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Uvodem

Certifikatovy program pro pedagogické pracovniky Skolni povinné
a nepovinné télesné vychovy

Trénink déti v triatlonu (IV. €ast)

L. Kovarova, K. Kovar, FTVS UK v Praze

Cile etapy tréninku déti ve véku 10-11 let je osvojit si zaklady techniky vSech tfi disciplin triatlonu. Na
konci etapy by dité mélo umét plavat vSemi plaveckymi zpUsoby, kraul

s dychanim na obé strany, startovni skok, kotoulova obratka, zvladat zakladni orientaci na volné vodé,
vyuZivat na volné vodé kraul. V jednotlivych plaveckych zplsobech zvlddat samostatné nohy a paZe,
zkouSet co nejvice plaveckych technickych cvi€eni. Na kole, silni€nim jako na MTB, by mélo zvladat
projizdét efektivné zataCky, brzdit, fadit. V béhu by mélo zvladat zaklady béZecké abecedy (lifting,
skiping, zakopavani, pfedkopavani, koleso). Ve vSeobecné pfipravé dokaze kotoul plavmo vpied, vahu
pfedklonmo (holubiCku) se zavienyma o€ima na jedné i druhé noze, hluboky pfedklon s dotykem
dlani na zem, pfemet stranou, bez problému ,ujit v trakafi“ 30 m, vySplhat v télocviéné na konec
lana, pFfeskoCit kozu na délku.

Nastin vyvoje basketbalu a jeho pravidel pfed zalozenim FIBA v Evropé
O. Velensky, M. Velensky, FTVS UK v Praze

Basketbal po svém vzniku nesetrval jen na Gzemi USA, ale zaCal pronikat i do jinych zemi Ameriky a do
zemi ostatnich kontinentl. Zminka o prvni zkuSenosti se sportovni hrou mimo Gzemi USA pochazi z
Kanady (1892). DalSi historicky podloZeny Gdaj (1893) se tyka Evropy a prave Evropa sehréla pozdé&ji
pfi sjednocovani pravidel basketbalu v celosv€tovém méfitku a pfi zaloZeni Mezindrodni basketbalové
federace (FIBA) dost podstatnou roli.

Na Sifeni a rozvoji basketbalu v Evropé nesli podil také t€locvikafi. Josef Klenka CasteCné prepracoval
pfevzata americka pravidla basketbalu a zvefejnil je v roce 1898 jako pravidla hry ,Hazena do koSe
(KoSikova)“ v Casopise Sokol (&. 3, 1898).



Korekce plaveckého zpUsobu kraul v plavecké vyuce a tréninku.

Chyby spojené se zabérem hornich koncetin a jejich oprava (ll. €ast)
D. Jurak, FTVS UK v Praze

Specialni plaveckd cviCeni ke korekci techniky vice vyuZivime az v etapé zdokonalovaci, kde
optimalizujeme nauCené plavecké zplsoby a kde se tato cviCeni stavaji pfimou souCésti plavecké
vyuky. U dospélych klientl je postup odliSny. Jejich mentdlni kapacita a droven télesné zdatnosti
umoziuje aplikaci specialnich cvi€eni pro optimalizaci techniky dfive

a Casté&ji. Vyuziti pfimo opravnych cvi€eni souvisi se zvladnutim daného plaveckého zpUsobu.

Pro opravu chybného provedeni jednotlivych €asti pohybového cyklu hornich kon&etin je v odborné
literatufe k dispozici urlity inventaf cviCeni, néktera cviCeni jsou v praxi (a v urCité dob& nebo v
urCitém prostiedi) vice preferovana. Pro volbu konkrétniho cviCeni je dulezité zvazit, zda bude mit
nejvetSi vliv na korekci provadéné chyby u konkrétniho jedince a zda toto cviCeni pfinese nejrychlejsi
korekéni efekt. Je také velmi dllezZité promyslet, zda korekéni cvieni negativné neovlivni jinou fazi
zabérového pohybu. Je zadouci proces opravy techniky sledovat v komplexnim dopadu. Jakmile je
evidentni, Ze vybrané cviCeni zpUsobuje jinou chybu, je nutné hledat jiné feSeni.

,»Chyt’ mé!“ (l. €ast)

E. Pokornd, FTVS UK v Praze

Jak lze v atletice hravou formou rozvijet pohybové dovednosti a schopnosti déti? K zakladnim
pozadavklm atletiky patfi osvojeni rozmanitych dilCich dovednosti, stejné jako zvySeni Grovné
télesné zdatnosti a koordinace odpovidajici pfisluSné vékové kategorii. Ty je mozné ziskat a rozvijet
specialnimi tréninkovymi metodami a prostfedky technického a kondi¢niho tréninku. Mohou byt ale
také osvojeny pomoci rlznych hrétek, které zde autorka pfedstavuje. Nasledujici soubor honiCek a
dalSich her s vyuzitim b&hu je sestaven od jednoduchych ke slozitym, resp. od her méné naroCnych
na pomUcky az ke komplexnim hrovym Ginnostem, které je mozné realizovat venku i v télocviéné.
Soubor her mlZe byt pouzit v Uvodni &i zavéreCné Casti vyuCovaci jednotky, pro celou skupinu,
stejné jako pfi vytvafeni skupin.

Y4

Laicka prvni pomoc pro vyucCuijici télesné vychovy (V. Cast)

Poranéni hrudniku a bFicha

M. Mal3, S. Majorova, FTVS UK v Praze



ZAci si o prestavce hraji na venkovnim $kolnim hfisti. Jeden vyleze na strom, ale suchd vétev se pod
nim zlomi a on spadne na zem. Pfi padu se zrani na hrudniku o ostry Ulomek vétve. Sténd bolesti a
zUstdva leZet na zemi.

Popsand situace pfimo nesouvisi s vyu€ovaci hodinou télesné vychovy, ale k podobnym trazlim mUze
dojit pfi rlznych Skolnich pohybovych aktivitach na venkovnich hfiStich nebo pfi lyZafském vycviku.
Prudky ndraz, srazka €i pad z vySky mUzZe zpUsobit vaZné poranéni hrudniku nebo bficha. Proto je
nutné védeét, co v takové situaci délat, abychom ranénému nepfitizili.

Poranéni hrudniku a bficha mohou byt uzaviend, pfi nich k(iZe zUstava neporuSena,

a poranéni oteviend, pfi kterych je hrudni nebo bfiSni sténa prorazend néjakym predmétem
(lyZzaFska hulka, kovova nebo dfevénd ty€, nGz, kruzitko, zlomené Zebro). Oba typy poranéni mohou
byt velmi zdvaZzné, protoZe pfi nich mUZe dojit ke zranéni organl a velkych cév leZicich v dutiné
hrudni nebo bFiSni. To mUze vést bud k masivhimu krvaceni, nebo k selhdni funkce organu. Kromé
toho pfi otevieném poranéni hrudniku vznikd nebezped&i z hromadéni vzduchu v pohrudnini dutiné
(pneumotorax) s postupnym kolapsem poranéné plice. Zranény je tedy ohroZen ztratou krve a
rozvojem Soku s naslednym bezvédomim, nebo selhanim Zivotné dUlezZitych funkci jako je dychani a
krevni obé&h. Pfi uzavienych poranénich hrudniku a bficha budou pfiznaky a prvni pomoc stejné jako v
pfipadé podezieni na wvnitfni krvaceni. PFi otevienych poranénich budou pfevladat pfiznaky
rozvijejiciho se Soku, u drazl hrudniku mGze byt v okoli rany vidét svétla zpénéna krev a zranény
mUZe S$patné dychat, u GrazU bficha mohou dokonce vyhfeznout bfiSni organy.

Cilem prvni pomoci je co nejrychleji pfivolat odbornou pomoc, vhodnym zplsobem oSetfit ranu a
zpomalit rozvoj Soku. PFi poskytovani prvni pomoci u otevienych poranéni hrudniku
a bficha je opét vhodné dodrzovat zakladni postup.

Technika jizdy na kanoi
P. O. Novotny, FTVS UK v Praze

Pro bezpeény pohyb na fece je nutné ovladat techniku jednotlivych zabé&r( a jejich kombinace.
Pfedpokladem pro dobfe provedené zabéry je spravné sezeni, které drzi kanoistu pevné v lodi, ale
nebrani mu v rozsahu pohybU. Sezeni by mélo byt pohodIné a stabilni.

V naroCnéjSich podminkach doporuCujeme sezeni v kleku pod sedaCkami. Lod je snizenim t&zisté
stabiln€jSi. Pro vybér spravné délky padla plati jednoduché pravidlo: horni rukou drzime hlaviku
padla, spodni rukou uchopime padlo na Zerdi pfiblizné 15 cm od listu. Drzime-li padlo s pazemi
pokréenymi ve vodorovné poloze nad hlavou, thel v loktech musi byt maximalné do 90 stupnd.

Autor déle popisuje techniku jednotlivych zabérl - pfimy, zabér vpfed se slalomovym ulomenim
napfed, zabér vpfed s pfitaZzenim zadé, pfitazeni, Siroky zab&r vzad, Siroky zabér od pfidé, zaves,
zabér vzad, bidlovani, pfitazeni protaZenim listu vodou po skon€eni zabéru. Vénuje se také technice
jizdy na kanoi v proudici vodé.



Svalova dysbalancia a jej vplyv na drzanie tela

Z. Juraskova, Zakladna $kola Dr. D. Fischera, KeZmarok

Z roznych oblasti spoloCenského Zivota (chirurgovia, ortopédi, rodiCia aj uCitelia) zaznamenavaju
poznatky o nespravnom drzani tela, s &im velmi Uzko suvisia vertebrogénne poruchy chrbtice —
kyfoza, lorddza a skolidza, ktoré su sprevadzané bolestou a Castokrat znamenaju vyluCenie Ziaka zo
Skolskej telesnej vychovy. Na potvrdenie a prevenciu spomenutych zisteni tykajucich sa nespravneho
drzania tela deti a mladezZe sme uskutoCnili

v Zakladnej Skole Dr. D. Fischera pedagogicky experiment vychadzajuci z testovania svalovej
dysbalancie (nerovnovahy) a kvality drzania tela u deti mladSieho Skolského veku.

CviCenie na odstranenie svalovej dysbalancie sme uskutoCfiovali jedenkrit do tyZzdfia na hodine
telesnej vychovy. Ked si deti spravne osvojili techniku cvi€enia na fitloptach, cvi€enie na karimatkach
a riekanky, zaradili sme batériu cvikov aj na dalSich dvoch hodinéch telesnej vychovy. Boli to cvi€enia
v Uvode hodiny poCas rozcviCovania (10 min) alebo v zédvere ako kompenzaCné a relaxaCné cvienia
na ukludnenie po hlavnej Casti hodiny telesnej vychovy (5—-7 min). Vyuzili sme aj nepovinné formy
telesnej vychovy. Boli to ranné cviCenia alebo patminutovky cez prestavky v tie dni, ked Ziaci nemali
telesnu vychovu. So siborom cviCeni s riekankami vystupili Ziaci aj na akadémii pred rodi€mi.

Pohybova aktivita v prevencii detskej obezity
D. Kutlik, FTVS UK v Bratislave

J. Celko, Fakulta zdravotnictva, Tren&ianska univerzita A. Dub&eka v Trendine

Dostupné antropometrické Udaje tykajlce sa deti koncom 19. storoCia dokazuju, Ze

v porovnani so su€asnostou boli deti menSie a pomerne chudé. So zmenou Zivotného Stylu sa
dostavila aj detska obezita, ktord ako problém sa zaCala vyraznejSie prejavovat v polovici

20. storoCia. V suvislosti s tym sa dostavoval pokles telesnej kondicie a aerdbnej vytrvalosti. Detska
obezita nepriaznivo ovplyviiuje si€asné i budlce zdravie deti. PrenaSa sa do dospelého veku so
zdvaznymi medicinskymi i psychosociadlnymi dosledkami, jej narast je alarmujuci. Pravidelna pohybova
aktivita vedie k zmene sprévania sa voCi svojmu zdraviu.

Pre vznik detskej obezity su rizikové faktory behaviordlne, environmentdlne, socioekonomické a
genetické. Prevencia detskej obezity si vyZaduje komplexny pristup

s reSpektovanim konkrétnych podmienok. Specificky pristup si vyZadujui obézne deti,

s potrebou vyuZitia psychosocidlneho prinosu dosiahnutej zvySenej schopnosti v pohybovych
aktivitach, na ziskanie trvale kladného vztahu k cvi€eniu. ZvySenu pozornost je potrebné venovat
detom zo znevyhodnenych minorit.



