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Úvodem
Vzpomínání trenéra lyžování a středoškolského učitele Karla Randáka na školní tělesnou výchovu 
V tomto čísle bychom pokračovali ve vzpomínkách na školní tělesnou výchovu pohledem trenéra běhu na lyžích a středoškolského učitele na Sportovním gymnáziu v Jilemnici Karla Randáka.

Mgr. et Ing. Karel Randák je absolventem trenérství na Fakultě tělesné výchovy a sportu Univerzity Karlovy. Zároveň také vystudoval inženýrský obor na České zemědělské univerzitě v Praze – Suchdole. Systematičtěji začal Karel Randák sportovat až na vysoké škole, když se začal intenzivně věnovat běhu na lyžích. Po úspěšném absolvování tělovýchovné fakulty se pomalu přetvářel ze závodníka na trenéra lyžování. Nejprve své zkušenosti předával vysokoškolským studentům v rámci výuky tělesné výchovy organizované katedrou tělesné výchovy na České zemědělské univerzitě. Zároveň studenty připravoval i na závody Vysokoškolské ligy v běžeckém lyžování. Trenérsky se začal profilovat po nástupu na Sportovní gymnázium v Jilemnici. V současnosti začal zároveň vykonávat funkci předsedy Českého krkonošského spolku SKI Jilemnice.
Pocházím z Javorné na Šumavě, která náleží pod správu obce Čachrov v okresu Klatovy. V Čachrově jsem absolvoval základní školní docházku. Nejprve jsem docházel do budovy prvního stupně, kde jsme měli první dva roky spojenou třídu (1. + 3. a 2. + 4.). V hodinách tělesné výchovy jsem se samozřejmě nejvíce těšil na fotbal a jeho zimní tělocvičnovou obdobu „psí fotbal“, kdy se hráči pohybují po tělocvičně v poloze vzporu sedmo a brankáři klečí na žíněnce před bránou. Méně jsem se těšil na tzv. kondiční cvičení a základy gymnastiky (jednoduchá prostná, přeskok a šplh na tyči). Pokud to počasí jen trochu umožnilo, chodilo se ven. Fenoménem doby byla poměrně častá branná cvičení a s nimi spojené přípravy na případné vojenské napadení…

Na druhém stupni ZŠ už ve vedlejší větší budově jsem měl nejradši opět fotbálek na nikterak valně udržovaném hřišti za školou. V průběhu hodin tělesné výchovy jsme absolvovali tradiční žákovské atletické disciplíny: hod kriketovým míčkem a granátem, skok daleký, vysoký, běh na 60 m, 1500 m, plnil se odznak zdatnosti atd. V roce 1985 jsem dokonce stihnul i nácvik a okresní kolo spartakiády. Šestikilometrovou vzdálenost z domova do školy jsem často zdolával na kole. Z učitelů tělesné výchovy na mne nejsilněji zapůsobila paní Marie Bejvlová, která byla zároveň ředitelkou školy. Učila tělesnou výchovu a přírodopis, byla přísná a spravedlivá, dbala na účasti žáků na turnajích, závodech a soutěžích. Reprezentoval jsem školu na dětských školních zimních olympiádách, většinou v obřím slalomu. V létě pak na závodech v cyklokrosu. Na závěr školní docházky jsem měl velikou radost z dárku za vzornou reprezentaci školy, kdy jsem dostal volejbalový míč a knihu.

Učitelé žáky určitě motivují, ale velký podíl na výsledné tělesné úrovni mají mimoškolní aktivity. Ty u mne znamenaly shození aktovky po příchodu domů a hurá ven. Kamarádů jsem v místě mnoho neměl. Když jsem skočil na kolo a popojel o dva kilometry dále, mohli jsme si kopnout fotbálek ve čtyřech nebo zahrát stolní tenis, v létě pak zadovádět na místním koupališti. V zimě jsem trávil většinu času na lyžích na místním vleku. Často jsme chodili také na rodinné výlety na běžkách.

O prázdninách jsem se vždy těšil k prarodičům do jižních Čech do vesnice Osek u Milevska, kde jsem měl své kamarády. Tam bylo parťáků dost na kolo, koupání se skoky do vody, stolní tenis, střelbu ze vzduchovky, lezení po stromech, ale i rybaření a především fotbal. Domů jsem se vracel zpocený a unavený teprve tehdy, když už nebylo vidět na míč.
P.S. Po stagnaci mého sportování během studia na střední škole, kde byla bohužel úroveň tělesné výchovy výrazně nižší, jsem zatoužil po běhu na lyžích a systematičtěji jsem začal sportovat až na vysoké škole.
Kraulařská kotoulová obrátka – technické provedení a nácvik
Jitka Pokorná, UK FTVS, Praha
Při plavání delší vzdálenosti, než je jedna délka plaveckého bazénu, musí plavec při změně směru plavání provést tzv. plaveckou obrátku. Obrátky v plavání dělíme na základní a kotoulové. Základní obrátky se ve zjednodušení vyznačují tím, že v době otáčení do opačného směru plavání má plavec hlavu nad hladinou a pohybuje pokrčenými dolními končetinami k obrátkové stěně vodou pod tělem. Kotoulové obrátky naopak charakterizuje přenos pokrčených dolních končetin k obrátkové stěně obloukem nad hladinou a hluboký ohnutý předklon trupu v průběhu otáčení pod hladinou.

Již z názvu vyplývá, že základní obrátky si plavec osvojuje při svém plaveckém zdokonalování jako první. Nevyžadují větší plaveckou zkušenost a i při nedokonalém a neefektivním provedení nezpůsobí plavci kromě výrazného zdržení větší problémy při obratu či následném plavání. Kotoulové obrátky naopak mohou plavci hlavně v počátku nácviku způsobovat problémy spojené s orientací a koordinací pohybů plavce v průběhu jednotlivých fází obrátky, a také s dýcháním či efektivním a správně směřovaným odrazem od stěny bazénu.
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Florbalová posuzovací škála
Zuzana Dragounová, UK FTVS, Praha

Florbal se v uplynulých dvou dekádách stal nedílnou součástí výuky tělesné výchovy na základních a středních školách. Ve florbalu, vzhledem k jeho krátké historii, ale doposud neexistují pro děti a mládež žádné plně standardizované diagnostické nástroje (testy, posuzovací škály), které by umožnily učitelům tělesné výchovy a trenérům florbalu objektivně hodnotit úroveň osvojených florbalových dovedností.

Rozhodli jsme se proto zkonstruovat standardizovaný diagnostický nástroj, který vypovídá o úrovni testovaných florbalových dovedností, jež je nezbytná pro budoucí herní výkon. Ověřený diagnostický nástroj, vytvořený pro hodnocení florbalových dovedností, je určen pro kategorii mladšího školního věku.
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Stolní tenis hráčů s tělesným postižením (II. část)
David Půlpán, Klára Daďová, UK FTVS, Praha
V článku navazujeme na představení stolního tenisu hráčů s tělesným postižením a systému jeho klasifikace v TVSM č. 5/2018. V tomto příspěvku pokračujeme aktuálními informacemi o stolním tenisu hráčů s tělesným postižením v České republice: praktických aspektech tréninku, možnostech propagace a kalendáři turnajů v roce 2018.
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Funkční přístup v posilování (III. část)
Posilování břišních svalů
Markéta Křivánková, UK FTVS, Praha
V sérii článků „Funkční princip v posilování“ jsou postupně představovány zásady bezpečného a efektivního posilování pro různé části těla. Článek z minulého čísla byl věnován problematice posilování zádových svalů. Ve zkratce jsme si vysvětlili, jak na tělo při posilování působí točivý moment, a proč je důležité dbát na správnou techniku a stabilizaci páteře, následně jsme rozebrali často chybně prováděné cviky a navrhli jejich šetrnější variantu. 

V dnešním díle se budeme věnovat posilování břišních svalů. Ploché a vyrýsované břicho („six pack“) je mnohými považováno za znak krásy, zdraví a do jisté míry i módním požadavek, jak ilustruje bezpočet článků v nejrůznějších typech časopisů (pro ženy i muže, pro sportovce i pro ženy po porodu). Problém však je, že se bohužel mnohdy mezi běžnou populaci dostávají doporučení naprosto neakceptující anatomické rozvržení a funkci břišních svalů. Nyní se proto pokusíme shrnout nejdůležitější poznatky a fakta, která nám napomohou dosáhnout kýženého výsledku bez nežádoucího přetěžování dalších partií.
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Laická první pomoc pro vyučující tělesné výchovy (XVII. část)
Poranění živočichy v naší přírodě

Simona Majorová, Michaela Malá, UK FTVS, Praha
Při školním výletě do přírody je v kamenitém terénu jedno z dětí uštknuté zmijí do lýtka.
A co teď?!
Poranění způsobená zvířaty jsou i v našich podmínkách poměrně častá, poranění způsobená divokými zvířaty z toho však tvoří jen malou část. Přesto se na akcích v přírodě může učitel s poraněním volně žijícím zvířetem setkat. V naší přírodě jsou nejčastější poranění způsobená různými druhy členovců, jako je bodnutí včelou, vosou, sršněm, vzácně kousnutí pavoukem a v neposlední řadě i přisátí klíštěte. Relativně vzácné je uštknutí zmijí nebo užovkou, poranění volně pobíhajícím neznámým psem, kočkou, jinou šelmou či divokým prasetem, pokousání hlodavci, netopýrem aj. Vzhledem ke stoupající oblibě chovu exotických zvířat u nás může výjimečně jít o poranění uprchlým cizokrajným zvířetem. Všechna takto vzniklá poranění (pokousání, poškrábání, uštknutí, bodnutí aj.) s sebou nesou riziko zdravotních komplikací různé závažnosti. Poraněný může být ohrožen krevní ztrátou, infekcí, omezením funkce končetiny či její ztrátou, místní či celkovou alergickou reakcí, v nejtěžších případech až zástavou dechu a oběhu, trvalými následky, smrtí. Správné vyhodnocení situace a adekvátní zajištění první pomoci může zmírnit následky, předejít komplikacím či přímo zachránit život.
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Trénink běžců na lyžích – ideální trénink pro rozvoj funkční kapacity organismu
Martina Chrástková, UK FTVS, Praha
Všeobecně uznávanými „základními“ sporty jsou atletika a základní gymnastika, ze kterých vychází pohybový repertoár většiny ostatních sportů.

V dětském věku je zapotřebí rozvíjet především koordinaci pohybů, flexibilitu, schopnost vnímání svého těla i jeho částí (propriorecepce). Čím větší pohybový repertoár dítě bude mít, tím lépe pro něj, ať v jeho případné sportovní kariéře, nebo v běžném životě, kdy bude umět upadnout na kluzkém chodníku, aniž by se polámalo.

O rozvoji pohybových schopností a jejich přetransformování v dovednosti se mluví velmi často. Zato o problematice rozvoje funkční kapacity organismu se v souvislosti s dětským tréninkem příliš nehovoří. A přitom nedostatečná funkční kapacita může být velkou limitou k dosažení vysněného výkonnostního cíle. Stačí jen při pohybových aktivitách reflektovat přirozený vývoj dítěte a vývoj pohybových schopností.
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Žák s mentální anorexií
Michaela Ulrichová, UK FTVS, Praha

Jiří Radvanský, FN Motol, Praha
Mentální anorexie (MA) je duševní onemocnění charakteristické úmyslným snižováním a udržováním nadměrně nízké tělesné hmotnosti, strachem z nadváhy a ztrátou přirozeného menstruačního cyklu. Onemocnění propuká nejčastěji u dívek ve věku 13–15 let, objevuje se však i u chlapců a dětí podstatně mladších. (Pro další zjednodušení textu se dále zmiňujeme o MA jako o chorobě, se kterou se setkáváme u dívek, přestože to není zcela přesné.)
Rozpoznání a léčbu mentální anorexie znesnadňuje snaha dívek nemoc skrývat a vyhýbat se jakékoliv intervenci. Situaci navíc komplikuje obava rodičů, že bude jejich dítě stigmatizováno, pokud se u něho potvrdí duševní porucha. To vede ke snaze „zvládnout hubnutí doma“, a jedinci s anorexií se tak k léčbě mohou dostat až v pokročilých fázích nemoci, kdy hrozí vážné zdravotní komplikace, a dokonce i smrt. Vzhledem k závažnosti onemocnění je zásadní časná diagnostika. Té může pomoci i „odborník v první linii“ (např. praktický lékař, fyzioterapeut, trenér, učitel), který si všimne prvních příznaků a upozorní rodiče dítěte.
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