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Úvodem
Nedobrovolný konec sportovní kariéry byl začátkem nového života
Pavel Martínek byl až do konce června roku 1994 nadějným reprezentantem v judu, který se připravoval na vrcholnou událost každého sportovce, na blížící se olympiádu v Atlantě. 
Kromě úspěšně rozjeté sportovní kariéry právě zdárně dokončil poslední zkoušku 2. ročníku manažerského studia na UK FTVS a těšil se na prázdniny a na pánskou cyklojízdu se svými kamarády, jejímž cílem měla být Sněžka.
Touto akcí chtěl aktivně vyplnit 14 dní volna v našlapaném tréninkovém plánu judistické přípravy.
Sraz byl v Ruseku, vesničce u Hradce Králové, kde bydlel jeden spolužák. Pavel dorazil o den dřív, ostatní ještě dodělávali jeden zápočet. S kamarádem se rozhodli, že se zajedou pobavit na diskotéku do Hradce… Ovšem již na schodech KD Aldis potkali skupinu opilých „ranařů“ a toto osudné setkání změnilo Pavlovi celý život… Po těžkém úrazu se znovu učil sedět, chodit, mluvit, ztratil sluch…, neztratil však pevnou vůli a srdce sportovce nakonec zvítězilo nad zlým osudem.
I když se sluch Pavlovi už nevrátil, po roce hospitalizace se dokázal vrátit ke studiu, zdárně dostudoval manažerský obor a zároveň se zaměřil i na TVS zdravotně postižených a nyní předává své zkušenosti v roli učitele ZTV a trenéra Sportovního klubu Jedličkova ústavu v Praze.
Dále popisuje svůj příběh sám Pavel Martínek...
„Nikdo nepozná cenu zdraví, tak jako ten, který jej náhle ztratí.“ Již od útlého mládí mne otec vedl ke sportování. Táta byl reprezentant v atletice ve skoku dalekém a byl dokonce v nominaci na OH v Melbourne. Podobně jako mně mu start znemožnil úraz. Čtrnáct dní před odletem boural na motorce a vážně si pohmoždil kotník na odrazové noze. Moje „nedobrovolné“ ukončení sportovní kariéry bylo jiného rázu. Bohužel poslední, co si pamatuji z inkriminovaného dne bylo, že jsem vystupoval z vlaku a jel do Ruseka na kole. Na vše ostatní mám totální ztrátu paměti, až do probuzení po šesti dnech v  bezvědomí. Celý incident znám tedy pouze z vyprávění mého kamaráda. Pro pochopení situace, při které násilí a zloba nemá slitování nad základním jednáním pomoci člověku v kritickém násilném okamžiku, bych stručně vše popsal. Ještě na schodech k diskotéce jsme potkali bujarou partu, tzv. „Hradeckou mafii“, která si myslela, že si může dělat, co chce. Podle nich byl Hradec jejich teritoriem a každý se jim měl podřídit. To jsem bohužel nevěděl. Poté, co strčili do mého kamaráda, který málem spadl ze schodů, jsem se útočníkovi postavil a přikázal, aby se kamarádovi omluvil. To vedlo k tomu, že někdo další z party do mne plnou silou strčil a díky reflexu z juda jsem se jej stačil chytit a oba jsme padali ze schodů. Snažil jsem se útočníka převalit na stranu, aby na mne nespadl, ale schodiště bylo úzké a útočník mohutný, takže jsme dopadli na podestu společně a bohužel útočník plnou vahou na mne. Byl jsem po pádu otřesen, proto jsem se ani nebránil dalším a dalším zuřivým kopancům většiny z party agresorů, kteří nebyli zvyklí na odpor. Kamarád v té době, kvůli velké přesile, nemohl nic dělat a jen mlčky přihlížel. Po několikaminutovém kopání a mlácení zřejmě útočníky začaly bolet ruce i nohy, tak nás nechali být. Ihned poté mne kamarád přenesl do auta a jeli jsme na pohotovost, kde jsem upadl do bezvědomí.

Až nyní, když jsem sám otcem, si uvědomuji, jak to pro moje rodiče muselo být těžké, když viděli ležet bezvládného syna za sklem na JIP a ani lékaři nevěděli, jestli se někdy probudím.

Po dlouhých šesti dnech se tak stalo a já jsem pouze vleže z nemocničního lůžka viděl usměvavé sestřičky a lékaře, jak se mi snaží něco sdělit, ale já je vůbec neslyšel, nemohl jsem se skoro pohnout a pokládal jsem sám sobě otázku, co se to stalo.
V té době mne několikrát napadlo, jestli má vůbec smysl takto „přežívat“, jestli nebude lepší si všechny hadičky z těla vytáhnout a skončit. Život jsem měl a mám moc rád a přeci nebudu „měkkej“ a pořádně zaberu. Musím říct, že díky pevné vůli, získané při sportu, jsem dokázal zvítězit nad zdravotními neduhy, resp. jsem se dopracoval k nejlepšímu možnému zdravotnímu a fyzickému stavu, o kterém jsem v době po úrazu mohl jen snít. TAK JSEM SE, DÍKY SPORTU, ZNOVU POSTAVIL NA VLASTNÍ NOHY.

Vzpomenu-li na své dětství, tak již od batolecích let jsem měl ke sportu blízko. Můj otec se opravdu snažil, abych si osvojil co nejvíce sportovních dovedností a prošel různými sporty. Chodil jsem na přípravku atletiky, plavání, tenisu. Nakonec ale zvítězilo judo, kterému jsem se začal pravidelně věnovat od 9 let. 

Co se týče školní TV, tak první, co se mi vybaví, byl povinný cvičební úbor (chlapci – červené trenýrky a bílé tílko a dívky modré trenky stažené kolem stehen na gumu a bílé triko). Náplně vyučova​cích hodin záležely na učiteli, kterého jsme na školní TV měli. Někdo se snažil nabídnout pestrou formu výuky s možností naučit základy gymnastiky, atletiky i různých her a dalších sportovních činností, jindy jsme měli učitele, se kterým jsme hodiny TV trávili jednotvárně hraním fotbalu.

Nyní, jako učitel Zdravotní tělesné výchovy (ZTV) v Jedličkově ústavu, se snažím žákům přiměře​nou formou sdělit svoji zkušenost, že pravidelná sportovní činnost má obrovský význam pro každého jedince i se zdravotním postižením a možná právě pro ně přináší sport i další pozitivní efekt, a to zvýšení sociální samostatnosti. Z mnohaleté zkušenosti vím, že ke sportu nelze člověka donutit, proto ve svých hodinách ZTV žáky ke cvičení nenutím, ale nabízím, a jsem rád, že prakticky všichni rádi přijí​mají a pravidelné cvičení je u nich znát.

Závěrem nemohu nevzpomenout na setkání s Janem Potměšilem, resp. jeho otcem, který byl docentem na FTVS v průběhu mé hospitalizace na rehabilitační klinice v nemocnici na Vinohradech. Možná to byl on, kdo mne přiměl k dostudování FTVS. V rámci odborné praxe na školách jsem nastoupil do Jedličkova ústavu, kde se shodou okolností právě otevírala nová tělocvična a rozjížděla se činnost sportovního klubu, který zdárně pomáhám rozvíjet již dvacátým rokem. Za tu dobu se mi podařilo „poblouznit sportem“ nespočet lidiček☺

Na úplný závěr bych chtěl čtenáře vyzvat. Pokud by nějaký student FTVS či dalších tělovýchovných fakult, případně cvičitel, měl zájem o pravidelnou pomoc ve Sportovním klubu, případně zájem o praxi ve školní ZTV, rádi jej mezi sebe přijmeme.
Možnosti uplatnenia prvkov aquafitness v základnom plávaní
Silvia Švecová, FTVŠ UK v Bratislave
Možnosťami využitia jednotlivých druhov aquafitness vo výuke základného plávania sa zaoberá mj. Labudová a Benčuriková (2008). Predkladajú možnosti aplikovania prvkov aquagymnastic (gymnastiky vo vode), aquajogging (behu vo vode), a aquasplash (zábavných cvičení vo vode) v praxi a zároveň predkladajú nové poznatky a možnosti zvýšenia motivácie a aktivizácie detí a zefektívnenia hodín základného plávania.
Pri tvorbe programov postupujeme tak, že slová napr. riekanky, textu piesní najprv naučíme vytlieskávať a potom pridáme jednoduchý pohyb. Zmeny pohybu vykonávame podľa zmien hudby – daného rytmu. Každý pohybový motív je syntézou rytmického, priestorového a dynamického členenia pohybu. Ak chceme vystihnúť pohybový motív, musíme rešpektovať jeho charakter, amplitúdy, trvanie a rýchlosť. Najoptimálnejšia pedagogická forma výuky v základnom plávaní je hromadná. Podľa charakteru pohybových úloh zaraďujeme cvičenia v kruhu, v zástupe, v rade, pričom môžeme využívať nadľahčovacie pomôcky (plavecké dosky, penový valec – woggle, noodle, „piškoty“ alebo „osmičky“). Dôležitú úlohu pri všetkých metódach zohráva osobnosť učiteľa a dodržiavanie pedagogických zásad. Pri práci využíva neverbálnu komunikáciu (signály, gestá, mimika), sleduje reakciu cvičencov na požadované úlohy, upravuje podľa potreby počet opakovaní a dĺžku trvania jednotlivých cvičení, podporuje vlastnú tvorivosť zainteresovaných.
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Německá mládež trénuje na olympiádu
Podle německého originálu volně zpracovala
Eva Pokorná, UK FTVS, Praha
Mládež trénuje na olympiádu (Jugend trainiert für Olympia, JTFO) – obdoba českého projektu Sazka Olympijský víceboj a Odznak Všestrannosti Olympijských vítězů – je s přibližně 800 000 účastnicemi a účastníky největší školní sportovní soutěží světa. Soutěž byla založena v roce 1969 Henri Nannenem, Willy Daumem a Konferencí ministrů školství jako iniciativa časopisu Stern.

Soutěž žákyním a žákům umožňuje získat v prostředí školy zkušenosti se sou​těžením, zprostředkovává pozitivní hodnoty, jako jsou čestnost, týmová spolu​práce, radost z intenzivního pohybu. Motivuje mládež k celoživotnímu sportová​ní a je odrazovým můstkem od školního sportu k pravidelnému tréninku ve sportovním oddílu a k systému soutěží, organizovanému příslušným sportovním svazem.
Bibliografické citace najdete na http://www.jtfo.de/home
Vedení her a jejich reflexe
Lucie Kalkusová, UK FTVS, Praha
V minulém čísle TVSM (č. 2/2016) jsme hovořili o principech tvorby adaptačního kurzu, jehož program byl tvořen zejména hrami a cvičením v přírodě. V tomto příspěvku se zaměříme na zásady vedení těchto her, ve druhé části pak na využití reflexe jakožto řízeného procesu hodnocení aktivity.
Úspěšnost realizace hry ve velké míře závisí na vedoucím. Je třeba si uvědomit, že i dobrá hra se nesprávným vedením může proměnit v pohromu. Hry v přírodě vyžadují přítomnost vedoucího. Vedoucí se v průběhu hry dostává do mnoha rolí vyžadujících různé druhy zkušeností: připravuje, uvádí hru, vysvětluje, motivuje, povzbuzuje, rozhoduje, vyhodnocuje, je animátorem, rozhodčím, někdy se také sám stává hráčem. Měl by u účastníků vzbuzovat důvěru, být si vědom co, jak a proč v kterou chvíli provede. Vedoucí by měl oplývat pozitivní energií, kterou přenáší na hráče, šíří kolem sebe dobrou náladu, dokáže se vcítit do pocitů hráčů, reagovat na vzniklé situace, přebírá zodpovědnost za rozvoj a bezpečnost skupiny. Má zdravou sebedůvěru, je dostatečně tvořivý a spontánní. Aby toto všechno mohl naplnit, na program se připravuje, vyhledává nové zdroje informací, vzdělává se v teorii i v praxi, své zkušenosti analyzuje, učí se z chyb svých i ostatních. Jak upozorňuje Neuman (1998), programy složené z her mohou být úspěšné, pokud mezi vedoucím a hráči vládne vzájemná důvěra, dobrá komunikace zabraňuje konfliktům, každý je rád členem skupiny a chce spolupracovat.
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Rozcvičení s využitím překážek
Vladimír Hojka, Radim Jebavý, Aleš Kaplan, UK FTVS, Praha
Další praktický manuál pro rozcvičení v hodinách školní tělesné výchovy se bude zabývat využitím překážek. Překážku nemusíme chápat pouze jako součást překážkového běhu, s nímž se setkáváme na atletických závodech. V současnosti existují různé tréninkové překážky (odlehčené, s nastavitelnou výškou od 30–90 cm, výkyvné). Důležitým faktorem je seznámení s překážkou, kdy učitel musí ukázat, že kontakt s překážkou není bolestivý nebo zdraví ohrožující. Je možné využít i alternativní možnosti za pomoci laviček, beden od banánů atd.

Překážka při správném využití nabízí vysokou variabilitu cvičení, která kombinují s prvky dynamického strečinku a koordinačních cviků. Lze je využít i pro účely úvodní části. Doporučujeme výšku a typ překážek přizpůsobit věku a úrovni cvičenců.
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Jak naučit bezpečně a rychle na in linech (I. část)
Tomáš Gnad, UK FTVS, Praha
Pokud chceme ve školní mládeži nějakým způsobem vzbudit kladný vztah k pohybovým aktivitám, pak bychom měli do vzdělávacích programů zařadit i takové sporty, které pak může provozovat po celý život. Jedním z nich je in line bruslení neboli bruslení na kolečkových bruslích. Ty tam jsou časy, kdy se v zimě bruslilo na každém rybníku, což současný průběh zimních měsíců neumožňuje. Bruslení je však velmi oblíbená aktivita, která ovlivňuje rozvoj koordinace, rovnováhy, silových a vytrvalostních schopností. In line bruslení umožňuje aktivní prožití volného času, zábavu i radost z pohybu, to vše s možností poznávat přírodně zajímavá místa. Podmínky k tomu vytváří investiční projekty, umožňující stavbu a následné využití některých cyklotras a speciálních tras pro in line bruslení. V současné době lze konstatovat, že v každém městě jsou už podmínky pro výuku jízdy na in linech v podobě asfaltových ploch
a poměrně často i delší trasy podél vodních toků.
Využití pružných planžet „Aerobar“ v kondičním tréninku (I. část)
Jaroslav Krištofič, UK FTVS, Praha
Spektrum prostředků používaných v rámci kondičního tréninku se neustále rozšiřuje o nové položky a jednou z nich jsou také pružné laminátové planžety dodávané pod různými názvy jako například Aerobar, Flexibar, Bodyblade apod. Vyrábějí se buď v planžetovém (plochý profil), nebo v tyčovém profilu (kruhový nebo čtvercový průřez) různých délek. Luxusnější a tedy také dražší jsou modely v tyčovém profilu, kdy jsou u některých typů na koncích umístěna závaží s možností jejich posouvání a tím regulace podmínek pro rozkmitání tohoto náčiní, což je účelem jeho použití.

Dochází k tomu opakovanými protisměrnými pohyby celého těla proti směru pohybu do oblouku ohnutých konců pružné planžety. Aby se dosáhlo náležité fyziologické odezvy, je nutné zdůraznit, že se jedná o pohyby celého těla (byť jen v malém rozsahu) a ne pouze o pohyby paží. Snahou je zapojit co nejvíce velkých svalových skupin, především pak svaly tělesného jádra, respektive hlubokého stabilizačního systému.
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Laická první pomoc aneb Co se může stát při táborové hře
Barbara Nižnanská, Eva Prokešová, UK FTVS, Praha
V situaci, kdy je potřeba poskytnout první pomoc, většinou čelíme stresu a nervozitě, jestli se rozhodujeme a postupujeme správně. Díky metodě tří kroků (detailně viz TVSM č. 5/2014) si snadno zapamatujeme, co je v danou chvíli nejdůležitější a co nesmíme opomenout. Než se dostaneme k dalšímu příběhu, tak si tyto tři kroky v krátkosti připomeneme.
1. krok – ROZHLÉDNI SE
2. krok – REAGUJ
3. krok – ROZMÝŠLEJ
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Hodnocení držení těla v tělovýchovné praxi (II. část)

Posouzení stoje při plnění pohybového úkolu

Lenka Vojtíková, Jitka Vařeková, UK FTVS, Praha
V minulém čísle časopisu TVSM jsme uvedly některé základní testy využívané při hodnocení klidové postury pohledem (aspekcí). Tyto testy lze v praxi snadno využít, ale jejich nevýhodou je nízká objektivita. Zvýšení průkaznosti testů lze dosáhnout při funkčních testech, tedy při plnění určitého pohybového úkolu. Při změněné posturální situaci (při stoji na jedné noze, v předpažení či v předklonu) se mohou lépe projevit i drobnější odchylky, které jsou při prostém stoji nezřetelné. Zároveň jsou však kladeny vyšší nároky na pozornost posuzovatele, pro něhož je obtížnější vyhodnotit kvalitu splnění úkolu, zachytit a určit míru případných odchylek.
U některých pohybových úkolů nemusí za jejich nesplněním stát funkč​ní porucha, ale např. nepochopení zadání či malá pohybová zkušenost.
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Olympijské hry mládeže Lillehammer 2016
Roman Reismüller, UK FTVS, Praha

Olympijské hry mládeže (dále YOG – youth olympic games) jsou sportovní událostí pro mladé sportovce z celého světa, jejíž vizí je inspirovat mládež k účasti ve sportovních aktivitách a žití olympijskými hodnotami. Dochází zde k propojení sportu s kulturou a vzděláním, což je důležitý rozměr této akce a hlavní rozdíl mezi YOG a Olympijskými hrami. 

Druhé zimní olympijské hry mládeže v norském Lillehammeru 2016 byly v pořadí celkově čtvrté YOG po předchozích hrách v Singapuru (2010), Innsbrucku (2012) a Nanjingu (2014).
Olympiáda dětí a mládeže – VII. zimní olympiáda dětí a mládeže v Ústeckém kraji 2016
Roman Reismüller, UK FTVS, Praha
Olympiáda dětí a mládeže (ODM) je celosvětově unikátní projekt pod záštitou Českého olympijského výboru (ČOV). Jedná se o celorepublikovou soutěž pro reprezentaci jednotlivých krajů v kategorii žáků a mládeže ve věku 10–18 let. Místo národních reprezentací zde soutěží reprezentace krajské. Spolupráce ČOV a kraje o uspořádání ODM je stejná, jako spolupráce Mezinárodního olympijského výboru (MOV) s pořadatelským městem.

Úvodní ideou projektu ODM je popularizace sportu a olympijských hodnot (přátelství, respekt, sebezdokonalování). Projekt ODM je jedinečnou událostí, svátkem sportu, bez jakékoliv vazby na postup či účast na hrách nižní úrovně, potažmo na účast na hrách evropské (EYOF – Evropský olympijský festival mládeže) a světové (YOG – Olympijské hry mládeže) úrovně.
Plavecká pomůcka na osvojení delfínového vlnění

Zdeněk Braum, ÚTV 1. LF UK, Praha
Tato jednoduchá pomůcka je určena pro začátečníky jakéhokoli věku (spíše pro kategorii hobby sportovců). Pomáhá pochopit, jaký pohyb má tělo vykonávat během delfínového vlnění.
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