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Editorial

Vážení a milí čtenáři,
dovolte, abych nejprve podal zprávu o tom, jak se nám daří přechod z hromadného odběru, který pro školní kluby zajišťovala AŠSK, na individuální předplatné škol nebo klubů. Od
23. ledna 2005 jsme dostali 750 předplatních lístků, což je méně než jedna třetina z původních 2 600 klubů. Přejeme si, aby se tento počet v průběhu roku stále zvyšoval.

V úvodním článku předkládám učitelům a trenérům vybrané poznatky o změnách svalové síly v průběhu dětství a dospívání normálních zdravých jedinců a o vztazích mezi těmito změnami a biologickými, antropometrickými, morfologickými, neurologickými, endokrinologickými a genetickými faktory. Ze značného množství údajů jsme se pokusili vybrat ty, které jsou založeny na důkazech a mají význam pro praxi.

Glosa St. Herciga velmi přesně postihuje problém zdravotně oslabených žáků. Varující je však upozornění, že zřídit oddělení zdravotní tělesné výchovy je v menších školách prakticky nemožné, přestože požadavek sestavit program tělesné výchovy tak, aby oslabení žáci většinu času neposedávali na lavičkách, se stává stále naléhavější.

V další části pokračujeme v aktuální problematice plaveckého tréninku mládeže a bez nadsázky si myslíme, že dnešní příspěvky podpořené zahraničními názory jsou pro praxi jak trenéra, tak učitele přínosné a do jisté míry i jedinečné. Poznatky v nich uvedené přesahují často oblast plavání a mohou být využity i v jiných sportovních disciplínách. Nenechte se proto vy, kteří se nepovažujete za plavce a holdujete fotbalu, basketbalu, sportovní gymnastice, atletice apod., odradit názvy článků a začtěte se do nich. D. Jurák a J. Pokorná informují o standardech v USA. Tyto informace by neměly zapadnout bez povšimnutí. V příspěvcích I. Felgrové
a S. Rushalla najdete zdůvodněné přístupy ke kondičnímu tréninku mladých plavců na suchu.
J. Srb zúročil svou dlouholetou práci o proměnách výkonnosti mladých plavců. Údaje, zpracované v přehledných tabulkách, jsou přesvědčující. Velmi zajímavý je příspěvek britských expertů o pokusech položit soutěžení mladých plavců na zcela nový základ. Podobné vývojově adekvátní tendence se dají dnes sledovat i v jiných sportovních odvětvích.

Frekvence pojmu core training – trénink „tělesného jádra“ – je v dnešní světové odborné literatuře opravdu velká. Jsme rádi, že jeho objasnění a praktických aplikací se ujal na slovo vzatý odborník J. Krištofič. Tělesným jádrem rozumí oblast trupu a pánve, kterou lze vnímat jako hnací jednotku a současně převodovku mezi segmenty horních a dolních končetin.

D. Stackeová dnes vstoupila do svého seriálu s aerobním tréninkem ve fitness problematikou zdánlivě okrajovou, nicméně ze zdravotního hlediska významnou a užitečnou.

Příspěvek E. Zemkové a H. Pelikána zapadá do našich snah objasňovat trénink mládeže na základě výzkumných faktů. Je užitečný i pro jiná sportovní odvětví, v nichž výraznou determinantou výkonu je odraz.

Nevíte, co je to double disc court? Nevadí. Krátká informace F. Táborského odstraní bílé místo ve vašich znalostech.

Pomáhejte nám v propagaci TVSM a v získávání nových předplatilů. Za 200 Kč ročně vám poskytneme téměř 100 odborných článků. Budete „in“ (česky „v obraze“).

Lubomír Dobrý, vedoucí redaktor
Vývoj svalové síly v průběhu dětství a dospívání
Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze

Problém svalové síly mládeže pojednáme ze dvou hledisek: za prvé z hlediska vztahů svalové síly k biologickému vývoji a zrání (v tomto článku), za druhé z hlediska trénovatelnosti svalové síly mládeže (v příštím článku v č. 4). Ze značného množství údajů se pokusíme vybrat pouze ty, které jsou založeny na důkazech a mají význam pro praxi. Trend mít důkazy o efektech dnes proniká do základů edukačního procesu v tělesné výchově i ve sportu a je na čase, abychom začali rozlišovat poznatky zdůvodněné od jiných poznatků založených pouze na víře a přesvědčení. Zatím se nám to příliš nedaří.

O problému zdravotně oslabených žáků, který přerůstá učiteli přes hlavu

Stanislav Hercig, ZŠ Skalná

Výkonnostní model výuky tělesné výchovy se stal jakýmsi standardem a výkony žáků jsou základem klasifikace. Pro tento model hovoří nejen jednoduchost a přehlednost, ale také srozumitelnost – model je analogický ke klasifikaci v hlavních naukových předmětech jako je matematika nebo český jazyk. Dokonce i když se přihlíží k individuálním dispozicím a zvláštnostem žáků, jsou výkonnostní normy dobrým základem hodnocení.

Toto schéma ale přestává fungovat v případě četnějších zdravotních oslabení žáků.
Co to je core training?
Jaroslav Krištofič, FTVS UK v Praze
Svaly se zde nedělí na fázické a tonické, ale podle funkce – jakou měrou se podílejí na stabilizaci tělesného jádra s důrazem na mezisvalovou koordinaci mezi svaly přední a zadní strany těla (izolované zapojování svalů není prioritní). K pochopení významu pojmu core training nestačí pouhý překlad (core lze přeložit jako jádro, jiným anglickým výrazem je power house), ale je nutné zmínit i některé vysvětlující okolnosti a techniky, především balanční techniky, které s touto tematikou úzce souvisí.

Standardy plaveckého tréninku mládeže v zahraničí
Daniel Jurák, Jitka Pokorná, FTVS UK v Praze
Plavecký trénink je ve věkových skupinách mládeže v zahraničí stejně jako v ČR členěn do etap. V každé z těchto etap tréninku se postupně připravuje mladý plavec pro náročný trénink a výkon v etapě vrcholné. Pro plaveckého trenéra je důležité, aby věděl, čeho může dítě ve své věkové kategorii dosáhnout, a které složky sportovního výkonu se mění během dané periody fyzického růstu a zrání. Trenér by si měl být vědom toho, že určité dovednosti a fyziologické funkce jsou v pozdějších stadiích plaveckého tréninku ovlivňovány jinými faktory. Například rozvoj správné techniky bude mít vliv na dovednost plavat efektivněji, s menším úsilím atd.

Trénink mladého plavce na suchu
Ivana Felgrová, FTVS UK v Praze
V tréninku na suchu se využívá z hlediska plavání nespecifických pohybových aktivit, sloužících k podpoře specifického plaveckého výkonu, jeho bioenergetického základu, zvýšení svalové síly, aerobní kapacity a kloubní flexibility. Podle věku závodníků a podle jejich pokročilosti nemusí jít vždycky o aktuální posun výkonu, častěji jde o dlouholeté budování základů pro pozdější plavecký výkon.

Proměny výkonnosti mladých plavců
Jan Srb, ZŠ Sázavská, Praha 2
Žákovská kategorie představuje období od jedenácti do čtrnácti let. V tomto období se koná vždy osm soutěží na úrovni mistrovství České republiky (MČR). Na základě konkrétních dat bych chtěl v tomto článku naznačit stav a proměny žákovského plavání ve smyslu zlepšování, stagnace či zhoršování. Text vychází z diplomové práce a aktualizuje ji (viz citace za článkem).

Základní východiska tvorby programů kondičního tréninku na suchu

ve věkových kategoriích mladých plavců
B. S. Rushall, J. Marsden, San Diego State University, USA
Návrh programu kondičního tréninku je ovlivněn několika principy růstu a vývoje.

Děti a dospívající nejsou miniatury dospělých. Plavci, patřící do věkových kategorií dětí
a dospívajících 1, se liší strukturálně a fyziologicky od dospělých. Proto také, mají-li být tréninkové zátěžové činnosti pro mládež účinné, musí se odlišovat od dospělých, i když jejich cíl může být podobný.

Věkovým skupinám mladých plavců lépe vyhovují obecné rozvojové programy

než příliš specializované programy.
Jak soutěží mladí plavci ve Velké Británii
Ve druhé polovině 90. let 20. stol. se ve V. Británii začalo diskutovat o tom, zda struktura soutěží na úrovni věkových skupin pomáhá talentovaným plavcům dosáhnout dobré seniorské úrovně. Byly vyslovovány vážné obavy, že 12letí plavci, kteří byli úspěšní na národní úrovni, nebudou schopni být pod stálým tlakem a opakovat své úspěchy ve věku 13, 14, 15 a 16 let.

Bylo jasné, že tito mladí dosahovali své úspěchy velmi brzy proto, že byli vývojově nebo tréninkově akcelerovaní. Jiní plavci, jejichž biologický vývoj byl poněkud retardovaný, nemohli procítit pocit ze svého úspěšného výkonu, když vstupovali do soutěže s těmito akcelerovanými.

Aerobní trénink ve fitness
Daniela Stackeová, FTVS UK v Praze
Častá kritika kulturistiky stavěla mimo jiné na jednostrannosti zatížení s důrazem na negativní vliv silového tréninku na kardiovaskulární aparát.

Posilovací cvičení ve fitness centru je vhodné doplnit některou z forem aerobního tréninku. Názory na jejich vzájemný poměr se liší. Těžko stanovit přesná doporučení, tento poměr záleží na kondici cvičence, jeho věku a především cíli cvičení. Od toho se odvíjí i dávkování zátěže.

Prejav odrazovej výbušnosti u mladých rockenrollistov a rockenrollistiek
Erika Zemková, Henrich Pelikán,

FTVŠ UK Bratislava, Slovenská republika
V rockenrolle je odraz a z neho vyplývajúca výška výskoku predpokladom efektívneho vykonania nasledujúcej koordinačne náročnej úlohy. Z biomechanickej analýzy základných pohybových prvkov v tomto športe je známe, že kým dievčatá vykonávajú odrazy
z vystretých ako aj pokrčených dolných končatín, chlapci využívajú prevažne druhý spôsob odrazu. V oboch prípadoch však dominuje snaha o čo najintenzívnejší odraz.

Double disc court
Double disc court je sportovní hra síťového typu. Jejími účastníky jsou dvě dvoučlenná družstva (případně jednotlivci), každé na vlastním území. Hrají současně dvěma disky a snaží se získat body umístěním disku do pole soupeře. Pro utkání dvojic i jednotlivců platí stejná pravidla.
