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Editorial
Vážení a milí čtenáři!
J. Tupý zahajuje v tomto čísle seriál článků, které by vám měly přiblížit problematiku školních vzdělávacích programů. Budete dostávat informace od osoby nejpovolanější, která rozhodujícím způsobem ovlivňuje závěrečné zpracování těchto dokumentů. Nepřehlédněte, že vás autor vyzývá k diskusi, otázkám, námětům. Je to významná příležitost, jak se pokusit tyto dokumenty ovlivnit. Nepromarněte ji!

Na zásadní informace o nových trendech ve sjíždění a zatáčení na lyžích (TVSM č. 1/2004) navazují D. Psotová a T. Gnad stejně závažným tématem, vztahujícím se k členění běžeckého výcviku na lyžích a obsahu běžecké techniky. Zpřesňují terminologii i řazení jednotlivých běžeckých způsobů do výcviku. D. Psotová pak navazuje podrobnou didaktickou studií bruslení na lyžích s důrazem na nácvik synchronizace pohybu paží a nohou. Přesvědčivé ilustrace
B. Kračmara upozorňují na důležité detaily provedení koordinačně náročných lyžařských dovedností.

Co se vám vybaví, uslyšíte–li slovo „kompenzace“? Pravděpodobně to bude něco neurčitého, vztahujícího se k náhradě něčeho za něco, k vzájemnému vyrovnání. B. Hošková však pregnantně vysvětluje, že profesionál v tělesné výchově a sportu, usilující o vysokou kvalitu své činnosti, s tímto primitivním zjednodušením nemůže vystačit. A budete asi překvapeni, až se dočtete, že kompenzační činnosti mohou být uvolňovací, protahovací a posilovací.

Dolní fixátory lopatky, zadní část deltového svalu a paravertebrální svaly jsou předmětem zájmu D. Stackeové v tomto pokračování o posilování. Všimněte si, že mnohé cviky jsou vyznačeny jako nevhodné pro začátečníky, což je pro praxi velmi cenné.

Drobné orientační hříčky a závody J. Kirchnera a J. Hnízdila vám pomohou zpestřit lyžařskou výuku, není-li na horách dostatek sněhu. Při čtení příspěvku J. Krištofiče o gymnastických dovednostech na hrazdě by stálo zato se zamyslet nad přínosem cvičení na nářadí, na který autor nevtíravě upozorňuje. Ve starších tělocvičnách by se jistě daly hrazdy oprášit a pro mnohé žáky by mohly být překvapením s nádechem úplné novosti.

J. Kubátová se snaží upozornit, že hromadná aktivita s hudbou může být považována za aerobik pouze tehdy, splňuje-li určité požadavky, zejména fyziologické. Navzdory všem olympijským přísahám a zásadám hnutí fair play zde máme další dopingový skandál s THG. Argumenty
L. Pyšného o množství patologických účinků jsou naprosto přesvědčivé, vyvolávají úděs a věčnou otázku: Je vůbec možné doping zlikvidovat? Co vy na to?

S pozdravem „Čtěte! Čtěte! Čtěte!“

Lubomír Dobrý, vedoucí redaktor

Učitel tělesné výchovy a školní vzdělávací program (1. část)
Jan Tupý, VÚP Praha
Změna systému vzdělávání je nutná

Vzdělávání je vystaveno v posledních deseti či dvaceti letech obrovskému tlaku. Mělo by vyhovět stále novým a novým požadavkům, které na ně kladou změny v pracovní sféře a ve světě vůbec. Zrychlující se vývoj technologií a prakticky nekonečné množství informací vedou na jedné straně k nezbytnosti celoživotního učení, na straně druhé k přesunu preferencí od dílčích informací a některých dovedností, které rychle zastarávají, ke komplexnějším vzdělanostním kvalitám či učebním a životním postupům, se kterými je možné uspět jak ve známých modelových situacích, tak v situacích nových a neznámých, řešených na základě vlastní aktivity, sebeuvědomění a spolupráce, na základě zhodnocení a přizpůsobení poznaných vzorců řešení a jednání atd. Nejde také jen o úspěšnost pracovní a úspěšnost v řešení úkolů, ale i o záruky sociální způsobilosti a psychologické pohody žáka jako člena společnosti v současném
a budoucím velmi dynamickém a ne vždy přívětivém světě.

To vše a mnoho dalších aspektů se v řadě zemí promítá do změny ve vzdělávací politice. Postupně se ustupuje od centrálního řízení a kontroly dílčích jednotlivostí ve vzdělávání
a posiluje se autonomie jednotlivých škol, především v oblasti vzdělávacích programů (učebních osnov) a hodnotících postupů.
Hry XXVIII. olympiády se blíží! (3. část)
Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
7. otázka: Proč jsou na olympijských hrách zahajovací a závěrečné ceremoniály?

Dominantou zahájení a zakončení olympijských her jsou slavnostní obřady. Vyjadřují jedi-nečným způsobem olympijské hodnoty a odlišují olympijské hry od ostatních sportovních událostí. Jsou oslavou sportu a kultury, všestrannosti a míru. Celý rituál symbolizuje jednotu těla a ducha.

Zahajovací ceremoniál začíná oficiální částí, v níž mají hlavní roli protagonisté her, sportovci. Seřazeni za svými státními vlajkami defilují před diváky. Řecko, které se zasloužilo o vznik her, jde tradičně v čele průvodu. Hostitelská země vstupuje na stadión jako poslední.
Po projevu představitele hostitelské země, který prohlásí hry za zahájené, je zahrána olympijská hymna a na stadión přinesou sportovci olympijskou vlajku a vztyčí ji. Vrcholem ceremoniálu je vstup posledního běžce s hořící pochodní a zapálení ohně v kotli. Symbolické vypuštění holubic představuje naději na mír v průběhu her.

8. otázka: Jak se sport dostane na program olympijských her?

9. otázka: Jak se dostane sportovec na olympijské hry?

Nové trendy ve výuce běhu na lyžích
Dana Psotová, Tomáš Gnad, FTVS UK Praha
Výcvik na běžeckých lyžích vyžaduje od učitele odborné znalosti a dovednosti, bez nichž jsou didaktické postupy jen velmi málo účinné. Z hlediska proměnlivosti vnějšího prostředí je třeba provádět vždy výběr vhodného terénu, svahu a sněhových podmínek podle momentálních potřeb a situace.

Cílem lyžařského výcviku je naučit se plynulému pohybu po zasněženém terénu, což umožní zvládnutí techniky jízdy jak za ideálních podmínek, tak i v různých terénních a sněhových podmínkách. Pomocí pohybových, rovnovážných a dalších analyzátorů získává lyžař informace
o vnějším prostředí. Tyto analyzátory provádějí rozbor informací a zajišťují optimální reakci na jejich změny, což spolu s ostatními vjemy vytváří komplexní lyžařské vjemy, mezi které řadíme pocit lyží, pocit skluzu apod.
Lyžařské pohybové dovednosti dělíme na základní a rozšiřující. Při jejich osvojování a zdoko-nalování postupujeme od dovedností základních přes rozšiřující až k těm nejnáročnějším, které jsou obsahem vrcholové závodní techniky. Nácvik základních pohybových dovedností, který je obsahem lyžařské průpravy, je považován za stěžejní otázku moderního pojetí lyžařského výcviku.
Bruslíme na lyžích – ale víme jak? (2. část)
Dana Psotová, FTVS UK Praha
Oboustranné bruslení dvoudobé

Charakteristika: jeden soupažný odpich na dva odrazy a skluzy. U oboustranného bruslení dvoudobého rozlišujeme dvě modifikace: a) se symetrickým pohybem paží a b) s asymetrickým pohybem paží. Každá z těchto modifikací se používá v jiných terénních podmínkách a má vlastní specifika pohybu nohou.

a) Oboustranné bruslení dvoudobé se symetrickým pohybem paží

Použití: na rovinách a v mírném klesání, při vyšších rychlostech jízdy.

Klíčová místa pohybové činnosti: užší základní postoj, malý úhel odvratu skluzové lyže, dlouhý skluz v jednooporovém postoji, nižší frekvence pohybů a výrazné zapojení trupu do odpichu.

Technika provedení
Soupažný symetrický odpich provádíme vždy s odrazem jedné nohy, při odrazu druhé nohy se paže vracejí vpřed. Obě paže jsou při zahájení i ukončení odpichu ve stejné výši a nedochází k dominantní funkci jedné z nohou při odrazu nebo skluzu. Odpich obou holí je zahájen i ukončen současně. Trup se při zahájení odpichu jen mírně natáčí do směru skluzové lyže. Z hlediska nároků na rovnováhu je tento způsob jednodušší než oboustranné bruslení jednodobé, neboť pouze každý druhý odraz nohy je provázen soupažným odpichem holemi, což vyžaduje nižší frekvenci pohybu paží.

Synchronizace pohybu paží a nohou

• Nejprve se vyzkouší celý pohybový cyklus na místě, pozornost se věnuje správnému sledu jednotlivých pohybových dovedností.

• Poté se činnost provádí za jízdy na mírně se svažujícím terénu; důraz se klade na sladění pohybů tak, aby s dokončením odrazu jedné nohy dokončily paže soupažný odpich za tělo a s dokončením odrazu druhé nohy dokončily paže soupažný švih před tělo; tento rytmus je důležitý pro plynulou jízdu.
• Pokračuje se v jízdě po rovině; pozornost se věnuje zapojení trupu do soupažného odpichu
a položení lyže na sníh do skluzu po ploše skluznice.

• Postupně se zvyšuje intenzita odrazu i odpichu.
Kvalitní kompenzace pohybového zatížení je v tělesné výchově a ve sportu nutností
Blanka Hošková, FTVS UK v Praze
Usilovat o co nejvyšší kvalitu pohybu znamená bránit se maladaptaci organismu. Při realizaci veškerého pohybu na vysoké výkonnostní úrovni mají nezastupitelnou úlohu v prevenci poruch hybného systému kompenzační cvičení. Jakýkoli sportovní výkon, ať na úrovni školní tělesné výchovy nebo vrcholného sportu, se realizuje v určitém rozmezí fyziologických schopností lidského organismu. U školní mládeže jde především o přetěžování určitých úseků hybného systému vlivem nesprávných hybných stereotypů při činnostech v dlouhodobých statických polohách nebo v důsledku nesprávně a nekvalitně prováděné kompenzační pohybové aktivitě.

V mnoha případech se ukazuje, že i v kompenzačním programu může velmi snadno docházet
k poškozování organismu nesprávnou výchozí polohou zvolených cvičebních tvarů, jejich chybným prováděním nebo prováděním bez ohledu na aktuální stav hybného systému. Jeho obranyschopnost na nejrůznější podněty, zvláště přetížení, je poměrně malá, protože lidská hybnost je pod volní kontrolou člověka a hybný systém trpí potom jeho zvůlí.

Vhodně vybrané, cíleně zaměřené a správně prováděné cvičební tvary mohou pozitivně ovlivňovat nežádoucí vlivy přetěžování a udržet optimální funkční schopnost hybného systému. Současně pomáhají odstraňovat četné funkční poruchy, které bývají původcem morfologických změn. Proto je třeba u všech věkových kategorií zařazovat do pohybového programu kompenzační cvičení k obnovení nebo udržování svalové rovnováhy – vždy se zřetelem na pohybovou zkušenost a vyspělost cvičence.

Posilování svalstva zad ve fitness centrech
Daniela Stackeová, FTVS UK v Praze
Dolní fixátory lopatky

V oblasti zad, ramen a šíje působí antagonisticky (tzn. „proti sobě“, mají opačnou funkci) dvě skupiny svalů, tzv. horní a dolní fixátory lopatky. Přirozenou tendencí lidského těla při nedostatku pohybu nebo při nevhodném zatěžování je vyšší tonus a převaha horních fixátorů lopatky [horní vlákna trapézového svalu (m. trapezius) a zdvihač lopatky (m. levator scapulae)], které je proto nutné vždy před zahájením posilovacích cvičení protáhnout. Bez toho by se nám nepodařilo dosáhnout při cvičení plné kontrakce dolních fixátorů lopatky a navíc by tyto svaly, především horní část trapézového svalu, měly díky své vysoké dráždivosti tendenci přebírat při pohybu aktivitu. Poté teprve můžeme začít s posilováním tzv. dolních fixátorů lopatky.

Při výběru cviků musíme vycházet z toho, že při pohybu musí dojít:

• k retrakci ramenních kloubů (pohyb ramen směrem vzad a do vnější rotace),

• k represi ramenních kloubů a lopatek,

• k addukci lopatek (tzn. pohybu směrem k páteři).

K ideálnímu provedení těchto pohybů může nejlépe dojít jen ve fázi výdechu (dolní fixátory lopatky jsou pomocné svaly výdechové), při mírné extenzi hrudní páteře a ve vnější rotaci ramenního klubu. Vzájemnou souvislost těchto pohybů a součinnost svalových skupin dobře pochopíme na základě Vojtova přístupu (Vojta, 1995 – viz TVSM č. 1/2004). Předpokládáme, že i jejich posílení v této synergii má vyšší účinnost a efekt pro celý svalový systém.
Orientační hříčky v zimní přírodě
Jiří Kirchner, FTVS UK, Jan Hnízdil, PedF UJEP Ústí nad Labem
Máme tady zimu. Období, kdy se většina z nás těší na lyže. Někteří jedou se svou školou na lyžařský výcvik. Co připravíme pro děti, když máme povinný odpočinkový den nebo je na horách málo sněhu? Nebo čím nahradíme hodiny TV, když nechceme být s dětmi zavřeni v tělocvičně celou zimu? Několik námětů pro jejich náplň Vám nabízíme.

Vzhůru do kopců

Čas pro přípravu: 10 min

Orientační doba trvání: 60 a více min

Počet účastníků: 30 i více

Věk: závisí na obtížnosti trasy

Pomůcky: mapa okolí

Prostředí: členitý, kopcovitý terén

Zaměření: čtení v mapě, orientace dle výrazných bodů

Vybereme vhodný terén s výraznými kopci. Naplánujeme túru na nejvyšší kopec, ze kterého je vidět panoráma okolí. Rozdáme žákům mapy. Jejich úkolem je porovnat okolí s mapou a pojmenovat výrazné kopce, které vidí kolem sebe.

Obměna 1: uspořádat jako soutěž pro družstva nebo pro jednotlivce. Jako způsob hodnocení se nabízí bodovací systém podle obtížnosti určení správného kopce. Obtížnější kopce mohou být za 2 body, jasné kopce za 1 bod.

Obměna 2: žáci pojmenovávají významné objekty – horské chaty, lanovky…

Gymnastické dovednosti na hrazdě (1. část)
Jaroslav Krištofič, FTVS UK v Praze
Zdůrazňujeme, že v gymnastice nám jde o kultivaci pohybu všech segmentů těla ve všech směrech a úrovních s výrazně vyššími nároky na svalovou sílu všech velkých svalových skupin, specifickou pohybovou koordinaci spojenou s orientací v prostoru. Přijmeme-li tuto tezi, měli bychom přijmout i „nářaďový tělocvik“ jako podstatnou součást pohybové výchovy, kdy se jedinci učí činnostem ve visu, v podporu, ve vzporu atd. Tyto dovednosti se stávají nenahraditelnou součástí spektra různých pohybových činností (atletických, herních, plaveckých atd.). Dominantním znakem tohoto spektra je komplementarita: každá pohybová činnost má svůj specifický přínos, jedna nemůže nahradit druhou, všechny se navzájem doplňují.

Využívání nářaďového tělocviku ve školní tělesné výchově je spojeno jak s problémy materiálními, tak organizačními (především při velkých počtech žáků). Není to však v žádném případě dostatečný argument k tomu, aby se tyto činnosti vytrácely z učebních osnov.

V následujícím textu se zaměříme na pohybové dovednosti na hrazdě a jejich výuku na základní škole. Pro přehlednost je rozdělíme do několika skupin.

Úvod do aerobiku
Jana Kubátová, PedF UJEP v Ústí nad Labem, Milena Švedová, FHV PU v Prešově
Výzkumy potvrzují (Bunc, 1999), že aerobní pohybové činnosti, zejména déle trvající souvislý, aerobní běh, známý jako „běh pro zdraví“ nebo „joging“, rychlá chůze, jízda na kole nebo déle trvající plavání či běh na lyžích (Blahušová, 1995), zvyšují výkonnost transportního systému organismu a působí příznivě na další systémy organismu zejména jako prevence vzniku závažných, civilizačních onemocnění. Potvrzuje se i příznivý vliv na psychiku pohybujícího se jedince.

Mezi tyto pohybové činnosti patří i aerobik. Jedná se o specifickou formu gymnastiky na moderní hudbu, zaměřenou na zvyšování úrovně aerobní zdatnosti. Nezanedbatelným charakteristickým znakem aerobiku je faktor příjemného prožitku (Macáková, 2001; Jarkovská a Wálová, 1990). Aerobní gymnastika – aerobik spojuje vedle příznivého prožitku působení gymnastiky a běhu (Blahušová, 1995). Tím s  naplňuje požadavek odborníků, kteří stále hledají nejvhodnější kondiční programy  ve kterých se propojí v různých poměrech a formách odlišné pohybové aktivity.

THG – doping nejhoršího druhu
Ladislav Pyšný, FTVS UK v Praze, ÚZS UJEP v Ústí n. L.
Mluví se ve vrcholném sportu o problematice genetického dopingu? Nemluví, i když existuje látka, náležející do skupiny anabolických steroidů. Již několik let se šíří mezi sportovci „zaručené zprávy” o tom, že se ve specializovaných laboratořích vyrábějí anabolika, jejichž použití se nedá zjistit, což je pravda. Jak k tomu došlo? Antidopingová agentura USA (USADA) se počátkem léta 2003 dozvěděla od jednoho trenéra informaci o příjmu určitého prostředku některými sportovci a následně dostala i injekční vzorek s touto „neodhalitelnou“ dopingovou látkou. Přípravek je vyráběn laboratoří firmy Bay Area Laboratory Co-Operative (BALCO) v Burlingame v Severní Karolíně, která je producentem potravinových a výživových doplňků.

Olympijská analytická laboratoř Kalifornské univerzity v Los Angeles poté provádí jeho analýzu (tato laboratoř provádí ročně rozbor asi 25 tisíc vzorků moči sportovců). Zde si profesor Catlin se svým týmem všiml při chromatografickém hodnocení vzorku divně vyčnívajícího ukazatele
v oblasti, kde se obvykle prokazují steroidy a podařilo se mu nově identifikovat steroid tetrahydrogestrinon (THG). Nebyla potíž ověřit v moči jeho charakteristické metabolity. Následující hodnocení s řadou pozitivně testovaných vzorků sportovců celkem odpovídajícím způsobem vystihuje vyjádření Terry Madlena, výkonného ředitele USADA: „Domníváme se, že jsme odhalili systematický doping nejhoršího druhu. Rozhodně nejde o nějaké náhodně pozitivní testy sportovců, kteří užili kontaminované výživové doplňky. Jde o konspiraci, na které se podíleli chemici, trenéři i samotní sportovci. Ti užívali peciálně vyvinutý „neodhalitelný“ steroid a klamali tak své soupeře, americkou  světovou veřejnost, která platí velké peníze za to, aby je viděla soutěžit.“
