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Úvodem
David Svoboda,

absolvent bakalářského studia Tělesné výchovy a sportu na UK FTVS, olympijský vítěz v moderním pětiboji na OH 2012 v Londýně, mistr Evropy z roku 2010 a stříbrný medailista z MS 2008, několikanásobný držitel medailí z MS ve štafetě moderních pětibojařů a v soutěži družstev; v letošním roce obsadil na ME 4. místo v kategorii jednotlivců, čímž se kvalifikoval na OH 2016 v Riu, kde tak může obhajovat olympijské vítězství z roku 2012.

Když vzpomínám na hodiny tělesné výchovy během výuky na základní škole a potom na gymnáziu, uvědomuji si, že vlastně nejsem tak úplně normální případ. Vždycky jsem totiž dělal nějaký sport mimo školu a ten zhruba 40minutový „tělocvik“ během vyučování byl pro mě jen příjemným zpestřením jinak většinou velmi nudného a nezáživného výkladu osnovami předepsané a povinné látky v ostatních předmětech.

Na prvním stupni základní školy to bylo asi nejzábavnější. Sezení v lavicích a pasivního poslouchání paní učitelky bylo ještě poměrně málo a mě, stejně jako většinu dětí ve věku do deseti let, nebylo nutno k pohybu příliš přemlouvat. Díky tomu byl dostatek spolužáků a nadšených spoluhráčů pro mnoho pohybových aktivit a her, na které jsme se vždy těšili. V první a druhé třídě jsme měli v programu TV i plavání v nedalekém bazénu Slavia, kde jsem se vlastně naučil plavat. Díky tomu, že hned vedle naší školy byl tehdy úplně nový zimní stadion USK, chodili jsme střídavě s plaváním i bruslit. Odpoledne po škole pak zbývala spousta času na „venkovní pohyb“ nebo na další sporty – například na karate. No prostě paráda.

Od páté třídy jsem s bráchou a ještě dalšími pěti spolužáky přestoupil na sportovní základní školu Sázavská, jež byla zaměřena na plavání s tréninkovou vazbou na oddíl Bohemians Praha. Tehdy už jsme měli každý den ráno trénink v bazénu a k normálním hodinám TV nám přibyla ještě zpočátku jedna, později dvě hodiny tzv. „kondičky“, kde jsme podporovali trénink ve vodě suchou přípravou. Každý další rok přibývalo množství tréninků i jejich náročnost, takže v deváté třídě jsme už plavali každý den ráno a čtyřikrát týdně odpoledne. Poslední trénink přišel i v sobotu ráno, pokud nebyly v plánu závody. V běžných hodinách TV jsme se bavili obvykle fotbalem, florbalem nebo vybíjenou. V těchto hrách patřila naše třída vždycky k nejlepším na škole a taky jsme úspěšně reprezentovali naší „sportovku“ i na meziškolních utkáních, kam se nám vždycky pochopitelně moc a moc chtělo, protože se tyto soutěže konaly vždycky ve všední dny místo vyučování. To byl určitě taky důvod, proč byl o místa v daných týmech velký zájem. Konkurence byla veliká, naše družstvo potom silné.

Přirozeně jsem pak v zajetých kolejích pokračoval, když jsem jako plavec začal studovat na sportovním gymnáziu Přípotoční. Školní TV už tehdy začínala být dost stereotypní, ale v kolektivu sportovců mě to pořád bavilo. Střídali jsme dvakrát týdně fotbal a florbal. Stereotypní až příliš mi ale začal připadat i plavecký trénink a současně i vinou dost nešťastného přístupu mého tehdejšího trenéra, který (mírně řečeno) nepatřil k nejlepším, jsem se rozhodl změnit sport. Začal jsem v Dukle trénovat moderní pětiboj a sportovní třídu jsem proto musel opustit. Přešel jsem naštěstí v rámci téhož gymnázia do nesportovní třídy a pokračoval se sportováním bez možnosti přizpůsobit rozvrh hodin výuky tréninkovému plánu. To ovšem moc nevadilo, protože kromě začátku docházky v osm ráno proti deváté hodině ve „sportovce“ to nebyl zas tak dramatický rozdíl. Jen úroveň TV šla rapidně dolů. Nesportovci neměli o TV zdaleka takový zájem a navíc bylo ve třídě málo kluků, abychom si slušně něco zahráli. Ještě, že jsem mohl chodit alespoň během přestávek na různá miniutkání s ostatními sportovními nadšenci a sportovci... Navíc jsem si dobrými výsledky v pětiboji zasloužil ve čtvrtém ročníku individuální studijní plán, a tak byl pak život o trošku jednodušší.

Asi vás moc nepřekvapí, že po maturitě jsem pokračoval ve studiu na UK FTVS, kde jsem kvůli svým profesionálním smlouvám později také žádal o individuální studijní plán. Naštěstí mi bylo opět vyhověno a celkově byl přístup všech vyučujících na fakultě úžasný. Touto cestou bych rád ještě jednou celé fakultě poděkoval, stejně jako všem, kteří mi pomáhali i na ZŠ a SŠ udržovat poměr mé teoretické přípravy a studia spolu s tělesnou výchovou a sportem ve zdravé a příjemné rovnováze.
Lidská lokomoce prostřednictvím pletence ramenního a horních končetin
B. Kračmar, R. Bačáková, M. Chrástková, UK FTVS, Praha
Pokračujeme v tématu příspěvku z posledního čísla časopisu, a to v popisu lidské lokomoce z pohledu vývoje suchozemských obratlovců. Článek je formulován na základě aktuálních poznatků o vývoji lokomoce živočišných druhů, z nichž některé směřovaly k současnému člověku. Tyto poznatky jsou mezioborové a dotýkají oborů biologie, paleontologie, paleoantropologie, kineziologie, fyzioterapie, věd o sportu a dalších.
Faktory motivace u mladých hráčů v tréninku volejbalu (I. část)
R. Vorálek, M. Úbl, UK FTVS, Praha
Slova jako psychická odolnost, motivace, psychická připravenost, psychické selhání jsou stále častěji skloňována nejen v odborných kruzích, ale i při sportovních přenosech či jiných příležitostech.

Během trénování, a to nejen volejbalu, si asi většina trenérů nejednou položila otázky: Jak je možné, že zatímco někteří hráči v tréninku podávají výkony na hranici svého maxima, jiní se dobrému výkonu nedokáží přiblížit? Proč někteří hráči reagují na změnu v tréninku pozitivně, jiní úplně naopak? Jakým způsobem motivovat sportovce k maximálnímu výkonu? Kromě mnoha jiných faktorů odpovídá na tyto otázky pojem motivace.

Na výše uvedené otázky jsme se snažili odpovědět výzkumným šetřením v průběhu volej-balového tréninku.
Skoliotické držení těla a skolióza ve školní tělesné výchově
I. Sobotková, B. Hošková, UK FTVS, Praha
I přes snahu pedagogů motivovat žáky a studenty k pohybové aktivitě, se stále nedaří odvrátit trend sedavého způsobu života dětí a mládeže. V důsledku této skutečnosti vznikají poruchy pohybového systému, které se projevují na držení těla jedince. 

V době, kdy se stále formuje držení těla školáka, je jedinec již v ohrožení poruchou pohybového systému. Pokud se funkční poruchy pohybového systému (PS) včas nezachytí a nekorigují, může dojít až ke strukturálním poruchám PS.

Následkem toho se stále může zvyšovat počet dětských pacientů v ordinacích lékařů, již se setkávají s jedinci, kteří vlivem skoliotického držení těla mohou trpět dalšími poruchami pohybového systému, např. bolestmi hlavy.
Jak sestavovat lekce plavání pro děti?
J. Pokorná, UK FTVS, Praha
Struktura výukové nebo zátěžové jednotky v plavání vychází z běžně doporučovaného schématu dělení na úvodní, hlavní a závěrečnou část. Konkrétní obsah jednotlivých částí je ovlivněn hlavním cílem jednotky v rámci zaměření absolvovaného plaveckého programu, obecnými didaktickými zásadami při sestavování pohybových lekcí, materiálním zabezpečením a podmínkami výuky nebo tréninku, ale i věkem, dovednostní nebo funkční připraveností dětí.
Nesmíme také zapomínat na specifika, která přináší vlastní bazénové a vodní prostředí, např. možnost prochládání organismu dětí vlivem teploty vody, působení vody na tělesné orgány, které se účastní nebo ovlivňují kvalitu řízení pohybu, nebo zvýšený hluk a rozlehlost bazénové haly, které znesnadňují komunikaci mezi pedagogem a žákem.
Cvičení na labilních plochách pro sportovní trénink (II. část)
Cviky na BOSU a s overbally
J. Tomek, J. Vařeková, UK FTVS, Praha
Předložený článek navazuje na text uveřejněný v předchozím čísle (TVSM č. 4/2015), který rozpracovával teoretická východiska ke cvičení na labilních plochách pro sportovní trénink a cíleně se věnoval postupnému nácviku náročných balančních cvičení na velkém míči.

V tomto článku navážeme sestavou cviků s využitím BOSU a overballů.
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20 známých cviků trochu jinak (II. 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
http://www.sportunterricht.de/lksport/funktionsgym20.html
Rozcvičení s medicinbaly
R. Jebavý, A. Kaplan, V. Hojka, UK FTVS, Praha
Po prvních třech dílech věnovaných teoreticko-praktické části rozcvičení následuje praktický manuál využitelný v praxi při hodinách školní tělesné výchovy.

Vzhledem k větší variabilitě školního rozcvičení přinášíme v několika následujících dílech různé varianty rozcvičení podle používaných druhů sportovních pomůcek. Jako první uvádíme rozcvičení s medicinbaly.
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Jak je to s vnitřní a vnější lyží při výuce lyžování?
M. Polášková, UK FTVS, Praha
Již nějakou dobu přemýšlím, proč byla a stále je některými lyžařskými instruktory při výuce lyžování tolik zdůrazňována dominantní úloha zahraněné vnitřní lyže při zahájení carvingového oblouku. Jakou má toto tvrzení oporu ve fyzikálních principech, které uvádějí do točení lyže
s telemarským tvarem? Nebo se jedná jen o nepochopení či špatnou interpretaci jednoho
z klíčových problémů při výuce lyžování?
Je zajímavé sledovat, jak se podařilo lyžující veřejnosti vnutit diskutabilní názor, že kdo nezahajuje oblouk na vnitřní lyži, „necarvuje“. Podobně rychle veřejnost uvěřila i nesmyslu, že „carvingové lyže“ naučí okamžitě jezdit po hraně každého „svou autokinetikou“.
Žák s astmatem v tělesné výchově
K. Daďová, S. Majorová, UK FTVS, Praha
Astma bronchiale (průduškové astma) je chronickým zánětlivým onemocněním dýchacích cest. Jeho výskyt celosvětově stoupá, v jednotlivých zemích kolísá počet astmatiků od 5 do 12 % populace, u nás se odhaduje výskyt asi 8 %. Téměř polovina astmatiků je diagnostikována v prvních pěti letech života.

Tak jako jiná chronická onemocnění zasahuje astma významně do kvality života dítěte a jeho rodiny. Nezřídka bývá dítě s astma bronchiale osvobozeno od školní tělesné výchovy. Důvodem je obava ze záchvatu při cvičení nebo po cvičení. Bylo prokázáno, že pohybová aktivita astmatikovi nejen neškodí, ale výrazně přispívá ke zlepšení jeho zdravotního stavu. Je schopen dosahovat stejné úrovně tělesné zátěže ve srovnání se zdravými dětmi. Nedostatek pohybu naopak vede k nižší adaptaci organismu na tělesnou zátěž, k nedostatečným pohybovým zkušenostem a nízké tělesné zdatnosti. Proto je třeba zařazení astmatika do tělesné výchovy podporovat. Cílem našeho článku je pomoci učitelům tělocviku pochopit toto onemocnění a jeho projevy a zejména pak vhodně reagovat v případě, že se ve třídě astmatik vyskytne.
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