednotlivcoch
vo vekovej kategorii 12-14 rokov, ¢im sa ako
nova krajina v tomto Sporte ihned' zapisala
na vysokej trovni rozvoja.

Slovensko sa stalo hostujlcou krajinou pre
eurdpsku sttaz ERSO CONTEST SHOW 2018
a usporiadatefom bude narodna asociacia
Slovenska rope skippingova asociacia.

V minulom Skolskom roku som zacala viest
krazok skakanie cez Svihadlo s malou sku-
pinkou deti za podpory riaditelky Skoly na
Zakladnej Skole Zelezniéna 14 vo Vrakuni.
Na vlastné naklady som zakupila Sportové
pomacky - Svihadla, aby som mohla trénovat
s detmi. Deti pracovali s takou neuveritelnou
zanietenostou a chutou, Ze som jednoducho
vedela, Ze toto je aktivita, ktorej sa budem
kvoli detom aj nadalej venovat. Po tvrdych
tréningom sa dostavili aj prvé Gzasné vysled-
ky zo sutazi Slovenskej rope skippingovej
asociacie, kde deti Gspesne reprezentovali
Skolu a to:

2. miesto na sttazi Viano¢né svihadlo 2016
v Bratislave

1. miesto a 2x 2. miesto a 1.prvé miesto
v medzinarodnej sttazi BRATISLAVA ROPE
SKIPPING CUP 2017, ¢im si vybojovali Gicast
na Majstrovstvach Slovenskej republiky
v rope skippingu v PovaZskej Bystrici

Ako Skola sme sa zapojili do celoeuropske-
ho projektu,Movie Week,Tyzden v pohybe-
250.000 skokov pre zdravie kampan Slo-
venskej rope skippingovej asociacie. Pocas
jedného tyzdna sme spolocne deti a rodicia
naskakali celkovo 22.833. Celo tyZzdiové
Gsilie malo svoje vyvrcholenie na,Def rodiny,
kedy v aredli Skoly drzal v rukach $vihadlo
kazdy a skakal.

Rada by som vytvorila rope skipping team,
ktory by reprezentoval mestsku ¢ast Vrakuna
a vytvorila detom a mladezi z mestskej Casti
Vrakuia zmysluplné travenie volného Casu
novou kreativnou a zabavnou Sportovou ak-
tivitou, pri ktorej sa budd udrzovat v skvelej
kondicii a vytvoria si vztah k Sportovaniu naj-
ma pri priprave na sttaze a rozne vystipenia
(ktoré moZzno vyuzit aj na podujatia mestskej
Casti Vrakuna - napr. Den deti, hody atd').

Andrea Schusnixova

Vrakunska
sarkaniada
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Nasa sucasnost

Skolsky rok 2016/2017 bol pre nas
Startovacou Ciarou. Dnes u? je rok 2021 a
to znamena, Ze rope skippingu sa
venujeme uz 5 rok. Od marca 2020
fungujeme v obmedzenom rezime ako
klub a aj Sport na Slovenku vSeobecne.
Cely svet prenasleduje nakaza COVID-19

a mame prisne obmedzenia, aby sme
zabranili Sireniu tejto nakazy. Zrusilo sa
vela sutazi od marca 2020 ako doma tak aj
v zahranidi. ,,Summer camp v Prahe,
ktorého sucastou sme boli v lete 2019 sa
taktiez nemohol uskutoénit. Co bola velka
Skoda, pretoze sme sa ucili triky od tych
najlepsich na svete. No my ako klub sme
nezahalali a snazili sme sa v rdmci
moZnosti trénovat ako sa len dalo. Na jar
2020 sme trénovali doma, ked nam to
nariadenia vlady dovolovali. V lete v rdmci

letného denného tabora sme opat zobrali
do ruk Svihadla a trénovali. Na jesen 2020
v pripade priaznivého pocasia sme
trénovali vonku a sem tam za podpory
pani riaditelky aj v telocvicni. Neskor som
musela skokanov rozdelit do mensich
skupin a trénovali sme v mense;j
miestnosti, ale o to intenzivnejsie.
Nakolko mame uz k dispozicii vdaka
sponzorom aj air-trackové zinenky. Nacvik
gymnastickych prvkov ide lepSie a je to aj
pre skokanov bezpecnejsie.

Pocet deti v naSom time sa taktiez
rozrastol. Niektori upustili nase rady

a naopak nové deti prejavili zaujem

o tento druh Sportu. Do dnesného dna
evidujeme okolo 50 skokanov, ¢o je
UZasné Cislo a vynikajuca zakladna.
Samozrejme bez podpory rodi¢ov by to
neslo. Rodiéom zato patri jedno velké
DAKUJEME.

Verim , Ze sa &m skér uvidime opét na tréningoch. Sport, celkovo pohyb je najlepsia

prevencia proti chorobam.
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Nasa zakladia : Zakladna $kola, Zelezni¢na 14,
Bratislava Vrakuna

Na ¢o teraz doma nezabudat’ :

) ] 3 mindty
DAtum : | Drepy Pﬂm'e Plank | Kliky | Brusaky | Anglicak | pee
Svihadia

ik el

t_, " A_[ Z «—Posilfnovanie brusnych svalov, rézne

alternativy. Kazdym driom treba série
!

= ¥ v
‘.! - - t ) navysovat.

; ‘aﬂ-_:'-.‘//i?osilﬁovanie chrbtovych svalov.

e c ’":-m
-

b |

q "/ . Drepy.

: __Kliky. Chlapci poctivé chlapské kliky.

X “"Plank. Za&inat treba na 1 minute

X Fﬁ a navysovat.

‘/Angliééky. Push up.

Tento Casopis som sa rozhodla vydavat pre lepsiu
orientaciu. Ako vlastne nas tim funguje, ¢o sa v iom deje,

naSe Uspechy, novinky, sutaze. Bude vychadzat kazdé 3.
mesiace.

Datum vydania : januar 2021
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Partneri :
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Dolezité kontakty
a telefonne cisla :

Andrea Schusnixova
Tel:+421 903 797 750

andreaschusnixova@gmail.com

Oficialne udaje :

Funskippers & dancing
obcianske zdruZenie :
ICO: 51937549
Sidlo : Toryska 5, Bratislava,
82107
Cislo G¢tu : Tatra banka
SK65 1100 0000 0029 4107 9880

' Ski’bperg

BRATISLAVA | VRAKURA
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