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Úvodem
Pavel Horváth,
bývalý úspěšný fotbalista, dlouholetý kapitán mistrovské Viktorie Plzeň, s týmy AC Sparta Praha a FC Viktoria Plzeň pětinásobný mistr ČR, 19násobný reprezentant ČR, s týmem FC Viktoria Plzeň účastník věhlasné Champions League v sezónách 2011/2012 a 2013/2014.
Moje vzpomínka na hodiny tělocviku
Dovolte mi krátkou vzpomínku na hodiny tělocviku. Teprve po ukončení vlastní fotbalové kariéry a zahájení trenérské práce se tak mohu poohlédnout za svými školními léty. Je to zejména díky mému krátkodobému působení u fotbalistů TJ Domažlice (momentálně trénuji jako asistent Viktorii Plzeň), kde jsem měl možnost trénovat starší „fotbalové kozáky“, tak i tu mladší fotbalovou generaci hráčů. Zejména při pohybu mladých hráčů si uvědomuji, jak jim chybí koordinace, rychlost a obratnost. A při té příležitosti si vzpomenu na svá školní léta, kdy mezi mé nejoblíbenější předměty patřil tělocvik. Co mi školní tělocvik přinesl, čím mne obohatil?
K oblíbenosti přispěl můj učitel tělocviku a zároveň fotbalový trenér mládeže Míla Lev. Každou volnou chvíli jsme trávili fotbalem a náš pan učitel a trenér v jedné osobě nám vycházel vstříc, protože viděl, jak jsme do fotbalu „zažraní“. Nezaměřoval se však jen na fotbal. Poznal totiž, že nás baví hlavně sportovní hry, takže zařazoval volejbal i basket, a k tomu připravil různé dovednostní soutěže a turnaje. Při této příležitosti musím také vzpomenout námi vymyšlenou hru s umělohmotnou hokejkou. Můžu odvážně říci, že již v té době jsme mastili hokej s míčkem, který byl podobný současnému florbalu. Při hře jsme neznali slitování, opravdu jsme byli do jakékoliv hry „zažráni“. Díky mému tělocvikáři Mílovi Lvovi jsem se také seznámil s atletickými disciplínami. Výrazně jsem pak prožíval školní soutěže ve skoku do dálky a do výšky, v hodu kriketovým míčkem a ve vytrvalostních bězích. V jednotlivých atletických disciplínách jsem měl podobnou touhu jako ve fotbale a jiných sportovních hrách, a to touhu vyhrávat. Pamatuji se, jak jsem velice výrazně prožíval úspěchy na vytrvalostních běžeckých tratích v rámci různých táborových olympiád. Na druhou stranu musím říci, že ne každá vytrvalostní disciplína pro mne znamenala pocit vítězství. Dovolte, abych se s Vámi podělil o zážitek z lyžařského kurzu. Bylo to již v době, kdy se začaly využívat lyže s umělou skluznicí a mezi spolužáky se objevily první přezkáče. To byla pro našince věc. Sám jsem se však musel smířit s lyžařskými botami na tkaničky a se známými sulovkami. Nezapomenu na závod v běhu na lyžích, kterým vrcholil náš zimní kurz. Možná jsem špatně namazal lyžařským voskem, snad došlo ke změně počasí, nebo jiné vnější vlivy způsobily, že jsem do kopce klouzal a z kopce šel. Neměl jsem šanci na umístění v popředí výsledkové listiny, ale neskončil jsem ani poslední, i když jsem k tomu měl blízko. Za mnou skončil spolužák, který v průběhu závodu zlomil lyži a rozhodl se i tak dokončit školní závod. Tělocvik nás tak připravoval i k nezlomné vůli. V hodinách tělocviku se i mně nevyhnuly nepříjemné okamžiky. Bylo to zejména při protahování, kdy jsem se nedokázal moc předklonit. Musím přiznat, že jsem si nedosáhl na kotníky. No a kdyby se ve fotbale vyhlásil konkurz na nejhoršího gym​nastu, zaručeně budu kandidovat na zlato. Zde bych chtěl připomenout jednu historku z dětství. Hned v první třídě si paní učitelka všimla, že hrozně rád sportuji. Když jsem zrovna někoho neponoukal k nepravostem, tak jsem pořád někde běhal, skákal nebo kopal do balonu. Po třídní schůzce si moje učitelka zavolala maminku a navrhla jí, zda bych neměl zkusit gymnastiku, že jsem pohybově nadaný. Po této výzvě jsme jeli na Strossmayerovo náměstí navštívit hodinu gymnastiky. Po vstupu do tělocvičny jsem byl vyzván, abych si v předklonu sáhl na špičky. To byl pohybový propadák. Z gymnastiky jsem byl expresně vyloučen, z fotbalu naštěstí ne. Musím říci, že s gymnastkou byla u mne mírná potíž. Bojoval jsem jak se šplhem na laně, tak s výmykem, ale i s přemetem přes švédskou bednu.
I přes tyto mé ne moc vydařené pohybové činnosti musím konstatovat, že školní tělocvik pro mne znamenal hodně. Zejména pak díky mému učiteli tělesné výchovy a fotbalovému trenérovi. Dokázal mne vést k vytrvalosti, houževnatosti a k touze po vítězství, což jsem významně využil
i v mé právě ukončené dlouholeté fotbalové kariéře. Cviky, které se mi nepodařilo správně provést, pro mne neznamenaly „ústup z pozic“, ale spíše výzvu se s krátkodobým neúspěchem poprat a připravit se na další možné okamžiky vítězství.
Postoje školní mládeže k tělesné výchově a sportu
K. Jansová, ZŠ a MŠ Brandýs nad Labem
Pro starší generaci bylo hlavním informačním zdrojem především rádio, od poloviny 20. století televize. Současná generace dětí a mládeže využívá modernější informační a komunikační technologie – osobní počítač s internetem, tablety, mobily apod. Život dospívající mládeže se
v současné době odehrává do jisté míry v jakési mediální nebo virtuální realitě. Tělesný, psychický a sociální vývoj probíhá v poněkud jiné skutečnosti než dříve, od útlého věku se
v rodině využívá např. televize, videa atp. jako důležitého socializačního prostředku (např. přehrávání pohádek místo jejich čtení). Člověk se tak na jedné straně stává mediálním produktem, na druhé pak jakýmsi „přídavným zařízením“ těchto nových technologií.
Stejný je i vliv reklamy, kdy působí estetická úroveň nabízených výrobků, která se velmi často projevuje primitivností až vulgaritou nebo agresivitou. Děti a mládež jakoby sociálně vrůstají do umělého virtuálního světa televize, videa či reklamy, projektují se v nich a vyvozují někdy požadavky na sebe i druhé. Vrůstáním do této virtuality se odcizují přirozenému světu (Sak & Saková, 2004). 

Postoje školní mládeže k tělesné výchově a sportu považujeme za důležité zpětnovazební informace. Jsou vlastně reflexí vývoje mladého člověka v průběhu jeho socializace, ale také vznikající seberealizace a sebeurčení.
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Je možné udržet vysokou výkonnost i po přerušení sportovní kariéry?
T. Brtník, UK FTVS, Praha
Princip reverzibility říká, že pokud adekvátní tréninkové podněty vyvolávají fyziologickou adaptaci organismu, která má za následek zvýšení sportovního výkonu, zanechání nebo výrazné omezení tréninku má přesně opačnou tendenci, tedy snížení výkonnosti (Hawley & Burke, 1998 in Mujika & Padilla, 2000a). Přerušení tréninku z důvodů nemoci nebo zranění s kratší dobou rekonvalescence může u sportovců vrcholné výkonnosti zničit mnohdy unavující tréninkové snažení. Olbrecht (2015) uvádí na příkladu plavců pokles počtu mitochondrií až o 50 % po jediném týdnu bez tréninku. Úroveň aerobních a anaerobních schopností u plavců klesá přibližně o 7 až 10 % po přerušení tréninku trvajícím pouze 3 týdny.
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Přirozený pohyb člověka v okolním prostředí
B. Kračmar, R. Bačáková, M. Chrástková, UK FTVS, Praha
Autoři příspěvku se ozývají po delší době (od roku 2008). Důvodem je snaha o zpřístupnění řady objektivizačních výzkumů, které by měly snížit míru nejistoty v jisté oblasti lidského „vědění“
o zákonitostech lidského pohybu. Ty si vyžádaly řešení řady projektů kvalifikačního charakteru (Ph.D., Mgr.), nebo ryze vědeckých, které byly zaštítěny Grantovou agenturou České republiky
a dalšími vědecko-institucionálními podporami. Výzkumné projekty dokáží odpovědět na určité otázky, ale zároveň vždy s sebou přinesou několikanásobně více otázek dalších. Následující text laskavě vnímejte aktuálně. Byl vypracován na úrovni současných možností vědeckého poznání
v konfrontaci s dostupnou světovou literaturou a byl podle možností převeden ve srozumitelný jazyk nás, učitelů a uživatelů sportovního a rekreačního tělesného pohybu.
Lidský pohyb je vytvořen na základě vývoje živočišných druhů, který postupně vyústil v pohyb moderního člověka. Tento vývoj navázal na pravolevé vlnění trupu a ocasní ploutve ryb přibližně před 370 miliony let, kdy obratlovci začali kolonizovat souš. Aniž si to uvědomujeme, tyto prastaré pohybové programy ovlivňují náš každodenní život. To, jakým způsobem se člověk vlastními silami v okolním prostředí pohybuje, bylo určeno miliony let před vznikem lidských civilizací.
Výcvik na in-linech bezpečně
T. Gnad, UK FTVS, Praha
Školní vzdělávací programy umožňují školám nabídnout v rámci výuky tělesné výchovy celou řadu sportovních aktivit, ke kterým může mít škola ve svém areálu i mimo něj vhodné podmínky. V současné době se ukazuje, že rozmach letního bruslení na in-linech se už nedá zastavit. Výrazně tomu napomáhá zvyšující se počet in-line tras podél řek, stejně tak i v městských parcích. Nic už nebrání tomu, abychom se nebáli zařadit i tuto pohybovou aktivitu, která přináší prožitek z jízdy jak u dospělých, tak i u dětí, a zároveň má dobrý vliv na kardiovaskulární systém a pohybový aparát. Na základě tohoto konstatování je možné upozornit na zdravotní aspekty
in-line bruslení.
Laická první pomoc pro vyučující tělesné výchovy (X. část)
Poškození teplem
M. Malá, S. Majorová, UK FTVS, Praha
S přehřátím organizmu se při hodinách tělesné výchovy můžeme setkat jednak při cvičení
v uzavřené, přetopené a nedostatečně větrané tělocvičně nebo venku na hřišti při různých sportovních aktivitách v horkém a dusném počasí. Také při sportovních kurzech nebo na škole
v přírodě v letním období se může tento problém vyskytnout. Příčinou rozvoje přehřátí organizmu může být velká fyzická námaha, vysoká teplota a vlhkost vzduchu, vlhký neprodyšný oděv, nedostatečný pitný režim nebo kombinace těchto faktorů. Kromě toho i samotný dlouhý pobyt na přímém slunci může způsobit úžeh a popáleniny od slunečního záření. Všechny výše jmenované stavy řadíme mezi poškození způsobená teplem a ačkoli se na první pohled mohou jevit jako nepříliš závažné, opak je pravdou. V extrémních případech mohou bezprostředně ohrozit život.
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Cvičení na labilních plochách pro sportovní trénink (I. část)
Cviky na velkém míči

Jaroslav Tomek, Jitka Vařeková, UK FTVS, Praha
Velký míč (fitball, gymball) je vysoce rozšířenou cvičební pomůckou. Používá se v tělesné výchově, rehabilitaci i sportovním tréninku. Při dodržení základních pravidel bezpečnosti je využitelný pro nácvik posturální funkce, síly i aerobní zdatnosti v různých úrovních obtížnosti. Tyto cviky již byly v posledních letech popsány v řadě publikací (viz seznam literatury).
V předkládané sérii článků se zaměříme na dosud málo popisovaná balanční cvičení vysoké náročnosti. Jedná se o cviky, při nichž cvičící jedinec balancuje na velkém míči a využívá jen malou nebo žádnou oporu o pevnou zem.
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20 známých cviků trochu jinak (I. část)
Tipy účelové gymnastiky

E. Pokorná, UK FTVS, Praha
Německým výrazem „funktionelle Gymnastik“ – v češtině se spíše používá označení účelová gymnastika – se označuje soubor gymnastických cviků, jehož prostřednictvím lze docílit zlepšení funkcí pohybového aparátu lidského těla. Protahovací, posilovací a mobilizační cviky se provádějí v souladu se současnými názory funkční anatomie a fyziologie.

V souvislosti s funkční gymnastikou však německá odborná literatura současně uvádí přibližně 20 cviků, které lze podle aktuálních poznatků medicíny a sportovní vědy označit za problematické nebo přinejmenším diskutabilní. Často se jedná o cviky, které známe ze školy nebo ze sportovního oddílu.

V našem příspěvku vám ukážeme, jak tyto „problematické“ cviky nahradit funkčními zdravými alternativami.
Internetový odkaz
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Odhodová a vrhačská atletická cvičení v přírodě
A. Kaplan, J. Feher, UK FTVS, Praha
Článkem zakončujeme seriál, který se zaměřil na využití rozmanitých atletických cvičení
v přírodním prostředí. Poslední díl je věnován odhodovým a vrhačským cvičením. V přírodě je velké množství možností, jak využít různé odhody pro nácvik i zdokonalení samotné techniky hodu, případně vrhu. Tak jako v předcházejících dílech musíme upozornit na dodržování bezpečnosti, které je u hodů a vrhů velice podstatné. Při jednotlivých cvičeních tak můžeme provádět průpravu pro hod míčkem a pro vrh koulí, zároveň můžeme v jednoduché formě nacvičovat rotační techniku pro hod diskem. Dochází k rozvoji koordinace práce nejsilnějších svalových skupin a k nácviku základů speciální vrhačské, případně odhodové dovednosti.
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1. Evropské hry v Baku 2015
R. Reismüller, UK FTVS, Praha
Evropa do této doby byla jediným kontinentem, který neměl své vlastní hry. Teprve 41. zasedání Evropských olympijských výborů (EOV) v Římě v prosinci 2012 rozhodlo o jejich konání. Premiérový ročník se uskutečnil v červnu 2015 v Baku. Další hry by se měly konat
v pravidelných čtyřletých intervalech. EOV rozhodlo, že 2. Evropské hry bude hostit v roce 2019 Nizozemsko.

Město větru, jak se též říká Baku, přivítalo během 17 dní téměř 6000 sportovců z 50 zemí, kteří mezi sebou svedli boje ve 20 sportovních disciplínách.
