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Editorial

Vážení a milí čtenáři,

dnes bych vás chtěl nejprve nasměrovat na 3. str. obálky, kde najdete tuto veledůležitou myšlenku: „Zábavnost a radostnost by měly být charakteristickými a nezbytnými vlastnostmi každé pohybové aktivity mládeže i dospělých. Je-li pohybová aktivita zábavná a radostná, není nutné ji hned označovat jako hru.“ Snad také pochopíme, že výraz „cvičení a hry“ je matoucí
a nevysvětlitelný.

Sportovní obuv je vhodná skutečně jen na sport. Dobře odpruží výrazné nárazy nohy na podložku, usnadňuje odvíjení chodidla tím, že funguje jako kolíbka. Nejlepší by bylo dodávat chodidlu přirozené stimuly při chůzi naboso v různém terénu. Je to jedna z mnoha cenných myšlenek, které nabízejí nové pohledy na pohybové aktivity.

Zdravotní tělesná výchova se stala ve školství slovem zapovězeným, tabuovým. Proto vítáme následující příspěvek o neradostné až tristní situaci tohoto předmětu-nepředmětu, z pohledu jedněch veledůležitého, z pohledu druhých – bohužel těch, kteří rozhodují – bezvýznamného. Byli bychom rádi, kdyby se poznatky, podložené výzkumem, staly pro každého učitele a ředitele podnětem k sebereflexi, k zamyšlení nad nevyužitými možnostmi škol zdravotní stav mládeže pozitivně ovlivnit.

Vysoké nároky na správné zvládnutí plavecké techniky prsa při jejich značné energetické
a koordinační náročnosti by měly být motivací pro zvážení jiné plavecké techniky. Vedle plaveckého způsobu znak, je to především kraul. Seznamte se argumenty, vysvětlujícími proč dát přednost nácviku techniky kraul a jak při nácviku postupovat.

Popsané posilovací cviky, vhodné pro mladé volejbalistky, nejsou zaměřeny na rozvoj síly těch svalů, které se hojně používají, ale na doplňkové posilování svalů, které jsou naopak při volejbalu méně využívané.

K osvojování součinnosti menších skupin hráčů v házené slouží při tréninku začátečníků a ve výuce sportovních her ve škole jako vhodné učební prostředí herní cvičení 2. typu a průpravné hry. Jejich obsahem jsou jednoduché situace 2/1, 2/2, 3/2, a 3/3.

Tréninkový cíl je závislý na individualitě jedince a na jeho individuálních cílech. Při běžeckém tréninku se sportestem sledujeme, jak se realizuje náš cíl uvnitř příslušné běžecké zóny, pásma srdeční frekvence.

K článku o svalové vytrvalosti je připojen soubor cviků, které se dají provádět celoživotně
a kdekoli. Mohly by se stát součástí učiva, předkládaného v tělesné výchově žákům. Představují pohybové aktivity, které se mohou provádět po celý život.

Výzkum přináší užitečné poznatky o nutnosti vhodně usměrňovat trénink mládeže karate
s ohledem na některé rizikové faktory této aktivity.

Vědecky podložené stanovisko amerických kardiologů o pohybové aktivnosti mládeže
a směrnice rezistenčního tréninku pro jednotlivé věkové kategorie mládeže jsou dokumenty, které u nás neznáme. Představují konsensuální stanovisko skupin vybraných expertů.

Za zajímavé považujeme zjištění, že každý jedinec má svůj limit VO2max, který se nemůže překonat žádným dalším zvyšováním tréninku. Na tomto omezujícím faktoru se experti dosud neshodli, jeho znalost by trenérům i sportovcům nesmírně pomohla.

Informace studenta ze stáže na Novém Zélandu poodhalují progresivní myšlenky, na nichž stojí tamější školství. Detailně se zaměřují na tělesnou výchovu a jsou poučné i pro nás.
Lubomír Dobrý, vedoucí redaktor
Nové pohledy na pohybové aktivity člověka – III. Chůze
Martina Vystrčilová, Bronislav Kračmar, FTVS UK v Praze
Chůze tvoří základ našeho pohybu po pevné podložce ve všech jeho podobách a variantách. Pohyb vpřed po zemi od primitivních obojživelníků a plazů až po člověka vyžaduje: nahmatání či uchopení terénu, přitahování k „úchopu“, přenos váhy těla přes opornou končetinu a odraz vpřed. Poté končetina nakračuje vzduchem pro další krok.

Chůze byla u člověka hlavním prostředkem překonávání vzdáleností po dobu několika miliónů let. Postupně začal používat k jízdě zvířata a povozy a ve 20. století došlo k výraznému dopravnímu rozmachu. Epocha „mechanizovaného“ člověka se dá počítat pouze na několik desítek let. Aktivní pohyb se výrazně omezil. Nejčastější polohou dnešního dospělého člověka, nepočítáme-li spánek, je sed. Přesto chůze zůstává nejčastějším aktivním pohybem.

Neutěšený stav zdravotní tělesné výchovy na ZŠ a SŠ v ČR
Pavel Strnad, Jan Hendl, FTVS UK v Praze
Zdravotní tělesná výchova se stala ve školství slovem zapovězeným, tabuovým. Proto vítáme následující příspěvek o neradostné až tristní situaci tohoto předmětu-nepředmětu, z pohledu jedněch veledůležitého, z pohledu druhých – bohužel těch, kteří rozhodují – bezvýznamného. Byli bychom rádi, kdyby vyvolal širší odezvu učitelstva i nadřízených orgánů. Ještě větší radost bychom měli, kdyby se významné poznatky, podložené výzkumem, staly pro každého učitele
a ředitele podnětem k sebereflexi, k zamyšlení nad zdravotním stavem naší mládeže a nad nevyužitými možnostmi škol tento stav pozitivně ovlivnit.

Nebojte se kraulu
Irena Čechovská, Daniel Jurák, Eva Peslová, FTVS UK v Praze
V praxi plaveckých škol stále převažuje nácvik prsou. Odborná literatura již dlouhou dobu předkládá přesvědčivé argumenty pro volbu kraulové techniky, ale jaksi marně. V čem spočívá problém?

Využití kraulové techniky v životě plavce je mnohostranné. Díky relativně vysoké mechanické účinnosti záběrových pohybů je kraul energeticky nejméně náročný plavecký způsob, a proto je výhodný pro kondiční a zdravotní plavání. Režim pohybů paží i nohou, v nichž se cyklicky střídá svalové úsilí se svalovou relaxací zhruba ve stejné časové dotaci, je výhodný pro delší souvislé plavání mírnou intenzitou, které je základem pro pozitivní ovlivňování aerobní kapacity. Mnohočetným opakováním záběrových pohybů prováděných ve velkém rozsahu dáváme významné podněty k udržení fyziologické kloubní pohyblivosti a ve vztahu k prostředí, ve kterém překonáváme hydrodynamický odpor i podněty k udržení eventuálně rozvoji svalové síly.

Soubor vyrovnávacích cviků pro mladé volejbalistky – II. Posilovací cviky

Rostislav Vorálek, FTVS UK v Praze
Cviky pro posilování oslabených svalů by měly být co nejjednodušší proto, aby docházelo
k aktivaci co nejmenšího počtu svalů. Stejně jako u protahování zkrácených svalů je při posilování nutné používat takové cviky, u nichž se cvičenec může plně soustředit na správné provedení. Pro posilování jednotlivých svalů jsou vhodné pohyby proti odporu nebo výdrže.
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Součinnost menších skupin hráčů v házené
Martin Tůma, FTVS UK v Praze
K osvojování součinnosti menších skupin hráčů slouží jako vhodné učební prostředí herní cvičení 2. typu a průpravné hry. Jejich obsahem jsou jednoduché situace 2/1, 2/2, 3/2 a 3/3. Představují pro hráče různě složité herní úkoly, které se učí řešit. Přitom dochází nejen k osvojování taktických dovedností, ale také k variabilnímu pohybovému provedení jednotlivých herních činností. Tyto jednoduché situace vybízejí k využití skupinové formy výuky. Rozdělení družstva (třídy) do menších skupin je sice náročnější na organizaci tréninkové/vyučovací jednotky a v některých případech i na udržení kázně, na druhou stranu však umožňuje častější zapojení jednotlivých hráčů/žáků do činnosti, což může mít své efekty jak v oblasti dovednostní, tak
i kondiční.

V následujícím textu uvádíme vybrané příklady herních cvičení. Jsou konstruovány pro házenou, kreativní trenér/učitel je však dokáže snadno přizpůsobit i pro jiné sportovní hry. Manipulací
s aktivitou a s počtem obránců lze jednotlivé metodicko-organizační formy přizpůsobovat aktuální dovednostní úrovni hráčů/žáků.
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Sportestr – vynikající prostředek v tréninku mladých atletů
Vladimír Korbel, FTVS UK v Praze
K objektivizaci tréninkového zatížení běžců se v posledních letech doporučuje používat sportester (taky sporttester, pulsometr). Na otázku, proč používat tento poměrně drahý přístroj, bych odpověděl analogií.

Pro jízdu autem vybíráme správný druh paliva, vody, oleje. Na tachometru pak kontrolujeme výkon. Nedodržování těchto zásad se nám dříve nebo později nevyplatí. S naším srdcem
a organismem je to obdobné. Abychom mohli monitorovat co nejpřesněji pohybovou činnost, tréninkovou progresi, běžcovo úsilí a objektivizovat výkonnost prostřednictvím srdeční frekvence (SF), potřebujeme také jakýsi tachometr. A tím je pro atletického trenéra sportester.

Svalová, silová nebo lokální vytrvalost?
Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze

Doporučuji proto chápat svalovou/silovou/lokální vytrvalost jako bioenergetickou determinantu velmi různých strukturálně odlišných a různou dobu trvajících pohybových výkonů. Neexistuje sama o sobě. Dá se hodnotit jenom v rámci specifického celistvého pohybového výkonu. Použijeme-li k jejímu testování kliky nebo shyby, uvědomme si, že testujeme pouze výkon ve shybech a výkon v klicích, podmíněný samozřejmě úrovní svalové vytrvalosti paží ramenního pletence, ale nejenom jí. V žádném případě nejde o testování nějaké vypreparované silové/svalové schopnosti.

A pokud by se mě někdo zeptal, kterému označení dávám přednost, pak bych bez váhání odpověděl, že je to svalová vytrvalost.

Pohybová aktivnost a mládež
Pohybová nedostatečnost je hlavním rizikovým faktorem vzniku choroby srdeční tepny. Zvyšuje také riziko srdeční mrtvice a dále obezity, vysokého krevního tlaku, nízkého HDL (dobrého) cholesterolu a cukrovky. AHA doporučuje, aby děti a dospívající se zúčastňovali denně minimálně 60 minut pohybových aktivit mírné až vyšší intenzity.

Karate mládeže
Erika Zemková, FTVŠ UK Bratislava

Limitujúce rýchlostné či reakčné predpoklady športového výkonu v karate do značnej miery závisia od genetických predpokladov, a preto aj špeciálne zameraným tréningom je ich možné ovplyvniť iba čiastočne.

Rýchlostné predpoklady sú dané predovšetkým podielom rýchlych svalových vláken v svalových skupinách dolných končatín. Jednou z možností je ich nepriame posudzovanie na základe parametra výkonu v aktívnej fáze odrazu meraného počas krátkotrvajúceho zaťaženia na výskokovom ergometri.

Směrnice rezistenčního tréninku pro jednotlivé věkové kategorie mládeže
Zdroj: KRAEMER, WJ., FLECK, SJ. Strength Training for Young Athletes.

Rezistenční trénink může být pro dítě zábavný, bezpečný a vhodný. Měl by být součástí celkového programu zvyšování tělesné zdatnosti, který se bude měnit tak, jak se budou proměňovat cíle a potřeby jedince v průběhu dalšího života. Zdůrazňujte potřebu trvalého
a systematického tréninku, což vyžaduje disciplínu a úsilí, umožněte však, aby dítě poznalo pozitivní přínosy získané rezistenčním tréninkem. V žádném případě neuplatňujte na děti měřítka na tvrdou práci dospělých. Protože každý jedinec roste, dospívá a tak se adaptuje na rezistenční trénink svou individuální rychlostí, omezte srovnávání výkonu s jinými dětmi a umožněte dítěti poznat zadostiučinění ze svého osobního pokroku. Program musí být progresivní, avšak nesmí převyšovat tělesné a emoční vlastnosti dítěte, které jsou podmínkou tolerance zátěže a zotavení z tréninkového stresu.

VO2max – zlaté tele fyziologie pohybových aktivit člověka
WARPEHA, JM. VO2max – The golden Calf of Exercise Physiology. NSCA’s Performance

Training J. online, 2005, vol. 4, no. 4, p. 21-22.

Staženo 2005 z [www.nsca-lift.org/perform].

Postupné zvyšování tréninkového zatížení klade větší požadavky na přísun kyslíku, což si časem vynucuje určité adaptace v kardiopulmonálním, vaskulárním a svalově kosterním systému. Protože každý jedinec má svůj limit VO2max, který nemůže překonat žádným dalším zvyšováním intenzity nebo objemu tréninku, je nutno hledat tento rozhodující limitující moment v celém procesu. Na tomto omezujícím faktoru se experti dosud neshodli, přestože je to asi nejživěji diskutovaný problém ve fyziologii pohybových aktivit člověka od doby vzniku této disciplíny před více než 80 lety.
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Pár postřehů o tělesné výchově na ZŠ na Novém Zélandu
Michal Jedlička, student FTVS UK v Praze

V předmětu Health and physical education by se měli žáci dozvědět, jak podpořit nejen své vlastní well-being (vnitřní pohodu těla i duše), ale i well-being celé společnosti, které je dáváno do souvislosti se zdravím a pohybem.

Oblast kurikula Zdraví a tělesná výchova je na Novém Zélandu zaměřena na wellbeing, tedy na jakousi harmonii těla i duše žáků, kterou se snaží rozvíjet pomocí všech možných zdraví prospěšných pohybových aktivit. Řídí se čtyřmi na sobě závislými koncepty, které jsou srdcem i duší tamní tělesné výchovy.

