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Uvodem
Vazeni Ctenafi,

v poslednim ¢isle tohoto ro¢niku konci dva serialy ¢lanka a tfi nové, doufame, ze zajimavé,
za¢inaji. V &isle 5 jsme na posledni strance obalky upozoriiovali na projekt Ceské triatlonové
asociace a v aktudlnim ¢isle zaciname serial ¢lanka L. Kovarové a K. Kovare, ktery o tomto
projektu a o tréninku déti ve veéku 8-15 let informuje vice. Jednotlivé ¢lanky by mohly byt
podnétné 1 pro ucitele télesné vychovy.
Uvadime také serial ¢lankt D. Jurdka, ktery se bude tykat korekce plavecké techniky. Touto
formou se dostavaji ke Ctenafiim informace, které v soucasné Ceské odborné literature
systematicky zpracované chybi. Diagnostika a korekce plavecké techniky jsou zékladnimi
kompetencemi plaveckého odbornika — ucitele, trenéra sportovniho plavéani ¢i pohybového
tréninku ve vodg¢, instruktora zdravotniho plavani.
Zacina také seridl nejméné 3 Clanku J. Viduskové: Pripravujeme se na atleticky Ctyiboj
zakladnich Skol. Prvni dil m4 podtitul ,,AZ se jaro zepta, jak jsme se pfipravili“. Tento i druhy
dil se bude tykat ptipravy v télocvicné.
Své treti sdéleni k trendovym sportim uvadi E. Pokorné. A treti ¢asti konci také serial ¢lankt
Kolik dovednosti na lyzich umis, tolikrat jsi lyZzafem!
V rubrice Véda na pomoc praxi tentokrat najdete zajimavy clanek slovenskych autorti
D. Kutlika a J. Celka Pohybové, najmi vytrvalostna aktivita a jej vplyv na psychické funkcie
a stavy deti.
Plavec na prvni strance obalky upozoriiuje na dalsi plavecky ¢lanek. Tyka se zatéZovani
v plavecké vyuce a autorem je T. Brtnik. Dale v tomto ¢isle najdete napt. zajimavé sdéleni
P. Strnada k joze nebo c¢lanek autorit O. Velenského, M. Velenského o vyznamu pravidel
sportovnich her, ale i dalsi pfispévky.
Tento ro¢nik kon¢i a redakce se zamysli nad ptistim. TéSime se na spolupraci s osvédcenymi
autory i na nové prispévatele. Pfivitame Vase naméty.
Na sklonku roku bychom radi pod¢kovali v§em autorim i ¢tenaifm za ptizen, kterou nam
vénujete a bez které by tento Casopis nevychazel.
Pfejeme neuspéchany Advent, pfijemné proziti vanocnich svatkli a do nového roku hodné
elanu realizovat sva ptani.
Za redakci Casopisu

Irena Cechovska, $éfredaktorka

Le Parkour:
E. Pokorna, FTVS UK v Praze

Trendové sporty vymysleji, objevuji, rozsitfuji a uvadéji na trh zpravidla ur¢ité subkultury.
Spolecenského vyvoje tohoto druhu se mizeme zacastnit, nebo se od n¢j distancovat a zlstat
u osvédcenych tradic a zavedenych sporti a sportovnich odvétvi. Existuje i tfeti moznost:
oteviit se pro nové sportovni aktivity a zaroven se dale angazovat v tradi¢nich oblastech
sportu.

Alternativa, ktera se Skolam vyplati, spociva ve spolecném vymysleni, objevovani a vlastni
inscenaci trendovych pohybovych aktivit. Takové zaméry lze uspéSné realizovat na
zéakladnich 1 stfednich Skolach.



Vyznam pravidel sportovnich her (na prikladu basketbalu)
O. Velensky, M. Velensky, FTVS UK v Praze

Postihnout vyznam pravidel basketbalu a dalSich sportovnich her v jedné ¢i nékolika
struénych formulacich je nepatfi¢né. Pravidla pfedstavuji pro administrativu Mezindrodni
relativné jednotné fizeni utkdni a soutézi v celosvétovém méfitku. Jsou proto dulezitym
nastrojem managementu a soucasné urcitou zarukou objektivity rozhodovani.

Pravidla basketbalu, ostatné¢ jako pravidla vSech sportii, pfedstavuji a sjednocuji normy
chovani ¢i jedndni Gcastnika soutézeni, soupeteni. Jsou-li tyto normy v utkdnich nebo

v soutézich prestupovany, dochazi k sankcim. Svym zplisobem tak pravidla vytvateji
piedpoklad sportovni ¢i sportovné herni legislativy. V tom ziejmée spociva nejveétsi vyznam
pravidel FIBA.

Trénink déti v triatlonu (1. ¢ast)
L. Kovarova, K. Kovar, FTVS UK v Praze

Triatlon je olympijsky sport, ve kterém zavodnik absolvuje plaveckou, cyklistickou

a bézeckou cast v uvedeném potadi, s pribéznym méienim Casu od startu plavani do cile
behu. Triatlon se podobné jako nékterd jind sportovni odvétvi pomérné rychle pfizptisobuje
pozadavkiim soucasnosti. Vedle ryze vytrvalostniho charakteru se stale vice soutézi odehrava
na kratSich tratich a na rozdil od minulosti pfibyva i soutézi pro déti a mladez.

Triatlonové soutéze jsou poradany i pro déti, rozviji se metodika pro praci s malymi
triatlonisty. Jiz od mladeznickych kategorii jsou zavodnici systematicky pfipravovani na
triatlonovou zavodni drahu a absolvuji specializovany triatlonovy trénink v souladu se
zasadami tvorby tréninku v mladeznickych kategoriich. Trénink déti a mlddeze ma sva
specifika. Existuje mnoho rozdilii v porovnani s tréninkem dospé€lych jak v systému fizeni, tak
v samotné struktufe vykonu. Castou chybou zaéinajicich trenérii mladeze v triatlonu je
piejimani tréninkovych metod urcenych pro dospélé sportovce.

Korekce plaveckého zpiisobu kraul v plavecké vyuce a tréninku
D. Jurdk, FTVS UK v Praze

V prispévku je prezentovana problematika korekce neefektivniho provedeni plaveckych
zpusobu u osob, které si osvojuji nebo koriguji konkrétni plaveckou techniku. Je ptedlozen
podrobny popis nejcastéji se vyskytujicich odchylek od ucinného provedeni plaveckého
zpusobu kraul, které trochu zjednodusen¢ budou nazyvany chybami v technice. Je popséano,
¢im jsou tyto chybné odchylky zptsobeny a které didaktické postupy a plavecka cviceni jsou
k jejich postupnému odstraniovani nejvhodnéjsi. Dale jsou prezentovany rtizné piiklady metod
vyuky klientd s odlisSnou urovni zvladnuti plaveckych dovednosti a s odliSnym tempem
motorického uceni.

Informace prezentované v textu mohou byt uzitecné pro osoby, které se zabyvaji plaveckou
vyukou zacatecnikdl, ale i osob, které jiz plavat umi a chtéji svij individualni plavecky styl
neustdle zdokonalovat. Text je urCen rovnéz vSem trenérim a ucitelim plavani, které
nezajima jen co nejrychlejsi dosazeni vykonnostniho cile, ale ktefi o své praci piemysleji a
plaveckou vyuku chapou také jako vychovu k aktivnimu zptisobu zivota.

Zatézovani v plavecké vyuce



T. Brtnik, FTVS UK v Praze

Ve zdokonalovaci plavecké vyuce mohou ucitelé dospét do okamziku, kdy jejich Zaci ovladaji
uspokojivé techniku plaveckych zplsobi kraul, znak a prsa, snadno zvladaji obratky a dalsi
plavecké dovednosti. Ucitelé tedy pfistupuji vedle dal§tho zdokonalovani pohybového
projevu ve vode 1 k narocnéj$im Cinnostem spojenym se zatézovanim ve vode¢.
Prostfednictvim zatéZovani cilené stimulujeme vybrané motorické schopnosti, a tim mizeme
ovlivilovat obecnou a zejména plaveckou télesnou zdatnost. ProtoZe se nabizi velmi Siroka
Skala postupli a metod zatézovani, vyuka mize byt velmi pestra.

Testy hernych zrucnosti vo florbale
D. Baréanek, Ustav telesnej vychovy, Zilinska univerzita

V stcasnosti sa objavuji v ramci predmetu Telesna a Sportova vychova Coraz CastejsSie nove,
netradicné pohybové a Sportové hry. Vyucujuci pri ich zarad’ovani vychadzaju z poziadaviek
ziakov, ktori maju zaujem o nové netradicné Sporty. Povodné bol jednou z tychto Sportovych
hier, ktord uz v sucasnosti nie je netradi¢na, florbal. Myslime si, Ze Ziaci si ju obl'ibili a vel'mi
radi sa k nej vracaju, pretoze je alternativou ladového hokeja, ktory patri medzi
najpopularnejsie Sporty na Slovensku.

Prostrednictvom prispevku by sme teda chceli prispiet’ k zvySeniu kvality vyu€ovania florbalu
na zakladnych skolach. Samotné testy hernych zru¢nosti by mali prispiet’ k ekonomickému

a efektivnemu procesu vyuc€ovania fl orbalu v ramci predmetu Telesnd a Sportova vychova,
ktory sa touto formou moze stat’ atraktivnejS$im pre ziakov svojim obsahom i ndpliou v rdmci
vyucovacich hodin.

Kolik dovednosti na lyZich umis, tolikrat jsi lyzarem! (I1I. ¢ast)
Ucime se lyZovat ve slozitéjSich podminkach a na strmych svazich
M. Polaskova, P. Matoskova, FTVS UK v Praze

Dilezitym momentem ve vyuce lyZzovani je nacvik regulace rychlosti jizdy, konkrétné
zvladnuti zvétSeného smykani lyzi, které povazujeme z hlediska bezpe¢ného pohybu na
sjezdovych tratich za nesmirn¢ dulezité. Ke smykani lyzi dochazi v okamziku, kdy je patka
lyze odlehcena a nasledné Spicka lyze opisuje jiny polomér oblouku nez patka. Pro aktivni
odlehceni lyzi, spojené s rizn€ razantnim odrazem z hran lyzi a k nacviku postupného hranéni
v pribéhu vedeni by méla pomoci vybrand a v praxi vyuzivana cviceni.

Obecn¢ plati, ze ¢im vice ziska lyzai pohybovych dovednosti na lyzich, tim lepSim lyZafem se
stdva. Dokdze si poradit v nenadalych situacich, je vici svému okoli predvidavéjsi, jeho
svéfence naucit nejen jizdu po hrandch, ke které dnesni carvingové lyze svadi, ale také je
naucit regulovat rychlost jizdy smykem. Tyto dovednosti pak Ize kombinovat nejen béhem
jizdy po svahu, ale i v pribéhu jednoho oblouku podle nastalé situace.

Pripravujeme se na atleticky ¢tyrboj zakladnich Skol (I. ¢ast)
AZ se jaro zepta, jak jsme se pripravovali
J. Vinduskova, FTVS UK v Praze

V atletickém ctytboji vSichni zavodi ve sprintu na 60 m a v béhu na 800 m divky a 1 000 m
chlapci, dale se zavodi ve skoku vysokém, ve skoku dalekém, v hodu mi¢kem a ve vrhu kouli.
V zimnich mésicich, v télocvicné, mame dobrou ptilezitost zaradit pripravna cviceni ke vSem



vySe uvedenym disciplindm. V jarnim a letnim obdobi jsou potom Zici pfipraveni zvladnout
tyto discipliny tak, aby v nich mohl byt zorganizovan piebor skoly.

Autorka uvadi vhodna cviceni pro zdokonalovéni pfirozené formy béhu, pro nacvik reakce
a akcelerace: starty z poloh, nacvik akcelerace, béhu v maximalni rychlosti a souvislého
rovnomeérného vytrvalého béhu.

Pohybova, najmi vytrvalostna aktivita a jej vplyv na psychické funkcie
a stavy deti

D. Kutlik, FTVS UK v Bratislave
J. Celko, Fakulta zdravotnictva, Tren¢ianska univerzita A. Dub&eka v Trenéine

Pohybové spravanie je vyrazne ovplyvnené aktudlnym psychickym stavom a naopak,
psychické procesy je mozné ovplyviiovat pohybovou aktivitou. Preto je mozné vyuzit
pohybov1 aktivitu jedinca k terapeutickému ovplyviovaniu jeho somatickej stranky, ale

i psychického stavu. Dokazuje to aj priaznivy efekt pohybovej aktivity na priebeh
psychickych poruch. Na zéklade empirie sa vedelo, Ze po pohybovej aktivite sa dostavuju
kratkodobé tcinky i na psychiku, ku ktorym patri zniZenie tenzie, depresie, hnevu a pocit
zvysenia sily. Tato skutocnost’ sa vyuzivala v komplexnom pristupe k 'udom postihnutych
tazkym urazom, alebo chorobou, u ktorych sa prejavovalo znizenie aktivity myslienkovych
pochodov a pokles sebadovery, sebatcty a sebahodnotenia.

Doterajsie Stiidie prinaSaji dostatok dokazov, Ze aerdbny tréning je vel'mi efektivny

a dostupny prostriedok k zlepSeniu psychického a fyzického zdravia, bez vedlajsich tcinkov
farmakoterapie. Plasticita detskej CNS umoziuje vacsi vplyv telesného pohybu na aktivaciu

a regulaciu CNS ako v neskorSom veku, preto pohybové aktivita v detskom veku vyznamne
facilituje rozvoj psychickych funkcii. Z vysledkov tiez vyplyva, ze dlhodobd pohybova
inaktivita v detskom veku predstavuje rizikovy faktor nielen pre zniZenie telesného zdravia,
ale tiez riziko pre pomal§i vyvin psychickych funkcii. Dalsi vyskum je potrebné zamerat’ na
prax, ¢o by mohlo priniest vysvetlenie, aké individudlne rozdiely a rdzne typy cviCeni
posobia na kognitivne funkcie a mozog.
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Spacebaal
F. Taborsky

Spacebaal je jednou z atraktivnich miCovych her provozovanych na specidlné upravené
trampoliné. Prvni moderni trampolina byla vyvinuta na univerzité Iowa (USA) ve spolupraci
byvalého gymnasty a budouciho zakladatele sportovnich odvétvi na trampolinidch a jeho
trenéra. Tito panové, G.Nissen a L. Griswold, vyvinuli prvni prototyp trampoliny pro vycvik
kosmonautli v roce 1934. Z toho je odvozena také prvni ¢ast nazvu (space = prostor, téz
kosmicky). Od tréninku astronauti NASA se hra pozd¢ji rozsifila také mezi nové vyznavace
sportovani na trampolinach. Prvni ukazky této hry mimo tzemi USA se datuji do Sedesatych
let minulého stoleti (Patfiz, 1965). Pfestoze jsme objevili zékladni informace o pravidlech této
sportovni hry, nepodafilo se nam ziskat dostacujici dikazy, ze by byly organizovany
pravidelné mezinarodni soutéze.



Fyziologie pohybové zatéze
Ucebni texty pro studenty télovychovnych obori
S. Bartinkova a kol.

Ucebni text se snazi zachytit nové poznatky a vyvojové trendy v daném oboru. Prvni Cast se
zabyva reaktivnimi a adaptatnimi zménami v raznych télesnych systémech v zavislosti na
pohybovych aktivitich. Druhd, specidlni cast, se vénuje télesné zdatnosti a sportovni
vykonnosti. Text je doplnén fadou tabulek a obrazk.
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