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Editorial

Vážení a milí čtenáři,

dnes máte možnost nahlédnout do školních osnov na Novém Zélandu, zejména na vývoj
v oblasti, která se nazývá „výchova mimo budovu školy“. Výchova v přírodě se dnes intenzivněji zaměřuje na svůj původní význam – pohybové aktivity v přírodním prostředí s cílem sociálního a morálního rozvoje jedince a kompenzace formálního učení ve školní třídě.

V období dospívání přicházejí chlapci i dívky do fitness center poprvé a jejich primární motivace je velmi silná – chtějí své tělo měnit, pracovat na něm, přiblížit se svému ideálu, např. známého sportovce nebo mediální hvězdy. Jak to ve skutečnosti je, nás informují výsledky dotazníkového

šetření.

V oficiálním stanovisku ACSM, nazvaném Current Comments, se na základě empirických faktů konstatuje, za jakých okolností se mohou děti a dospívající zúčastňovat rezistenčního tréninku. U mnoha 7 a 8letých chlapců a dívek byly zaznamenány blahodárné přínosy rezistenčního tréninku.

Každý protahovací cvik vyžaduje soustředění na správnou polohu celého těla, zejména pak toho tělesného segmentu, který se má protahovat. Na několika často používaných cvicích budete upozorněni na důležité detaily, zaručující žádoucí efekty.

Protože vědomé střídání fáze napětí a uvolnění dává možnost snadněji „přepínat“ mezi cykly aktivní práce a klidu, doporučuje se zařazovat do tělovýchovných chvilek a pohybových aktivit ve třídě cviky uvolňovací, dechové, ale i relaxační.

Jak upravit trénink mezi závody nebo trénink směřující k hlavnímu cíli? Jak vyladit formu
v pravý čas? Dozvíte se, proč k vyladění formy nestačí jen pár dní před závodem.

Příklady několika cviků zaměřených na zlepšení stability ve standardním postoji i ve stoji na rukách jsou užitečným návodem jak pro mladé gymnasty, tak i pro jiné sportovce, jejichž výkon stabilita postoje výrazně ovlivňuje.

Herní nebo kombinovaná lokomoce ve spojení s disjunktivní reakcí významně ovlivňuje výkon v některých sportech. Proto je informace o hodnotách reakční doby a doby pohybu
u dětské populace pro praktiky zajímavá při výběru sportovně talentované mládeže.

Myslíte si také, že je více trenérů, kteří drezírují a ničí mladé hráče, než trenérů, kteří naučí hrát fotbalisty lepší fotbal? Nabízejí se odpovědi jak pomáhat hráčům, aby hráli lépe fotbal a čím toho dosáhnout. Rozhodující podmínkou zefektivnění tréninkového procesu je volba učiva podle výkonu družstva a jednotlivců v utkání.

Udržet akceleraci činky je možné zásluhou momentu vyprodukovaného na začátku koncentrické fáze při nižší rezistenci. Dozvíte se, jak pomocí gumových pásů upravit zvýšený svalověsilový potenciál těsně před dokončením pohybu.

V rezistenčním tréninku se shyby a kliky významně doplňují. Bohužel jsou však většinou spojovány s testováním. Proto je vítané dozvědět se, jak využít těchto dvou cviků především ke zvýšení svalové síly.

Test agility umožňuje diferencovat rozdíly ve výkonech jednotlivců a poskytuje informace o změnách reakční doby. Výklad doplňují příklady tréninku herní lokomoce v basketbalu.

Neúměrně velký počet žáků ve třídě snižuje bezpečnost a efektivnost výuky a vede ke snížené době, kterou žáci stráví ve vyučovací hodině pohybovými aktivitami, k nízkému počtu příležitostí opakovat úlohy a následně ke zpomalenému učení. Přečtěte si návod, jak tato nebezpečí snižovat a eliminovat.
Lubomír Dobrý, vedoucí redaktor
Výchova a aktivity v přírodě na Novém Zélandu
Andrew Martin, Massey University, New Zealand, Ivana Turčová, FTVS UK v Praze
Výchova v přírodě na Novém Zélandu jako součást školní výuky má 63letou historii. V průběhu let se praxe spojená s výchovou v přírodě měnila, ale její poslání zůstalo stejné: zaměření na pohybové aktivity v přírodním prostředí podporující sociální a morální rozvoj jedince
a kompenzaci formálního učení ve školní třídě (Lynch, 1999).

Aktivity v přírodě nebo také výchova a vzdělávání v prostředí mimo školu (Education outside the Classroom) jsou od roku 1999 povinnou a velmi oblíbenou součástí výuky na mnoha školách.

Motivace ve fitness
Daniela Stackeová, FTVS UK v Praze
Řada výzkumů (Fox, 1997; Fialová, 2001 a další) se zabývala motivací v oblasti fitness
a výsledky všech směrovaly k jednomu závěru, a to že v hierarchii motivů je na prvním místě skupina motivů, kterou můžeme označit jako motivy „estetické“. Ženy si ve většině případů přejí redukovat množství tuku na problémových partiích – bocích, stehnech a hýždích, a „zpevnit“ svaly na horní polovině těla, muži obvykle usilují o nárůst svalové hmoty a síly a redukci tuku především v oblasti břicha.

V hierarchii motivů se odráží rozdíly osobnostní, intersexuální, transkulturní a věkové.

Doporučující směrnice k rezistenčnímu tréninku mládeže

Faigenbaum, AD., Michelli, LJ. Youth strength training. Current Comment

from the ACSM 1. March 1998.
Teprve nedávno se soustředila pozornost na význam rezistenčního tréninku pro mladší i starší generace a dnes se zvyšuje počet dětí a dospívajících, kteří využívají jeho přínosy. Navzdory tradičním názorům, že rezistenční trénink je pro děti nebezpečný a že by mohl poškodit růstové ploténky, tvrdí ACSM, že rezistenční trénink může být bezpečný a efektivní pro tuto věkovou skupinu mládeže za předpokladu dobře naplánovaného programu a odborného dohledu.

Na detailech záleží… dnes o strečinku
Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
Každý protahovací cvik vyžaduje celkovou relaxaci a soustředění na správnou polohu celého těla, zejména pak toho tělesného segmentu, který se má protahovat. Uvedeme několik často používaných protahovacích cviků a upozorníme na důležité detaily, které zaručují žádoucí efekty.

Pohybové aktivity žáků 1. stupně ZŠ ve třídě

Jana Zachariášová, PedF UK v Praze
Základním pohybovým stereotypem je držení těla, které se vyvíjí, upevňuje a podléhá vnějším vlivům. Držení těla není neměnným stavem, a proto pohybová aktivita dětí ve třídě by měla směřovat ke správnému držení těla. Dobře vybrané jednotlivé cviky mohou předcházet či eliminovat vytváření změn v organizmu. Jejich pravidelným zařazováním do tělovýchovných chvilek můžeme odstranit případnou vzniklou poruchu funkčního systému – svalovou dysbalanci.

Tělesným cvičením a masážemi dochází k uvolnění svalového napětí, zkvalitňuje se držení těla dítěte a současně se vytvářejí potřebné předpoklady k optimálnímu dýchání. Masáže a dechová cvičení by měly také nesporně patřit do tělovýchovných chvilek.
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Jak se připravit na závod aneb o vylaďování sportovní formy
Eva Tomešová, FTVS UK v Praze
Vylaďování obecně znamená snížení kilometráže, snížení počtu opakování, prodloužení intervalů odpočinku mezi opakovanými zátěžovými intervaly s tím, že se jinak snažíte příliš neměnit navyklou rutinu. Těžké motivy by měly být rychlejší než normálně, protože zkracujete vzdálenosti, snižujete počty opakování a prodlužujete intervaly odpočinku. Lehké motivy by měly zůstat lehké, ale nesmí být pomalé a měli byste vždy končit s pocitem, že byste klidně mohli pokračovat další hodinu.

Je těžké podat konkrétní návod pro vylaďování, vše závisí na tom, co jste natrénovali a jak jste trénovali v průběhu sezóny.

Stabilita postoja u mladých gymnastov
Erika Zemková, Ľubica Böhmerová, FTVŠ UK, Bratislava
Statická a dynamická rovnováha predstavujú jeden z limitujúcich faktorov štruktúry športového výkonu v gymnastike. Táto schopnosť sa uplatňuje predovšetkým pri udržiavaní rovnovážnej polohy na zúženej ploche opory, akou je napr. stoj na rukách alebo cvičenie na kladine
a bradlách. Nemenej dôležitý je aj rýchly návrat narušenej stability postoja po náročných pohybových prvkoch do požadovanej polohy.
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Agility v športových hrách
Erika Zemková, Gustáv Argaj, FTVŠ UK, Bratislava
V športových hrách je možné využívať verziu testu agility s dlhšou, 5m vzdialenosťou medzi kontaktnými platňami, ktorou je možné do určitej miery postihnúť aj akceleračnú, resp. šprintérsku rýchlosť. Týmto spôsobom je potom možné odhaliť určitý deficit, resp. výraznejšie individuálne rozdiely vyplývajúce z rozdielnej úrovne rýchlosti pohybových reakcií
a priestorovej orientácie.
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Jak vytvářet fotbalové družstvo mládeže a jak chápat děti,

které chtějí hrát fotbal
Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze

Dnešní děti žijí ve zcela jiném světě než jejich rodiče před 30 lety. Pokrok v komunikačních technologiích, vývoj různých nástrojů usnadňujících práci, počítače a internet působí na růst požadavků nové generace. Již dávno jsou pryč doby, kdy děti z jedné ulice hrály fotbal nekonečné hodiny bez dohledu dospělých. Tato nádherná záležitost ve světě dětí byla nahrazena složitými požadavky dospělých a dalšími záležitostmi, nad nimiž děti nemají kontrolu. Mnohé každodenní činnosti dětí ve škole, doma při domácích úkolech nebo při hraní, byly nahrazeny něčím, co se podobá programům manažérů při jejich poradách. Všechno probíhá pod přísným dohledem rodičů.

Vrcholný fotbal se také radikálně proměnil. Požadavky na hráče a týmy se zvyšují zlepšenými obrannými strategiemi, neuvěřitelnými komerčními zájmy a možnostmi hráčů volně se pohybovat z klubu do klubu, z jednoho státu do druhého. Tyto změny ztížily koučování i na mládežnické úrovni.
Jak vylepšit rezisteční trénink
WARPEHA, JM. Accomodating Resistance. NSCA’s Performance Training J., 2005,

vol. 4, no. 2, p. 22-23.

Tradiční nakládací činky poskytují stejný odpor v celém rozsahu pohybu. V důsledku kloubních úhlů, biomechaniky a zapojených svalů však projevuje tělo při daném cviku různou sílu v různých polohách. Např. většina jedinců nedotáhne posledních několik centimetrů výtlaku od prsou v lehu (bench press), je-li činka podstatně těžší než by potřebovali pro úplný výtlak. Myšlenka přizpůsobování rezistence v průběhu jednoho cviku je založena na potřebě uspokojit silné a slabé stránky daného pohybu použitím např. gumových pásů nebo řetězů, které mění odpor v průběhu pohybu.

Shyby neslouží jenom testování svalové síly
WARPEHA, JM. Bodyweight exercises: The pull-up. NSCA’s Performance Training J., 2006,
vol. 5, no. 4, p. 6-7. Staženo 5. 12. 2006 z [www.nsca-lift.org/perform].

Když se řekne shyb, představí si asi většina z nás testování tělesné zdatnosti, při kterém stáli žáci ve frontě před hrazdou, aby se, až na ně přišla řada, na ni pověsili, bezmocně se na ni pohupovali a marně se pokoušeli přiblížit svou bradu k žerdi. Shyb je považován za obtížný proto, že se při něm musí překonávat 100 % tělesné hmotnosti. Pro výkon v opakovaných shybech je dobré mít nižší tělesnou hmotnost a nadprůměrnou svalovou sílu. To však neznamená, že těžší jedinci by se nemohli ve shybech uplatnit. Prostě, chcete-li být dobří ve shybech, musíte prakticky trénovat shyby.

Užitečnost kliků na dvou rovnoběžných žerdích
WARPEHA, JM. Bodyweight exercises: The paralel bar dip. NSCA’s Performance Training J.,
2006, vol. 5, no. 5, p. 6–7. Staženo 5. 12. 2006 z [www.nsca-lift.org/perform].

V rezistenčním tréninku je klik na rovnoběžných žerdích důležitým doplňkem ke shybu. Provádí se obvykle na jednoduchém trenažéru sestrojeném pro potřeby tohoto cviku. Na výkonu v kliku se podílí m. pectoralis maior, m. triceps a m. deltoideus. Tuto svalovou skupinu můžeme považovat za hlavní extenzory horní části těla, jež jsou často spojovány s populárními rezistenčními cviky, ke kterým patří bench press a shoulder press.

Agility u detí
Erika Zemková, FTVŠ UK, Bratislava

Agility – herná alebo kombinovaná lokomócia – ve spojeniu s disjunktívnou reakciou, významne ovplyvňuje výkon v niektorých druhoch športu. Keďže tak reakčná doba ako aj rýchlost pohybu sú do značnej miery závislé od genetických predpokladov, ich úroveň možno tréningom zvýšiť len o 10 až 25 %.
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Jak si mají učitelé v USA poradit s výukou ve třídách s velkým

počtem žáků

NASPE. Teaching Large Class Sizes in Physical Education. Guidelines and Strategie
I ve velmi nepříznivých podmínkách musí učitelé TV vždy zajistit co možná nejlepší výuku. Následující doporučení mohou minimalizovat okolnosti, jako je např. příliš velký počet žáků ve třídě nebo sdílení jednoho prostoru s několika třídami současně, a tím se bránit těmto negativním vlivům. Některá navrhovaná řešení budou vhodná pro mladší, jiná pro starší žáky.

Soupis bibliografických citací

Lund, J. and Tannehill, D. Standards-based physical education curriculum development. Sudbury, MA : Jones and Bartlett, 2005.

Metzler, M. Instructional models for physical education. Needham Heights. MA : Allyn & Bacon, 2000.

Mosston, M. and Ashworth, S. Teaching physical education (5th. ed.). San Francisco : Benjamin Cummings, 2002.

National Association for Sport and Physical Education. Opportunity to learn standards for elementary school physical education. Reston, VA : Author, 2000.

National Association for Sport and Physical Education. Opportunity to learn standards for middle school physical education. Reston, VA : Author, 2004.

National Association for Sport and Physical Education. Opportunity to learn standards for high school physical education. Reston, VA : Author, 2004.
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Co je to IPEN?
IPEN je zkratka pro International Physical Activity and the Environment Network, ve volném českém překladu Mezinárodní sdružení pro studium vztahů pohybových aktivit a prostředí.
V roce 2004 je založili Jim Sallis (USA), Ilse DeBourdeaudhuij (Belgie) a Neville Owen (Austrálie).

Další příklady testování kombinované lokomoce – agility
Jana Šafaříková
Kombinovaná lokomoce je významná i v házené a její testování má poměrně dlouhou tradici.
V letech 1978–1979, když vznikala baterie motorických testů k hodnocení pohybové výkonnosti, byl vybrán test „běh 2 x 15 m“ jako reprezentant agility.

Co všechno je v Americe také možné
Emil Müller, Kanada
V základní škole Willet Elementary School v Attleboro, Mass., USA jsou o přestávkách zakázány jakékoli honičky na školním hřišti. Žádné aktivity, při kterých děti běhají bez přísného dozoru, nejsou povoleny. K podobnému zákazu došlo ve školách v Chevenne, WYU a v Spokane, Wash.

Fotbal a házená na sněhu
Martina Chrástková, studentka III. ročníku FTVS UK v Praze
Na otázku, zda také běžci na lyžích hrají fotbal a házenou, s radostí odpovídám:

„V létě je fotbal na denním pořádku, ale i v zimě, pro zpestření tréninku, jsou obě sportovní hry poměrně oblíbené.“
