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Úvodem
Moje vzpomínky na školní tělesnou výchovu
Jiří Mužík
Bývalý atletický reprezentant v běhu na 400 m překážek a doposud držitel českého rekordu
v běhu na 400 m překážek (48,27 s), kterého dosáhl v semifi​nále na světovém šampionátu
v Athénách v roce 1997. Koncem února 2000 vybojoval v belgickém Gentu společně s Janem Poděbradským, Štěpánem Tesaříkem a Karlem Bláhou zlatou medaili na halovém ME
ve štafetovém běhu na 4 × 400 m. V roce 2002 získal na evropském šampionátu v Mnichově stříbrnou medaili v běhu na 400 m překážek. V roce 1997 se zúčastnil první​ho ročníku ME
v atletice do 23 let ve finském Turku, kde získal stříbrnou medaili ve štafetě na 4 × 400 metrů společně s Davidem Nikodýmem. Lukášem Součkem a Janem Štejfou. Jiří Mužík se dvakrát zúčastnil olympijských her, kde se v běhu na 400 m překážek vždy kvalifikoval do semifinále
a celkově skončil na dvanáctém místě (OH 2000 Sydney) a na čtrnáctém místě (OH 2004 Athény). V současné době se úspěšně zabývá kondiční přípravou sportovců růz​ných sportovních odvětví a pořádá velice žádané kempy Jiřího Mužíka. V roce 2010 absolvoval UK FTVS v Praze.
S vlastní sportovní přípravou, resp. předpřípravou, jsem začal v předškolním věku. V mateřské školce jsem absolvoval první „atletické“ závody. První sportovní klub, který jsem začal navštěvovat, byl fotbalový klub v Plzni, kam jsem nastoupil ve druhé třídě ZŠ. U fotbalu jsem vydržel přibližně dva roky. Podnětem pro zahájení kariéry fotbalisty však nebyl vlastní zájem, ale byl jsem ovlivněn okolím, a to konkrétně kamarádem, který se pro fotbal rozhodl a já jsem jej pouze násle​doval. Již od raného dětství jsem ovšem věděl, že vyvoleným sportem bude atletika. Důvod byl prostý. Veliký vzor jsem měl ve svém otci, mistru republiky ve skoku dalekém (osobní rekord otce byl 775 cm). Atletika se mi odjakživa nesmírně líbila, proto jsem na druhý stupeň ZŠ nastoupil do sportovní třídy v Plzni, což můžu označit za skutečný začátek mé atletické kariéry. 

Prvními atletickými krůčky mě provedli trenéři a zároveň učitelé tělesné výchovy Vlnařová
a Paul, kteří se o mě starali po mém nástupu na sportovní ZŠ. Tento okamžik považuji pro svou atletickou kariéru za velmi důležitý, neboť jsem v začátcích dostal vynikající všeobecný sportovní základ, ze kterého jsem posléze těžil. Tito trenéři nás skutečně rozvíjeli ve všech směrech, dali nám výborné technické základy a pod jejich vedením jsem získal základní tréninkové návyky. Věnovali jsme se různým sportovním odvětvím od plavání přes míčové hry až po lyžování. Na tomto místě musím vyzdvihnout systematický rozvoj obratnosti a koordinace, který nám trenéři zprostředkovali prostřednictvím gymnastických tréninků. Pohybové schopnosti a dovednosti, které jsem v tomto období získal, se mi v tréninku zúročovaly v průběhu mé závodnické kariéry, neboť obratnost i koordinace jsou pro atleta nezastupitelné. V pozdějším věku, v průběhu celé mé sportovní kariéry mi velmi pomáhaly při nácviku techniky. Za toto jsem oběma prvním trenérům vděčný a tímto bych jim chtěl poděkovat. 

Primárně však byla škola atleticky zaměřena, tj. atletika měla výsadní postavení. V rámci atletické přípravy jsem prošel většinou disciplín. Tedy po celé své žákovské období jsem se věnoval atletické všestrannosti. Sprinty, skok daleký, překážky, zkoušel jsem i víceboj, přespolní běhy atd. Zcela jsem se tedy vyhnul zásadnímu problému tohoto věku, kterým je raná specializace. Uvědo​muji si, že raná specializace je problémem v mnoha sportovních odvětvích, neboť trenéři i rodiče často tlačí mladého sportovce k předčasným úspěchům, nemají trpělivost
a očekávají soutěžní výsledky okamžitě. V tréninku dětí vídáme neadekvátní silové zatížení, bohužel je možné potkat v posilovnách žáky zatížené nakládacími činkami atp., což je vzhledem k jejich věku a vývoji zcela nevhodné. Dítě sice projde rychlým výkonnostním růstem, ovšem záhy dochází ke stagnaci, ztrátě motivace a k možnému předčasnému ukončení sportovní kariéry. 

Poohlédnu-li se zpětně na své atletické začátky, musím konstatovat, že v období mladšího a staršího žactva docházelo k postupnému zlepšování výkonnosti. Trénink byl zaměřen převážně rychlostně-skokansky, tak jak by tomu v tomto období mělo být. Pro tento účel byly využívány všechny atletické disciplíny. Každým rokem se mi podařilo vylepšovat všechny disciplíny, a to na základě všeobecně zaměřeného tréninku. Stále se jednalo o dobře vedený trénink mladého atleta bez zbytečného přetěžování, kdy převažovala forma hry, soutěžení a prožitku.
Bilingválna výučba pohybových hier v rámci programu ERASMUS+ na FTVŠ UK v Bratislave
Gustav Argaj, Jaroslava Argajová, FTVŠ UK v Bratislave
Pohybové hry sú súčasťou vzdelávacích stupňov medzinárodného štandardu klasifikácie vzdelávania ISCED 1–3 a tvoria obsah všetkých základných modulov vzdelávacej oblasti (zdravie a jeho poruchy, zdravý životný štýl, športové činnosti pohybového režimu, zdatnosť a pohybová výkonnosť). Špecifickým spôsobom sa podieľajú na rozvíjaní pohybových, kognitívnych, komunikačných, učebných, inter​personálnych a postojových predmetových kompetencií a patria medzi najobľúbenejšie a najviac využívané pohybové aktivity v rámci telesnej a športovej výchovy.
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Faktory motivace u mladých hráčů v tréninku volejbalu (IV. část)
Rostislav Vorálek, UK FTVS, Praha
V závěrečné části našeho příspěvku zabývajícího se faktory motivace se dotkneme osobnosti hráče a dalších oblastí, které jsme zařadili pod název ostatní.
Otázky byly zaměřeny na vliv snahy být lepší než ostatní, touhy předvést se, snahy být užitečný, vidiny vítězství v příštím utkání/turnaji, špatných a dobrých výkonů v předchozích utkáních, přání hrát volejbal v budoucnu na nejvyšší úrovni, finančního ohodnocení či zisku trofejí (medaile, diplomy apod.).
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Efektivita základného plaveckého nácviku na základných školách východoslovenského regiónu
Pavel Ružbarský, Milan Turek, Fakulta športu, Prešovská univerzita v Prešove
Plavecký výcvik v plávaní sa považuje za špecifickú stránku motorického učenia. Hlavným cieľom základného plaveckého nácviku je u neplavcov odstrániť strach z vodného prostredia, naučiť ich plávať jedným plaveckým spôsobom a vytvoriť tak predpoklady pre nácvik ďalších plaveckých spôsobov. Neplavci by mali zvládnuť základné prvky orientácie pod vodou, prekonávať rôzne prekážky vo vode apod. Výučba sa spravidla organizuje kolektívnou metódou.
Základný plavecký nácvik je pedagogický proces, ktorý špecifickým spôso​bom významne prispieva k plneniu nasledovných úloh:

a) osvojovanie plaveckých zručností,

b) rozvoj plaveckých schopností,

c) výchovné pôsobenie.

Cieľom základného plaveckého nácviku je získanie istoty vo vodnom prostredí a osvojenie si základných plaveckých zručností, akými sú splývanie, dýchanie, ori​entácia vo vodnom prostredí, skoky do vody a elementárne plavecké pohyby.
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Kurzy aktivit v přírodě – jak na ně?
Lucie Kalkusová, Ivana Turčová, UK FTVS, Praha
V článku navazujeme na informace, které byly prezentovány v TVSM č. 3/2015 v příspěvku „Proč pořádat kurzy v přírodě“.
O přínosech kurzů aktivit v přírodě jsme hovořili ve výše zmíněném příspěvku. Rozhodneme-li se z nějakého důvodu uspořádat kurz s prvky aktivit v přírodě, je třeba si předem důkladně promyslet několik věcí. Předně – co má kurz účastníkům přinést, jaký je jeho cíl? Dále je třeba vědět, pro koho budu kurz pořádat, jak jsou účastníci staří, jak jsou zdatní, kolik je chlapců a kolik dívek, jak dlouho se společně znají? Kdo mi s přípravou a vlastní realizací programu bude pomáhat? Kolik na to mám času? Po zodpovězení si těchto základních bodů se můžeme zabývat dalšími kroky nutnými k úspěšné realizaci programu.
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Příprava na školní lyžařský kurz (II. část)
Podle německého originálu volně zpracovala
Zaměřeno na koordinaci
Eva Pokorná, UK FTVS, Praha
Pro rozvoj a zlepšení koordinace je při volbě vhodných cviků ideální mladší školní věk. Od desátého roku věku na tréninkové podněty velmi citlivě reagují zejména rovnováha, ale
i reaktivita a schopnost rytmizovat pohyb (Weineck, 2007). Také Holmann a Strüder (2009) upozorňují na to, že především u komplexních sportovních odvětví by se mělo začít s nácvikem koordinace včas. Uvážíme-li ještě, jak důležitá je rovnováha pro lyžování (Wörndle, 2011), pak je pochopitelné, že by měla být zohledněna při plánování výuky v tělesné výchově obecně. V období před konáním školního lyžařského kurzu by pak měla být rozvíjena ještě intenzivněji. Následně představíme tipy pro využití ve školní praxi.
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Gymnastické posilování (III. část)
Posilování na nářadí
Jaroslav Krištofič, UK FTVS, Praha
V posledním dílu našeho seriálu se zaměříme na gymnastické posilování s využitím nářadí. Tím je myšleno relativně běžné vybavení tělocvičen, jako jsou hrazdy, kruhy, bradla, trampolíny, které lze využít kromě osvojování specifických dovedností také ke kondičním účelům. Naopak do této kategorie nespadají posilovací stroje. Posilovací stroje nepředstavují specifickou metodu, protože záleží především na konstrukci stroje, velikosti zátěže a počtu opakování, k jaké metodě bude mít konkrétní posilování nejblíže, ale především v oblasti fitness je to fenomén, který si zaslouží komentář. Většina strojů je konstruována na specifickou dráhu pohybu většinou bez možnosti variace a převažují pohyby v sagitální rovině. Fixovaná výchozí poloha je mnohdy vzdálena přirozené poloze při běžných lidských činnostech a to oslabuje účinek transferu do těchto činností. Nerovnoměrná distribuce svalového napětí kolem kloubu může být příčinou snížení kloubní stability. Tato situace může nastat při přílišném procvičování jednoho pohybu na úkor ostatních, respektive cíleným mnohonásobným zapojováním vybraných svalových partií ve specifické konfiguraci bez kompenzace. Ani na posilovacích strojích nejsou svaly posilovány izolovaně, ale míra stimulace mezisvalové koordinace je oproti reálným podmínkám značně omezena, především v menším zapojení svalů se stabilizační funkcí (fixovaná poloha). Proto by měl být tento způsob posilování kompenzován i jinými metodami (posilování s vlastní hmotností, použití činek apod.).
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Laická první pomoc pro vyučující tělesné výchovy (XII. část)
Alergická reakce. Astma bronchiale
Michaela Malá, Simona Majorová, UK FTVS, Praha
S alergickou reakcí na bodnutí hmyzem se vyučující tělesné výchovy může setkat při výuce na školním hřišti, sportovních kurzech či jiných aktivitách v přírodě. Další situace, kdy může v rámci školních akcí dojít k alergické reakci, je například konzumace potravin, kontakt s rostlinami či zvířaty nebo podání léků.

S žákem, který má astma bronchiale, se může učitel ve školním prostředí setkat kdekoli a relativně často. Výskyt tohoto onemocnění v posledních letech ve světě stoupá. U nás se odhaduje kolem 8 %.
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Hodnocení držení těla v tělovýchovné praxi (I. část)
Posouzení stoje aspekcí
Lenka Vojtíková, Jitka Vařeková, UK FTVS, Praha
Hodnocení držení těla má v tělovýchovné praxi a v kinantropologii obecně svůj velký význam. Postura jakožto součástí hrubé motoriky je projevem CNS a vypovídá mnohé o jeho funkci. Je to neustále se proměňující obraz, který je závislý na mnoha faktorech: množství a druhu pohybové aktivity, raném motorickém vývoji, psychice, sociálním prostředí aj. (Kopecký, 2010; Čermák, 2008)

Řada výzkumů v TVS se proto snaží posturu hodnotit, ať už ve studiích zaměřených na četnost posturálních odchylek v populaci či při hodnocení efektu určité intervence – cvičební či tréninkové metody. Technický pokrok nabízí stále modernější technologie se skvělými datovými výstupy, existují metody přístrojové, vysoce přesné, které jsou schopny konstruovat 3D model sledovaného probanda, ale ty jsou pro komplikovanost v terénu a vysoké pořizovací náklady pro běžné sledování obtížně využitelné.
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„Lítáme v tom všichni!“
Eva Prokešová, UK FTVS, Praha
Většina z nás si alespoň jednou v životě řekla, jaké by to bylo, kdybychom mohli létat. Stejná myšlenka také zaměstnávala hlavu již Leonardu da Vinci, který na konci patnáctého století vytvořil návrh padáku, a teprve o tři století později byl uskutečněn první seskok s padákem.
A jaké by to bylo, kdyby mohl létat kdokoli, třeba lidé s poruchou hybnosti či nevidomí, to zaměstnávalo hlavu Heřmana Volfa na začátku loňského roku…

Seminář APA Praha 2015 – setkání odborníků, studentů i dalších zájemců o oblast aplikovaných pohybových aktivit
Jitka Vařeková, Klára Daďová, Eva Prokešová, UK FTVS, Praha

Na sklonku loňského roku (10. 11. 2015) jsme spolu s týmem kolegů na Fakultě tělesné výchovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze uspořádali seminář „APA Praha“ zaměřený na aplikované pohybové aktivity, tedy tělesnou výchovu a sport osob se specifickými potřebami. Pár dní před seminářem mě na chodbě oslovil kolega a se zájmem se poptával, proč vlastně takový seminář pořádáme. Skvělá otázka, která mi umožnila se na chvilku zastavit a i sama pro sebe si najít odpověď. Proč se tedy seminář APA Praha konal?
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