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Editorial

Vážení a milí čtenáři,

v závěru prvního článku se konstatuje, že každý učitel, trenér nebo instruktor se při výuce
a korekci pohybu nemusí soustřeďovat na mnoho oblastí a segmentů těla. Stačí, aby kontroloval nastavení krční páteře a ruky, které ovládá nastavení celého hybného systému a rozhodujícím způsobem ovlivňuje kvalitu pohybu. Není tento poznatek objevný? Myslím si, že ano.

Období mezi pátým až sedmým rokem je pro plavecké začátky nejvhodnější. V praxi je možné předsunutí této etapy výuky do ranějšího věku v tzv. kojeneckém plavání a plavání dětí
s rodiči.

To, o čem přemýšlíte, má opravdu moc změnit vaše emoce, prožívání a tím i chování. Znamená to ovšem, že vnitřní řečí můžete ovlivnit vaše emoce a chování i v pozitivním směru a svůj sportovní výkon zlepšit!

Sebeinstrukce jsou nejjednodušším způsobem, jak lze vnitřní řeč použít.

Vzhledem k typu zátěže je u volejbalistů značně vysoká tendence ke vzniku svalových dysbalancí velmi přetěžovaných oblastí hybného systému, především pletence ramenního, bederní páteře, pánve a dolních končetin. Svalové dysbalance mohou limitovat hráče v jejich výkonu a mohou vést až ke vzniku zdravotních potíží, které nezřídka předčasně ukončí jejich sportovní kariéru. Proto je nutné se tomuto problému věnovat již v mládežnických kategoriích.

Plyometrický trénink usiluje o dosažení maximální hybné síly v co možná nejkratším čase, efekt se označuje jako výbušnost, výbušný výkon. V plyometrickém tréninku se vytvářejí podmínky pro efektivnější produkci hybné síly a) zvýšením rychlosti, se kterou je motorická jednotka stimulována, b) zvýšením počtu aktivovaných motorických jednotek.

V další části holandské vize se dozvíte, co je to obranná podpora a jak vyvíjet individuálně i týmově obranný tlak na soupeře. Byla by možná užitečná i pro naše vrcholné profesionály.

Výbušnost vyjadřuje rychlost provádění nějakého pohybového úkonu. Je ovlivněna maximální svalovou silou a rychlostí pohybu. Trenéři, kteří usilují o zlepšení výbušnosti, se musí snažit, aby jejich sportovci byli silnější a rychlejší.

Všichni trenéři vědí, že každý sportovec je jedinečný. Každý má rozdílné fyziologické a psychologické charakteristiky, předpoklady zvládnout technickou a taktickou stránku dovednosti, povahové rysy a životní styly (Rushall a Pyke, 1990; Bompa, 1999; Gross, 1999). Plánování individualizovaného tréninku se zdá být pro dosažení optimálního výkonu samozřejmé. Mezi teorií a praxí jsou však značné rozdíly.

Velká obliba plážového volejbalu spočívá v materiálně-technické a prostorové nenáročnosti. Hrát ho mohou lidé různého věku, v družstvech po 2–6 hráčích tvořených muži, ženami, nebo smíšeně, buď podle oficiálních pravidel, nebo podle pravidel upravených v závislosti na tělesné zdatnosti a dovednostní úrovni hráčů.

Informace o počátcích basketbalu v Rusku na začátku 20. stol. a o první publikaci z roku 1915 považujeme i ve světovém měřítku za naprosto unikátní a dosud nikde nepublikované. Pro mne je cenná tato publikace i tím, že mně ji poslal můj bývalý žák Míla Kroužel, žijící dlouhá léta ve Švýcarsku. Jak se k ní dostal, nevím.
Lubomír Dobrý, vedoucí redaktor
Nové pohledy na pohybové aktivity člověka – II. Přirozený pohyb člověka
Bronislav Kračmar, FTVS UK v Praze
Obecně lze předpokládat, že pohyb člověka, který se bude nacházet blízko těchto zděděných, vývojově daných „mantinelů“, bude fyziologický, přirozený. Každý pohyb klade nároky na hybný systém člověka a do určité míry jej opotřebovává. Přirozený pohyb by měl lidský organismus i při opakovaném a dlouhodobém provádění minimálně opotřebovávat, protože schopnost obnovování kloubních výstelek, šlach a svalů s postupujícím věkem klesá. Volba vhodné pohybové aktivity pro dlouhodobé provádění je zde evidentní.

Špatné nastavení krční páteře může zřetězením způsobit i špatné nastavení ostatních kloubů. Kvalita pohybu se snižuje, při dlouhodobém provádění mohou být poškozeny přetížené části těla – klouby, vazy, šlachy, svaly (tenisový loket, bolesti za krkem a brnění zápěstí a prstů při jízdě na kole, bolesti v zádech ve fitness…).

Plavecké začátky
Jitka Pokorná, FTVS UK v Praze
Vzpomeňte si, jak jste se učili psát a bude vám jasné, co znamená učit se plavat. Všichni víme, že začátky vedou přes uchopení tužky, kreslení „čmáranic“, jednoduchých tvarů a obrázků až ke psaní jednotlivých průpravných znaků a celých písmen a k jejich napojování ve slova a věty. Tento proces trvá několik let. Stejně tak je to s plaváním. Dítě – neplavec zprvu ve vodě neplave, ale učí se podpůrné činnosti, které mu postupně umožní onen bezstarostný pohyb ve vodě
a později i plaveckou lokomoci. A než se z něj stane opravdový plavec, uplyne několik let. Podobnost lze nalézt i z hlediska věku, ve kterém se dítě obě dovednosti obvykle učí.

Vnitřní řeč (II. část) – Myšlenky, které vám pomohou zvítězit
Eva Tomešová, FTVS UK v Praze
Pokaždé, když o sobě přemýšlíte, používáte slova, jakousi vnitřní řeč. Vedete dialog sami se sebou („na tyhle závody já přece nepatřím“), ujišťujete se o něčem („jsem dobrej!“), dáváte si instrukce („přidej!“). Každý člověk vnitřní řeč občas používá špatně, někdy i destruktivně. Destruktivním, chybným způsobům myšlení jste se někde, kdysi naučili a automaticky – nevědomě je v určitých situacích používáte. Pokud se objevují v souvislosti se sportovním výkonem, mohou páchat různé škody: hůře se koncentrujete, nevěnujete pozornost tomu, čemu máte, začínáte se bát, dělat zbytečné chyby, jste jako ochrnutí nebo ztrácíte motivaci...

To, o čem přemýšlíte, má opravdu moc změnit vaše emoce, prožívání a tím i chování. Znamená to ovšem, že vnitřní řečí můžete ovlivnit vaše emoce a chování i v pozitivním směru a svůj sportovní výkon zlepšit!

Soubor vyrovnávacích cviků pro mladé volejbalistky – I. Protahovací cviky

Rostislav Vorálek, FTVS UK v Praze
Zjištěné výsledky vyšetření u 42 volejbalistek ve věku 15–18 let ukázaly poměrně velké
a zafixované svalové dysbalance a z nich vyplývající poruchy vzpřímeného držení těla
a chronické potíže (bolesti) některých segmentů hybného systému.

Například 83 % vyšetřených hráček mělo nefyziologické postavení páteře v sagitální rovině. Opakované výskoky a doskoky zatěžují nepřiměřeně páteř (meziobratlové ploténky). Důsledkem tohoto nefyziologického postavení se u volejbalistek často objevují funkční blokády páteře a z toho plynoucí následné bolesti zad. Tento stav může vést až k výhřezu ploténky a ukončení volejbalové kariéry. Podle dalších výsledků 74 % vyšetřených hráček trpí bolestmi zad, 48 % hráček trpí bolestmi bederní páteře a 26 % bolestmi v oblasti hrudní páteře. To jen potvrzuje předešlé tvrzení o souvislosti mezi nefyziologickým postavením páteře a bolestmi zad.

Na základě těchto alarmujících skutečností potvrzujeme, že vyrovnávací cviky musí být samozřejmou součástí tréninkových plánů. Proto jsme vytvořili pro kompenzaci svalových dysbalancí soubor vyrovnávacích cviků, zacílených na protažení zkrácených svalů a posílení svalů oslabených.
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Teorie a praxe plyometrického tréninku

Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
V plyometrickém tréninku se vytvářejí podmínky pro efektivnější produkci hybné síly:

a) zvýšením rychlosti, se kterou je motorická jednotka stimulována,

b) zvýšením počtu aktivovaných motorických jednotek.

Plyometrický trénink vyžaduje rychlé provedení pohybu s maximálním volním úsilím. Ke zvýšení výbušnosti může dojít jedním z následujících tří způsobů:

1) zvýšit pohybovou rychlost a udržet maximální svalovou sílu (strength),

2) zvýšit maximální svalovou sílu a udržet pohybovou rychlost,

3) simultánně zvýšit pohybovou rychlost a maximální svalovou sílu.
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Holandská fotbalová vize (VI. část)
Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
V situaci 1/1 by obránci neměli prohrávat. Když k tomu však dojde, mělo by družstvo umět vyřešit problémovou situaci, kterou právě vytvořil vítězný útočník. Bránící hráč, který vyvíjí obranný tlak proti útočícímu soupeři s míčem, musí být podporován dalším spoluhráčem.
V případě, že útočník obejde bránícího hráče, musí převzít jeho úkol další bránící spoluhráč. Je proto nutné, aby se při obranné podpoře nacházel ve správné vzdálenosti a správném úhlu a byl na místě včas. Úhel podpory bude záviset na záměru vytlačit útočícího soupeře směrem k rohovému praporku nebo do středu hřiště. Obě alternativy mají své plusy i minusy. Rozhodující je, aby družstvo mělo jasně určený jeden záměr, o kterém všichni vědí a předvídají další vývoj herního děje.

Každý mladý sportovec potřebuje výbušnost
ACSM Consensus Statement: Power development in athletes. Practical considerations for coaches. 1989. Ed. WJ. Kraemer and A. Bardzukas.

Staženo z http://www.acsm.org/Content/ContentFolders/Publications/htm

Konsenzuální stanovisko bylo vytvořeno na základě literární rešerše publikovaných výzkumných statí, zabývajících se vývojem (rozvojem) výbušného výkonu sportovců, a výzkumných, klinických a trenérských zkušeností členů panelu a je zdůvodněno empirickými důkazy.

Co je výbušnost?

Výbušnost je důležitá součást zdatnosti všech mladých sportovců. Označuje se často jako „rychlá síla“, což znamená, že sportovec musí mít značnou svalovou sílu, kterou dokáže vyvinout co nejrychleji. Příklad: čím větší je rychlost a síla v okamžiku, kdy oštěp opouští oštěpařovu ruku, tím dále doletí.

Výbušnost vyjadřuje rychlost provádění nějakého pohybového úkonu. Je ovlivněna maximální svalovou silou a rychlostí pohybu. Trenéři, kteří usilují o zlepšení výbušnosti, se musí snažit, aby jejich sportovci byli silnější a rychlejší.
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Co znamená individualizovat trénink?
ELLIS, G., MELVILLE, S., GROSS, N. Performance Coaching: The individualization of training programmes. Staženo 2. 8. 2006 z [http://coachesinfo.com/]

Všichni trenéři vědí, že každý sportovec je jedinečný. Každý má rozdílné fyziologické a psychologické charakteristiky, předpoklady zvládnout technickou a taktickou stránku dovednosti, povahové rysy a životní styly. Plánování individualizovaného tréninku s ohledem na individuální charakteristiky se zdá být pro dosažení optimálního výkonu samozřejmé. Mezi teorií a praxí jsou však značné rozdíly.

Znalost faktorů, které ovlivňují pracovní kapacitu sportovce, může pomoci trenérovi správně rozhodnout o tréninkovém zatížení. K rozhodujícím faktorům individualizace patří individuální tolerance k tréninkovému zatížení, genetické faktory a individuální profily tělesné zdatnosti, biologický a kalendářní věk, doba potřebná pro zotavení po tréninku a po soutěži, tolerance
k prostředí, životní styl.
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Základní informace o plážovém volejbalu
Rostislav Vorálek, FTVS UK v Praze

První zmínky o plážovém volejbalu se datují od dvacátých let 20. století. Od té doby se rozšířil do řady zemí všech kontinentů a stal se velmi populárním. Roku 1987 se hrálo v Brazílii první oficiální mistrovství světa a od té doby se koná pravidelně každé dva roky. Do programu OH byl zařazen v roce 1993 a poprvé se hrál v roce 1996 na OH v Atlantě. V České republice se první mistrovství republiky mužů konalo v roce 1993 a žen 1994. Plážový volejbal i přes svou relativně krátkou historii je v České republice poměrně úspěšným sportem.
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Počátky basketbalu v Rusku
Světlana Bartošová

Za počátky basketbalu v Rusku lze považovat rok 1908, kdy na slavnostní otevření nové tělocvičny spolku Maják v Peterburku byl pozván Američan E. Moraller, který dopisovatelům oznámil, že se rozhodl seznámit členy spolku Maják s vynálezem Dr. Jamese Naismithe, učitele ze Springfieldské univerzity v USA (Springfield College, Massachusetts). Při této příležitosti
E. Moraller založil ve spolku Maják několik basketbalových družstev. V tomtéž roce tato družstva předvedla novou sportovní hru na Rusko-švédské výstavě tělesné výchovy v Peterburku. Vzhledem k velkému ohlasu musela družstva na výstavě vystupovat opakovaně a rok 1908 lze proto považovat za rok zrodu basketbalu v Rusku.
