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Úvodem
Vladimír Martinec

Bývalý úspěšný československý hokejista se stal v letech 1972, 1976 a 1977 mistrem světa, zároveň je několikanásobným mistrem Evropy (v letech 1971, 1972, 1976 a 1977). Při MS
v polských Katovicích v roce 1976 byl zařazen do All Stars týmu a zároveň zvítězil v kanadském bodování turnaje za 9 branek a 11 asistencí. V letech 1973, 1975, 1976 a 1979 se stal vítězem ankety Zlatá hokejka. Je členem Síně slávy IIHF (Mezinárodní federace ledního hokeje) a Síně slávy českého hokeje. Lednímu hokeji se aktivně věnoval od 15 do 35 let, poté se stal úspěšným trenérem jednak na klubové úrovni (mistr ligy v sezónách 1988/89 a 2004/05), a také na reprezentační úrovni (asistent trenéra při zlatých MS v letech 1999, 2000 a 2001) a při památném zlatém úspěchu na ZOH v Naganu v roce 1998).
Krátce bych se s Vámi chtěl podělit o své zážitky ze školní tělesné výchovy a také z obyčejného sportování ve svém volném čase. Do školy jsem začal chodit v Lomnici nad Popelkou až v říjnu 1956, jelikož posledního srpna 1956 jsem si kosou přesekl achilovku. S přeseknutou achilovkou jsem si měsíc poležel v nemocnici v Semilech. Později mi otec prozradil, že stačilo půlhodinové zpoždění při odvozu do nemocnice a lékaři by mi museli zkrátit nohu, což mohlo znamenat, že by pro hokejový svět nebylo známo jméno Vladimír Martinec. Ve škole se mi zpočátku spolužáci posmívali kvůli menšímu vzrůstu. Dvěma prsty namířenými proti mně „strouhali mrkvičku“
a smáli se povedenému vtipu. Měli jistotu, že jim nebudu nic vracet. Ve třídě seděli silnější rváči a navíc mně šly nadávky jedním uchem tam a druhým ven. Když se však naskytla příležitost jak nad posmívajícím se spolužákem vyzrát, pak jsem vůbec nezaváhal. Jako nejmenší jsem
v hodinách tělocviku stával na konci řady. Tam zřídkakdy posměšky dolehly. Když došlo na sportování, tak jsem se cítil ve své kůži. V rychlosti, obratnosti a vytrvalosti jsem nad spolužáky vynikal. Najednou jim prcek nevadil a přáli si hrát s ním v týmu. Při fotbale jsem dokázal zesměšnit i hromotluky. Čím hezčí kličky se mi vydařily, tím víc zuřili. Někdy zasahoval učitel, který se bál, aby mě pořízek nezmrzačil. A kdo si mě v lavici zvlášť dobíral, tomu jsem dával potupně v běhu na půl kiláku i padesát metrů náskok. Do cíle jsem pak vbíhal hrdě před ním. Škodolibě jsem vracel urážky v trochu jiné formě. Při tělocviku jsem neměl v oblibě prostná
a pořadová cvičení. Zato cvičení na nářadí bylo zajímavé. Nejvíce si však vybavuji, co následovalo po vyučování. Přišel jsem domů, dal školní tašku do kouta, převlékl se a šel ven. Domácí úkoly jsem stihnul další den ráno, protože jsem byl v 7 hodin ve škole. Nikdo tam ještě nebyl a já měl klid vše dodělat a naučit se. Problémy s učením jsem nikdy neměl. Venku to bylo především o tom, jaké bylo počasí a co se dalo zrovna dělat. Pokud bylo špatné počasí, byli jsme ve stodole, kde jsme měli stůl na stolní tenis a hráli turnaje. V létě za dobrého počasí jsme byli stále venku a vymýšleli různé hry nebo hráli tradiční fotbal nebo volejbal, občas jsme vymysleli hry, které neměly název. Dnes se pro jednotlivé aktivity používají nové odborné termíny, avšak musím říci, že se stále jedná o pohyb a o hru. Základním principem je být stále v pohybu a při jakékoliv změně koordinovat své tělo tak, abychom nebyli „dřeváci“. V průběhu školního roku se 2x týdně chodilo do Sokola, kde byly další velké možnosti, ať cvičení na nářadí, tak další hry jako basket nebo vybíjená. V zimě to bylo jiné. V listopadu zamrzl rybník Matoušák (byly přece jen jiné zimy než dnes) a do března jsme mohli s dalšími tak 6–10 kluky bruslit a hrát hokej. Byli jsme tam celé odpoledne. Rybník osvětlovaly svítilny z nedalekého podniku Technolen. Hokej jsme hráli až do večera. Při hře mě nezajímalo okolí, nic jsem neviděl, neslyšel. Dokud černý puk nesplynul s tmou, bruslil jsem bez ustání od branky k brance. Po ukončení jsme pak připravili led pro příští den a přesunuli se k domovu. Jednalo se tak o 3 až 4 hodiny hokeje denně. V dětství jsem se upsal mnoha sportům, ale hokej bych hrál až do roztrhání těla. V okamžiku, kdy rybník obsadili starší kluci, zůstal jsem jediný, koho vzali do party. Ostatní odcházeli se svěšenou hlavou domů. Možnost hrát s odrostlejšími mi umožňovala solidní technika a bruslení. V našem věku platilo, neumíš bruslit, tak běž jinam. Neza​pomenu ani na den, kdy pro žáky lomnické Jiskry bylo sjednáno utkání v Železném Brodě. Poprvé jsem na sebe oblékl opravdový dres. Dávno, dávno před zápasem jsem v něm chodil po zahradě a na nohou fotbalové chrániče. Dres mi sahal až po kolena, ale nesundal jsem jej. Cestou na utkání na mně mohla oči nechat paní průvodčí ve vlaku. Tehdejší náš trenér pan Hájek mi prorokoval: „Z tebe dres nikdo nesvlíkne. Máš ho přišitý aspoň na třicet roků“. Veškeré rady a připomínky pana trenéra Hájka jsme jako malí adepti hokeje horlivě poslouchali. Měl nás rád. Ovšem při kon​trole žákovských knížek neznal slitování.
V okamžiku, kdy zjistil, že jsme ve škole dostali špatnou známku, neváhal nás poslat domů
s komentářem: „Až zmizí ta pětka z matematiky, můžeš zase zavítat mezi spoluhráče“.
V hokejovém dresu lomnické Jiskry jsem se také setkal se skokanem na lyžích a olympionikem Karlem Kodejškou (mistr světa v letech na lyžích z roku 1975 a účastník ZOH v Sapporu 1972
a v Innsbrucku 1976). Byli jsme taková správná parta rošťáků. Jinak i přesto, že pocházím
z podkrkonošského města, musím na okraj říci, že lyžování mne moc nebavilo. Vylezete nahoru za 10 min. a za 20 vteřin jste dole. Podle tehdejšího mého vnímání neodpovídalo úsilí vynaloženému konečnému efektu. 

Stále jsem byl tedy venku a stále jsem něco dělal. Patřilo k tomu také lezení po stromech, určitě také plavání v rybníce, běhání po stavbách, kterých tam bylo v padesátých letech minulého století dostatek, a další dětské hry. Když jsem v Lomnici vyhrál cyklokros nebo stolní tenis a postavili mě na nejvyšší stupínek s číslem jedna, držel jsem lízátko, které vítěz dostal, a tvářil jsem se stejně vážně jako při pozdějším získání křišťálového poháru. 

Na závěr bych chtěl čtenářům sdělit, že výše uvedené pohybové aktivity, zejména prováděné
v mém volném čase, byly základem mého hokejového umění. Do 15 let jsem byl v Lomnici nad Popelkou převážně v pohybu.
Lidská lokomoce prostřednictvím pletence pánevního a dolních končetin
Bronislav Kračmar, Radka Bačáková, UK FTVS, Praha
Od popisu situace v oblasti krční páteře se nyní vracíme k pletenci pánevnímu a k dolní končetině, a to již v podmínkách dnešního, plně vzpřímeného člověka s vyvinutou dvounohou chůzí s vysokou efektivitou. Není samozřejmě možné stanovit, které svaly se při dvounohé chůzi zapojují více či méně. Otázka důležitosti svalů je naprosto irelevantní. Jedny svaly jsou stabilizační, jiné mají funkci propulzní, akcelerační, decelerační. Lze ale najít svalové skupiny, které jsou zajímavé z pohledu fylogeneze lokomoce suchozemských obratlovců. Jsou zajímavé tím, že se jejich funkce odlišuje od živočišných předků, kteří se pohybovali na čtyřech končetinách.
Faktory motivace u mladých hráčů v tréninku volejbalu (III. část)
Rostislav Vorálek, Zdeněk Haník, UK FTVS, Praha
Motivace je soubor faktorů, které výrazně určují kvalitu, průběh a konečný úspěch či neúspěch procesu výchovy mladého hráče. Snahou našeho výzkumu v průběhu volejbalového tréninku bylo zjistit, jakou důležitost přisuzují jednotlivým motivačním faktorům hráči, hráčky a trenéři
a následně provést porovnání těchto údajů.
V první části příspěvku jsme se zabývali oblastí týkající se osobnosti a činnosti trenéra, jeho přístupu a vztahu k hráčům. Druhý okruh otázek se týkal interakce hráče a týmu. V třetím okruhu jsme se zaměřili na trénink a tréninkový proces.

Didaktické řídící styly při výuce lyžování
Petra Matošková, UK FTVS, Praha
Každá vyučovací jednotka, i každá její dílčí část, probíhá vždy v nějakém určitém didaktickém řídícím stylu. V něm je vyjádřen postoj učitele a žáků k vybranému učebnímu modelu, interakce učitele se žáky, dominance v rozhodování a řízení a dále způsob poskytování zpětnovazebních informací. Volba didaktického řídícího stylu je ovlivněna také konkrétním cílem vyučování. Zjednodušeně můžeme říci, že didaktický styl závisí na učiteli, žákovi, učivu a cíli. Didaktické řídící styly se při výuce mohou vzájemně doplňovat a střídat. Lze i konstatovat, že žádný z nich není lepší než druhý, ale také, že pro danou situaci může být výhodnější využití jiného konkrétního stylu. Kombinováním a variabilitou didaktických řídících stylů může také dojít k odstranění nežádoucího vyučovacího stereotypu.
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Jak se orientovat v lyžařských kvalifikacích v ČR
Marcela Polášková, UK FTVS, Praha
Mluvíme-li o lyžování, máme na mysli různé jeho formy, jako je běh na lyžích, sjezdové neboli alpské lyžování, telemarské lyžování, lyžování ve volném terénu či ve snowparcích. Veškeré zmiňované formy můžeme provádět na různé výkonnostní úrovni, od rekreační po vrcholovou.
A protože se člověk nerodí s přirozenou schopností pohybu na lyžích, snažíme se zájemce o tento zimní sport potřebným dovednostem naučit. Nejprve pod vedením rodičů, později lyžařských trenérů či lyžařských pedagogů, kterým se zjednodušeně říká instruktoři lyžování. Položme si otázku, kdo vlastně jsou a co musí umět?
Příprava na školní lyžařský kurz (I. část)
Podle německého originálu volně přeložila
Eva Pokorná, UK FTVS, Praha
Účast na školním lyžařském kurzu si mnoho žákyň a žáků spojuje převážně s pozitivními zážitky. Nelze však vyloučit, že je zastíní zranění, kterému je možné předejít včasnou cílenou přípravou. Ve svém příspěvku bychom Vám rádi ukázali, jakým způsobem ji můžete realizovat v hodinách školní tělesné výchovy.
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Specifické rozcvičení před tréninkovou jednotkou na ledě
Radim Jebavý, Pavel Arnošt, Zdeněk Vojta, UK FTVS, Praha
Všichni si sice uvědomujeme, že je důležité se před sportovní aktivitou rozcvičit, ovšem z praxe víme, že většina žáků a sportovců nezná správné zásady a pravidla rozcvičování včetně obsahu i samotné doby trvání. V TVSM už v předchozích číslech (viz č. 3/2013, č. 5, 6/2014, č. 1/2015) vyšlo několik článků o způsobech rozcvičení ve školní tělesné výchově. Nyní se zaměříme na jeden z nejpopulárnějších kolektivních sportů u nás – na lední hokej. Text seznamuje čtenáře s aktuální problematikou rozcvičení před ledním hokejem provozovaným zejména ve sportovních třídách a dále v rámci školní TV, popř. i u dětí a mládeže ve všech výkonnostních kategoriích.
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Gymnastické posilování (II. část)
Posilování s náčiním
Jaroslav Krištofič, UK FTVS, Praha
Posilování obecně, gymnastický způsob posilování nevyjímaje, může být pro​váděno v různých organizačních formách a s různými pomůckami. V dalším dílu předkládaného seriálu se zaměříme na posilování s náčiním. Jeho výběr není ničím omezen, ale nejčastěji se jedná
o gymnastické míče, medicinbaly, švihadla, expandery nebo různé typy balančních pomůcek (např. Bosu). Pro gymnastické posilování je charakteristické nezvyšovat zátěž navýšením „váhy na čince“, ale navýšením koordinačních nároků, například navozením labilní opory.
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Preventivní příprava pro zajištění bezpečnosti žáků a studentů při výuce plavání a sportovně turistických akcích u vody
Tomáš Miler, UK FTVS, Praha
Pravidelnou součástí vzdělávacího procesu na základních a středních školách jsou sportovní aktivity organizované mimo školu.

Jedná se převážně o plaveckou výuku, lyžařský výcvik a různé formy sportovně turistických kurzů (cyklistika, vodní turistika atd.). Nedílnou součástí těchto sportovně turistických kurzů a školních výletů je v jarních a letních měsících i koupání.

Z tohoto hlediska je ve vztahu ke sportovní a turistické činnosti mimo školu nutné plošně zajistit dostatečnou preventivní přípravu jak pro pedagogy, tak pře​neseně i pro žáky, kteří se akcí budou účastnit.
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Laická první pomoc pro vyučující tělesné výchovy (XI. část)

Poranění končetin
Simona Majorová, Michaela Malá, UK FTVS, Praha
Podobné situace, kdy dojde k poranění některé ze struktur pohybového aparátu na končetinách, jsou v hodinách tělesné výchovy velice časté a podle časopisu Učitelské noviny (2012) představují téměř polovinu všech školních úrazů. Přibližně 18 % z těchto úrazů vzniká
v tělocvičně, 58 % na hřišti. Také pohybové aktivity v průběhu lyžařských a vodáckých kurzů nebo při jiných sportovních akcích organizovaných školou představují určité riziko vzniku těchto úrazů.
Úrazy pohybového aparátu tvoří různorodou skupinu poranění, při kterých může dojít
k poškození kostí, kloubů, vazů, svalů a šlach. Může se jednat jak o poranění zavřená, tedy bez porušení celistvosti kůže, tak o otevřená, kdy je kůže poškozena.
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Evropský olympijský festival mládeže Tbilisi 2015
Roman Reismüller, UK FTVS, Praha
Evropský olympijský festival mládeže (EYOF) představuje vrcholnou událost mladých sportovců ve věku 14–18 let. Tyto akce se konají z iniciativy Asociace evropských olympijských výborů (EOV). Jejich iniciátorem a zakladatelem byl v 90. letech minulého století prezident Mezinárodního olympijského výboru Jacques Rogge. Jako všechny velké akce tohoto formátu je i festival mládeže rozdělen na letní a zimní. Premiéra letních sportů byla v roce 1991 v Bruselu
a zimních sportů o dva roky později v Aostě (Itálie). Hry se konají ve dvouletých cyklech vždy v lichém roce.
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