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Úvodem
Vzpomínání Martina Doktora, dvojnásobného olympijského vítěze, na školní TV
Martin Doktor je dvojnásobný olympijský vítěz v rychlostní kanoistice (C1 500 m a C1 1000 m) z OH v Atlantě z roku 1996. V průběhu své sportovní kariéry se stal dvojnásobným mistrem světa (1997 C1 500 m; 1998 C1 200 m). Na mistrovství světa vybojoval dále devět stříbrných medailí
a tři bronzové. Na evropských šampionátech získal celkem dvanáct medailí. Po úspěšné olympijské sezóně byl v roce 1996 vyhlášen Sportovcem roku. Po ukončení kariéry profesionálního sportovce byl v letech 2008–2012 šéftrenérem reprezentace ČR v rychlostní kanoistice. V současné době zastává funkci sportovního ředitele Českého olympijského výboru.
Nejsem úplně klasický případ člověka, který by začal sportovat na základě svých zkušeností z tělesné výchovy na základní škole. Narodil jsem se do sportovní rodiny, takže jsem rozhodně k tělocviku měl více než kladný vztah. Celkově mi to ve škole docela šlo. Nikdy jsem nebyl úplný blb a nikdy taky šprt, tak asi lepší průměr. Bavila mě biologie, chemie, fyzika a nesnášel jsem matematiku a ruštinu.

Na tělocvik na prvním stupni si moc nepamatuji, zato od páté třídy dál hodiny těláku v paměti rozhodně mám. Nebral jsem je ani jako součást vyučování, pro mě to byla zábava. Tělocvik mě bavil moc především díky panu učiteli Moravcovi, který nás po celé ty čtyři roky vedl. Díky tomuto zapálenému kantorovi začala sportovat řada dětí. Objížděl s námi různé atletické závody, hokejové turnaje a další sportovní akce.

Je pravda, že na venkovské škole v Sezemicích měl jen málokdy nešikovné žáky. Jasně, ne každý dokázal udělat napoprvé výmyk. Kluci, kteří měli pár kil navíc, se potýkali se šplhem a během. Občas se někomu míč při hrách spíš pletl, ale celkově jsme byli pohybově velice šikovná generace – především díky tomu, že jsme trávili hodně volného času venku.

Nejraději jsme měli samozřejmě hodiny, ve kterých jsme hráli fotbal, vybíjenou nebo nějaké další zábavné míčové hry. Nikoho nebavila rozcvička (obzvlášť toho, na koho vyšlo předcvičování –
a to jsem jakožto aktivní sportovec schytal velice často), jen málokdo měl radost z gymnastiky nebo nácviku volejbalu ve dvojicích. Vždy jsme se těšili na druhou polovinu hodiny, kdy jsme tušili nějaký míčový zápas, většinou fotbálek nebo vybíjenou.

Zpětně jsem ale moc rád, že s námi pan učitel Moravec všechny ty „nudné“ nácviky dělal – ještě mnohokrát jsem si na ně vzpomněl, ať už ve své sportovní praxi, nebo i při studiu na UK FTVS. A je fakt, že z dnešního pohledu byl náš učitel spíš přísnější kantor. Častokrát jsme ho rozčílili nějakou lumpárnou a pro trest nechodil nijak daleko. Asi nejvíc vzpomínám na řádění v nářaďovně před hodinou. Kolikrát jsme tam dělali hodně velké blbosti, až se divím, že se nám tenkrát nic vážnějšího nestalo. Tedy kromě pár spravedlivých facek, které jsme slízli, když se na to přišlo.

Pan učitel, kterému se říkalo „Maťa“, se mě snažil přihlašovat především na různé běžecké závody. Fyzičku jsem měl z kanoistiky slušnou. Hrál jsem dokonce i ve školním hokejovém mančaftu, i když jsem tam byl spíš jen do počtu. Ale nějaký ten gól mě kluci taky nechali dát! Přednost jsem však dával vodě v tekutém skupenství. A v tom mi učitel také docela pomáhal – pouštěl mě totiž na tréninky, i když se křížily se školními aktivitami. Nejednou mi odpustil různá sportovní odpoledne a podobné akce. I díky němu jsem mohl více trénovat.

Na střední škole jsem si tělocviku moc neužil – no vlastně vůbec. Studoval jsem sportovní gymnázium v Pardubicích, kde jsme tělocvik neměli v osnovách. Sportování jsem si ale užil až dost. Trénovali jsme dvakrát denně a dvakrát jsme se učili. Je pravda, že mi poté obecné základy, které se v tělocviku na střední škole učí, trochu chyběly. Před přijímačkami na UK FTVS jsem musel gymnastiku a další disciplíny těžce pilovat a dohánět, abych neudělal ostudu. A hlavně abych se dostal na školu, kde jsem chtěl a posléze i začal studovat učitelský dvouobor biologie – tělesná výchova. 

Martin Doktor
Návrh výuky volejbalu na střední škole (II. část)
Rostislav Vorálek, Kateřina Kulasová, UK FTVS, Praha

Jak jsme již předeslali v první části našeho příspěvku, střední školy zařazují podle podmínek nejméně dvě ze sportovních her basketbal, fotbal, házená, volejbal, softbal, lední hokej u chlapců a basketbal, házená, volejbal, softbal u děvčat. Učivo každé z těchto sportovních her je podle plánu rozděleno do dvou ročníků.

Na základě zjištěných údajů jsme dospěli k poznatku, že za dva roky výuky sportovních her mají učitelé TV k dispozici 42 hodin pro dvě hry, tedy 21 hodin pro jednu sportovní hru za dva roky. Pro jednu sportovní hru to představuje 10,5 vyučovací hodiny v každém školním roce. V naší první části jsme se zaměřili na návrh nácviku a zdokonalování způsobů odbití míče a některých herních činností. V druhé části, pak budeme na tyto dovednosti navazovat a doplňovat.
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Jak trénovat jednotlivé disciplíny OVOV – Rady a tipy (nejen) pro učitele TV
Jaroslav Koukal, Česká olympijská akademie, Praha
Štěpán Janáček, Sazka olympijský víceboj, Praha
Olympijský odznak – OVOV je pro jeho nositele důkazem, že prokázal určitou míru pohybové všestrannosti. Obsah OVOV je pestrý, jak je zřejmé z jeho pravidel. Pestrost se projevuje také v bodovém hodnocení jednotlivých disciplín. Přínos bodů do celkového součtu vychází z osobních předpokladů, ale značnou měrou je ovlivněn více či méně systematickou přípravou k jednotlivým disciplínám. Určitou roli mají také podmínky, ve kterých příprava probíhá (například bazén či stadión v blízkosti bydliště nebo školy). Bodové hranice pro získání jednotlivých kvalitativních stupňů odznaku – bronzového, stříbrného, zlatého a diamantového OVOV jsou stanoveny tak, aby byly motivační pro všechny zájemce o projekt OVOV. Podrobnější informace o pravi-
dlech a bodování najdete na webových stránkách projektu – www.ceskosportuje.cz/ sazkaolympijskyviceboj/dokumenty-ovov.

V tomto metodickém textu najdete jednoduché instrukce k přípravě na splnění podmínek Olympijského odznaku – OVOV se zřetelem na hodiny tělesné výchovy ve škole. Začátečníkům, žákům základních škol a každému, komu je následující text jakkoliv málo srozumitelný, doporučujeme požádat o radu zkušeného učitele tělesné výchovy nebo trenéra některého
ze sportů.
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Známé i méně známé týmové sportovní hry pro vozíčkáře (a nejen pro ně)
Podle německých originálů volně zpracovala

Eva Pokorná, UK FTVS, Praha

Basketbal
Basketbal vozíčkářů patří k nejstarším známým sportovním odvětvím handicapovaných. Již
v roce 1946 začali hrát v USA basketbal vsedě bývalí hráči, kteří navzdory válečným zraněním
s trvalými následky chtěli ve svém sportu pokračovat a dále tuto hru, i když v trochu jiné podobě, rozvíjet.
Pravidla basketbalu vozíčkářů mají základ v pravidlech basketbalu „chodců“. Koše, hřiště a hrací čas jsou stejné: koš se nachází ve výšce 3,05 m, hraje se 4 x 10 min. a končí-li zápas nerozhodně, následuje pětiminutové prodloužení. Každý hráč se může dopustit maximálně pěti osobních chyb. I když jsou pravidla velmi podobná, přirozeně existují i malé rozdíly. V souladu s myšlenkou inkluze mohou hrát basketbal na vozíčku společně muži i ženy, stejně jako handicapovaní
i nehandicapovaní sportovci. Rovnost příležitostí a spravedlnost zabezpečuje pečlivě propracovaný klasifikační systém hráčů…
Riesenball (Fotbal s velkým gymnastickým míčem)
Riesenball (v překladu obrovský míč – v češtině známý pod názvem velký gymnastický míč – nebo také týmová hra s obrovským míčem; nejznámější zástupce velkých gymnastických míčů se nazývá Pezziball) patří v Německu díky své razanci a zábavnému pojetí mezi oblíbené pohybové aktivity vozíčkářů. Na rozdíl od „tradičních“, mnoho let dobře zavedených, sportovních her vozíčkářů, jako jsou např. basketbal, badminton nebo tenis, je Riesenball, kterému se také říká wheel-soccer, poměrně mladým, tzv. trendovým sportovním odvětvím, vhodným pro aktivní inkluzi, při které si přijdou na své všichni zúčastnění bez ohledu na to, zda mají či nemají nějaký handicap. Stejně jako fotbal pro vozíčkáře je vhodný pro každou věkovou kategorii, různé typy a stupně postižení, pro hráče na mechanických i elektrických vozíčcích, ale i pro chodící – v této hře má prostě každý svou funkci i místo. Velké popularitě se těší zejména mezi dětmi a mládeží…
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Slůně Hugo – inspirace pro zdravotní cvičení s dětmi na prvním stupni základní školy
Kateřina Tvarůžková, Jitka Vařeková, Klára Daďová, UK FTVS, Praha

S nástupem do školy se u dětí zásadním způsobem mění pohybový režim. Děti zaujímají po značnou část dne polohu vsedě, která umožňuje pozorné sledování učitele a dobré výchozí držení těla pro psaní a čtení. Pokud je však dítě v této poloze beze změn příliš dlouho, má to řadu krátkodobých i dlouhodobých negativních důsledků (pokles pozornosti, únava, zhoršení držení těla, rozvoj svalové dysbalance, změna dechového stereotypu, zhoršení prokrvení končetin). Dítě celé dopoledne ve škole „jen“ sedí a je z toho často paradoxně tak unavené, že ve volném čase vnímá potřebu odpočívat, namísto přirozenější potřeby pohybu Kolisko a Fojtíková (2003), stejně jako Lewit (1990), považují vlivy školního režimu z těchto důvodů za rizikové. Zatímco za volnočasové pohybové aktivity dětí nesou zodpovědnost rodiče, škola by měla věnovat pozornost možnostem kompenzace sedu přímo během výuky. Pro pohybové aktivity nemá být vyhrazena pouze výuka TV, své místo by měly mít i v ostatních hodinách.
K zařazení pohybu do školního programu může docházet v různých formách. Základem je samozřejmě koncepčně vedená tělesná výchova, i když dvě vyučovací hodiny tohoto předmětu týdně jsou pouze malou kompenzací převažujícího „sedavého“ režimu. Mnohdy navíc dochází
k vynechávání těchto hodin z různých důvodů (dohánění látky v jiném předmětu, nácvik
na akademii aj.).
Je tedy podstatné hledat možnosti pro pohybovou aktivitu i mimo hodiny TV, a to jak
o přestávkách (na některých školách např. možnost stolního tenisu nebo dokonce pobyt na školním hřišti), tak i při výuce jiných předmětů. Umožnění pohybové činnosti dětí například v rámci výtvarné výchovy, hudební výchovy či výuky cizích jazyků je kompenzací jednostranné psychické i fyzické zátěže a pozitivně ovlivňuje nejen držení těla, ale také pozornost a chování žáků.

Specifickou formou tělesné výchovy jsou tzv. tělovýchovné chvilky, tedy krátké sestavy vyrovnávacích cvičení zařazované za účelem kompenzace dlouhodobého sedu a prevence únavy, přetížení a poklesu pozornosti. Pro úspěch vyrovnávacích cvičení jsou důležité tři faktory: správnost provedení, opakování a motivace.
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Didaktika školní atletiky v kostce (V. část)
Didaktika nízkého startu – program nácviku
Aleš Kaplan, UK FTVS, Praha

Ve školní atletice se obecně se startem můžeme setkat v různém provedení jak při výběhu do sprinterského úseku, případně u štafetového běhu, tak i př výběhu v běžeckých disciplínách na 500 m a delších. Start nám umožňuje zajistit podmínky pro maximálně rychlé zahájení běhu
z optimální výběhové polohy (Müller, Ritzdorf 2009). Z hlediska didaktiky školní atletiky rozlišujeme podle Dostála (1992) čtyři druhy startu: vysoký, polovysoký, polonízký a nízký.
V článku se zaměříme na problematiku nízkého startu.
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Let míče při volejbalovém podání z pohledu aerodynamiky (I. část)
Jan Dumek, Ústav mechaniky tekutin a termodynamiky, Fakulta strojní, ČVUT, Praha
Roman Reismüller, UK FTVS. Praha
Volejbal je týmová míčová hra, která má více jak 120 let dlouhou historii a již přes padesát let je na programu olympijských her. Z pohledu vědy máme k dispozici výzkumy zabývající se analýzou pohybu hráčů, jejich kondiční i herní přípravou, individuálními psychickými aspekty
a týmovou kohezí, vlivem nutrice apod. Méně běžným je zkoumání z pohledu aerodynamiky, tedy disciplíny technické vědy, která se zabývá popisem interakce letícího objektu se vzduchem (prostředí, ve kterém těleso letí). V případě volejbalu nám pochopení určitých aerodynamických zákonitostí může pomoci lépe objasnit vlastnosti letu míče a jejich příčiny.
Bibliografické citace
DUMEK, J. Aerodynamic Experimental Data on Rotating Lifted Volleyballs. In: Colloquium Fluid Dynamics. Praha, 2014.

MAGNUS, H. G. Über die Abweichung der Geschosse. In: Abhandlungen der Koniglichen Akademie der Wissenschaften in Berlin. Berlín, 1852, s. 1–23.

MEHTA, R. D. & PALLIS, J. M. Sports Balls Aerodynamics: effect of velocity, spin and surface roughness. Paper presented at the Materials and Science in Sports. Conference, Colorado, 2001a.

NEWTON, I. “A letter of Mr. Isaac Newton, of the University of Cambridge, containing his new theory about light and color”. Philosophical Transactions of the Royal Society, 1671–1672, 7, pp. 3075–3087.

What is the Magnus effect and how does it work (2015). Freedawn. Dostupné z: http://www. freedawn.co.uk/scientia/2015/07/23/what-is-the-magnus-effect-and-how-does-it-work/.
Na outdoorových akcích s bosýma nohama
Jitka Vařeková, UK FTVS, Praha

Vladana Botlíková, Ústav tělesné výchovy a sportu, ČVUT, Praha

Dobrá funkce nohy v dnešním civilizovaném obutém světě není samozřejmostí. Při screeningu vad pohybového systému se opakovaně ukazuje v populaci vysoký výskyt plochých nohou (snížení příčné i podélné klenby) i dalších deformit, narušení senzorické funkce (nohy zvýšeně citlivé či naopak zcela netečné) i dalších souvisejících poruch (Botlíková, 2016a).
Velké možnosti pro využití příznivých účinků chození naboso dávají outdoorové akce (pobyt venku). Zdaleka neplatí, že děti můžeme nechat běhat jen na rovné travnaté ploše. Pobyt v přírodě s bosýma nohama je přirozená věc, vlastně vývojově mnohem přirozenější nežli chůze
v botách.

Cílené zařazení bosé chůze na organizovaných akcích má nejen pozitivní zdravotní efekt, ale také je skupinou obvykle velmi kladně přijímáno a uplatní se u všech věkových kategorií – od malých dětí, přes studenty až po seniory.
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Kineziotaping ve sportu
Petr Maroušek, Satema, Kamenice
Jitka Vařeková, UK FTVS, Praha

Kineziotaping (či v české transkripci též kineziologické tejpování) je podpůrná metoda prevence, léčby a rehabilitace poruch pohybového systému, která se u nás i ve světě těší stále větší oblibě. Metoda spočívá v aplikaci speciálních kineziologických pásek („tejpů“) v oblasti svalů a kloubů.
Autoři uvádějí, že kineziologické tapy ovlivňují exterorecepci (vnímání vnějších podnětů) ), nocicepci (povrchové bolesti v kožním prostředí), propriocepci (tedy polohocit a pohybocit) a následně pak dochází k pozitivním změnám napětí všech měkkých tkáních i k podpoře mikrocirkulace ve smyslu práce krevního řečiště i mízního systému. Kineziologický taping napomáhá vytvářet v dané oblasti vyrovnané prostředí a podporovat tak hojivé procesy organismu i celkově funkci pohybového aparátu.
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Letní sportovní kempy v Trutnově
Martina Chrástková, Jakub Opočenský, UK FTVS, Praha
Příměstských, sportovních studijních či jinak zaměřených letních kempů pro děti přibývá. Tradiční tábory se své oblibě stále těší, nicméně kempy jsou další formou trávení letních prázdnin. Již 5. rokem bude v Trutnově pořádán Letní sportovní kemp pro děti. Hlavním organizátorem je student PDS UK FTVS Jakub Opočenský. Velkou oporou a stálicí instruktorsko-trenérského týmu je bývalá olympionička v běhu na lyžích Zora Honzlová, která se dlouhodobě věnuje dětskému běžkařskému tréninku a je členkou komise pro děti a mládež
v rámci FIS (Mezinárodní lyžařská federace). Všichni členové instruktorskotrenérského týmu mají bohaté zkušenosti s tréninkem dětí a všichni prošli lyžařským běžeckým tréninkem.
28. zimní světová univerziáda 2017 Almaty
Roman Reismüller, UK FTVS, Praha
Univerziáda, jak se zkráceně nazývají Světové studentské hry/Světové univerzitní hry, je kombinací slov „univerzita“ a „olympiáda“. Jedná se o největší mezinárodní vysokoškolskou sportovní událost, které se účastní studenti vysokých škol, pro které platí věkové omezení
a akademická příslušnost. Hlavním organizátorem her je Mezinárodní federace univerzitního sportu (FISU). Ta byla založena již roku 1949, ale její kořeny sahají zpět až do roku 1923, kdy byly uspořádány první Světové studentské hry v Paříži.
Roku 1959 se uskutečnila oficiálně první letní univerziáda v italském Turíně a stala se klíčovou etapou v mezinárodním sjednocování vysokoškolského sportu. První zimní univerziáda byla pořádána o rok později ve francouzském Chamonix. Univerziády se konají ve dvouletých cyklech a od roku 1981 se zimní a letní hry konají ve stejném roce.
Uspořádání 28. zimní světové univerziády (ZSU) se zhostilo kazašské město Almaty. Hry se konaly 29. ledna až 8. února za účasti 2 000 sportovců ve věku 17–28 let z 57 zemí. Organizátoři her si pro mladé sportovce připravili 12 disciplín, které celkově obsahovaly 85 soutěží, v nichž se bojovalo o 255 medailových sad.
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