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Úvodem
Vzpomínání Simony Baumrtové na školní TV

Simona Baumrtová, absolventka magisterského studia v oboru fyzioterapie na UK FTVS, současně studuje 3. ročník doktorandského studia v oboru kinantropologie; bronzová medailistka z mistrovství světa v plavání z roku 2012, mistryně Evropy z roku 2013, několikanásobná evropská medailistka v letech 2010–2013 (1 zlato, 4 stříbra, 5 bronzů), stříbrná medailistka z letní světové univerziády 2015, dvojnásobná olympionička z Londýna 2012 a Rio de Janeira 2016
a devítinásobná držitelka českých rekordů v disciplínách (50 m znak, 100 m znak, 200 m znak na dlouhém i krátkém bazénu, 400 m volný způsob a 100 m a 200 m polohový závod).

Když zavzpomínám na hodiny tělesné výchovy na základní škole i na gymnáziu, tak jsem byla vždycky trošku zvláštní studentkou. Od 4 let jsem se věnovala moderní gymnastice a od 6 let jsem k tomu ještě plavala. Takže vždy po výuce jsem šla na odpolední trénink ať gymnastiky, nebo plavání, nebo někdy jsem dokonce měla oba tréninky v jeden den. Tělesná výchova a pohyb pro mě proto vždycky byly zpestřením od běžného výkladu látky v jiných předmětech.

Už na základní škole se ve mně značně projevovalo soutěžení. Na prvním stupni jsme neměli ještě tolik pasivního sezení ve škole a poslouchání výkladu, vždy tam byly nějaké soutěže, sbírání červených puntíků za domácí úkoly. Když jsme jeli na základní škole do školy v přírodě a sbírali různé bobříky, hráli matematického krále nebo soutěžili ve sportovních úkolech, vždy jsem chtěla vyhrávat. Pamatuji si na druhou a třetí třídu na základní škole, když jsme chodili na výuku plavání, a jak mě vždycky motivovalo plavat stejně rychle jako kluci, kdy jsme už všichni navštěvovali oddíl plavání. Soupeřili jsme spolu o co nejrychlejší časy, o to, kdo skočí hezčí
a náročnější skok ze 4m věže, nebo kdo toho uplave více. To byla paráda.

Největší poctou pro mě bylo, když mě učitelé vybrali, abych reprezentovala školu ve školních závodech na tzv. „Olympiádě“. Soutěžila jsem tam za modré, za Evropu, ve šplhu na laně, v běhu na 800 m, v hodu kriketovým míčkem a v řadě dalších soutěží a moc si přála pomoct týmu základního stupně, abychom zvítězili. Tyto soutěže byly pro mě vždycky úžasným zpestřením od běžné výuky, od sezení v lavicích. Vždycky mě to táhlo ke sportu, a hlavně tehdy, když byly sportovní soutěže místo výuky.

Od 8. třídy jsem začala chodit na státní šestileté gymnázium, kde jsem se už musela rozhodnout, jestli zvítězí plavání nebo gymnastika. Zvítězilo plavání. Z gymplu jsem to měla pěšky na bazén asi 5 minut. Po dvou letech studia jsem ale chtěla začít trénovat ještě více, proto jsem se rozhodla, že budu chodit na ranní tréninky. Každé úterý, čtvrtek a pátek jsem jezdila trénovat do lázní od 6 hodin ráno. Po tréninku jsem se vyšplhala do kopce do gymnázia a odseděla si tam těch 6–8 hodin výuky. Pak jsem spěchala na oběd a dvakrát týdně jsem ještě chodila do posilovny. Od pondělí do pátku jsem také měla vždy od 16 do 18 hod. odpolední trénink ve vodě a o víkendu závody. Individuální studijní plán jsem ale nepotřebovala. Snažila jsem se do školy chodit, jak jen to bylo možné, a když byly závody nebo soustředění, tak mi učitelé vycházeli vstříc a za to jsem jim dodnes vděčná. 

Tělesná výchova pro mě ale vždycky byla vysvobozením i přes tak náročný tréninkový program, který jsem měla mimo výuku. Asi z toho důvodu, že jsme sportovali i v jiných sportech, nejčastěji ve volejbale, případně v jiných disciplínách, jako byl skok do výšky, skok do dálky nebo vrh koulí. Ve volejbale jsme dokonce s naší třídou zvítězili v prestižním vánočním turnaji. Bavil mě každý druh sportu. Vyčistila jsem si při něm hlavu od výkladu jiných předmětů. Tedy kromě běhání na atletickém stadionu, což nebyla má oblíbená aktivita. Jediné, co mě na tělesné výchově mrzelo jak na základní škole, tak i na gymnáziu, bylo, že „nesportovcům“ se moc sportovat nechtělo. Neměli snahu trefit míč nebo za míčem popoběhnout. Proto jsem ke konci gymnázia už na tělesnou výchovu trochu rezignovala a věnovala veškerou energii jen do tréninků. 

Asi vás moc nepřekvapí, že po maturitě jsem pokračovala ve studiu na UK FTVS, kde jsem ale kvůli dojíždění z Chomutova (zde i nadále trénuji) hned od prvního ročníku bakalářského studia zažádala o individuální studijní plán. Naštěstí mi bylo vyhověno a celkově byl přístup všech vyučujících na fakultě úžasný. Touto cestou bych ráda ještě jednou všem vyučujícím z fakulty poděkovala, stejně jako všem, kteří mi pomáhali na ZŠ a SŠ udržovat poměr mé teoretické přípravy a studia spolu s tělesnou výchovou a sportem ve zdravé a příjemné rovnováze.
Talentové přijímací zkoušky na UK FTVS – plavání (II. část)

Jitka Pokorná, UK FTVS, Praha

Základem plavecké přípravy uchazečů na talentovou zkoušku je nejprve si správně osvojit plavecké pohyby zvoleného plaveckého způsobu, provedení obrátky a skok střemhlav. K tomuto účelu využíváme prvkové plavání paží nebo nohou a technická cvičení různého zaměření, která opakujeme nebo plaveme na kratší vzdálenosti. Technické požadavky a přístup k jejich nácviku byly pojednány v I. části, v předchozím čísle časopisu. 

Cílené ovlivňování a korekce technických parametrů pohybů jsou nezbytné především
u uchazečů, kteří se nevěnovali více plavání na základní nebo střední škole, nicméně je dobré zdokonalovat techniku plavání i u zkušenějších plavců. Snahou dlouhodobého nácviku je uplatnit požadované provedení dílčích pohybů v plavání celkové souhry, při obrátkách nebo při startovním skoku a v kontex​tu uchazečů při talentových zkouškách. Obecně lze technická cvičení doporučit pro všechny uchazeče v celém průběhu přípravy na talentovou zkoušku, a to i ve vztahu k podpoře a k nezastupitelnosti rozvoje vnímání vodního prostředí zábě​rovými plochami paží a nohou. 

Doplňující poznámkou může být, že uchazeč sice při zkoušce plave pouze jedním plaveckým způsobem, ale z hlediska plavecké vyspělosti je určitě žádoucí, aby na dobré technické úrovni disponoval minimálně ještě jedním nebo dvěma způsoby plavání. Nejen, že si tím uchazeč rozšiřuje svůj plavecký dovednostní základ a dává prostor k pestřejší volbě obsahu plavecké přípravy na talentovou zkoušku, ale má i větší předpoklady k tomu, aby bez větších problémů zvládal případné budoucí studium při přijetí na vysokou školu.
Přečetli jsme za vás
Připomenutí jednoho výročí
Aleš Kaplan, UK FTVS. Praha
Olympijské hry jsou jednou z nejvýznamnějších sportovních, ale i společenských událostí. Baron Pierre de Coubertin se poprvé veřejně vyslovil k jejich obnovení před 125 lety 25. listopadu 1892 v průběhu konference v prostorách věhlasné pařížské Sorbonny. Stalo se však, že byl s návrhem obnovení myšlenek olympijských her nepochopen. Je třeba mít na zřeteli, že na konci 19. století se postupně do popředí dostává sport a různé formy tělesných cvičení, jejich oblíbenost ve společnosti stále narůstá. Záměrem pedagoga Pierra de Coubertina bylo, vychovat mladou francouzskou generaci tak, aby byla odolnější, neměla snížené sebevědomí a nepodléhala skepsi. Musíme vzít v úvahu, že ve Francii v tomto období doznívala atmosféra porážky po válečném střetu s Pruskem v letech 1870–1871. 
Pierre de Coubertin se dlouhodobě snažil o reformu francouzského školství. Poznatky
a zkušenosti získával z častých studijních cest po světě. Zejména po návštěvách Řecka a Velké Británie došel k závěru, že odpovědí na všechny doposud jím položené otázky této doby je výchova v duchu kalokagathie, která v sobě spojovala ideál tělesné a duševní rovnováhy. Sport byl pak v jeho podání chápán jako prostředek na cestě k dokonalosti. Sám tvrdil, že „Člověk není jen tělo a duše, ale tělo, duše a charakter. Charakter se neutváří pomocí duše, ale těla. To je právě to, co si starověké národy uvědomovaly“. Obnovení antické tradice olympijských her se pro samotného Coubertina stalo základním prvkem výchovného a pedagogického působení na mládež. Hledal již jen prostor, kde by své myšlenky mohl realizovat a zároveň prezentovat veřejnosti.
Zpracováno podle článku Petera Pašutha „Uspel až na druhý pokus“ v deníku Šport (23. 11. 2017, s. 23, rubrika Olympizmus).
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Herný prístup k výučbe basketbalu na gymnáziu
Gustáv Argaj, FTVŠ UK v Bratislave, Jaroslava Argajová, Gymnázium Jura Hronca, Bratislava
Pri výučbe basketbalu sa využívajú rôzne vyučovacie metódy a postupy. Učiteľ telesnej
a športovej výchovy ich prispôsobuje podmienkam na školách (počet žiakov, počet hodín, obsah tematického celku basketbal) a tréner podmienkam v športovom klube (menší počet hráčov, väčší počet tréningových jednotiek, iné zameranie obsahu športovej prípravy). V edukačnom prostredí telesnej výchovy a športu sa pri výučbe basketbalu presadzuje aj herný prístup, ktorý podľa Martensa (2006) charakterizujú znaky:
• Používajú sa len tie drilové cvičenia, ktoré sú spojené s vlastnou hrou. 

• Učí sa prostredníctvom reálnej hry a potom sa zdokonaľujú jej jednotlivé časti. 

• Hráč je centrom všetkých činností. 

• Tréningy sú zábavné, relevantné a sú pre športovca výzvou, ktorá zvyšuje vnútornú motiváciu. 

• Tréningy sú zamerané na rozvoj myslenia, porozumenia (hre) a rozvoj rozhodovacích schopností. 

O hernom prístupe k výučbe športových hier Dobrý (2013) výstižne uvádza: „Dnes každý radí, že prax s mládežou musí byť zábavná. Málokto však naznačí, ako tejto zábavnosti naučiť“.
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Specializovaná lyžařská průprava pro běh na lyžích (I. část)
Klasická technika
Tomáš Gnad, UK FTVS, Praha
Školní lyžařské kurzy by měly splňovat více úkolů – ozdravný pobyt na horách, určité stmelování kolektivu třídy při společném pobytu a především rozvoj pohybových dovedností žáků na lyžích. Součástí každého lyžařského kurzu by měla být i výuka na běžeckých lyžích. Sice to není u dětí příliš oblíbená lyžařská disciplína, ale jak jinak rozvíjet vytrvalostní schopnosti než na běžeckých lyžích. Pokud nechce instruktor žákům znelíbit běh na lyžích hned úvodní hodinou, pak je třeba věnovat dostatečnou dobu speciální pohybové přípravě, která vede ke snadnějšímu a hlavně progresivnějšímu zvládnutí všech běžeckých způsobů. Nazýváme jí specializovanou lyžařskou průpravou pro běh na lyžích. Nejen z pohledu podobnosti lyžařské chůzi či prostému běhu je vhodnější začít klasickou technikou běhu. Začátečník tak má snadnější úkol při přesunu a získání lepšího pocitu při seznamování se s novým lyžařským vybavením.
Vzdělávací program Paralympijský školní den
Ondřej Ješina, Martin Kudláček, FTK UP, Olomouc,
Alena Migdauová, UK FTVS, Praha, FTK UP, Olomouc

Paralympijský školní den (PŠD) je jedním z projektů, který organizuje Fakulta tělesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci v oblasti aplikovaných pohybových aktivit (APA). Jedná se
o jednodenní vzdělávací program, jehož prostřednictvím se děti, žáci, studenti, ale i pedagogičtí pracovníci základních a středních škol seznamují se sportem osob se speciálními potřebami,
s možnostmi jejich aktivního trávení volného času, se specifi ky životního stylu i s jejich právy. Svým obsahem se v prvé řadě zaměřuje na zlepšení postojů k osobám se speciálními potřebami. Realizací programu, jako je PŠD, mohou pedagogičtí pracovníci usnadnit přijetí takového žáka
v kolektivu vrstevníků.
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Vybrané jógové ásany s použitím pomůcek k uvolnění hrudního koše

Tereza Píglová, UK FTVS, Praha

Jóga je starobylým uměním, velmi subtilní vědou o těle, mysli a duši. Praktikování jógových ásan neslouží adeptům pouze k budování síly a flexibility. Studentovi se jóga stává životní filozofií, nachází v ní klid a pocit jednoty s okolním prostředím. Účelem fyzického cvičení je příprava na zaujmutí nehybného sedu s rovnou páteří sloužícímu k praktikování vyšších cílů jógy (dhárana – koncentrace, dhjána – meditace) (Knaislová a Knaisl, 2007). Je také dobře známo, že jóga zlepšuje funkci dýchacího, oběhového, zažívacího a hormonálního systému. Přináší emoční stabilitu a jasnost mysli, které doprovází studenta jógy na cestě k seberealizaci, konečnému cíli jógy (Iyengar, 2014). 

Neklademe si za cíl tímto malým vstupem předávat komplexní učení jógy. Nabízíme vybrané jógové ásany, které jsou velkým nástrojem na cestě jógy jak na fyzické, tak duchovní úrovni. Ásana je umístění těla do pozice s bdělostí mysli a soustředěností, která umožňuje komunikaci mezi naším vnějším a vnitřním Já (Iyengar, 2014). Statickou pozici těla oživujeme dechem.
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Žonglování v hodinách tělesné výchovy (II. část)
Kašpar Klepal, Gabriela Kavalířová, FPE, ZČU v Plzni
Přestože má žonglování již několikasetletou tradici, stále se jedná o atraktivní pohybovou aktivitu. A dost možná, že právě v moderní době, kdy děti mají omezené možno sti spontánního pohybu venku, je nácvik žonglování atraktivnější než kdy dříve. Lze se mu věnovat prakticky kdekoli a kdykoli. V tomto článku navazujeme na úvod do problematiky zveřejněný v minulém čísle TVSM (Klepal, Kavalířová, 2017). Představíme další pomůcky, kterými jsou diabolo,
flowerstick, cigar boxy, klobouk a talíř k točení.
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Didaktika školní atletiky v kostce (VIII. část)
Didaktika štafetového běhu – stručný program nácviku
Aleš Kaplan, UK FTVS, Praha

V příspěvku se zaměříme na stručný program nácviku štafetového běhu a navážeme tím na téma z předcházejícího čísla, které bylo věnováno charakteristice techniky štafetové předávky. V této souvislosti je třeba upozornit, že při zpracování článku v předešlém čísle došlo k drobným pochybením, které budou v tomto čísle upraveny. Zároveň dojde k upozornění na některá nová technická pravidla atletiky, která se týkají štafetového běhu a která byla schválena Councilem IAAF a nabyla platnosti 1. listopadu 2017.
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Tenisový loket – častý zdravotní problém sportovců
Jitka Kamarýtová, UK FTVS, Praha
Tenisový loket neboli epicondylitis radialis humeri (též laterální epikondylitida) je jedno
z nejčastějších onemocnění loketního kloubu. Epicondylitis radialis humeri je popisováno jako onemocnění měkkých tkání z přetížení. Konkrétně se jedná o postižení začátku extenzorů zápěstí, prstů a m. supinator při radiálním epikondylu humeru a hlavičce radia, tedy na zevní straně lokte. Tenisový loket je ortopedy řazen mezi tzv. entezopatie, tedy bolestivé syndromy úponových šlach ze zánětlivých a degenerativních příčin. 

Název tohoto onemocnění je odvozen od typických obtíží vyskytujících se u rekreačních tenistů, kteří si nesprávně prováděným backhandovým úderem, přetěžují extenzory (natahovače) předloktí. Zajímavostí je, že u vrcholových hráčů se toto onemocnění vzhledem k vybroušené technice úderů objevuje zřídka. Tenisový loket se ale může vyskytovat i u nesportující populace. Konkrétně pak u lidí, kteří dlouhodobou opakovanou manuální činností přetěžují svaly předloktí. Častou příčinou vzniku může také být práce s počítačovou myší, štětcem, perem nebo nůžkami.
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Listování kalendářem 2017 České obce sokolské
Pavel Strnad, UK FTVS, Praha
Je prosinec, který uzavírá další kalendářní rok. Je to významný rok, neboť v něm si sokolové, a to nejen u nás, ale i v zahraničí, připomínali 155. výročí vzniku Sokola. Sokol, tento mimořádný společenský klenot, byl založen PhDr. Miroslavem Tyršem za příkladné, přátelské podpory Jindřicha Fügnera. Oběma těmto mužům velmi záleželo na uvědomělém morálním posílení
a zušlechtění národa. Jindřich Fügner byl ve svých životních postojích velmi ovlivněn myšlenkami Immanuela Kanta. „Kantovo učení o mravním imperativu bylo pro Fügnera vodítkem zdůvodnění. Byl člověkem schopným vcítit se do druhého člověka a s neumdlévajícím altruismem byl ochoten přispěchat mu na pomoc.“ (Dvořáková, 1989) 

Ve výše uvedeném si byli s Tyršem velmi blízcí. Rovněž společný vztah k četbě ušlechtilých textů a jejich promýšlení, jim klestilo cestu k trvalým hodnotám lidského života. Uvědomovali si, že v osobní kázni, spjaté se střídmostí a pracovitostí, v lásce se zřetelem k celku, je cesta k dobru celého národa. Jak ale společensky působit, aby kvalita osvojených myšlenek, směřující
k bratrství a humanitě, i v souladu s duchem učení J. A. Komenského, vedla ke spolupráci lidí různých zájmů, profesí a charakterů a stala se součástí praktického života v občanské společnosti? 

Tyrš byl znamenitým znalcem kultury starých Řeků a v jejich myšlení nalézal řád, harmonii, soulad a jas. Když se v jednom z rozhovorů s Fügnerem s obdivem vyjadřoval k uvažování
a tělocviku starých Řeků a v jeho závěru poněkud s povzdechem uvažoval nahlas o současném stavu společnosti, byl to právě Fügner, který mu důrazně naznačil, že právě myšlenkami hodnými obdivu je třeba se zabývat, nepustit je z hlavy a pracovat na jejich uvedení v život. Prostě uvažovat, jak slovo či myšlenku proměnit v čin.
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Ohlédnutí za slavnou érou hromadných tělovýchovných vystoupení
Karel Klečka
Dne 16. 2. 1862 byla založena Tělovýchovná organizace Sokol. V červnu roku 1882 se uskutečnilo její první veřejné hromadné vystoupení v Praze. Úmyslně píši „hromadné vystoupemí“ a ne I. všesokolský slet, což byl jeho původní název. 

Tuto stručnou rekapitulaci uvádím proto, že jsem aktivně prožil jedno z posledních hromadných vystoupení – Spartakiádu v roce 1980. 

Věřím, že tak jako já, vzpomíná na tento rok a na předcházející sokolské slety a spartakiády, tisíce pamětníků a pohledem na fotografie si připomínají onu nadšenou atmosféru. 

Po třiceti šesti letech jsem měl možnost znovu shlédnout celou skladbu na filmovém záznamu. Díval jsem se na stejnou skladbu, ale s odstupem uplynulého času, citlivěji. 

Jako učitel Fakulty tělesné výchovy a sportu Univerzity Karlovy a se sportovní specializací sportovní gymnasta jsem spolu s kolegy z Vojenského oboru UK FTVS byl pověřen vytvořením skladby „Gymnastika vojáků“ pro Spartakiádu v roce 1980. 

S odstupem více jak tří desítek let mne neopustila lítost, že tato nádherná československá specifika, vycházející z nejpoctivějších tradic Sokola, byla tak nešťastně politicky zdeformována.
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