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Uvodem
Vazeni Ctenafi,

nechceme predCasné privolavat zimu, ale zdd se, Ze babi 1éto skoncilo, podzimni pohybové
aktivity budou stfidat ty zimni. V tomto Cisle navazujeme na piispévek z ledna leto$niho roku
autorek M. Polaskové a P. MatoSkové k vyuce lyzovani ,,Kolik dovednosti na lyzich umis, tolikrat
Jjsi lyzarem! Zdokonalujeme se v jizde po hranach*. Autorky ptipravily jesté I11. ¢ast, kterou vam
zprostiedkujeme v cCisle 6. K lyzovani pfindSime jest¢ dalSi prakticky zaméieny prispévek
~Pomiicky pro zpestreni vyuky sjezdoveho lyzovani“. K. Dad’ova a D. Finkova demonstruji

a vyhodnocuji pomiicky podle jejich vyuzitelnosti (didaktické hodnoty) v souvislosti s jejich
ekonomickou naroc¢nosti pii pofizovani.

V rubrice Véda na pomoc praxi najdete ¢lanek se zavaznou problematikou: S. Barttiikova ,,Co by
meél ucitel védet o metabolickéem syndromu aneb metabolicky syndrom je hrozbou jiz v détskem
veku*. Lékatky S. Majorova a M. Mala pro vas pfipravily dalsi pokracovani svého seridlu na
téma ,,Laicka prvni pomoc pro vyucujici télesné vychovy (IIl. cast). Cizi téleso v dychacich
cestdach®.

Na ptispévek Trendy ve sportu a trendové sporty navazuje stat’ E. Pokorné ,,/ymyslejme

a objevujme nové trendové sporty*. Vracime se také k tématu bézeckého zavodu pro mladou
generaci z nabidky spolec¢nosti RunCzech (piivodné Prague International Marathon). A. Kaplan
pro vas zvazil a sepsal ,,Pripravu na juniorsky maraton®. J. Kristofi¢ v tomto Cisle pfinasi stat’ na
téma ,,Rozvoj reaktibility a padové techniky*.

Ptinasime 1 dals$i prispévky k zamysleni napt. E. Bendikova, ,,T¢lesnd vychova viera, dnes

a mozna zajtra‘, nebo ptispévky uréené pro praxi, napi. A. Vetkasova a B. Hoskové ,,Formativni
vliv dychani ve skole* nebo F. Taborského ,,Polocrosse®.

Posledni stranky tohoto ¢isla jsme vénovali propagaci pohybovych programti pro mladez, které
potadaji sportovni svazy.

Za redakci Casopisu pieje piijemné Cteni

r v

Irena Cechovska, $éfredaktorka

VymySlejme a objevujme nové trendové sporty!
E. Pokorna, FTVS UK v Praze

Trendové sporty vymysleji, objevuji, rozSifuji a uvadéji na trh zpravidla urcité subkultury.
Spolecenského vyvoje tohoto druhu se miizeme zucastnit, nebo se od néj distancovat a ziistat

u osveédcenych tradic a zavedenych sportd a sportovnich odvétvi. Existuje i tieti moznost: oteviit
se pro nove sportovni aktivity a zaroven se dale angazovat v tradi¢nich oblastech sportu.
Alternativa, ktera se Skolam vyplati, spocivd ve spolecném vymysleni, objevovani a vlastni
inscenaci trendovych pohybovych aktivit. Takové zdmeéry Ize usp€sné realizovat na zakladnich

i stiednich skolach.



Telesna vychova v€era, dnes a mozno zajtra
E. Bendikova, UMB, Banska Bystrica

Telesna vychova je jediny Skolsky predmet, ktory méze mat’ priamy dopad na zdravie deti

a mladeze a neskor sa preniest’ aj do dospelosti. Je kI'aCovym faktorom v podpore a zvySovaniu
pravidelnej pohybovej aktivnosti ziakov jako vyznamného Cinitela primarnej zdravotnej
prevencie.

Délezité je nielen teoreticky Sirit' poznatky zdravotnych benefi tov pohybovych aktivit a ich
vplyvu na formovani nového paradigma telesnej vychovy a Sportu mladeze v Skolach, ale aj
priamo prakticky v Skolach sa podielat’ na intervencii réznych pohybovych programov, ktoré sa
budu podiel’at’ na diverzifikacii obsahu telesnej vychovy a podpore zdravia ziakov.

Priprava na juniorsky maraton
A. Kaplan, FTVS UK v Praze

V pribéhu podzimu mizeme studenty seznamovat s principy sportovni piipravy na bézecky
zavod a zéroven pro n¢ piipravit prvni skupinové tréninky, které by byly spiSe zaméfeny na
rozvoj obecné kondi¢ni pfipravenosti. V tomto pfipad¢ je dilezitym cilem u zdjemct vytvofit
vztah k pravidelnému sportovani (postaci 2x tydné€) a naucit se zodpovédnosti vzhledem k sobé
samému, ale 1 bézecké skuping.

V zimnim obdobi nasleduji cvi¢eni aerobniho razu, jako je béh na lyzich, brusleni apod.,

a zaroven muzeme zatadit jeden spolecny trénink v télocvicné zaméteny na kruhovy trénink

a vybranou sportovni hru (basketbal, halovy fotbal, florbal, tchoukball apod.).

Se zacatkem jarniho obdobi se pfesouvame jednak do terénu, ale i na atletickou drdhu a vénujeme
se vlastni bézecké ptipravé. V prvnich dvou tydnech by méli kandidati startu absolvovat dva,
popiipad¢ tfi uvodni bézecké tréninky a jeden trénink obecného razu tak, aby doslo k postupnému
zatézovani organismu. V dalSich tydnech se za¢ina b&hat v tempu na jeden kilometr. Tempo je
vypocitané z Cast Stafetovych tymu, které se pohybovaly uprostfed startovniho pole v loniském
finalovém béhu v Praze (vysledny ¢as 15. tymu byl 2:49:04).

Formativni vliv dychani ve Skole
A. Vetkasov, B. Hoskova, FTVS UK v Praze

Dychani je jedinym télesnym systémem s moznym volnim ovladanim, na kterém je zaloZeno
pusobeni dechovych cvikli. Kromé toho maji dechova cviceni formativni charakter. Cviceni
blahodarné plisobi na drzeni téla, protoze svalstvo podilejici se na dechové funkci ma uzkou
souvislost s hrudni (Th) patefi a hrudnikem, a tudiz mtze dychaci pohyb tvarovat nejen hrudnik,
ale do jisté miry i Th patef.

Pro uplatnéni ve Skolni télesné vychové predkladame soubor dechovych cviceni ve dvou liniich —
statickd dechova cviceni a dynamickd dechova cviceni v zékladnich verzich, plynulé dychani

s diirazem na prodlouzeny vydech ve vSech tfech sektorech - abdominalnim, kostalnim, stfednim
a hornim. Dynamickéd cviceni jsou sméfovana na dirazny vydech, vétSinou s doprovodnymi
pohyby pazi.



Rozvoj reaktibility a padové techniky
J. Kristofi¢, FTVS UK v Praze

Reaktibilitu 1ze definovat jako zplsobilost rychle a adekvatné reagovat na dany podnét. Z této
definice je patrné, ze nejde pouze o co nejkratsi reakéni dobu, ale také o to, co bude nésledovat,

o vyfeseni pohybového ukolu co nejlépe a co nejrychleji. Jsou zde spojeny naroky rychlostni

a obratnostni povahy, coz lze vnimat jako koordinaci pod tlakem, tedy atribut spolecny mnoha
spotim.

Tomuto tématu se vénuje predkladany prispévek, ktery je cileny pfedevsim do oblasti sportovnich
her. Jsou zde ptedkladana pripravna cviceni gymnastického charakteru vyuzitelna

ve vSestranné pohybové piipravé hrace bez specifického zaméieni na konkrétni sportovni hru,
respektive s moznosti modifikace podminek vzhledem ke konkrétnimu zadéni.

Laicka prvni pomoc pro vyucujici télesné vychovy (II1. ¢ast)
Cizi téleso v dychacich cestach
S. Majorova, M. Mala, FTVS UK v Praze

Pri rozcvicce v uvodu hodiny télocviku najednou zacne jeden Zak kaslat, sipat, nemiiZe se
poradné nadechnout. A co ted’?

Popsana situace pravdépodobné signalizuje vdechnuti néjakého malého predmétu, napi.
zvykacky, bonbonu ¢i kousku potravy, do dychacich cest. To mlze nastat nejen pfi jidle, ale i pii
cvieni, pokud Zaci nerespektuji zakaz ucitele v hodinach télesné vychovy Zvykat ¢i jist.

Pti zaskoceni nebo vdechnuti kusu potravy ¢i drobného predmétu dochazi k ¢aste¢nému

¢i uplnému uzaveru dychacich cest. Takto vzniklé duseni mize pomérné rychle vést

k nedostate¢nému piisunu kysliku ke v§em organtim, tudiz 1 k mozku. To vyvoléd bezvédomi

a nasledn¢ zastavu ob¢hu, tedy situaci bezprostfedné ohrozujici Zivot postizeného.

Duseni vyzaduje rychlé feSeni podle miry uzavéru dychacich cest. Spravna prvni pomoc muze

v nékterych ptipadech problém vyfiesit bez nutnosti nasledného odborného zasahu. Cilem prvni
pomoci je odstranit cizi té€leso z dychacich cest a tak obnovit normalni dychani.

Kolik dovednosti na lyZich umis, tolikrat jsi lyzarem! (II. ¢ast)
Zdokonalujeme se v jizdé po hranach
M. Polaskova, P. Matoskova, FTVS UK v Praze

Autorky uvadéji priklady pripravnych cviceni, ktera pomahaji upevnit vSe, co je nutné pro
spravnou techniku jizdy po hranach, ale také povedou k odstranéni chyb, jez se pifi nacviku
mohou vyskytovat.

Vhodnou kombinaci téchto a dal§ich podobnych cviceni, spolu s videozdznamem a rozborem jizd
svéfencli, mize instruktor efektivné ovliviiovat vyuku carvingové techniky. Domnivame se vSak,
ze tato, v soucasnosti velmi oblibena technika jizdy na lyZich, neni pouzitelna vzdy a ve vSech
terénnich a sn¢hovych podminkach.



Pomiicky pro zpestreni vyuky sjezdového lyZovani
K. Dadova, D. Finkova, FTVS UK v Praze

V tomto ¢lanku je pfedkladan stru¢ny popis nejcastéji uzivanych pomucek pii vyuce lyzovani.
Nize uvedeny vycet zcela kompletni neni. Autorky se zaméfily zejména na pfenosné pomicky,
které se daji vyuzit v bézném lyzatském stredisku, kde neni k dispozici détské lyzatské hiisté se
stalymi vyukovymi pomiickami, nebo je jeho navstéva omezena vékem cca do 10 let. Zaroven
vybraly pomucky relativné skladné a cenové dostupné, jejichz pofizenim se vyrazné nezatizi
Skolni rozpocet, a daji se dale vyuzit i pfi jinych Skolnich aktivitdch. U kazdé pomucky je
uvadéna piiblizna potizovaci cena, moznosti vyuziti pii vyuce lyzovani a na zdklad¢ zkuSenosti
jsou hodnoceny klady a zapory pro vyuku lyZovani.

Co by mél ucitel védét o metabolickém syndromu aneb metabolicky syndrom
je hrozbou jiz v détském véku
S. Bartiinkova, FTVS UK v Praze

Za poslednich 20 let doslo k 3nasobnému zvysSeni détské nadvahy ¢i obezity. Ke zhorSeni situace
doslo v poslednim desetileti zejména ve vékové skupiné 6—12letych (nadvahy doséhlo 10 % déti
a dalsich 10 % bylo obéznich). NejuzivanéjS$im kritériem pro hodnoceni odchylek od normy je
stale Body Mass Index, BMI. U d¢ti se hodnoti podle vékovych kategorii a pohlavi. Nadvaha

a obezita piinasi fadu riznych komplikaci, mezi néz patii 1 metabolicky syndrom,
diagnostikovany u 50 % obéznich déti.

Metabolicky syndrom je soubor ukazateli, ptfedstavujicich riziko pro vznik cukrovky ¢i
ob¢hovych onemocnéni. Mezi tyto ukazatele patii obezita, vyssi krevni tlak, vys§i hodnoty
krevniho cukru a vys$si markery poruchy lipidového metabolismu. Pro diagndzu tohoto syndromu
sveédci vyskyt 3 a vice rizikovych faktort.

Polocrosse
F. Téborsky

Inspiraci pro novou hru byla cviceni, pii kterych jezdci pomoci delSich holi opatfenych hlavou
squashovych raket méli za kol dopravit do basketbalovych koSt micek o néco vétsi nez
tenisovy. Poprvé byla hra na konich, ve které jsou uplatnény prvky lakrosu, polocrosse,
predstaven v Sydney v roce 1939. Ve stejném roce byl zalozen prvni polocrosseovy klub

a vydana pravidla. V roce 1976 byl vytvoren International Polocrosse Council a zapocalo konani
mezinarodnich turnaja.

VADEMECUM
Zdravotni télesna vychova (druhy oslabeni)

Ucebni texty predstavuji problematiku jednotlivych druhti oslabeni z hlediska etiologie problému,
indikace a kontraindikace pohybovych ¢innosti. Svym obsahem publikace navazuje na ucebni



texty ,,Kapitoly z didaktiky zdravotni télesné vychovy*“ a tim vypliiuje dlouhodobou mezeru v
komplexnosti problematiky zdravotni télesné vychovy.



