Editorial

Vážení a milí čtenáři,

dovolte, abych se opět ujal role průvodce obsahem tohoto čísla.

V první rubrice pokračujeme v seznamování s plným zněním standardů NASPE, které obsahují popis cílových výsledků žáků na základní škole v 0. až 5. ročníku. Pro lepší pochopení významu a úlohy standardů uvádíme několik faktů, charakterizujících americký školský systém. Ve Spojených státech není tělesná výchova zařazena mezi povinné školní předměty. Jednotlivé státy mohou určit obecné minimální požadavky, ale školní distrikty určují jejich specifickou realizaci. Mnoho amerických států převádí celou odpovědnost za rozhodnutí o vzdělání na školní distrikty. Proto mají standardy formu doporučení a nejsou závazné. Zamyslete se nejprve nad formulací jednotlivých standardů a zkuste si položit otázku, který z nich je nejdůležitější. Možná, že dojdete také k názoru, že učitel tělesné výchovy se musí pokusit o integraci všech. Možná že v materiálu najdete také myšlenky, které by se daly uplatnit v tvorbě ŠVP.

Spinning, schwinncycling a indoor cycling prožívají neustálý bouřlivý rozvoj přesto, že mají své příznivce i odpůrce. Na některých základních a středních školách se dokonce staly již součástí tělesné výchovy. Předpokládáme, že tyto pohybové aktivity se budou v nejbližší budoucnosti nadále rozšiřovat. I výrobci se této perspektivě přizpůsobují a neustále zdokonalují a inovují stacionární kola tak, aby vyhovovala požadavkům klientů.

Správná volba tréninkových metod, poznávání významu činností fotbalu blízkých a vzdálených
a zejména kognitivní procesy, podmiňující vhled do proměnlivosti herních situací, poznávání důležitých situačních faktorů, rozhodování o volbě řešení a závěrečné načasování činnosti jsou klíčové problémy, které si zvolil odborník nade vše povolaný ke svým komentářům. Prohlubují dosud uveřejněné statě o holandské fotbalové vizi a potvrzují, že tato problematika musí stát
v trenérské činnosti s fotbalovou mládeží na předním místě.

Psychika mladého sportovce je citlivá a ovlivnitelná a pro výkon mladého sportovce často rozhodující. Pokuste se do ní přenést krátké, precizně vypracované větičky, které vpravují do nevědomé mysli myšlenky, jež mají zlepšit sebevědomí a vést k pozitivnímu duševnímu rozpoložení. Asi budete překvapeni, když pod názvem, zejména pro mužské pohlaví atraktivním, najdete informace o parašutismu a paraglidingu, parašutistických soutěžích v přesnosti přistání,
o individuální akrobacii a pohybu za volného pádu v prsní poloze, seskocích typu free fly
a kitech. Žádný suchopár!

Postřehy z Kanady jsou vždycky zajímavé a prakticky užitečné. Je tomu tak i tentokrát v příběhu mladého basketbalisty. Florbal se rozmáhá, má již i své profesionály. Krátký výtah z pravidel proto nemůže uškodit.

Převážná část dnešních referátů je věnována v kondičním tréninku hráčů stále opomíjené kombinované herní lokomoci – agility. Usilujeme o to, aby trenéři sportovních her konečně pochopili, že rychlý běh se změnami směru a způsobu pohybu, s decelerací a akcelerací je něco jiného než 50m hladký sprint. Poslední referát je pak věnován rovněž opomíjenému problému komunikace trenéra s rodiči.
Lubomír Dobrý, vedoucí redaktor
Národní standardy tělesné výchovy v USA pro 0.–5. ročník
Lubomír Dobrý, Jan Hendl, FTVS UK v Praze
Pro lepší pochopení významu a úlohy standardů uvedeme několik faktů, charakterizujících americký školský systém. Ve Spojených státech neexistuje zákon nebo závazný předpis, který by požadoval povinné poskytování tělesné výchovy na školách. Jednotlivé státy mohou určit obecné minimální požadavky, ale školní distrikty určují jejich specifickou realizaci. Mnoho států dokonce převádí celou odpovědnost za rozhodnutí o vzdělání na školní distrikty. Týká se to nejen tělesné výchovy, ale prakticky všech předmětů.
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Indoor cycling versus spinning
Karolina Stolařová, Jiří Suchý, FTVS UK v Praze
Úvod

Na základě zkušeností a názorů, které jsme získali u běžné populace návštěvníků fitness center, se domníváme, že stejně jako v jiných oblastech je informovanost o rozdílech mezi spinningem
a indoor cyclingem různorodá. Jmenované pohybové aktivity prožívají neustálý bouřlivý rozvoj přesto, že mají své příznivce, odpůrce, ale i takové, kteří je jen občas využijí nebo alespoň akceptují. Obě tyto aktivity se dokonce staly i součástí tělesné výchovy na některých základních
a středních školách.

Nemají daná pevná pravidla, výkon dosažený u spinningu a indoor cyclingu je objektivně neměřitelný. Oba směry můžeme chápat pouze jako alternativu k jízdě na kole nebo je využívat jako plnohodnotný tréninkový prostředek. Tyto sporty vycházejí ze stejného základu. Obecně vzato i charakteristika je stejná – hudba, stacionární kola, instruktor. Rozdíl je jen v pojetí.

Reakce na články o holandském fotbalu (II. část)
Luděk Procházka, Uhrinova Česká fotbalová akademie, Praha
Strategie volby tréninkových metod

Na více místech se vyzdvihuje význam a potřebnost hraní fotbalu na tréninku a průpravných her fotbalu blízkých. V principu jistě ano, pozor však na zkratkovité zjednodušení „Hrát jen fotbal“ nebo „Nejlepším tréninkem je nechat děti hrát fotbal“, s nimiž se v praxi setkáváme. Mohlo by nás zavést o sto let zpátky. Prosté opakování finálního sportovního výkonu i v tréninku je jako tréninková koncepce dávno vývojem překonaná. V různém věku hráčů potřebujeme podpořit zvýšení výkonu v dílčí dovednosti (fotbalové, ale i obecněji pohybové) nebo v konkrétní fyziologické funkci speciálně k tomu zaměřenými tréninkovými cvičeními.

Jsem nejlepší (rady mladým sportovcům)
Eva Tomešová, FTVS UK v Praze
V minulém čísle jsme vám slíbili představit způsob, jakým si můžete zvýšit sebevědomí. Prohlášení „Jsem nejlepší!“ často opakované Mohammedem Alim jistě k jeho vysokému sebevědomí přispívalo. Pomáhalo mu však i k překonávání nejrůznějších překážek, nepříjemností, bolesti spojené s tréninkem, nepřízně osudu, stalo se mu výzvou, motivací
a závazkem. Podobná prohlášení týkající se toho, co potřebujete nebo chcete, pokud si je vytvoříte na míru, mají velkou sílu.

Jak nejlépe zapůsobit na ženy
Jaroslav Dvorský, FTVS UK v Praze
Je pravdou, že oba padákové sporty parašutismus a paragliding divácky přitažlivé moc nejsou. Neumožňují totiž sledovat dramatické zvraty v boji závodníků o kvalitní umístění a potřebné mistrovské dovednosti v ovládání stroje jsou pro laickou veřejnost jen s obtížemi s něčím srovnatelné. Seskoky či lety jsou většinou individuální záležitost a vícekolový systém nabízí snažícímu se divákovi o proniknutí jen spekulace u výsledkové tabule.

Jak se stal z hubeného a pomalého chlapce vyhledávaný basketbalista
Emil Müller, Kanada
V roce 2004 jsem byl požádán trenérem basketbalového družstva na Chaplain College, abych udělal z jednoho 17letého hubeného basketbalisty pořádného chlapa. Kambi Laleye měl dobrý basketbalový základ, byl však velmi pomalý, moc nevyskočil a neuměl ani pořádně běhat. Při své výšce 205 cm vážil pouhých 83 kg a navíc byl podle vyjádření trenéra „měkota“. Basketbalový tým na Chaplain College patří mezi nejlepší v Kanadě a je proto často sledován skauty amerických univerzit, kteří hledají talentované hráče pro svá univerzitní družstva eventuálně později i pro NBA.

Florbal
František Táborský, FTVS UK v Praze
Detailní popis a dalších 35 popisů sportovních her známých i méně známých najdete v publikaci TÁBORSKÝ, F. Sportovní hry II. Praha : Grada, 2005.

Florbal je sportovní hra brankového typu. Dvě šestičlenná družstva – pět hráčů v poli s hokejkou a brankář bez hokejky – se na hřišti opatřeném mantinely snaží vsítit více gólů než jejich soupeř.

Transfer mezi tréninkem přímého sprintu a kombinované lokomoce
nebyl prokázán

YOUNG, WB., McDOWELL, MH., SCARLETT, BJ. Specificity of sprint and agility training methods. J. Strength Cond. Res., 2001, vol. 15, no. 3, pp. 315-319.

Staženo z http://nsca.allenpress.com/nscaonline/.
Cílem této studie bylo určit, zda efekty využití přímých sprintů v tréninku se přenesou na výkon
v testech kombinované lokomoce (agility), zahrnující komplex různých lokomočních změn směru, a zda naopak trénink kombinované lokomoce se projeví na výkonu ve sprintu.

Cik-cak běh s plaveckými nudlemi
ROOZEN, M. Agility runs with swim noodles. NSCA’s Performance Training J., 2004, vol. 4, no. 1, p. 12-13. Staženo 30. 6. 2004 z www.nsca-lift.org/perform.

Kombinovaná lokomoce – agility – je definována jako dovednost zpomalovat, zrychlovat a měnit směr a druh pohybu bez ztráty kontroly těla a snížení rychlosti. Ve sportovních disciplínách závisí úspěch této lokomoce na podnětech zrakových nebo sluchových. Zařazení těchto podnětů do tréninkového programu umožní levné pomůcky zvané „plavecké nudle“. Tyto předměty jsou různobarevné a pomocí malých dřevěných podstavců je můžete umístit na plochu v různých obrazcích a dosáhnout tak značné proměnlivosti kombinovaných běhů.

Jak testují kombinovanou lokomoci – agility – v Illinois
ROZEN, M. Illinois agility test. NSCA’s Performance Training J., 2003, vol. 3. no. 5.

Staženo z www.nsca-lift.org/perform.
Kombinovaná lokomoce – agility – je dovednost rychle měnit směr bez ztráty rychlosti, rovnováhy a kontroly těla. Je determinována kombinací svalové síly, startovní síly, výbušné síly, rovnováhy, akcelerace a snížení rychlosti. Sportovec může měřit svou výkonnost pomocí různých testů. Jedním z nich je tzv. „Illinois agility test“. Test je dobrým indikátorem dovednosti jedince zrychlovat, zpomalovat, obracet se do různých směrů a běžet pod různými úhly.

Laterální rychlý pohyb zlepšuje kombinovanou lokomoci – agility
HANDZEL, M. Lateral speed: a key ingredient to improved agility.

NSCA’s Performance Training J., 2003, vol. 3, no. 5, p. 18-19.
Laterální lokomoce je složkou kombinované lokomoce. Je to dovednost vyvinout akceleraci laterálním směrem jako odpověď na podnět, kterým může být hráč nebo míč. Laterální pohybová rychlost je nezbytná v basketbalu, fotbalu, tenisu, florbalu a dalších sportovních hrách.

Laterální rychlý pohyb začíná z čelného postoje na místě nebo z pohybu vpřed nebo stranou překřížením nebo odrazem do strany, což umožňuje změnit směr.

Zrcadlovité napodobování
ROOZEN, M. The Mirror drill. NSCA’s Performance Training J. 2003, vol. 3, no. 6, p. 5-6. Staženo 30. 06. 2006 z www.nsca-lift.org/perform.
Článek popisuje známé průpravné cvičení vhodné pro trénink kombinované herní lokomoce
– agility. Autor doporučuje odpovídající regenerační intervaly mezi jednotlivými běhy. Je-li hlavním cílem naučit se měnit rychle směr, měly by být regenerační intervaly delší.

Tenisová lokomoce
MORGAN, TL. Agility training for improved tennis performance.

NSCA’s Performance Training Journal, 2001, vol. 1, no. 1, p. 5-8.

Staženo 03. 02. 2003z www.nsca–lift.org/perform.
Mimo mistrovského zvládnutí úderů a strategií vyžaduje tenis rychlou akceleraci a brzdění. Pohyb k míči musí být rychlý. Pak je nutné se zastavit a zaujmout vyvážený postoj, aby bylo možné vykonat silově výbušný a umístěný úder. Před úderem musíte sledovat očima míč
a anticipovat dráhu jeho letu. A to se musí dělat po celé utkání, chcete-li vyhrát. Všechny tyto dílčí činnosti se mohou zlepšovat, pokud se hráč naučí zlepšovat svou proměnlivou herní lokomoci – agility.

Trénink kombinované lokomoce na šikmé ploše
ROOZEN, M. Using a slant board for agility “triple extension” development.

NSCA’s Performance Training J., 2004, vol. 4, no. 2, p. 18-19. Staženo 25. 1. 2005

z www.nsca–lift.org/perform.
Mimo mistrovského zvládnutí úderů a strategií vyžaduje tenis rychlou akceleraci a brzdění. Pohyb k míči musí být rychlý. Pak je nutné se zastavit a zaujmout vyvážený postoj, aby bylo možné vykonat silově výbušný a umístěný úder. Před úderem musíte sledovat očima míč
a anticipovat dráhu jeho letu. A to se musí dělat po celé utkání, chcete-li vyhrát. Všechny tyto dílčí činnosti se mohou zlepšovat, pokud se hráč naučí zlepšovat svou proměnlivou herní lokomoci – agility.

Kombinovaná lokomoce – agility – s přídavným zatížením
ROOZEN, M. Resisted agility runs. NSCA’s Performance Training J. 2004, vol. 4,

no. 3, p. 23-24. Staženo 30. 06. 2006 z www.nsca–lift.org/perform.
Po dosažení základní úrovně kombinované lokomoce je možné zvýšit odpor přídavnou zátěží. Druhy rezistence, které se dají použít v tréninku kombinované lokomoce: gravitační rezistence, pohyb na nakloněné ploše, externí faktory zvyšující rezistenci.

Přímá komunikace s rodiči mladých sportovců
WENSOR, D. Direct communication with parents.

(Staženo 26. 6. 2006 z News Lettre Ross Duncan, původně otištěno v Modern Athlete and Coach, vol. 20, no. 4, October 2002.)
Důležitým úkolem trenéra mladých sportovců je otevřená komunikace s jejich rodiči. Jeho naplnění pomáhá tzv. „Balíček trenérových informací“ (BTI), který v písemné podobě informuje rodiče sportovců o všech důležitých aspektech trenérské práce (dále jen koučování). Měl by být předán rodičům při prvním setkání nebo poslán prostřednictvím sportovce po prvním tréninku.
