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Editorial

Vážení a milí čtenáři,
L. Pyšný nám v úvodním článku předkládá velmi věcné, střízlivé a zdůvodněné informace
o kreatinu. Odpovídá to přesně tomu, co potřebuje praxe a čemu se dnes ve světě vědy říká science-based nebo research-based (např. medicine, physical education). Vyjadřuje to požadavek, aby se lékařská, resp. učitelská profese vykonávala na základě většího počtu shodných výzkumných nálezů. K tomu jsme si dovolili přidat informace o kreatinu z on-linového časopisu Sports-coach, sledující záměr prodávat a vydělávat. Porovnejte sami a asi vás nemusíme příliš přesvědčovat, jak je třeba být opatrný, když se vám horem dolem nabízejí nejrůznější preparáty, aniž by byly výzkumně ověřeny a doloženy.

Kolik z nás denně dělá předsevzetí „s tím břichem musím něco udělat“. A skutek utek’, obvykle se skončí u primitivního sedu-lehu. A tak se všem dnes nabízí zasvěcený výklad D. Stackeové, který jistě uspokojí i toho nejnáročnějšího odborníka.

Není nad to, když se na ryze praktický problém výběru talentované mládeže, který se stává občas předmětem marných výzkumů, podívá vzdělaný a zkušený praktik, účastník mnoha světových
i národních veteraniád – Čechokanaďan E. Müller. Své názory dokládá osobními zkušenostmi. Zajímavé jsou i jeho informace o hodnocení atletických výkonů veteránů.

J. Chrudimský pokračuje v otvírání nových pohledů na základní gymnastiku jako nezbytnou součást kondičního tréninku i tělesné výchovy. Jedná se zejména o zpevňování a rotaci těla, odrazy nohama i pažemi a činnosti v podporu.

O dětském aerobiku se toho z literatury moc nedovídáme. Proto je třeba ocenit snahu
J. Kubátové přiblížit učitelům tuto zdánlivě jednoduchou, ve skutečnosti však náročnou problematiku a získat je pro tuto motivující činnost, která přirozeně přivede děti k pěstování aerobní kapacity.

Na několika jednoduchých praktických příkladech ozřejmuje V. Süss důležitost herní lokomoce (agility) a jejího tréninku využitím specifických i nespecifických činností.

J. Kálal a L. Kliková poukazují na riziko neadekvátnosti tělesné zátěže v jejích krajních pólech. Dozvíte se, že stejně nebezpečná jsou jak nedostatečná, tak i nadměrná zátěž. Nedostatečná stimulace se odráží v širokém spektru tzv. civilizačních nemocí, správněji neinfekčních chorob epidemického výskytu (od oběhových přes metabolické až k pohybovým). Podstatně méně se však hodnotí v široké veřejnosti riziko opačného pólu, tedy zátěže nadměrné, či přesněji té, která přesahuje 120 % maximální pracovní kapacity.

V. Skorodenská se pokusila vytvořit osobnostně temperamentový profil mladého fotbalisty a seznamuje čtenáře s metodologickými problémy při výzkumu tohoto tématu. Za významný lze považovat její nález, že tento jev má psychosomatický charakter a jeho formování se může uskutečňovat jen za podmínky spolupráce trenéra, lékaře a psychologa.

E. Zemková a D. Dzurenková doporučují na základě svých výzkumů sledovat aerobní kapacitu mladých karatistů jako součást funkční zdatnosti jejich organismu.

V rubrice Zajímavosti, zprávy najdete informace J. Jungra o vzniku nové Fakulty sportu v Prešově, sdělení Z. Valjenta o zájmech studentů na FEL ČVUT a upozornění J. Kirchnera na nový časopis Gymnasion. Možná vás také zaujme výměna názorů mezi jedním otcem a ředitelem školy, na kterou nás upozornil S. Hercig. A nenechte si ujít ukázku nádherného rukopisu
M. Svobodové „O povelu“ (1928).

Máte-li kritické výhrady k obsahu TVSM, k názorům publikovaným v jednotlivých článcích nebo vám určitá problematika chybí, napište nám! Velmi nám to pomůže.

Lubomír Dobrý, vedoucí redaktor
KREATIN monohydrát – ze dvou pohledů
Ladislav Pyšný, FTVS UK v Praze, UJEP v Ústí nad Labem
L. Pyšný předkládá v části (A) velmi věcné, střízlivé a zdůvodněné informace o kreatinu. Odpovídá to přesně tomu, co potřebuje praxe a čemu se dnes ve světě vědy říká science-based nebo research-based (např. medicine, physical education). Vyjadřuje to požadavek, aby se lékařská nebo učitelská profese vykonávala na základě většího počtu shodných výzkumných nálezů. V části (B) jsme si dovolili přidat informace o kreatinu z on-linového časopisu Sports-coach, sledující záměr prodávat a vydělávat. I dr. Pyšný se o tomto problému nenápadně zmiňuje. Porovnejte sami a asi vás nemusíme příliš přesvědčovat, jak je třeba být opatrný, když se vám horem dolem nabízejí nejrůznější preparáty na klouby, hubnutí, paměť apod., aniž by byly výzkumně ověřeny a doloženy větším počtem citací.

(A) Pohled očima Ladislav Pyšného z UJEP v Ústí nad Labem

V posledních letech asi patří ve sportovní výživě mezi nejčastěji se vyskytující otázku účelnost příjmu kreatinu jako sportovního suplementu. Protože o této látce by se mohla napsat obsáhlá kniha, pokusím se pouze o zjednodušené a snad objektivní zhodnocení části z obrovského počtu studií, které se kreatinu věnují.

Chápu, že sportovec musí sportovat. Nemá čas na to, aby dlouhé hodiny vyhledával a překládal odborné články. A pokud získá v našich podmínkách informace, jde pravděpodobně o jednostranné seznámení s účinky od prodejce výživových suplementů. Seznámení je účelové, což je logické. Pokud budu prodávat nějaký produkt, pokusím se jej co nejvíce vynachválit.

Posilování břišních svalů ve fitness centrech
Daniela Stackeová, FTVS UK v Praze
Kineziologie posilování břišních svalů

Pokud chceme správně a účelně posilovat břišní svaly, musíme dodržet tyto zásady:

1) Procvičovat sval v maximálně možném rozsahu pohybu.

2) Dodržovat správné dýchání v průběhu pohybu, tj. maximální výdech na konci svalové kontrakce, nádech ve fázi prodloužení svalu.

Ad 1) V plném rozsahu pohybu můžeme břišní svaly procvičovat jen tehdy, pokud nejsou výrazně zkráceny extenzory bederní páteře spolu se čtyřhranným svalem bederním (m. quadratus lumborum; tento sval anatomicky řadíme ke svalům břicha, funkčně však náleží spíše ke svalům zad, resp. k extenzorům bederní páteře) a skupina flexorů kyčelního kloubu – bedrokyčlostehenní sval (m. iliopsoas), přímý sval stehenní (m. rectus femoris), sval krejčovský (m. sartorius) a napínač stehenní povázky (m. tensor fasciae latae). Jejich zkrácení způsobuje anteverzní postavení pánve a zvýšení prohnutí bederní páteře – hyperlordózu, a tím omezuje rozsah pohybu páteře do flexe. Proto je vždy nezbytné před započetím posilování oslabených svalů v oblasti pánve tyto svalové skupiny protáhnout.

Ad 2) Pokud chceme dosáhnout maximálního zkrácení břišních svalů při jejich posilování, je to možné pouze ve fázi maximálního výdechu. Břišní svaly působí při dýchání jako svaly výdechové a jedině na konci výdechu jsou biomechanické podmínky pro dosažení maximální kontrakce břišních svalů.
Zvláštnosti vrhu a hodů v atletice

Emil Müller, Kanada
Základní principy vrhu a hodů v atletice

Ve svém příspěvku se nepokouším o žádnou vědeckou analýzu vrhu a hodů. Předkládám pouze stručné fakty, které by mohly posloužit i učitelům TV bez speciálního atletického vzdělání v jejich úkolu vyučovat atletiku.

Přestože tyto disciplíny mají velice odlišnou techniku, všechny mají několik společných charakteristických rysů.

Základní principy vrhu a hodů se dají rozdělit do pěti skupin:

1. Využít celé tělo pro maximální výkon.

2. Zapojovat svalové skupiny v přesném sledu (od silnějších svalových skupin do zapojení menších a slabších).

3. Veškerou svalovou sílu aplikovat do směru hodu či vrhu.

4. Využít co největší rozsah pohybu.

5. Zajistit efektivní přenos energie tělesné hmoty do náčiní.

Gymnastická motoricko-funkční příprava
Jan Chrudimský, FTVS UK v Praze
Gymnastika často patří ve školní tělesné výchově k méně frekventovanému učivu, což může být způsobeno její koordinační a silovou náročností a nedostatečnou připraveností žáků. Gymnastika, v níž záleží velmi mnoho na přesnosti všech pohybů (což nebývá vyžadováno v mnoha jiných pohybových aktivitách), velmi rychle ukáže žákům, čeho je jejich vlastní tělo schopno a jak velmi nesnadno se ovládá. Přes tyto zdánlivé potíže, často vyvolávané zastaralým pojetím cvičení na nářadí, jsme přesvědčeni, že je možné navodit pocity uspokojení i z gymnastiky.

Jednou z cest k tomu je zavedení gymnastické motoricko-funkční přípravy do výuky i tréninku mládeže, které pomůže vytvořit základy obecného funkčního pohybového potenciálu cvičenců, potřebného pro následné osvojování specifických gymnastických dovedností.

Gymnastická motoricko-funkční příprava zahrnuje skupiny cviků, které podporují zpevňování těla, odraz nohama i pažemi, doskok, rotaci těla a činnosti v podporu. 

Aerobik pro děti
Jana Kubátová, PedF UJEP v Ústí nad Labem
Při přípravě lekce aerobiku pro děti je nutné brát zřetel na vývojovou adekvátnost, která vyžaduje vybírat pohyby, organizaci, náplň a hudbu přiměřeně k věku a výkonnosti dětí. Zejména hudba je velkou motivací při cvičení a děti by ji měly znát. U začátečníků používáme pomalejší hudbu.

Do úvodní části lekce zařazujeme jednotlivé kroky z choreografie, kterou máme připravenou pro hlavní část, různé aktivity vyžadující prostorovou orientaci a kladoucí nároky na osvojení názvů základních kroků aerobiku. Jednotlivé kroky provádíme na místě a teprve po jejich zvládnutí se přechází do pohybu, například vpřed, vzad, stranou, po diagonále, do čtverce nebo do kruhu. Naučený krok využijeme ve všech jeho různých variantách.

Herní lokomoce a její trénink
Vladimír Süss, FTVS UK v Praze
Díváme-li se na pohyb hráče v různých a zcela odlišných typech sportovních her (dále jenom SH), můžeme najít několik shodných rysů, např. podobnou specifickou lokomoci hráčů tenisu
(a jiných síťových SH) i vnitřních polařů v softballu při chytání odpalu, který nesměřuje přímo na ně nebo u hráčů sportovních her brankového typu při pokusech o uvolnění s míčem nebo bez něj. Přesto v této lokomoci najdeme i mnoho rozdílů, které jsou specifické pro určitý typ SH. Tento druh lokomoce se v anglicky psané literatuře označuje jako „agility“, v překladu „hbitost“, „agilnost“ nebo „čilost“. Pro SH se nám jeví jako významově nejvhodnější výraz „herní lokomoce“. Charakteristickým rysem této činnosti je krátkodobý výbušný pohyb ve velké rychlosti spojený se změnami směru.

Úspěšné provedení této činnosti má tři kritická místa, která spolu souvisí:

• pohyb po přední části chodidel,

• pohyb ve sníženém postoji (těžiště je nízko),

• dobrý rovnovážný postoj v okamžicích, kdy dochází ke změně směru pohybu.

Riziko neadekvátní tělesné zátěže
Jan Kálal, klinika rehabilitace, FN v Motole
Ludmila Kliková, dětské oddělení nemocnice v Kadani
Problematika adekvátní fyzické zátěže je zejména v posledním desetiletí jednou ze stěžejních otázek nejen fyziologie tělesné zátěže, ale i její patologické složky, přičemž nelze opomíjet sféru psychiky, která se přímo dotýká obou předcházejících. V klinické i terénní praxi se opakovaně potvrzuje, že vhodná pohybová stimulace všeobecně rozvíjejícího charakteru je fyziologickou potřebou jedince. Odpovídá v obecné rovině věku a momentálnímu stupni pracovní výkonnosti (Kučera 1999). To je problematika, kterou nebude řešit tato práce. Chceme poukázat na riziko neadekvátnosti tělesné zátěže v jejích krajních pólech. Stejně nebezpečné jsou jak nedostatečná, tak i nadměrná zátěž. Nedostatečná stimulace se odráží v širokém spektru tzv. civilizačních nemocí, správněji neinfekčních chorob epidemického výskytu (od oběhových přes metabolické až k pohybovým). Podstatně méně se však hodnotí v široké veřejnosti riziko opačného pólu, tedy zátěže nadměrné, či přesněji té, která přesahuje 120 % maximální pracovní kapacity. Populární novinářské, ale i laické rčení sportem k lékaři a vrcholným sportem k trvalé invaliditě platí jen jako epiteton a nikoli jako absolutní pravda. Pokud se ve volbě i obsahu dodržují základní normy a metodiky v kvalitě a kvantitě zatížení a korelují s momentální pracovní kapacitou, pak se riziko nástupu patologické adaptace velice snižuje.

Osobnostno-temperamentový profil futbalistu
Viera Skorodenská, FF Prešovskej univerzity
Hráči a ich psychologický obraz v tréningovom procese i celosezónnej príprave a napokon i v jej vyvrcholení v hlavnej súťaži poskytujú celú plejádu námetov na vedecké skúmanie.

V našej práci sme sa zamerali na vytvorenie osobnostno-temperamentového profilu (OTP). Snažili sme sa poukázať na zmeny, ktoré nám prierezový výskum umožnil při jeho metodologických obmedzeniach. Preto výsledky výskumu i vytvorený OTP nemôžeme absolutizovať, berieme ich s patričnou rezervou. Napriek tejto rezerve sa mnohé z výsledkov, ktoré prezentujeme, ukázali ako valídne, primerane vysvetľujúce a vhodne doplňujúce teoretické predpoklady i nami stanovené hypotézy.

Aeróbná kapacita mladých karatistov
Erika Zemková, FTVŠ UK v Bratislave
Dagmar Dzurenková, LF a FN v Bratislave
Dobrá úroveň aeróbnej kapacity u karatistov je nutná pre rýchlu mobilizáciu oxidatívneho metabolizmu počas zápasu i v priebehu celej súťaže pre rýchlosť regeneračných procesov.

V rámci funkčných skúšok telesnej zdatnosti karatistov boli preto uskutočnené spiroergometrické vyšetrenia v rôznych vekových kategóriách. Posudzovanie aeróbnej kapacity spiroergometriou pozostáva z vyšetrenia na bicyklovom ergometri s dvojstupňovým zaťažením submaximálnej intenzity, každý stupeň v trvaní 4 minút s následnou 2minútovou prestávkou a potom zaťažením do maxima. Hodnotí sa pritom spotreba kyslíka, pulzový kyslík, maximálny výkon a pracovná kapacita při frekvencii pulzu 170 za minútu.

Nová Fakulta športu v Slovenskej republike
Ján Junger, Prešovská univerzita v Prešove
Vytvorenie samostatnej FŠ v rámci Prešovskej univerzity je výsledkom dlhoročného úsilia učiteľov katedry TVŠ dosiahnuť požadovanú kvalifikačnú úroveň, vytvoriť adekvátné vedeckovýskumné prostredia a prispet pod tlakom narastajúcej požiadavky regionálnych inštitúcií k zníženiu nekvalifikovanosti v danej oblasti.

Tělesná výchova a sport na Fakultě elektrotechnické ČVUT očima studentů
Zdeněk Valjent, FEL ČVUT v Praze
Na konci zimního semestru školního roku 2003/04 jsme předložili studentům fakulty elektrotechnické (FEL) anketu ve snaze zjistit po pěti letech jejich názory na úlohu pohybové činnosti v životě mladé generace i jejich názory na současnou úroveň nabídky pohybového vyžití na FEL. Anonymní anketu vyplnilo celkem 1055 studentů. Nevyžadovali jsme odpovědi na všechny otázky.

Co se všechno může ve škole přihodit
Dopis se stížností otce na učitelovo chování

Jak to doopravdy bylo vysvětluje ředitel Základní školy Skalná

