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Úvodem
Proč být raději koučem než trenérem

Sloveso „koučovat“ (z angl. coaching) znamená vychovávat, školit, navykat, trénovat, poučovat. Koučování se dnes chápe jako činnost trenéra, manažera, ředitele firmy apod., prostě člověka, který je odpovědný za fungování a výkon určité skupiny osob, tvořících např. sportovní tým nebo tým pracovníků banky, úřadu nebo továrny. Koučem může být i učitel.

Koučování se primárně týká určitého typu vztahů mezi koučem a koučovaným a způsobů jejich vzájemné komunikace. Je především orientováno na vnitřní stav koučovaného – sportovce a mělo by vést k lepšímu fungování a vyššímu výkonu.

Ve sportu vychází z tvrzení, že stav mysli každého sportovce je mnohem větší soupeř než ten skutečný soupeř na hřišti. Hlavní úloha kouče proto spočívá v pomoci sportovci odstraňovat nebo snižovat vnitřní překážky, omezující jeho výkon. Podaří-li se to, dojde k výraznému zlepšení sportovního výkonu, aniž by se muselo zvyšovat tréninkové zatížení. Koučování by mělo uvolňovat potenciál jedince a umožnit dosažení maximálního osobního výkonu. 

Koučování v tomto pojetí nechápe člověka jako prázdnou nádobu, do níž je nutné teprve všechno vložit. Vychází z přesvědčení, že člověk má potenciál stát se velkým, potřebuje však k tomu výživu, povzbuzení, podporu a světlo. Koučování usiluje o identifikaci problémů, se kterými se ve sportu setkáváme, a nabízí návod k jejich překonání vlastními silami. Koučování zakládá na využití osobních zkušeností a sebevnímání. 

Výkonnostní zdokonalování a podpora rozvoje sportovce v osobnost by měly mít v koučování přibližně stejnou váhu. Není to žádný idealismus, je to trenérův osvícený zájem. Podstatou změny vztahu kouč – sportovec je odpovědnost, která zahrnuje volbu, a volba znamená svobodu. Umožníme-li každému sportovci být odpovědný, můžeme od něho na oplátku očekávat lepší výkon. Podaří-li se koučovi vyvolat u koučovaného rozhodnutí přijmout osobní odpovědnost, začne se otevírat skrytý sportovcův potenciál.

Nejefektivnější způsob zvýšeného využití individuálního potenciálu spočívá v tom, že si sportovec – bez ohledu na věk – začne uvědomovat pocity, které má při výkonu. Mnozí to zatím nechápou a radí, radí a radí sportovcům, co a jak mají zlepšit. Jsou to podněty, přicházející zvenčí. Zkuste je omezovat a veďte své svěřence k vnímání vlastních pocitů při výkonu. Když trenér stále říká sportovcům, co mají dělat, upírá jim odpovědnost a zabíjí jejich vědomí. Přejděte tedy ke skutečnému koučování.

Za protagonisty takového pojetí koučování jsou považováni John Whitmore, autor světoznámého díla „Coaching For Performance (v českém překladu vyšlo v nakl. Management Press pod názvem „Koučování. Rozvoj osobnosti a zvyšování výkonnosti“ ve 3. vyd.) a jeho spolu-pracovník W. Timothy Gallwey, autor řady publikací, v nichž objasňuje svou metodu „inner game“ v tenisu, lyžování, hudbě či golfu (v českém překladu vyšla kniha Inner Game pro golfisty – Jak se naučit dobře hrát golf, Management Press, 2010). Začtěte se do nich!
Lubomír Dobrý, šéfredaktor
Fyzická aktivita a výživa v prevenci nádorových onemocnění
Štěpán Svačina, 1. lékařská fakulta Univerzity Karlovy v Praze
V současné době se obecně za jeden z nejvýznamnějších rizikových faktorů u nádorových onemocnění považuje nadváha a nedostatek pohybových aktivit, který může být příčinou i důsledkem obezity. Celá řada nádorů je častější u obézních a také u diabetiků. Typicky sem patří nádory gynekologické, většina nádorů trávicího traktu, dále nádory ledvin a močových cest. Jde zde o směs vlivů dietních a vlivů nedostatečné fyzické aktivity.

Nedostatek fyzické aktivity je nepochybně rizikovým faktorem pro vznik jednoho z nejčastějších nádorů u nás – rakoviny tlustého střeva. Rovněž velmi častá rakovina prsu výrazně souvisí s nedostatkem pohybových aktivit. U mužů je to karcinom prostaty a karcinom plic, které souvisí s pohybovou nedostatečností. Tyto dva nádory naopak nesouvisí s obezitou a zde je tedy nepochybné, že jde zejména o přímý vliv nedostatku fyzické aktivity. Obráceně řečeno, dostatek pohybových aktivit je tedy protektivním faktorem u řady významných nádorových onemocnění. V kombinaci s nedostatkem fyzické aktivity se uplatňuje i nevhodná strava.
Přestaneme se pohybovat v bazénovém prostředí?
Irena Čechovská, FTVS UK v Praze
Poslední roky se z různých důvodů více zkoumá, v čem plaveme a co přesně nad hladinou dýcháme. Zjištění jsou dnes již mnoha vědeckými studiemi vztahována ke zdraví a ukazují, že je bezesporu nutné názory o vhodnosti pohybu v bazénovém prostředí nejen pro astmatiky, ale patrně i pro další rizikové skupiny populace, revidovat. V každém případě indikace pohybových aktivit ve vodě bude v budoucnu zahrnovat také kalkulaci úrovně vnímavosti jedince na zátěž prostředí, tj. na koncentraci škodlivých látek a na dobu, po kterou bude jedinec negativnímu vlivu vystaven.
Světové prvenství Kanady
Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
V lednu 2011 vydala Canadian Society for Exercice Physiology (CSEP) nové Kanadské doporučující směrnice pohybové aktivnosti1. První dokument tohoto druhu pro dospělé vyšel
v roce 1998 a byl následován doporučeními pro starší dospělé v roce 1999 a pro děti a dospívající v roce 2002.
Současně s tímto dokumentem vyšly další doporučující směrnice, vztahující se k sedavému způsobu života. Tento kanadský dokument představuje první systematické, na evidenci založené směrnice ve světě (Tremblay et al., 2011).

Motoricko-funkční příprava (I. část – Stimulace reaktibility)
Jaroslav Krištofič, FTVS UK v Praze
Motoricko-funkční příprava, jak je zde prezentována, představuje soubor průpravných cvičení gymnastického charakteru, zaměřených na pohybovou kultivaci jedince na principu všestrannosti, tedy na rozvoj pohybové gramotnosti. Stejnému obsahu bývá v gymnastických kruzích někdy přiřazován název „Akrobatická příprava“. Osobně se přikláním k prvně uvedenému názvu, který považuji za výstižnější. Výraz akrobatická příprava evokuje spojitost s disciplínou akrobacie a to by mohlo být klamné.
Okruhy atletických dovedností ve školní praxi
Aleš Kaplan, FTVS UK v Praze, Petra Hochmanová, diplomantka katedry atletiky FTVS UK
Okruhy atletických dovedností (dále jenom okruhy) nabízejí příležitost přirozeně využít různé atletické disciplíny a spojit je s určitým stupněm rizika, napětí, prožitku a také dobrodružství.
V atletické školní praxi jsou proto dobře využitelné. Představují sérii různých atletických dovedností, které jsou důležitou součástí pohybové gramotnosti mládeže.

Okruhy představují pro každého žáka určitou výzvu překonávat sám sebe a umožňují snadno sledovat postupné zvyšování vlastního výkonu. Nejde tedy o soupeření s ostatními žáky, proto se jedinec může soustředit v rámci svých možností na úspěšné zvládnutí jednotlivých úkolů co nejlépe a co nejrychleji.

Využití ultralehkých žíněnek ve školní praxi (I. část)
Jan Chrudimský, Jaroslav Marek, FTVS UK v Praze

Gymnastika a obzvláště cvičení na nářadí jsou organizačně velmi náročné. Nezřídka se setkáváme s negativními odezvami ze strany učitelů tělesné výchovy, cvičitelů, ale i od samotných žáků nebo cvičenců, kteří považují cvičení na nářadí za neatraktivní, nezábavné
a nebezpečné. Otázkou tedy zůstává, jaký obsah a jaká organizace cvičební jednotky přispěje ke zvýšení atraktivnosti gymnastiky, jak docílit zvýšení zájmu žáků a v neposlední řadě jak celkově změnit klima v hodině tělesné výchovy.

Pokusíme se ukázat několik možností využití tradičního běžného vybavení tělocvičny – žíněnky – a nabídnout odpovědi na výše položené otázky. Uvedené příklady může každý modifikovat podle potřeb a možností.
Kvalitativní analýza plaveckého způsobu kraul
Tomáš Brtník, student 3. ročníku FTVS UK
Pro kvalitativní analýzu techniky plaveckých způsobů využíváme přímé pozorování nebo můžeme použít videozáznam. Rozbor záznamu pomůže plavci lépe pochopit jeho osobité provedení určitého plaveckého způsobu. Často mu v této fázi nabízíme srovnání s modelovou (účinnou) technikou prostřednictvím výkladu, obrázků nebo videozáznamu. V tréninku sportovního plavání je videoanalýza důležitá, neboť sportovci se svými trenéry řeší detaily
v technice, velmi často v reálném čase nepostřehnutelné.
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Vyzkoušejte plážovou házenou!
Martin Tůma, FTVS UK v Praze

Při tvorbě obsahu a pravidel plážové házené se projevuje snaha o eliminaci některých diskutabilních jevů házené. Proto se jako základní znaky plážové házené uvádějí:

● zábava a menší akcent na výsledky,

● snížení rizika zranění,

● snížení výskytu úpolových jevů,

● jednoduchá pravidla,

● větší integrace brankáře do útoku družstva.

Z didaktického hlediska je zjednodušení pravidel pro začátečníky nezbytné. Samotný povrch, na kterém se hraje, svým charakterem omezuje možnosti uvolňování driblingem, což snižuje nároky na dovednosti nezbytné pro účast v utkání.
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Eliminace asymetrického pohybu dolních končetin v zájmu zdravého plavání
způsobem prsa
Babeta Chrzanowská, Jana Pištěková, FTVS UK v Praze
Pomineme stále diskutovanou otázku volby prvního plaveckého způsobu v rámci plavecké výuky, diskuse o výhodách a nevýhodách, proč plavat právě tím, či oním plaveckým způsobem. Zaměříme se na plavecký způsob prsa, který sice vykazuje technicky náročné pohybové prvky, ale zdá se, že je veřejností nejvíce používaný, přestože jeho zvládnutí v provedení rekreačních plavců není zdaleka ideální a v některých případech bychom mohli popřít i myšlenku zdravého plavání.

Z hlediska podpory zdraví považujeme jako zásadní zaměřit se na pravidelné provádění pohybových aktivit ve vodě s určitými zásadami, které zajišťují fakt, že skutečně zdraví podporují. Vedle bezpečné a současně dostatečné intenzity zátěže jde také o korektní provedení plaveckých dovedností, tak aby nesprávnou technikou nedošlo naopak k poškozování pohybového aparátu (Čechovská, 2010).
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Bezpečné i nebezpečné skákání do vody
Karel Kovařovic, FTVS UK v Praze
Skákání do vody má s plaveckou lokomocí mnoho společného. Z hlediska bezpečnosti u vody je možné tuto pohybovou aktivitu posuzovat ze dvou základních hledisek. První hledisko z pozice provozovatele „skákání“, jakožto doprovodné či zábavné aktivity, spojené s pobytem v bazénu, nebo u volné vodní plochy. Druhé hledisko úzce souvisí s pozicí organizátora, tedy odpovědné osoby, která respektuje znalost všech bezpečnostních rizik této pohybové aktivity.
Florbalový brankář
Jiří Kysel, Centrum sportovních aktivit Vysokého učení technického v Brně
Brankář plní ve florbalu nezastupitelnou a velmi složitou úlohu. Musí znát pravidla jak vyhazovat míček, jak se pohybovat a chytat v brankovišti, jak se může provést „malá domů“. Měl by také kontrolovat správné postavení branky. Musí vždy používat obličejovou helmu, triko a kalhoty, doporučují se chrániče kolen, aby netrpěl při přesunech a aby jeho pohyb po kolenou byl plynulejší.
Basketbal dětí 3/3 na jeden koš
Lubomír Dobrý, Michael Velenský, FTVS UK v Praze, Dušan Tomajko, FTK UP v Olomouci

Nejen v basketbalově vyspělých evropských zemích, primát v tomto směru má Španělsko, ale i v USA a v Kanadě, již přišli na to, že děti potřebují přijatelnější, vhodnější alternativu k institucionálně pojatému minibasketbalu. Pochopili, že hrát minibasketbal podle pravidel FIBA postrádá smysl, a proto začali propagovat basketbal 3/3 (3 proti 3) na jeden koš. Tato modifikace zvyšuje přitažlivost a zábavnost basketbalové praxe a je dnes doporučována pro 6 až 12leté děti na celém světě. V USA a v Kanadě se prosazuje, aby děti hrály výlučně v tomto počtu. V herním ději mají možnost hledat neustále odpovědi na otázky „co udělat“, jak využívat herní dovednosti v proměnlivých podmínkách. Následně pak přichází problém „jak to udělat“. To všechno se děje na základě vlastních prožitků, osobní zkušenosti, a ne – někdy zcela výlučně – podle instrukcí učitele nebo kouče. Nenásilně se navozuje styl řízeného objevování, který v didaktice známe již dlouhá léta. Především se však nelikviduje přirozená touha dětí hrát. V tom vidíme největší zdroj zábavy při učení.
