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Editorial

Vážení a milí čtenáři,

ve snaze vzkřísit dětské volné hraní bychom chtěli zdůraznit, že hraní poskytuje dětem radostné prožitky z pohybu, kreativity a přátelství. Ačkoli se zdá jednoduché zdůraznit pouze, že hraní zlepšuje energetickou rovnováhu, můžeme jít i dále do oblasti prevence obezity a přijmout názor moderní neurobiologie, že mozek bude přirozeně podporovat pohybově aktivní chování, které bude udržovat jeho zdraví. Dětské hraní je spontánní aktivita, v níž se děti angažují, aby se bavily a zaměstnaly se. Je to také způsob jak optimalizovat vývoj jejich vlastního mozku.

První studie o zdravotních benefitech vyvolaly mohutnou vlnu zájmu o nalezení odpovědi na otázku, kolik pohybové aktivnosti potřebuje člověk k tomu, aby si zajistil slibované zdravotní benefity. Všeobecně se požaduje, aby tělesná výchova podporovala pohybovou aktivnost. Poznatky o zdravotních benefitech a doporučující směrnice pohybové aktivnosti by se měly stát základem učiva pro celou školní docházku. Proč by se žáci nemohli např. naučit rozlišovat mírnou a vyšší intenzitu v souvislosti s různými druhy chůze nebo běhu? Vstupte do stadia uvažování o předložených poznatcích, zkuste vyhodnotit dosavadní vlastní zkušenosti, pusťte se do ověřování nabídnutých doporučení.

Anglicko-český slovníček výrazů může být vítaným pomocníkem pro všechny, kteří hledají poučení v anglické literatuře a potřebují popsat různé cviky používané ve fitness při rezistenčním tréninku.

Zásobník strečinkových cviků bez jakýchkoli pomůcek je velký. Strečink je možné provádět
s různým nářadím a náčiním, což velmi přispěje ke zpestření a zefektivnění běžné praxe.

Výsledky výzkumu nebývají vždycky prakticky využitelné. Tentokrát však získaná data ukazují, že cíleně vytvořená herní cvičení v tréninku házené mohou ovlivňovat bioenergetické systémy
a biochemické pozadí herního výkonu stejně jako sprinterská cvičení. Navíc však přinášejí další benefity pro zdokonalování herních dovedností a kognitivních procesů.

Tvorba a realizace bezpečného a z hlediska aerobní zdatnosti účinného programu pohybových aktivit vyžaduje posuzování intenzity pohybového zatížení. Naše snaha nabídnout jednoduché metody poskytující přibližné odhady, které však pro širokou populaci mládeže i dospělých by měly být postačující, se však setkala s různými složitostmi, nejasnostmi, neověřenými nápady
a nepodloženými radami. Pokusili jsme se očistit racionální jádro těchto metod a doufáme, že naše rady budou v praxi fungovat a budou využitelné v širším měřítku.

Identifikovat talent ve sportu znamená odhadnout potenciál jedince k dalšímu růstu. Uvedená definice zmiňuje jak prokazatelně evidentní výkon v oboru, tak neprokázaný, domnělý potenciál. Atribut, uváděný na prvním místě, se poměrně snadno měří a kvantifikuje, druhý atribut je čistě subjektivní. Talent může být považován za výraznou zjevnou schopnost, která vede k realizovanému vysokému výkonu a výsledkům v jakémkoli počtu aktivit. Potenciál je v určitém smyslu latentní nebo nerealizovaný talent, který, ačkoli je pokládaný za přenositelný, je často obtížně prokazatelný nebo reálně měřitelný.

Lidé mají velmi dobře vyvinutou kapacitu hodnotit úroveň námahy. Přidružené psychické pocity poskytují důležitou informaci, která je určující pro pocit dobrého bytí nebo nebezpečí hrozícího jedinci. Vnímání námahy je druh chování, které využívá všechny zdroje informací, jež se podílejí na řízení pohybové aktivity, přinášející zdravotní benefity a následné adaptační změny. Hlavní předností Borgovy škály subjektivně vnímané námahy je její založení na nové kvalitě psychických faktorů.

Dovolujeme si upozornit naše čtenáře na nové složení redakční rady, od které očekáváme zejména větší podíl na příspěvcích pro časopis.
Lubomír Dobrý, vedoucí redaktor
Znovuvzkříšení volného hraní v raném dětství
Dušan Tomajko, FTK UP v Olomouci, Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
Při pozorování epidemické obezity dětí si mnozí prarodiče, ba dokonce i rodiče uvědomují, že si již děti nehrají tak jako dříve. Dětské hraní je spontánní aktivita, v níž se děti angažují, aby se bavily a zaměstnaly se. Je to také způsob jak optimalizovat vývoj jejich mozku. Z tohoto pohledu by se měl nostalgický povzdech a konstatování, že „děti si již nehrají“, brát vážně, protože následky pro kvalitu života dítěte přesahují problém obezity.

Kolik pohybové aktivnosti potřebujeme pro zdraví?
Irena Čechovská, Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
První studie o zdravotních benefitech vyvolaly mohutnou vlnu zájmu o nalezení odpovědi na otázku, kolik pohybové aktivnosti potřebuje člověk k tomu, aby si zajistil slibované zdravotní benefity. Objevily se první dokumenty, nazvané „physical aktivity recommendations“ nebo „public health recommendations“, které doporučují různým skupinám populace objem, intenzitu a často i výběr vhodných pohybových aktivit. Studie, ve kterých se zjišťuje, jaká je pohybová aktivnost naší mládeže a dospělých, se objevují u nás již několik let ve vědecké literatuře, bohužel toto obrovské hnutí, které se vyvíjí v USA již více než 50 let, zůstalo u nás široké odborné i laické veřejnosti utajeno.
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Vybraná terminologie z oblasti fitness (III. část)
Daniela Stackeová, FTVS UK v Praze
Některé výrazy, související s provedením cviků.

Cviky zaměřené na prsní svaly.
Využitie tělocvičného náradia a náčinia při strečingu
Štefan Adamčák, PF UMB, Banská Bystrica
Prvopočiatky strečingu siahajú do 50 rokov 20. storočia, kedy strečing prvýkrát použili americkí basketbalisti, plavci a atléti. Ďalší správy potvrdzujú, že v roku 1974 na MS v Nemecku použili brazílski futbalisti pri rozcvičovaniu strečing. Od roku 1975 sa strečing dostáva do pozornosti vrcholných športovcov.
Zásobník strečingových cvikov je veľký. Strečing je možné cvičiť bez akýchkoľvek pomôcok, využitím rôznych pomôcok však môžeme strečingové cvičenia zefektivnit a spestriť. Na tento účel môžeme použiť bežné telocvičné náradie a náčinie.
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Odhalování tajností tréninkového zatěžování v handbalu
Jana Šafaříková
Hodně koučů se dopouští velké chyby tím, že odpovědnost za budování kondice, tj. odolnosti vůči únavě svých hráčů, přenesou na kondiční trenéry, kteří často přicházejí z prostředí jiných sportů. Typickým výsledkem takové chyby je, že vidíme hráče handbalu běhat v hlavním období na atletické dráze a vykonávat jiné neherní pohybové aktivity, které však nejsou funkční, protože neodpovídají specifičnosti herního výkonu (Cardinale, Manzi, 2002). Dobře kondičně připravený není hráč, který je schopen uběhnout 1000 m rychleji než kdokoli jiný. „Fit“ hráč handbalu je ten, který po celé utkání prokazuje odolnost vůči zvyšující se námaze a provádí všechny herní činnosti se žádoucí přesností, včetně odpovídajícího taktického rozhodování. 
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Co potřebujeme znát pro účelné využití pohybových aktivit
Irena Čechovská, Daniel Jurák, FTVS UK v Praze

Pro praktické zjišťování intenzity se všude nabízejí výpočty cílové hodnoty srdeční frekvence
a tréninkové zóny, Borgova škála vnímané námahy a řečový test. Nepředpokládáme totiž, že by široká populace školní mládeže i dospělých začala houfně používat měřiče srdeční frekvence,
i když víme, že jejich popularita a využívání se rozšiřuje a cena klesá. Uvedené jednoduché metody poskytují přibližné odhady, které však pro širokou populaci mládeže i dospělých by měly k tvorbě a realizaci bezpečného a z hlediska aerobní zdatnosti účinného programu pohybových aktivit stačit.

Cesta od rozhodnutí k realizaci se však ukázala být velmi složitá, plná nejasností, neověřených nápadů, atraktivních, ale nepodložených rad, o kterých nevíme, jak spolehlivě fungují a jaká je jejich využitelnost v praxi.
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Identifikovat talent ve sportu znamená odhadnout potenciál jedince k dalšímu

růstu
Vladimír Šafařík, Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
Vstoupíme-li do oblasti, kterou jsme pro jistotu nazvali velmi neutrálně a široce „talent
ve sportu“, narazíme především na terminologické rozmanitosti, různorodé pojetí a definice. Co autor, to jiný přístup. Na internetových stránkách se setkáváme s výrazy talent search – vyhledávání talentu, talent identification in sport – identifikace talentu ve sportu, measurement of talent – měření talentu, talent detection – odhalování talentu, talent development – rozvíjení talentu. V poslední době objevil nový výraz „talent management“, z něhož se stává vedle human resources (HR) nový „český“ odborný termín, znamenající řízení talentu, péče o talent, hospodaření s talentem apod.
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Borgova škála subjektivně vnímané námahy a její využití
Irena Čechovská, Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
Asi není u nás autora, který by se nezmínil v souvislosti s měřením intenzity pohybového zatížení o Borgově škále a neuvedl její popis. Zde však většina informací končí. Čtenář se nedozví, proč škála začíná stupněm 6, proč některé stupně nejsou označeny, chybí bližší interpretace popisů jednotlivých stupňů. Nikde se také nedozvíme, proč škála vznikla a jak ji používat. Nevíme také, zda u nás vůbec někdo Borgovu škálu v praxi použil a jaké s ní má zkušenosti. Jestli se pouštíme do objasnění této problematiky, jsme na tom stejně jako ostatní: víme, že Borgova škála existuje, nemáme s ní praktické zkušenosti, nevíme, jak přesněji vysvětlit rozdíly mezi jednotlivými stupni.
Soupis bibliografických citací

BORG, G. An introduction to Borg’s RPE-scale. Ithaca, NY : Movement Publications, 1985.

BORG, G. Borg’s perceived exertion and pain scales. Champaign, Il. : Human Kinetics, 1998.

RUSHALL, BS. Borg’s RPE – its value for sports testing. Online [http://www-rohan.sdsu.edu/dept/coachsci/csa/vol15/table.htm]. 1999.

SELLERS, C. RPE – Rate of perceived exertion. 

Staženo z [http://coaching.usolympicteam.com/coaching/kpub.nsf/v/6nov7] 7. 11. 2007.

Využití měření srdeční frekvence při pravidelné pohybové aktivnosti

Josef Horčic, FTVS UK v Praze
Trvalá pohybová aktivnost s převažujícím vytrvalostním charakterem výrazně a ve většině případů pozitivně ovlivňuje náš organismus.

Srdce a celý krevní oběh jsou při vytrvalostním pohybu výrazně zatěžované. Srdce jako vysoce výkonná pumpa zásobuje činné svaly prostřednictvím krve hlavně kyslíkem a živinami. Vlivem vytrvalostního tréninku dochází po určité době k adaptačním změnám, které jsou známy pod pojmem „sportovní srdce“. Jedná se především o zvětšení objemu i hmotnosti. Tím se srdce přizpůsobuje zvýšené vytrvalostní námaze nejdříve. Výsledkem je jak vyšší výkonnost srdce při maximálním vytrvalostním zatížení, tak na druhé straně současně optimalizace, ekonomizace funkce srdce v klidu a v průběhu submaximálních zátěží.

Pane profesore
Stanislav Hercig, ZŠ Skalná u Chebu
Nicméně k Vaší stati. Vámi již v létě pochvalně zmiňovaná kniha mě také oslovila. Ale nevím, jak by měla vypadat kniha, která by dokázala obdobně oslovit teenagery. Zda by to vůbec měla být kniha. Protože vidím i u své mladší dcery, že hlavním komunikačním prostředkem je internet.
Volejbal na kanadských školách
Tamara Čučková, Rostislav Vorálek, FTVS UK v Praze
Volejbal v Kanadě je převážně koncentrován do škol a díky své popularitě má vlastní volejbalový tým téměř každá základní, střední i vysoká škola.

Vstupem na druhý stupeň základní školy, přibližně tedy kolem dvanáctého roku věku, začínají kanadští žáci se závodním volejbalem.
