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Editorial

Vážení a milí čtenáři,

snažíme se interpretovat doklady o významu pohybové aktivnosti pro zdraví člověka v různých souvislostech a perspektivách. Upozorňujeme na nutnost široce založené marketingové akce, která by dostala tyto informace ke všem rozhodujícím činitelům a upozornila je na výjimečnou úlohu tělesné výchovy, která podporuje celoživotní pohybovou aktivnost, přinášející prokázané zdravotní benefity. Proto také uvažujeme o tom, jak prosadit zdravotní benefity ve výraznější podobě do školních vzdělávacích programů, a seznamujeme vás s přístupy k řešení tohoto problému v zahraničí.

Čtenáři, kteří pozorně sledují stránky TVSM, vědí, že sport mládeže se stal vedle tělesné výchovy mládeže dalším nosným tématem našeho časopisu. Jsme přesvědčeni, že právě dobře organizovaný sport mládeže se může stát významným faktorem transferu návyků, získaných v mládí do celoživotní pravidelné pohybové aktivnosti. S cílem dosáhnout zlepšení i v této oblasti nabízíme podrobné informace o pozitivních charakteristických rysech o modelu sportovního vývoje (LTAD – Long-Term Atlete development), jehož záměrem je dlouhodobý přístup
k maximalizaci individuálního potenciálu mladého člověka, chápaného v celoživotních souvislostech.

Autorem tohoto modelu je Istvan Balyi, jeden z předních světových odborníků na plánování tréninku a jeho krátkodobé a dlouhodobé programování, působící na Univerzitě v Ottawě
v Kanadě. Spolupracoval s mnoha kanadskými reprezentačními týmy různých sportovců. Představujeme ho několika trefně vyjádřenými názory, týkajícími se různých aspektů plaveckého tréninku.

Bez dobře osvojené kvalitativní analýzy se neobejde žádný dobrý učitel ani trenér. A přesto se jí u nás věnuje tak málo pozornosti ve studiu i v praxi. Hledejte tuto dovednost ve své praktické činnosti, zlepšujte ji.

Problematice hodnocení pohybového zatížení pomohou detailní a zasvěcené odborné informace
o zjišťování srdeční frekvence. Slouží bezprostředně v tréninku k poznání aktuálního zatížení,
i pro sledování dlouhodobého rozvoje trénovanosti.

S blížící se dobou různých letních kurzů a prázdninových pobytů v přírodě přijdou vhod náměty pro pohybové hrátky v přírodě. Jejich podnětnost jistě vyvolá další nové nápady pro pohybové aktivity, spojené se zábavou.

Za významný považujeme fakt, že se začínají objevovat pádné argumenty v SRN. Upozorňují na význam zdravotních benefitů a doporučujících směrnic pohybové aktivnosti, bez nichž se dnes zdraví veřejnosti neobejde. Přehled vývoje mezinárodních doporučení je velmi cennou informací, v níž se již prosazují evropské pohledy. Snad se dočkáme, že průnik této problematiky do Evropy ovlivní i situaci u nás a pomůže našim snahám.

S potěšením jsme přivítali první diskusní reakce ke složitému problému zvyšování pravidelné pohybové aktivnosti mládeže a těšíme se na další.
Lubomír Dobrý, vedoucí redaktor
Jak propašovat zdravotní benefity a jiné užitečnosti do ŠVP?
Vladislav Mužík, PedF MU v Brně, Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
V poslední době přinášíme v TVSM nejrůznější doklady o významu pohybové aktivnosti pro zdraví člověka.

To už nejsou fráze, to jsou vědecky podložená fakta, to je východisko k tvorbě školních vzdělávacích programů. Jsou v nich odpovědi na otázky „proč“ to či ono, nejenom „co“.

Charakteristiky kvalitní tělesné výchovy
Vladislav Mužík, PedF MU v Brně, Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
V zahraničních zdrojích se velmi často setkáváme s výrazem „kvalitní tělesná výchova“.
Ve známém dokumentu Healthy People 2010 (už se začíná připravovat Healthy People 2020) jsme našli charakteristiku tohoto pojmu. Je střízlivě sepsaná, nelibuje si v nadnesených frázích
a velmi věcně vyzvedává charakteristické znaky kvality v dnešní tělesné výchově.
Dlouhodobý sportovní vývoj mládeže (I. část)
Luděk Bukač, Praha, Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
Model LTAD usiluje o přizpůsobení sportovního vývojového programu mladého člověka jeho tělesnému růstu a zrání, stupni jeho psychického a sociálního vývoje. Odpovídající tréninkové aktivity v dětských formativních letech se musí nezbytně krýt s akcelerovanými obdobími učení
a adaptace.

LTAD klade na první místo vysoce vzdělané trenéry, kteří spolupracují s dětmi a dospívajícími na jejich sportovní cestě a rozumí jejich vývoji.
Glosář základních pojmů vztahujících se k dlouhodobému sportovnímu vývoji je součástí všech dokumentů o LTAD a může být považován za východisko k dalšímu zpřesňování a rozšiřování vybraných pojmů.
Kvalitativní analýza je primární didaktickou dovedností učitele i trenéra
Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
Známá scéna z televizních přenosů atletických závodů: atlet skočí do dálky nebo hodí diskem
a jeho první pohled patří do míst na tribuně, kde sedí jeho trenér, který je už připraven mu sdělit zajímavou gestikulací, co musí udělat jinak, aby dosáhl lepšího výkonu. Toto sdělení je výsledkem předcházejícího pozorování výkonu, při kterém odborný pohled trenéra, ale stejně tak i učitele v poněkud odlišných podmínkách, musí postihnout ve velmi krátké době rozhodující klíčová místa provedení dovednosti, zhodnotit je a následně sdělit sportovci nebo žákovi, co by měl zkorigovat. Tato důležitá dovednost, bez níž se neobejde žádný trenér ani učitel, se nazývá kvalitativní analýza.
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Směrnice CDC pro podporu celoživotní pohybové aktivnosti

Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze

Směrnice pro školní a komunální programy tělesné výchovy, podporující celoživotní pohybovou aktivnost, jsou založeny na početných poznatcích vědeckého výzkumu a rozsáhlých praktických zkušenostech a obsahují deset doporučení pro zajištění kvality programů pohybové aktivnosti.
Co znamená sportovně specifický trénink?

Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze

Je nutné pochopit, že většina sportovních dovedností představuje jemně vyladěné, koordinované pohyby, jejichž zdokonalování trvá roky. Je možné zlepšit tyto pohyby zvýšením síly okolních svalů citlivým posilovacím tréninkem. Nemůžeme však zlepšit tyto dovednosti vyšším přídavným zatížením a riskovat při tom ztrátu efektivnosti a specifičnosti původní dovednosti. Cílem trenérů je zvýšit sílu celého těla každého sportovce a podpořit tím kondiční úroveň specifickou pro daný herní výkon.

Vybraná terminologie z oblasti fitness (IV. část)
Daniela Stackeová, FTVS UK v Praze
Některé výrazy, související s provedením cviků.
Cviky zaměřené na svalové skupiny paží.
Jeden den s Istvanem Balyim
Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
Dr. István Balyi je jeden z předních světových odborníků na plánování tréninku a jeho krátkodobé a dlouhodobé programování.
V následujícím článku uvádíme několik trefně vyjádřených názorů, týkajících se různých aspektů plaveckého tréninku.

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.

Pohybové hrátky v přírodě
Pavel Šmíd, PedF UHK
Zábavné pohybové aktivity – hrátky – můžeme zařadit na letní sportovní kurzy středních škol jako doplňkové zaměstnání, které má sloužit ke kompenzaci předchozího fyzického zatížení (cykloturistika, pěší turistika apod.), k prohloubení kontaktu s přírodou a k psychickému odreagování žáků. Vybrali jsme několik v praxi ověřených aktivit, při kterých využíváme jako pomůcky trojcípé šátky. Uvedené příklady jsme rozdělili do bloku A (šátek neomezuje zrak) a do bloku B (šátek slouží k zavázání očí a účastníci aktivity tak musí zapojit další smysly a paměť).

Zdravotní benefity pronikají do SRN
(BUCKSCH, J. Empfehlungen zur gesundheitsförderlichen körperlichen Aktivität 1 bei

Kindern und Jugendlichen aus Public Health-Sicht. Spectrum 2006, 18, Heft 2, S. 46-63.) Zpracoval L. Dobrý
Rozsáhlá vědecká podpora potvrzuje, že pohybová aktivnost je blahodárná pro zdraví dospělých. Pokud se týče dětí a dospívajících je tato podpora omezenější. Z hlediska zdraví veřejnosti je důležité vědět, kolik pohybové aktivnosti je zapotřebí k zajištění podstatných benefitů z širokého spektra zdravotních výstupů na straně jedné, současně však motivovat jedince trpící pohybovou nedostatečností, aby začali vést a přijali za svůj aktivní životní styl na straně druhé. Projekt HEPA, zavedený v roce 1995 zásluhou CDC (Centers for Disease Control and Prevention)
a ACSM (Američan College of Sports Medicíně), se nyní chápe jako současný koncept doporučované pohybové aktivnosti i v SRN.
Milý pane profesore!
Stranislav Hercig, ZŠ Skalná u Chebu
Skalenská škola v půlce února úspěšně absolvovala lyžařský kurz. Za sněhem nás chatař vozil z Mariánské 10 km na Klínovec, ale nebylo to na závadu – času na sněhu jsme denně strávili stejně, jako kdybychom měli dva půldenní výcviky. Přísná metodická řada výcviku byla ovšem utopií a ke slovu se dostávalo cosi, co bych nazval „pružným situačním postupem“. Žáci se totiž výrazně lišili snad vším, co lze vzít v úvahu:

– lyže – krátké, dlouhé, klasické, carvingové,

– předchozí zkušeností – pravidelně lyžující až absolutní nováčci,

– učenlivostí – rychle i pomalu se učící,

– zdatností – po výcvikovém dni svěží i zcela „zničení“,

– odvahou a kritičností – bázliví, rozvážní, smělí i zbrklí.
Konkrétní návrhy k problému „zvyšování pravidelné pohybové aktivnosti
mládeže“
Jaroslav Krištofič, FTVS UK v Praze
Motivovat, ale nevnucovat, nenásilná forma – otevřít pro mládež atraktivní témata typu: Každý kluk chce upoutat své protějšky atletickou postavou, ale jak na to? Mnoho dívek má problémy s nadváhou, respektive s formováním postavy, ale jak na to?

Nenásilná forma je například situace, kdy učitel odpovídá žákům na „smyšlené dotazy“ na toto téma, které mu byly jakoby anonymně položeny. Řešení by mělo být zdůvodněno a prakticky aplikováno. Zde bych se nebál použít „milosrdné lži“ typu …nezačnete-li hned nyní, nemusí se vám to v budoucnu již podařit apod.
