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Úvodem
Vážení čtenáři, milí kolegové, čtenáři odborného časopisu Tělesná výchova a sport mládeže. Dovolte mi, abych se Vám stručně představil a popsal svůj vztah k tomuto odbornému časopisu určenému pro učitele, trenéry a cvičitele.

Grafiku jsem studoval už na střední škole a své znalosti jsem si následně prohloubil na půlročním grafickém kurzu společnosti Maturus Nadace Jedličkova ústavu.

Už devětadvacet let se potýkám s dětskou mozkovou obrnou. Dostal jsem ji od sudiček rovnou do „kolébky“. Při porodu se mi zamotala pupeční šňůra kolem krku a nějakou dobu jsem se dusil. To způsobilo mé postižení. Boj s osudem jsem ale nevzdal a tvrdě pracuji na tom, abych dosáhl
v životě úspěchů.

Zpočátku to pro mě ale nebylo vůbec jednoduché. Když jsem pobral trochu rozumu, začal jsem si uvědomovat, že nejsem jako ostatní děti, a dost mě to trápilo. Nikdy jsem nemohl pořádně chodit a nakonec jsem skončil na invalidním vozíku. Postižená je hlavně pravá polovina těla, kterou ovládám jen s velkým vypětím. Naštěstí jsem levák. Ale i tak mi třeba obyčejný podpis dělá velké problémy. Každý je totiž jiný a „podpisový vzor“ třeba v bance je nad mé síly. Můj další handicap je řeč. Dost špatně artikuluji a nemohu si povídat se zdravými lidmi, jak bych si představoval. Takové telefonování je pro mě doslova horor. Lidé mi většinou nerozumí, anebo nemají dostatek trpělivosti. Najdou se i tací, kteří mě za to odsuzují a myslí si, že jsem třeba mentálně zaostalý. Kdo ale chce, ten mi rozumí! Tato vada se dá naštěstí zmírnit logopedií, na kterou jsem pravidelně docházel do svých 15 let. Přijmout mé postižení mi pomohla nejen moje rodina, ale i přátelé, učitelé a pracovníci Jedličkova ústavu, kam jsem nastoupil v sedmi letech. Začátky byly krušné, ale časem jsem pochopil, že v ,,Jedličkárně“ to se mnou myslí dobře. Vystudoval jsem střední rodinnou školu. Zlomový okamžik pro mě byla návštěva posilovny, kam mě s sebou poprvé vzal můj kamarád Jaroslav Trávníček. Tehdy jsem řekl sám sobě: „Zdravý už nikdy nebudeš, ale přesto se postavíš na vlastní nohy a ve světě něco dokážeš!“ Důležité je velké odhodlání, dostatek pevné vůle a přátelé, na které se člověk může spolehnout.

První sport, kterým jsem začal, byla Boccia. Hra, podobná francouzskému Petangue, avšak určená pouze pro osoby s těžkým tělesným postižením. Byl to nádherný pocit. Najednou jsem si nepřipadal zbytečný. Měl jsem pro co žít, na co se těšit. Dva roky poté jsem začal s atletikou (disk, koule a kuželka). Díky trenéru Pavlu Martínkovi a jeho úsilí teď mohu chodit bez podpory, a také úspěšně reprezentovat naši republiku nejen na mistrovstvích světa, ale i na paralympiádě.

Nejdále jsem se podíval na mistrovství světa na Novém Zélandu v roce 2011. Vybojoval jsem tam stříbro v hodu diskem (20,42 m). V roce 2012 jsem se zúčastnil Letních paralympijských her v Londýně, kde jsem vybojoval 5. místo v disku a vytvořil evropský rekord. Čtyři roky před tím, v Pekingu, jsem se umístil na 5. a 7. příčce v téže disciplíně. Vítězit je jedna věc, ale dopracovat se k vítězství, je věc druhá. Trénuji každý den. Chodím plavat, posiluji ve fitness v OC Krakov nebo lezu na horolezecké stěně. Mezi mé zájmy patří také jízda na speciálně upravené tříkolce, která je zároveň i mým dopravním prostředkem, bez něhož bych se už neobešel.

Vedle svých sportovních aktivit pracuji také na Fakultě tělesné výchovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze jako grafik. Práce na časopisu se pro mě stala koníčkem. Každé jeho nové číslo je pro mě výzvou, jak ho zdokonalit. 

Zkrátka jsem pyšný na svou soběstačnost. V současnosti bydlím sám se svým asistenčním pejskem Anetkou v Praze 8. Domácnost zvládám v pohodě, jen to vaření mi nějak nejde. A mé plány do budoucna? Chtěl bych se zlepšit jako grafik, nadále se věnovat sportu a být i šťastným otcem. Jsem přesvědčený, že když dva lidi spojuje láska a přátelství, zvládnou všechno.
František Serbus, grafik časopisu TVSM

Vliv velikosti bydliště na vybrané aspekty životního stylu učitelů tělesné výchovy na základních školách
K. Kotlík, P. Jansa, UK FTVS, Praha
Současná doba klade na člověka stále vyšší nároky a tempo práce i života obecně se neustále zrychluje. Současně s tím se zákonitě mění či upravuje životní styl určitých skupin populace
a s ním se mění i životospráva příslušníků těchto skupin. Tento obecně vnímaný trend je spojován především s velkými městy a s profesemi, které pracují s lidmi, případně ve službách. Za jedno z psychicky nejvíce vysilujících a stresových povolání je považováno také učitelství. Cílem naší pilotní studie je zjistit, zda lze výše naznačený trend negativní změny životosprávy, resp. životního stylu spojovat právě s velikostí bydliště. Pilotní šetření bylo zaměřeno na učitele tělesné výchovy na základních školách, přičemž výzkumný soubor obsahoval celkem 631 učitelů (ve složení 221 mužů a 410 žen) z České republiky.
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Proč pořádat kurzy v přírodě
L. Kalkusová, L. Vomáčko, UK FTVS, Praha
Aktivity v přírodě jsou dnes velice populární. Samy o sobě jsou velice zajímavé, pokud se ale hlouběji zamyslíme nad jejich smyslem a přínosy, zjistíme, že mohou do našich životů vnést mnohem více než jen zábavu a dobrodružství. Mnohé výzkumy ukazují, že přírodní prostředí přispívá k rozvoji jednotlivců – ať už jde o změny tělesné, psychické či sociální, v mnoha směrech podněcuje také vznik a fungování sociálních skupin. V posledních letech stoupá popularita a využití dobrodružných aktivit a aktivit v přírodě ve výchovných a vzdělávacích programech. Školy dnes stále častěji využívají takzvaných adaptačních kurzů, sloužících k seznámení žáků mezi sebou, s učiteli, k navození pozitivního klimatu ve třídě. Prostředkem k tomu je nejčastěji právě přírodní prostředí a kurzy v přírodě zaměřené zejména na rozvoj efektivní týmové spolupráce, komunikace a hlubší vzájemné poznání.
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Boccia, atraktivní sport vozíčkářů
J. Herrmann, UK FTVS, Praha
První setkání s bocciou evokuje v divákovi jinou cílovou hru – pétanque. Boccia se ale na rozdíl od pétanque hraje v hale, s měkkými míčky a především vsedě. Tento sport je totiž určen vozíčkářům. Jde o velice poutavou sportovní disciplínu, která se svými specifiky od ostatních sportů zcela odlišuje.
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Cvičení na rozvoj rotace trupu u kraulu
D. Jurák, UK FTVS, Praha
I když plavecký způsob kraul řadíme z hlediska výuky do kategorie jednodušších plaveckých technik, setkáváme se stále s názory, že kraulová technika je obtížná. Negativní zkušenosti
s výukou kraulu bývají spojeny především s fází koordinace horních končetin s dýcháním, kdy málo zadaptovaní jedinci nejsou schopni kontrolovat průběh jednotlivých pohybů a špatně tvořený stereotyp jim neumožňuje správné pohyby realizovat. 

Dovednost plavat na boku a následně provádět rotace trupu s kontrolovaným nádechem
a výdechem je jednou z dovedností, která spojuje zvládnutí nastavení polohy těla a pohybu dolních končetin s koordinací pohybu horních končetin a dýcháním. Jedinec, který nezvládá rotace trupu v kraulovém pohybu, viditelně zaostává za těmi, kteří danou dovednost ovládají.

Využití sliderů v rámci kondičních gymnastických programů (II. část)
M. Pinkavová, UK FTVS, Praha
Slidery umožňují široké využití všude tam, kde jsou položeny koberce. Zábavnou formou mohou přispět ke zvyšování celkové úrovně tělesné zdatnosti. A to jak při jejich jednoúčelovém využití, tak i pro stimulaci úrovně silových a koordinačních schopností nebo pohyblivosti. Jejich zařazení je vhodné také do částí věnovaných motoricko-funkční přípravě, jejímž úkolem je vytvoření podmínek pro nácvik dalších gymnastických dovedností. Vzhledem k pohybovému obsahu gymnastických sportů jsou ve fotodokumentaci základní polohy účelově modifikovány tak, aby napomáhaly figurantce ke zpevněnému držení těla v poloze, která vyžaduje omezení pohybu mezi jednotlivými segmenty kinematického řetězce (držení těla charakteristické pro gymnastiku). Slidery lze dále použít k nácviku specifických gymnastických dovedností, jako jsou akrobatické skoky, „gymnastická lavice“ a na ní navazující stoje na rukou, přemety, obraty ve výponu jednonož (tzv. piruety) apod.

Základní informace o beach volejbalu
R. Vorálek, UK FTVS, Praha
V České republice se beach volejbal hraje od 90. let minulého století. Za tu dobu si našel a stále nachází spoustu obdivovatelů a nadšenců. Pro svou atraktivitu a materiální nenáročnost se těší značné popularitě nejen u hráčů, ale i u diváků.

Beach volejbal vychází z šestkového volejbalu, ale nacházíme zde i mnoho odlišností, ať je to velikost hřiště, menší počet hráčů, větší zatížení či technické provedení některých herních činností, ale hlavně umění pohybu v písku. Technika herních činností jednotlivce plážového volejbalu je obdobná jako technika u volejbalu šestkového až na určité rozdíly, které vyplývají
z odlišností v pravidlech.
Skokanská atletická cvičení v přírodě

A. Kaplan, J. Feher, UK FTVS, Praha
Kromě běžeckých cvičení, o kterých bylo napsáno v předcházejícím čísle TVSM, můžeme zařadit i skokanská cvičení jako průpravu pro skok daleký a skok vysoký. Pomocí různých opakovaných odrazů, výběhů do mírných svahů se zdůrazněním odrazu či přeskoků různých přírodních překážek zvyšujeme u žáků úroveň speciální odrazové připravenosti pro dvě výše zmíněné atletické disciplíny. Některá z průpravných cvičení byla již uvedena v článku o běžecké průpravě, což značí propojení běžeckých a skokanských odrazových cvičení. Podobně jako u běžeckých cvičení dodržujeme metodické zásady a základní pravidla bezpečnosti při výuce mimo prostor školy.
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Pot a význam pocení
Jana Vránová, UK FTVS, Praha
Pocení patří nerozlučně k základním funkcím organismu. Je to doprovodná součást jakékoliv pracovní činnosti a sportovní výkony jsou vždy vykoupeny potem. Produkce potu je doprovodný děj při emočním vzrušení, při horečnatých onemocněních, při úzkostných a bolestivých stavech apod.

Funkce potu je mnohostranná. Jeho produkce se účinně podílí na celkovém vodním hospodářství organismu, hospodaření s minerálními solemi, regulaci tělesné teploty a detoxikaci organismu. Pot má i důležitou ochrannou funkci proti ultrafialovému záření slunečního spektra.
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Prevence a korekce ploché nohy u dětí a mládeže (II. část)
A. Levitová, J. Vařeková, K. Daďová, UK FTVS, Praha

V předchozím čísle TVSM jsme představili problematiku ploché nohy u dětí a mládeže. V tomto čísle volně navážeme na předchozí téma, a to postupy pro prevenci a korekci ploché nohy. Preventivní postupy zaměřené na zdravou a funkční nohu patří k rozvoji pohybové všestrannosti a měly by být využívány jak v rodině (umožnění chůze na boso, zajištění vhodné obuvi), tak
v organizované tělovýchově (zařazení vhodných cviků pro podporu funkce nohy do cvičebních jednotek). Těmito postupy se řeší i poruchy mírného stupně ploché nohy (viz klasifikace
v předchozím čísle). Závažnější odchylky v oblasti nohy přebírá do péče fyzioterapeut na předpis odborného lékaře (ortoped, rehabilitační lékař).
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Jsme připraveni na mimořádné události a obranu státu?
J. Vilášek, M. Fiala, T. Miler, UK FTVS, Praha
Od povodní velkého rozsahu v letech 1997 a 2002 jsme svědky každoročních mimořádných událostí, povodní, dopravních nehod, velkých požárů, sesuvů půdy a lavin. Dnes a denně se setkáváme se zásahy složek integrovaného záchranného systému. Například v roce 2014 jen
v Jihomoravském kraji vyjeli hasiči k 9 668 zásahům, obdobně poskytovatelé Zdravotnické záchranné služby Jihočeského kraje zaznamenali v tomtéž roce téměř milion výjezdů, zejména
k pacientům s úrazy, infarkty a mrtvicí. Prioritou zásahů složek integrovaného záchranného systému je vždy záchrana života a zdraví občanů. Největším problémem při vzniku mimořádné události s ohrožením života a zdraví se mnohdy jeví velmi malá informovanost občanů.
Podle čl. 1 ústavního zákona č. 110/1998 Sb., o bezpečnosti České republiky, je garantem ochrany životů, zdraví a majetkových hodnot stát. Základním principem systému ochrany je především vytváření podmínek pro přípravu na vznik mimořádných událostí a krizových situací. Tato příprava kromě jiného představuje přiměřenou informovanost občanů o možném vzniku nebezpečí v místě bydliště a jejich dostatečnou výchovu v oblasti ochrany obyvatelstva.
