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1. Uvod

Kuzelkarsky sport proziva v souc¢asné dobé velmi bouflivy
vyvoj. Stavéji se nova sportovisté, clenska zakladna roste a
svétové i narodni rekordy se kazdy rok posouvaji vzhuiru. Ale
i mimo vykonnostni a masovy sport se porada cela rada
soutézi neregistrovanych kuzelkaru. To proto, Zze kuzelky jsou
hra, ktera ve své rekreacni podobé neklade hlavni dlraz na
télesnou zdatnost jednotlivce, ale spiSe na vytrvalost a
presnost. Mohou ji hrat mladi i stafi s pomérné dobrymi
vysledky do vysokého véku.

Vykonnostni a vrcholovy sport klade na hrace zcela
odliSné naroky nez rekreacni hra. Kdo chce dosahnout na
vysoké vysledky a okusit chut vitézstvi, musi mit mimo
vytrvalost i dostatec¢nou télesnou zdatnost. Musi si osvojit
dobré herni navyky, mit dostatek kvalitniho tréninku a navic
nékoho, kdo by ho ve hre vedl, kdo by radil a pomahal.

Tato metodika se nezabyva formalnimi povinnostmi
trenérl a funkcionarl a jejich vztahy v oddilech a jednotéach.
Snazi se formovat trenéra, poskytnout mu dostatek
védomosti ve vSech oblastech tak, aby je mohl optimalnim
zpUsebem predavat svym svéfencim. DUraz je kladen
zejména na metodiku nacviku hry v kuzelkach. Jednotliva
pravidla, poucky nebo zakonitosti se zde mnohokrat opakuji.
Neni to nedlslednost tvlrcl, ale naopak. Na problémy se
divaji trenér, pedagog, psycholog, manazer nebo Iékar,
kazdy svyma oCima. Kazdy je trochu jinak vysvétluje nebo
vyuéuje (trénuje). Ctenaf ma moznost posoudit problémy z
nékolika pohled a nabyté védomosti si do paméti |épe
zafixovat.

Knizka by méla pomoci pfi praci hlavné trenérim. Jeji
nazev napovida, Ze se bude zabyvat osobnosti trenéra, jeho
povahovymi vlastnostmi i odbornymi znalostmi. Radi
zejména mladym a zacinajicim, jakym zplsobem vést
trénink, aby si hrac¢ brzy osvojil dobré zaklady hry a vyvaroval
se zbytecnych a pozdéji tézko odstranitelnych chyb ve hre.
Soustfeduje se na to, co by mél trenér pri své praci znat a
jakym zpUsobem své znalosti predavat.

Dobry trénink a ,at to pada“ preji autori.
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Z obrazku je zcela jisté patrné,
jaky pokrok hra do kuzelek
béhem zhruba jednoho sta let
Zaznamenala.

Vlevo ,kuzelnik*, ktery nemohl
drive chybét u zadné poradné
hospody. Takovy kuzelnik
potreboval pochopitelné stavéce
kuzelek, tedy lidskou silu.
Pravda, néco si alespon
prividélal.

Dole moderni dvanacti-drahova
kuzelna v némeckém Eppel-
heimu. Tady uz kuzelky stavi
automaticky stavec kuzelek. Diky
programovému vybaveni zaroven
vSe spocita a vysledek vytiskne.
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3. Déjiny kuzelkarského sportu

3.1 Historie kuzelkarského sportu obecné

Historie ,hry kouli do kuzelek“ saha bez moznosti blizSiho
urceni hluboko do starovéku. Lze se vSak jen dohadovat, zda
motivy z nasténnych maleb a reliéfli ¢i zaznamy na papyrovych
svitcich mohou ¢i nemohou byt seriéznim argumentem
tvrzeni, ze Slo o sportovni zapoleni v kategoriich blizkych
kuZelkarskému sportu. Nepopiratelnym faktem presto je, Ze
cela spektra indicii ukazuji do obdobi babylonské fise 4500
let pf.n.l., do starych Fisi egyptskych faraénu, starovékého
Recka &i fimského impéria. Historikové se nicméné nakonec
shodli a povaZuji za prokazané, Ze hra vznikla v Asii. Postupné
se rozsitila do oblasti dnedniho Recka, o Gemz sv&dd&i i
pisemné zminky v Homéroveé dile z 12. stoleti pf.n.l. V zavéru
8.av pribéhu 7. stoleti pf.n.l. pfenesli fecti kolonisté hru do
okupované Sicilie a jizni Italie. Z doby, kdy se Recko dostava
pod nadvladu Makedonie ( 338 pr.n.l. - 146 pf.n.l.), pochazi
pisemné svédectvi o starofeckém soutéznim turnaji, jehoz
soucasti bylo zapoleni velmi podobné hie do kuzelek.

Vyznacny dé€jepisec Athenaios lici osudy Slechtict z Ilthaky
a sousednich ostrov( uchazejicich se o jméni Ulisovo, jimz
nebylo nic mensiho nez bohata nevésta a majetek. 108 muzi
zakulacenymi kameny koulelo na cil, sestaveny z kamennych
kvadrl a predstavujicich bozskou Penelopu. Za fimského
impéria v dobé od 4. stoleti pf.n.l. hra expandovala diky
postupu legii i do severnich oblasti evropského kontinentu.

Forma hry se ménila. Kameny |étaly ke vzdalenému cili
nejprve vzduchem, posléze byly kouleny po udusané zemi
na koliky, které byly rozestaveny v pfimérené vzdalenosti na
volném prostranstvi. Postupem ¢asu byla draha hodu
ohrani¢ovana vsazenymi balvany, pozd€&ji otesanymi tramy.
Vznikaly tak prvni zpocatku nekryté, pozdéji zastfeSované
kuzelniky. Zem mezi vzniklymi mantinely byla upravovana.
Zpocatku zarovnana a udusana, pozdéji pokryta piskem.
Mantinely z tram( nahradila specialné pfipravovana prkna.
Kamenné koule vystridaly koule z tvrdého dfeva, jednoduché
koliky ustoupily dfevénym kuzelim rtznych velikosti, tvar(i a
poctu.

V novodobéjsi historii se mizeme poprve opfit o svédectvi
hry do kuZelek az v Rothenburské kronice z 12. stoleti, i kdyz
nepfimé naznaky dokumentuji jeji provozovani i v
»pohanskych dobach“. Novéjsi doloZitelné prameny ze 14.
stoleti hovofi o kuZelkach jiz jako o sportovnim zapoleni.
Uceny cesky historik Gelasius Dobner se ve svém dile
Monumenta historice Bohemiae zminuje o tom, ze kral
Premysl| Otakar Il. zakazuje nasim pfedkdm hru v kuzelky.

Obliba hry rychle rostla. Soutéze se z pohledu doby velmi
bouflivé vyvijely, ménily formu a posilovaly svoji pozici
v nabidce spolecenskych zabav. Nezfidka se zapoleni stavala
i bojem o hodnoty vécné. Z pivodné pfijemné zabavy se
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stavala hra zdrojem zasti a svarli a mnoho nasich davnych
predk( dokéazalo za jedno odpoledne prijit o majetek. Tady
Ize hledat pricinu, pro€ byly kuZelky i nadale zakazovany stejné
jako vrhcaby. Dozvidame se, Ze i Karel IV. , ... zakazal hru
v kuZelky a kostky o penize.“ Zikmund Winter ve svém dilku
LKulturni obrazy mést ¢eskych“ uvadi, Ze , ... na Jana
Cervenku z Turnova museli v roce 1592 zbrojné vyjit dva
desatky i s rychtarem, aby ho ztrestali, protoZze dopustil hru
v kuZelky ve dny svatecni i jiné na potupu mésta a zhorseni
jinych dobrych lidi mimo jiz nékolikatou zapovéd.“ Hru bylo
zapovézeno hrat v adventnim obdobi a od konce masopustu
do bilé soboty velikono¢ni. Dekretem francouzského krale
Karla V. z roku 1370 byl vydan zakaz verejného provozovani
hry, ale bylo dovoleno mit na vlastnim travniku kuzelnik zvany
,la boule sur la vert“, zkracené boule vert. Je opravnéna
domnénka, Ze tento nazev dal vzniknout jménim Sirokych
pafizskych ulic - bulvar. Tak jako kazdy zakaz, tak byla
poruSovana i nafizeni o zakazu hry v kuzelky. Vinici byli
nezfidka prisné trestani. V brnénském policejnim fadu z doby
cisafe Josefa Il. se v desatem paragrafu zakazuje hrat o
nedélich a svatcich pod trestem deseti fiSskych tolard pred
¢tvrtou hodinou odpoledni.

Jan Amos Komensky doporuduje kuZelky jako hru ,, ... velmi
vhodnou pro pohyb téla a osvéZeni ducha.“ Basnicka sbhirka
Noner od némeckého basnika Hugo van Timerga dUsledné
popisuje hru do kuzelek, byt hovoii vzdy jen o tfech kolcich.
Zminky o hfe nachazime v dile némeckého basnika Murnera
z roku 1522, jakoz i v dile Williama Shakespeara, posazeném
do doby panovani krale Richarda Il. na prfelomu 15. a 16.
stoleti. Na némeckych perokresbach z této doby byva devét
kuZelek postaveno do Ctverce a jsou srazeny bud hazenou
kouli nebo kouli zavéSenou na Sibenici, na anglickych stoji
kuZelky v jedné fadé a hazi se do nich palkou z hlubokého
dfepu. Analogii této formy nachazime dodnes v Rusku a na
Ukrajiné, kde jsou od dob carskych gubernii nesmirné
oblibeny tzv. gorodky, nazyvané v sibifské oblasti rjuchi, ve
vratské gubernii dérevjanyje babky, na Ukrajiné skrakli a na
Kubani klekti.

0 velkém rozsifeni kuZelek lze hovofit v souvislosti
s technickym pokrokem 19. stoleti. Zminky o hfe najdeme
v Geské literalni klasice. Jindfich Simon Baar (1869-1925)
v dile Pani komisarka prozrazuje myslenky sedlaka Krale,
ktery veze osvicenského kaplana Fastra z Klenéi do Kouta :
»At se vymluvi, vyvzteka. NeZ dojedeme do Kouta, vykouti se
mu vSechen hnév z hlavy a misto na kancelar zajedem rovnou
na kuzelnu, napijem se, zahrajem si kuzelky nebo karty a
bude po zlosti.“ V dile Jana Herbena ( 1857-1936) se
doéteme, Ze ,rad si v nedéli zaSel do hospody nebo na
kuzelnu.“ , Stafi maji radi kuzilky a karty, chlapci péstuji
vasnivé tukacku.“ Karel Matéj Capek - Chod ( 1860-1927)
nasel v kuzelkach trefna prirovnani , ... stojis celej nakfivo,
jako bys hodil do kuzelek a koukal, kolik jich padne.” Gabriela
Preissova (1862-1946) hovofi o Safafi a jeho potéSeni
z kuZelkové hry.

Vzacné a obsahlé svédectvi se vaze k osobé Jaroslava
Vrchlického. Profesor Jan Urban Jarnik byl nadSenym
kuzelkarem a byl v roce 1893 ,nesvrzenym velmistrem Obce
dfevorubcli 18. chasy U Capa v PotStejné“. V predveder
Gtyficatych narozenin Jaroslava Vrchlického dne 15. Gnora
1893 byl u¢inén navrh, aby jeden honér toho vecera byl hran
na pocest Vrchlického a aby mu o tom bylo u¢inéno sdéleni.
Vrchlicky prevzal zpravu od velmistra Kinraje a odpovédél na
ni basni vénovanou slavné Obci dfevorubcu.
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Posléni slavné Obci dfevorubcti 18. chasy U Cépa, k ruce
velmistra Naj Narru Kinraje s dikem a pozdravem.
Za honér, kterym jste mne obmyslili
v den, v okno mé kdy tukla Ctyricitka,
Vam, slavni drevorubci, druzi mili
chci dékovat se upfimné a zkratka.
Vas velmistr, jenz dobre cili
Vam povi, k basni jak to sviidna latka,
jsout lidska léta jako kuZelky
a v losu jich zfim rozdil nevelky.
Kdos neznamy si rovnéz s nimi hraje,
a padaji, 6 pratelé, az béda.
VSech devét, kral jak hora Himalaje
se vzpupné krase mezi nimi zveda.

V tom z prostredka neb nahle odkud z kraje
sem Svihne kouli, vé¢ny neposeda,
bac, fanka leti, kral se zakoliba,
rtem drevénym arény pisek liba.

Ten kral, panové, rok Ctyricaty,
co zbude potom, kral kdyZ je dolt sraZen?
To ostatni jen zbytky jsou a ztraty,
ptak osSkubany, zajic z kiiZe staZen,
to valCik jiZz pred hrbitovnimi vraty
sen mladi vedrem skutec¢nosti sraZen;
vSak - co platno? Necht ¢as dale leti -
Vy umite si vZdycky zakouleti.

NuZ, koulejte dal, statni drevorubci,
na osud v kuZelkach zahraijte si.
KdozZ truchli pro marnosti, jsou jen hlupci,
jak Horac chytném chvilku za pacesy.

V sled pojde vsecko, véely jako trubci,
toZ zazpivejme ,Zahucely lesy“

a sklenici s plzeriskym vySe k tomu
a kuZelky at duni hlukem hromu.

V Praze, dne 1. bfezna 1893

KuZelky nabizely nepfeberné mnozstvi soutéznich variaci,
napr. bank, honér, kasino, aleger Ci lybynet. Pozdéji pribyly
soutézni kategorie sokolska a valeéna a zabavné varianty
jako domeckova, chaloupkova, rohova, nasobilka Ci letecka.
Takfka vSechny se vyznacovaly tim, ze hra¢ hral v jednom
sledu minimalné hodd, nezfidka jen jeden. Na Gcastniky her
nebyly kladeny zadné zvlastni pozadavky. Fyzicka kondice
v podstaté nehrala roli, hralo se v obéanském odévu s Cepici
na hlavé, ¢asto s fajfkou Ci cigarem v Ustech.

3.2 Zavodisté a naradi

Zavodistém rozumime prostor, ktery je uren pro hru v
kuzelky - kuzelkarsky sport. Vystavba zavodist od doby vzniku
hry aZ po dnesni dobu ma ve svém vyvoji mnoho forem,
podminénych dobou a prostfedim, a to v zavislosti na systému
samotné hry.

Zavodisteé drive.

Kolem 18. stoleti se stavéla pro hru v kuzelky trvala
zavodisté v zahradach, na klasternich dvorech i na zamcich
Slechtickych rodu. Hraci plocha se peclivé upravovala a po
délce ohranicila tramy. K ochranéni zavodisté i Géastnikl hry
pred povétrnostni nepohodou se upravovaly nad prostorem
zavodist strisky.

Zabavu ale hledal i stfedni stav a nemajetni. Vznikaly
zahradni kuzelniky s hraci plochou z jilu, dusané hliny -
specialni k tomuto Gcelu pfipravované, ¢asto posypané jesté
jemnym, presatym piskem - a pozdéji ojedinéle i z betonu.
Vybudovat kuzelnu stalo penize, stavét tedy mohli pouze ti,
ktefi je méli, nebo ti, kterym je takova stavba mohla vratit.

Proto se nejcastéji objevovaly v bezprostfedni blizkosti
hostincl jako soucast hostinskych Zivnosti.

Posunme se o stoleti dale, do 19. stoleti. Jak tehdy
vypadala oby¢ejna kuzelna?

Pred hraci plochou (drahou) z udusané hliny se slabou
vrstvou presatého pisku, ktery se béhem hrani upravoval
hrabémi, s postrannimi mantinely z prken pribitych na kilech
zarazenych v zemi, dlouhou asi 15 az 20 m a sirokou asi
120 az 150 cm, bylo do jeji podéIné osy umisténo nahozové
prkno 25 az 30 cm Siroké a 400 az 500 cm dlouhé. Na
konci drahy byl v zemi zapustén ¢tvercovy ram, jehoz jedna
Uhlopficka spadala do podélné osy drahy. Na ramu byly
namontovany plechové kotouce priiméru 6 az 7 cm - loZiska
pro kuzelky. Nahozové prkno, hraci plocha i s loZiskovym
ramem byly v jedné roviné. Asi 130 az 150 cm za loZiskovym
ramem byla v celé Sifce drahy sténa k zachyceni koule. Byvala
vysoka asi 100-150 cm a rlizné upravena - napf. z kudll
zarazenych do zemé a propletenych proutim, nejc¢astéji
vrbovym nebo biezovym. Nebo ze svislych tramcl kyvavé
zavésenych na silném dratu, napjatém mezi dvéma pevnymi,
do zemé zarazenymi klily se vzpérami na konci mantineld. V
Uplné uzavienych kuZelnach byla tato odrazova sténa
zhotovena z polStard vycpanych hoblinami, specialni travou,
Zinémi apod. Odhozené koule se vracely k hracdm zlabkem.
Jiz tehdy si na mnoha mistech lamali hlavu, jak predejit
obtiznému ruénimu stavéni kuzelek. UZivalo se dost
jednoduchého mechanismu. Platky, na kterych kuzelky staly,
byly provrtany a kazda kuZelka byly ve stfedu své paty
upevnéna ponékud tenc¢im, avSak pevnym, lojem namazanym
provazkem. VSechny provazky se pod kuzelkami sbihaly
v jediny, ktery byl veden pres pevné uchycenou kladku. Po
porazeni kuZelek nezbyvalo nezZ silné zatahnout za provaz.
Dulezité bylo nezapomenout nasledné uvolnit Snary, aby
mohly kuZelky pfistim hodem volné padat.

Kuzelky byly v této vyvojové fazi presnéjsi a pfri jejich
tvarovani na soustruhu se k vyrobé pouzivalo zvlast tvrdé a
houZevnaté dfevo, napfiklad habr. Soustruzené koule byly jak
z tvrdého dreva, tak i z kofen0, a to bud domaciho plvodu,
nebo ze specialnich tvrdych dovazenych drev (lignum
sanctum).

Zajimavé jsou varianty, jakymi se rozvijely kuzelky v jinych
zemich.

Napfiklad v Némecku byla v minulém stoleti rozSifena hra
zvana ,Stosskegelspiel“, provozovana na specialnim stole
150 cm dlouhém a 75 cm Sirokém. Devét pfimérené velkych
kuZelek bylo rozestavéno do étverce, porazeny byly
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kule€nikovou kouli, ktera byla uvadéna do pohybu tagem.

Anglicka varianta s riznym poctem kuzelek (Sest, osm Ci
devét) postavenych do jedné fady, stejné jako ruska varianta
zvana ,gorodky“, jiz byly zminény.

Jinou vyvojovou formu neZ vSechny doposud popsané
predstavuje pfenosny kuzelnik, u nas znamy jako ,ruské
kuzelky“. V minulém stoleti byl rozSifen nejvice v Némecku pod
nazvem ,Wurfkegelspiel“. Koule je zavéSena na stojanu vysokém
asi 2 m. Pod ,Sibenici“ je Ctvercovy kovovy ram pro 9 kuZelek.
Jesté dnes se s nim setkdvame, u nas nejcastéji v rekreacnich
strediscich.

Ve 2. poloviné 19. stoleti se hra v kuzelky stava sportem
provozovanym po cely rok. Vznikaji Gplné kryté, vétSinou zdéné
a vytapéné kuzelny, vybavované postupné vSim hygienickym
prisluSenstvim a zpravidla jednou hraci plochou - drahou.

A dnes?

Mistrovské soutéZe dnes potrebuji minimalné dvoudrahu pro
disciplinu do 100 hod(. BéZné se vSak nyni stavéji Ctyrdrahy a
vicedrahy. Omezenim je zpravidla finanéni ¢astka, potfebna pro
stavbu. Boufrlivy rozvoj soutéZi i velky a stale stoupajici zajem o
rekreacni hru zajistuje vytizenost vSech kuzelen. Paradoxné se
mnohde omezuji hodiny pro zavodni hru, protoZe drahy musi
vydélavat pronajmem. Proto se stavi ve velkych méstech
kuZelkarské stadiony pro 6, 8 nebo vice drah. V hospodarsky i
kuZelkarsky silnych zemich i sportovni haly, v nichZ je az 120
zavodnich drah, a to bud jednoho druhu, nebo i vSech ¢ty druhd,
uznavanych mezinarodni kuzelkarskou federaci (FIQ). Uvedme
jejich charakteristické znaky: stavebni material, konstrukce a
rozmery.

3.3 Charakteristické znaky kuzelkarskych drah
a hraciho materialu

Plvodni asfaltova kuzelkafska draha ma vytvorenou hraci
plochu v celé délce ( 1950 cm, popfipadé 2065 cm, je-li stejny
potah drah tézZ v prostoru loZiskového ramu) a Sifce 150 cm, v
prostoru loZiskového ramu 170 cm, asfaltovym kobercem o sile
25 az 30 mm na upraveném betonovém podkladu. Pred
asfaltovym kobercem je v jeho podélné ose vestavéno do
podlahy a drahy nahozové prkno (550 x 35 x 7 cm). Uhlopficky
Ctvercového ramu méfi mezi stredy krajnich loZisek 100 cm a
jedna z nich spada do podélné osy drahy. Na ramu je umisténo
celkem 9 lozZisek, a to Ctyfi v rozich ramu, Ctyfi ve stfedu stran a
jedna ve stfedu Uhlopficek.

U Zlabové drahy tvofi vlastni hraci plochu Zlab Siroky 35 cm
a 4,5 mm hluboky, vyhloubeny v parketovém pasu 7 cm silném,
uloZzeném na betonovém podkladu mezi zadnim koncem

nahozového prkna a podlahou Ctvercového loZiskového ramu,
délka pasu je 23,5 m. Dno Zlabu z Grovné nahozového prkna
pozvolna klesa na 4,5 mm do vzdalenosti 75 cm tak, aby ve
stejné vzdalenosti od konce Zlabového pasu pomalu stoupalo
do Grovné podlahy v prostoru loZiskového ramu. Dilce Zlabového
pasu maiji stavéci Srouby, aby jej bylo mozno nastavit do
vodovazné polohy v pficném sméru, v podélném sméru ma Zlab
stoupani 10 cm na délce 28 m. Parketova podlaha mezi
Zlabovym pasem a postrannimi mantinely drahy je pod Grovni
Zlabu, Sifka drahy mezi mantinely je 170 cm. Nahozoveé prkno a
loZiskovy ram jsou stejného provedeni jako u asfaltové drahy.

U niizkové drahy tvori vlastni hraci plochu rovnéz Zlab ovalné
vyhloubeny v parketovém pasu 7 cm silném, dlouhém 18 m, u
nahozového prkna je Zlab Siroky 35 cm, ale ve vzdalenosti 9,5
m od ného se véjifové rozsifuje tak, Ze v roviné Ghlopricky
Ctvercového ramu je Siroky 125 cm (nlizkovy tvar Zlabu dava
jméno draze). Dno Zlabu z Grovné nahozového prkna klesa do
vzdalenosti 75 cm, v niZ je zZlab 3,5 cm hluboky, tuto hloubku
ma do vzdalenosti 87,5 cm od predniho rohu, odkud opét stoupa
a prechazi do Grovné podlahy v prostoru loZiskového ramu. Dilce
Zlabového pasu maiji stavéci Srouby k ustaveni zlabu do
vodorovné polohy v pficném sméru, v podéiném sméru ma cela
draha i s nahozovym prknem a s podlahou loZiskového ramu a
prepadovym tramcem stoupani 10 cm na 26 m. Mezi
postrannimi mantinely drahy, vzdalenymi od sebe 170 cm a
Zlabovym pasem je parketova podlaha. | u této drahy je nahozové
prkno a loZiskovy ram stejného provedeni jako u asfaltové drahy.

U parketové drahy (bowling) tvofi vlastni hraci plochu
parketovy lestény pas 106 cm Siroky, 1920 cm dlouhy, ve vSech
smérech vodovazné vyvazeny. Po obou stranach parketového
pasu a podlahy loZiskového ramu jsou u mantineld 23 cm Siroké
Zlaby, jejichzdno je 4,5 cm
pod Urovni hraci plochy. “ n ﬂ' m
Celkova Sitka drahy je tudiz
152 cm. Tutéz Sifku ma i
nahozova plocha (tedy ne
nahozové prkno, jako u
predchozich drah) v délce
366 cm, vytvorena z
parket, které nesmi byt
leStény. LoZiskovy ram pro
10 kuzelek je tvaru
rovnostranného trojuhelnika, jehoZ jedna vySka je v podélné ose
drahy a méfi 792 mm. Vrchol trojdhelnika sméfuje k zavodnikovi.
Domovem kuZelen s témito drahami je Severni Amerika,
zdomacnéla vSak i v evropskych statech, zejména na severu
(Anglie, Déansko, Finsko a Svédsko). Po druhé svétové valce bylo
postaveno hodné téchto kuzelen s parketovymi drahami také v
Némecku. Také v Jizni Americe prevladaji kuzelny s parketovymi
drahami.

V Evropé jsou stavény nejcastéji klasické kuzelny ve Francii,
N&mecku, Svycarsku, Rakousku a Madarsku, zemich byvalé
Jugoslavie a Rumunsku. S ntizkovymi drahami se shledavame
jen ve Francii a v Némecku, se Zlabovymi jen v Dansku a
Némecku.

Hracim naradim jsou vlastné koule a kuZelky. O jejich vyvoji
bylo jiZ psano. Dnesni koule se vyrabéji vyhradné z umélé hmoty.
Pro hru do deviti kuZelek i pro Zlabkové a nlizkové drahy maji
primér 160 mm a vazi 2800 az 2900 gramii. Koule pro
parketové drahy maiji dva nebo tfi otvory pro prostredni prsty a
pro palec, primér je 218 mm a vazi maximalné 7255 gramu.
KuzZelky byvaly vyrabény z dobfe vyschlého habrového dreva,
nynijsou vyhradné z umélé hmoty. Oba druhy kuZelek maiji pficny
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prarez vzdy kruhovy. Profil kuzelky (podélny fez osou) je stejny u
kuzelek pro asfaltové, nlizkové i Zlabové drahy, odliSny je u
kuzelek pro bowling. Hlavni rozméry a hmotnosti jsou:

kuzelky pro bowling - vySka 38,1 cm, pramér 131,5 mm,
pramér zakladny 57 mm, vazi 1360 az 1530 g;

kuzelky pro ostatni drahy - vySka 400 mm, prdmér stredni
¢asti 100 mm, pramér zakladny 65 mm, vazi 1750 az 1850 g&.

Technicky rozvoj se nevyhyba ani kuzelkdm. Za poslednich
20 let bylo uskute¢néno mnoho zmén a vylepSeni v provedeni
drah, hraciho materialu, automatizacii v pravidlech hry.

Zménil se material kuzelkarské drahy. Namisto Spatné
dostupného a obtizné zpracovatelného asfaltu se pouZziva na
potah drah umélohmotna pryskyfice - sadurit. Stale stejna ¢erna
barva asfaltovych drah se tak razem zménila dle prani majitele
na zelenou, fialovou, modrou ¢i oranzovou. Fantazii se meze
nekladou. Drahy jsou presnéjsi, jsou si vice podobné a je
zmenSena vyhoda domaciho prostfedi. Zménily se i podminky
hry. Sadurit ma trochu jiné mechanickeé vlatnosti a hra se, i kdyz
minimalné, lisi od hry na asfaltovém povrchu. Zménila se ale i
Sitka drahy na 170 cm. Po obou stranach saduritového povrchu
jsou zlabky na odvadéni kouli. UlehCuje se tak prace
automatickym stavécum kuzelek, které nemusi byt vybavovany
zarizenim, které blokuje pricteni kuzelek poraZenych kouli
odrazenou od boéniho mantinelu. Zlabky nejsou v prostoru kfize,
aby se kuzelky mohly odrazet od mantinel(.

Material kuzekarské drahy byl vzdy pokladan na dobre
zpracovany a dobfe vyschly beton. Zvlasté v dobé saduritu
byla suchost betonu nutnou podminkou. Jen na svétovych
Sampionatech, kde se drahy po skonéeni soutézi rozeberou,
byla podkladem palubova podlaha. Hra na takové podlaze je
trochu jina nez na pevném podkladé. Mékké doslapovani na
pruzné podlaze takeé vice Setfi vazy a svaly. Proto se i stabilni
drahy na kuZelnach zacaly vyrabét litim saduritu na palubovou
podlahu. Na MS v Praze byla i v této technologii provedena
zasadni zména. Na pfesné zmérenou konstrukci z tramu byly
poloZzeny firmou Vollmer desky se saduritovym povrchem,
které se jiz dale neupravovaly. Technologie se zac¢ala okamzité
pouZivat i pFi stavbé kuZelen.

Nahozova deska byla vZdy tvrdym ofiSkem pro stavitele
drah. Drevéna deska 35 cm Siroka a 550 cm dlouha se ve
stanovenych tolerancich obtizné vyrabi a jeSté obtiznéji
usazuje a udrzZuje. Jako material bylo postupné vyzkouseno
tvrdé drevo, konstrukce z dubovych list, slepenych a
seSroubovanych a potom hoblovanych, dale preklizka,
umélohmotné desky i kovové platy, navrchu vZdy polepené
linoleem. Takové desky, i kdyz byla méfena délka zkracena
na 3,5 m, se vzdy velmi obtizné a pracné vyrovnavaly. Nyni
se nahozova deska vlastné vibec nedéla. V hracim prostoru
je pouze na palubové podlaze na pfisluSném misté nalepeno
lino jiné barvy. Odpada obtizné vyrovnavani. Rovina je dana
pfedchozim vyrovnanim a zmérfenim hraciho prostoru pfi
vyrobé.

Vyznamnou roli pfi hfe hrala vZdy osoba (stavéc), ktera
po kazdém hodu vracela kouli hraci a postavila shozené
kuzelky. Pokusy o stavéni mechanické byly provadény dlouhou
dobu, byly také zkonstruovany i vyrobeny rGzné druhy
mechanickych stavécl kuzelek, at uz na pohon ruéni nebo
strojni. U nas se zacaly pouZivat tyto stavéce ve vétSi mife na
zacatku sedmdesatych let minulého stoleti. BEhem patnacti
let jimi byly vybaveny prakticky vSechny kuzelny.

Automaticky staveéc kuzelek je zarizeni, které se umistuje
nad kuzelky. Obvykle pomoci Snir po kazdém hodu zvedne
vSechny kuZelky nad loZiska, zastavi jejich pohyb v uklidiovaci

a opét je spusti a postavi. Prvni automatické stavéce byly
vybaveny jen prepinacem pro hru do plnych a do dorazky.
Postupné se pridavaly dalSi funkce : rucni i automatické
pretéZovace pro pomoc pfi rozmotavani kuzelek, indikace
preslapu, pocitadla hodl a srazenych kuZelek, casomira.

Vyvoj se nezastavil a funkce automatickych stavécu se
stale zdokonaluji. Napfiklad Gasomira se pfi prodlevé delsi
nez 8 sec. pfi rozmotavani kuzelek automaticky zastavuje a
opétovné spousti aZ po jejich postaveni. Automaty umoznuji
vybér z a7 100 tréninkovych programil. Rada firem dodava
jako zvlastni prislusenstvi ukazatele rychlosti hodu Ci
lokalizaci poloZeni koule na desce. Totalizatory zobrazuiji nejen
pocet odehranych hodll a okamzity vykon - soucet na draze,
ale i prlbézny soucet ze vSech odehranych drah. Nabizi i
celkovy soucet vykonu vSech hractl - tedy aktualni stav utkani.
Pfi pfechodu z drahy na drahu se nemusi stavy prepisovat,
pfesun je automaticky zajiStén. Presouvany jsou i tresty
formou Zlutych karet za preslapy. Znamena to, Ze v souladu
s pravidly se automaticky nepfipocita vysledek za dalsi chybny
hod. Tisk zapisu o utkani zajiStuje automatizované tiskarna.
Nezanedbatelnou vyhodou automatickych stavécl kuZelek
je jejich spolehlivost a rychlost stavéni.

Na MS ve Vidni v roce 1974 byly pouzity bezSnirové stavéce
pracujici na stejném principu jako stavéce pro bowling. Po hodu
a zaregistrovani byly vdechny kuzZelky staZeny za prostor kfize,
pasovym dopravnikem vyzvednuty do automatu, pfislusné
nasmeérovany a premistény na ur¢ena mista. Nasledovalo
postaveni kuzelek podle momentalné probihajici discipliny, tzn.
plna sestava ¢i dorazkova figura. Na kazdé draze byly pouZity tfi
sady kuzelek. Od té doby se bezSnlrovych automatt prozatim
nepouzilo pro sloZity, drahy a nespolehlivy mechanismus.

Uplynulych 10 let se na principu automatt mimo stale se
rozsSifujiciho poCtu volitelnych funkci mnoho nezménilo. Trend
zvySovani vykonU se projevil pfi Gpravach zavodnich drah.
Nejdfive doSlo na mantinely v prostoru kfize a posléze i k Upravé
vlastniho povrchu kfize, vSe s cilem zvysit kinetickou energii
kuzelek po jejich srazeni. Snahou je, aby kuzelky vice jezdily a
porazely dalsi. VyuZiva se chemickych pfipravk( zvySujicich
viskozitu povrchu krize i kuZelek. Nevyhodou je, Ze se tyto
pripravky v pribéhu hry nanaseji na koule, které se pak Spatné
drzi. Hra¢ ma dojem, Ze kouli neni schopen ovladat, ze mu vyjizdi
Z prsta.

Na MS v Celje spatfila
svétlo svéta nova teorie. F
Extremni klouzavost
kiize byla mirné elimi- §
novana, ale drahy byly po
celé délce specielné -
upraveny tak, aby 7
potlacily rotaci koule. Hra
se ponékud zjedno-
dusila, ocividné bylo
snadnéjsi udrzet rovny
hod a jeho pfesny smér.

Nejméné zmén do-
znala od zaGatku zavodni -
hry kuzelkarska koule. *
Plvodné hnéda dievéna, 5
pozdé&ji hnéda umélo- g v
hmotna, vSak zkrasnéla. Jeji vyrobci popustili uzdu fantazii a
pouZivaji Sirokou paletu barev, véetné stfibrné ¢i zlaté
metalizy. Pfesny, nadherné leStény povrch je samozrejmosti.
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3.4 Kuzelky jako sportovni disciplina

Cisté sportovni charakter ziskaly kuzelky v okamZiku, kdy
se prosadily vicehodové discipliny. Zpoc¢atku Slo o hru 50
hodd do plnych, pozdéji 100 hodu do pInych. Vyvoj se potom
na relativné dlouhou dobu ustalil na 100 resp. 200 hodd
sdruzenych, zahrnujicich hru do pInych i hru dorazkovou.

Pfelom 20. a 21. stoleti pfinesl vyraznou zménu do
struktury soutézi. S cilem zatraktivnit kuzelkarsky sport
divacké verejnosti se prosazuji zmény ovlivaujici nejen do
té doby ustalené pocty hodu, ale i vyhodnocovani
kuZelkarského soutézeni.

Obecné datujeme vznik kuzelkarského sportu jako
standardu hry do kuZelek do obdobi, kdy zacal byt fizen
z jednoho centra, které bylo garantem sportovni platformy hry,
vykladu jednotnych pravidel a organizacniho zajiSténi soutézi.

Prvni sportovni organizaci na evropském kontinentu byl
Deutscher Kegelbund, ktery byl ustaven v roce 1885
v Drazdanech a fidil soutéZe na celém Uzemi tehdejsiho
Némecka.

V Cervnu roku 1926 byla ve Stockholmu zalozena
mezinarodni kuzelkarska asociace International Bowling
Associaton ( IBA ), sdruzujici zpocatku 13 zemi.

NarGst vykon( a stalé prekonavani rekord( je svétovym
trendem ve vSech sportech. | v kuZelkach se chce divak
bavit a vidét hezké vykony, chce aby padalo mnoho hodovych
devitek. Trénovanost hracl a jejich dovednost se velmi
zvySily. Velky pokrok zaznamenavame v technickém
vybaveni kuzelen ¢i finalni Gpravé drah. Bézné se dociluji
vykony v minulosti nevidané. Na poslednich MS, na nichz
se hrala disciplina 200 hs, bylo docilovano mnoha vykon(
pres 1000 bod(. 6000 bodU pro druzstvo muzl nezfidka
nezajistovalo medaili. Uveédomme si ale, Ze i tato fantasticka
Cisla jsou jen kousek za polovinou mozného maxima. Neni
tedy divu, Ze se Séfové WNBA FIQ zajimaji o zlepSeni
podminek pro hru tak, aby se moznosti vysokych vykon(
jeSté vice zvySovaly. Zejména nejsilnéjsi kuZelkarska zemé,
SRN, se velmi silné angazuje v inovaci technické ¢asti
pravidel, zméné rozmér( kfize a v Gpravé tvaru kuZelek.
Snahou je naldkat divaky nejen na vysoké vykony, ale i

| - Bl atraktivnéjsi a
kratsi disciliny.
To byl jeden
z davodd, pro¢
byly zavedeny
soutéze ve
“stodvacitkach”
; ¢i tandemy a
- sprint.

3.5 Vyvoj kuzelkarského sportu u nas

Na tGzemi Cech a Moravy se jiz v 19. stoleti kuzelky
znacné rozsirily. Po¢atkem 20. stoleti vznikaly v télocvicnych
objektech kuZelniky. Punc zabavného télocviku prechazel
do soutézivosti. Zvlasté po skonceni 1. svétové valky
zaznamenavame bouflivy rast jejich popularity. Tvofily se
kuzelkafské krouzky, které mezi sebou zacaly soutézit.
Vypisovaly se verejné soutéze, poradaly turnaje s jinymi
krouzky. Zpoc¢atku z blizkého okoli, pozdéji z celého Gzemi
Cech a Moravy.

Mezi nejagiln&jsi patfily krouzky KK Mala Ricka, KK
Vitavan, KK éeskf( Lev, KK SKEP, KK Ahoj, KK Sibif, KK
Medvédi, KK Dievorubci, KK Kulihrasek a dalSi napr. v Praze,
Plzni, Hradci Kralové, Hornim RGzodolu a jinde.

Logickym vylsténim nemohlo byt nic jiného neZ ustaveni
fidicich organd a vznik prvnich norem kuzelkarského sportu.

Témto snaham velmi nahravala i skutecénost, Zze jsme
neméli pfimé zastoupeni v mezinarodni kuzelkarské asociaci
IBA, nebot zastupovanim Ceskoslovenska byl od roku 1931
povéren némecky kuzelkarsky svaz.

V roce 1936 se v nuselskeé restauraci Na Paloucku v Praze
pfi zahajeni soutéze ,,0 stfibrnou kuzelku mésta Prahy“ seSel
prekvapujici pocet prazskych i mimoprazskych nadSencu.
Z iniciativy nékolika z nich byl ustaven pfipravny vybor a
11.ledna 1937 se ve vinohradském Radiopalaci konala
ustavujici Valna hromada, jejimz zavrSenim bylo vyhlaseni
Asociace ¢eskoslovenského sportu kuzelkarského (ACSK).
V cele prvniho vrcholného organu stanul Pavel Varsik.
Asociace zpracovala stanovy, které schvalil Zemsky Gfad CSR.
Na jejich zakladé ziskaly kuzelkarské kluby a krouzky
registraci a pevné organizacni zaclenéni. 11. leden 1937 je
oficialnim datem vzniku organizovaného kuzelkarského
sportu u nas.

K datu 1. dubna 1937 registrovala ACSK 620 élenti z 31
klubll, které se zpocatku rekrutovaly hlavné z Prahy. Je
zajimavé, Ze jiz 15.kvétna téhoz roku vysSlo v redakci Karla
Kavalira i prvni Cislo casopisu ,KuzZelkarsky sport“. | kdyz
bylo zprvu téZzké presvédcit mnoho lidi o tom, Ze
z hospodského sportu se stane sport s pravidelnymi
sout&zemi, prvni Mistrovstvi CSR v kategorii jednotlivel na
100 hod{ do plnych se uskuteénilo jiZ v roce ustaveni ACSK
a zUcastnilo se ho 129 hrac. Jeho zasluhou byla zlomena
pretrvavajici averze k vicehodovym disciplinam. Pro rok 1938
vypsala ACSK Mistrovstvi CSR v discipliné 200 hod(i do pInych
a soutéz pro péticlenna druzstva v discipliné 100 hodd do
plnych. Poradatelem byl I. kuzelkarsky klub Karlin. Z(¢astnilo
se ho 150 zavodnikl a hralo se na asfaltové jednodraze.
Prvnim mistrem na 200 hodd do pinych se stal vykonem 1104
bodl Robert Cerveny z I.KK Karlin.

V témze roce byla Asociace ¢eskoslovenského sportu
kuZelkarského prijata jako predstavitel nového sportovniho
odvétvi za mimofadného &lena Ceskoslovenského
vSesportovniho vyboru a také za ¢lena mezinarodni
organizace IBA (International Bowling Association).

Na druhé Valné hromadé ACSK dne 3. dubna 1938
v Praze Zabéhlicich, kde byli pfitomni zastupci klubli z Mladé
Boleslavi, Kladna, Ji¢ina, Plzné, Liberce, Hradce Kralové a
Brna, bylo rozhodnuto ustavit zemské svazy. Vznikly tak Svaz
éeskych kuzelkafi (SCK) se sidlem v Praze, Svaz
moravskych kuzelkafi (SMK) se sidlem v Brné a Slovensky
amatérsky zvaz kolkarov (SAZK) se sidlem v Bratislaveé.

Po némecké okupaci Ceskoslovenska v bieznu 1939 byla
nasilné zrusena ACSK a vznikl Svaz éeskych kuzelkari (SCK)
jako protivaha némeckého kuzelkarského svazu
v protektoratu. Na Moravé byla zfizena komise SCK a na
Slovensku pracoval s omezenimii nadale SAZK. V roce 1941
ustavil SCK nizsi organizaéni ¢lanky - Zupy.

Rok 1942 je vyznaény skuteénosti, Ze SCK poprvé vypsal
mistrovskou soutéz ve velmi narocné discipliné 200 hod
sdruzenych pro dvoudrahové kuzelny. Mistrem se stal Vaclav
Pihrt vykonem 832 bod(.

Vale¢na léta byla navzdory persekucim vyznamna i pro
kuZelkarskou legislativu. V roce 1943 byly SCK schvaleny a
vydany sportovni, prestupni a trestni fady kuzelkarského
sportu.

Zpocatku byly organizované kuzelky jen doménou muza.
Zeny se ziéasthovaly sout&Zi jen sporadicky. | kdyZ v tomto
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okamzZiku troSku predb&hneme historii, slusi se poznamenat,
Ze k prolomeni tohoto stavu doSlo v roce 1953, kdy byla
vypsana jednorazova celostatni souté? - Mistrovstvi CSR
na 100 hs pro jednotlivkyné (viz obrazek vpravo - dle
pamétnika Gdajné pravé z MCR Zen 1953) a v nasledujicim
roce i pro Sesticlenna druZstva Zen.

Povalecna léta zaznamenavaji ustaveni vrcholové
celostatni organizace na snému v Brné v fijnu 1946.

V Ceskoslovenské asociaci kuzelkaiského sportu
(CAKS) se sidlem v Praze byli op&tovné zastoupeni kuZelkafi
z Cech, Moravy i Slovenska. Pod pfedsednictvim JUDF.
Otakara Kadnera opét pracovaly i zemské svazy - SCK, SMK
a Zvaz amatérskych slovenskych kolkarov (ZASK), které ridily
¢innost Zup ve svych oblastech.

V ¢ervnu roku 1948, po sjednoceni télesné vychovy a
sportu, byl kuzelkarsky sport zaclenén do nové jednotné
télovychovné organizace Sokol se sidlem v Praze, pfi nizZ byl
soucasné ustaven kuzelkarsky odbor.

Vrcholové kuZelkarské organy posléze nékolikrat ménily
nazev. Od roku 1952 Ustfedni kuzelkarska sekce pii SVTVS
(Statni vybor pro télesnou vychovu a sport), od roku 1957
Ustredni kuZelkarska sekce pii UV €STV (Ustiedni vybor
Ceskoslovenského svazu t&lesné vychovy), od roku 1969 Vybor
kuzelkarského svazu pii UV GSTV.
Vroce 1969 se uskutecCnily
ustavujici konference Ceského
kuzelkarského svazu a Sloven-
skeého kolkarskeho zvazu. Od roku
1990 do roku 1993 byl vrcholnym
: organem  Cesko-slovensky
Vi Iy kuzelkafsky svaz. V ceskych

zemich byl ustaven Moravsko-
slezsky kuzelkarsky svaz (MSKS), zatimco na Slovensku
neprerusil praci Slovensky kolkarsky zvaz (SKZ).

Novodobou historii mizeme zacit odpocitavat rokem
1993, kdy vstupuje na scénu dé&jin novy statni Gtvar - Ceska
republika. 18. dubna 1993 spatfil svétlo svéta v Usti nad
Orlici Ceskomoravsky kuzelkaisky svaz (CMKS), jehoz
predsedou se stal Vladimir Tlamka.V témze roce zanikaji oba
zemské svazy - Cesky i Moravskoslezsky. V pribéhu let se
pod kfidla CMKS nenapadné vélenil i rozvijejici se bowlingovy
sport. Souziti dvou rozdilnych disciplin - kuZelek a bowlingu
- dostalo fad na Valné hromadé dne 2.Gervna 2001.
Rozhodnutim delegatti zanikl CMKS, aby se narodila Ceska
kuzelkarska a bowlingova federace (CKBF), ktera zastiesuje
dva samostatné organy, kterymi jsou Ceska kuzelkariska
asociace (CKA) a Ceska bowlingova asociace (CBA).
Prezidentem CKBF byl zvolen Vladimir Tlamka, prezidentem
CKA Zdenék Jaros.

Stoji za to pfipomenout si, kdo a kdy stal v ¢ele vrcholnych
kuzelkarskych organl od roku 1948.

Ceskoslovenska asociace kuzelkarského sportu:

Jan Sprinzel (1948-1951), Jan Malena (1951-1952), Josef
Smékal (1952-1960), Antonin Cihlar (1960-1973), Josef
Habfina (1973-1983), Ing. Antonin Kraj¢a (1983-1987), Milo$
Navrkal (1987-1988) a Stanislav Kubanek (1988-1993).

Cesky kuzelkarsky svaz:

Josef Schulz (1969-1977), MiloS Navrkal (1977-1987), Jiti
Patzak (1987-1990), Antonin Cihlar (1990-1993) a Ing. Jifi
Jancalek CSc (1993-1994).

Moravskoslezsky kuzelkafsky svaz:

Slavoj Kotacka (1990-1991) a Vladimir Tlamka (1991-
1994).

CGeskomoravsky kuzelkarsky svaz:
Vladimir Tlamka

CGeska kuzelkaiska a bowlingova federace
Vladimir Tlamka (od roku 2001)

CGeska kuzelkaiska asociace
Zdenék Jaros (2001-2005) a ing.Jifi Jancalek, CSc. (od
roku 2005).

3.6 Historie naseho postaveni na
mezinarodnim foru

V dobé ustaveni Asociace ¢eskoslovenského sportu
kuzelkarského v lednu 1937 byla jedinou mezinarodni
autoritou International Bowling Associatin (IBA), ktera se
specializovala predevS§im na organizovani bowlingu.
KuZelkarskému sportu na asfaltovych drahach nevénovala
témér zadnou pozornost. Jeji stabilitu navic velmi
poznamenala 2. svétova valka. V roce 1945, kdy dochazi
k renezanci ¢innosti IBA, se probouzi a aktivuji nadSenci
kuzelek ve snaze organizovat i svdj sport na poli
mezinarodnim. Velka agilita zdobi i ¢eskoslovenské
funkcionare. Usili je korunovano v roce 1947 Gsp&chem
v podobé ustaveni vykonného vyboru v ramci IBA, ktery
zacina ridit a organizovat kuzelkarsky sport na asfaltovych
drahach. Do &ela vyboru je zvolen zastupce CSR JUDr.
Otakar Kadner.

Nasledné roky stale vice odhalovaly,
Ze struktura IBA ne zcela vyhovuje
potfebam rozvoje kuzelkarského
sportu. Logickym zavérem bylo ustaveni
Mezinarodni kuzelkarské federace FIQ
- Federation International des
Quillers na jednani v Hamburku v roce
1952. Po prvnim kongresu v Mnichové
v listopadu téhoz roku stél véele FIQ Svycar Adolf Oesch.
FIQ pracovala ve Ctyrech sekcich - jedné desitikuzelkové,
ktera sdruzuje pfiznivce bowlingu reprezentované WTBA
(World Tenpin Bowling Associatin), a tfech deviti-
kuzelkovych, jejichZz vrcholnym organem je WNBA (World
Ninepin Bowling Association). Tfi devitikuzelkové sekce
definuje typ hracich drah. DevitikuZelkova sekce, dnes
Classic (NBC), spravuje hru na drahach zcela hladkych.
Nizkova sekce Schere pouziva drahy, které maji za
nahozovou deskou asi pétimetrovy mélky zlabek, na néjz
plynule navazuje hladka ¢ast. Zlabkovou sekci Bohle
charakterizuje Zlabek v Sifce nahozové desky po celé délce
drahy od nahozové desky az k nejblizsi kuzelce.

Vedeni asfaltové sekce (NBC) bylo v pocatcich svéfeno
Jugoslavetim. Ceskoslovensko se stalo &lenem FIQ na

WNBA
NBC
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kongresu v Curychu v roce 1953. V tomto obdobi jugoslavsti
predstavitelé vlivem problémd ve vlastni zemi nenaplnovaly
predstavy Clenskych zemi na fizeni NBC. Logickym disledkem
byly zmény v exekutivé na videnském kongresu v roce 1954.
Do prezidia asfaltové sekce byli jmenovani tfi ceskoslovensti
zastupci - Josef Smékal do funkce predsedy, Jaroslav Razek
do funkce sportovniho referenta a Jan Boor do funkce
sekretare. Kongres v Saarbriickenu v roce 1955 jmenované
oficielné zvolil a potvrdil ve funkcich.

V roce 1961 je po kongresu ve francouzském Strasbourgu
vystfidali Antonin Cihlar ve funkci predsedy, Rudolf Suchy
ve funkci sportovniho referenta a ve funkci sekretare byl
potvrzen Jan Boor. Po kongresovych volbach v roce 1973
v Dublinu plsobil ve funkci pfedsedy komise rozhodcich
Oskar Saga. Vedeni asfaltové sekce NBC bylo v rukach
ceskoslovenskych funkcionafl az do roku 1975. Potom az
do roku 1992 se aktivné podilel na fizeni této sekce v cele
komise rozhod¢&ich Oskar Saga. Vyrazny diplomaticky Uspéch
zaznamenala Ceska republika v roce 1997. Kongres WNBA
zvolil do funkce viceprezidenta pana Vladimira Tlamku. V této
funkci byl potvrzen ve volbach na kongresu v Augsburgu
v listopadu 2003.

3.7 Trenérska c¢innost

Cinnost trenéra, tak jako vSech, kdo se okolo kuzelek
pohybovali nebyla v po¢atcich sportu nijak organizovana ani
podchycena. Popis hodu, ale i napf. obleceni, rizné pokyny a
rady, byly zvefejiovany v Casopise KuZelkarsky sport, pozdéji
Kuzelky. Reprezentacni tymy vybirali a v utkanich vedli vétSinou
¢lenové predsednictev asociace.

V roce 1952 byla ustavena Ustfedni trenérska rada. Jejim
Gkolem bylo vypracovani metodické smérnice a pokynd pro
soustavnou celorocni praci trenér(i a fizeni trenérskych rad
v krajich. Pozdéji byly trenérské rady pfejmenovany na
trenérskometodické komise, bylo tak Iépe vystiZzeno jejich
poslani. Pfipravou reprezentantll na mistrovstvi svéta byly
povérovany realizacni tymy.

Prvni samostatné Skoleni trenér( (instruktord) usporadala
Ustfedni kuZelkaiska sekce v roce 1953 v Opavé. Bylo tydenni
a vySkoleni trenéfi-instruktofi méli povinnost lektorsky zajiStovat
Skolenitrenér( v krajich. Od roku 1953 také pracovaly po vzoru
Ustfedni kuZelkarské sekce trenérské rady i v krajich.

Od roku 1953 do roku 1991 bylo postupné vydano nékolik
metodickych pfirucek, které se zabyvaly vSemi povinnostmi
trenéra, od rozcviCky pres specialni trénink, regeneraci a
rehabilitaci az po pravni odpovédnost trenéra. Vzestup
vykonnosti naseho sportu je zcela jisté spojeni s jejich existenci.

Vlevo obrazek bézné dvoudrahové kuZelny - povrch asfaltovy,
rozbéziste - bukové kostky zalité asfaltem (1954).

Na obrazku kuZelna s nGzkovymi (schere) drahami.
Vlevo a vpravo vidite dva pouzivané typy kuzelek na drahach.
Vlevo je ta dnes uz klasicka a vpravo novy typ tak trosSku

Obrazek cca z roku 1949 - nastup hracd. Nezbytnosti byly
dlouhé svétié kalhoty.
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4. PEDAGOGIKA A DIDAKTIKA TELESNE VYCHOVY

4.1 Pedagogika

Pedagogika je véda o podstaté a zakonitostech vychovy.
Zahrnuje obsah vzdélani, jedna se o zamérné formovani
osobnosti ¢lovéka. Déli se na teorii vychovy a vzdélani a teorii
vyucovani. Zjednoduseneg Ize tyto slozky charakterizovat takto.

Teorie vychovy se zabyva otazkami, jak formulovat
vzdélaného Clovéka, tedy co ucit (obsahova stranka vzdélani).

Teorie vyuCovani - didaktika - se zabyva problematikou
Gc¢innosti vyucovaciho procesu, tedy jak ucit.

4.1.1 Hranicni a vztahové pfedméty pedagogiky

Poznatky tvofici obsah pedagogiky nejsou pouze jejim
vlastnictvim, ale ¢erpaiji i z poznatkového fondu jinych obord,
véd a vyzkumdU. Zakonitosti lidské paméti, které zkouma
psychologie, jsou dUlezité pro pochopeni zakonitosti
vyu€ovaciho procesu. Pedagogika tedy vyuziva vyzkumné
zakladny obord, jakymi jsou psychologie, sociologie,
kybernetika, lingvistika, biologie. Tim se nejen obohacuje, ale
téz vytvari a zpresnuje svoji vlastni terminologii.

Kybernetika - teorie informace a fizeni - uziva terminy jako
fizeni, sdélovani, zpétna vazba, informace, korekce, atd.

Psychologie je nejvyznamnéjsSi oblasti, ze které
pedagogika Cerpa. Dil¢imi obory a psychologickymi teoriemi
jsou Skolni psychologie, socialni psychologie, psychologie
osobnosti, psychologie uceni, pedagogicka psychologie a
dalsi.

Pedagogika vyuziva nasledujici zakladni psychologické
kategorie - psychostruktura, psychické procesy a stavy,
psychomotorika, vnimani, chovani, jednani, ¢innost,
motivace, role, postoj, schopnost, stereotyp, autorita,
kreativita, konflikt a dalsi.

Filozofie je zakladni a nejobecnéjsi spoleCensky obor,
jehoz dil¢i schopnosti pronikaji do pedagogiky. Gnoseologie
se zabyva teorii poznani, logika studiem spravného mysleni,
etika je teorii moralky, neoetika je odvétvi filozofie, které se
zabyva zkoumanim povahy a struktury poznani, axiologie je
nauka o hodnotach.

4.1.2 Vysvétleni pojmi

Zakladni formou, v nizZ se proces vychovy a vzdélavani
uskutecCnuje, je didakticky proces. Vtomto pojmu je
zdUraznéno plsobeni trenéra na hrace a naopak. Znamena
to, Ze osvojovani védomosti a dovednosti je dlouhodoba
zalezitost. Didakticky proces je cilové orientovany, zahrnuje
vyucovaci ¢innost trenéra a ucebni ¢innost hracd. Jedna se
o dva dil¢i procesy, které od sebe nelze oddélovat. Trenérova
role spociva v fizeni uéebni ¢innosti hracl a v promysleném
predkladani uciva za soucasného respektovani potieb zaku
- hracu.

Ucivo predstavuje souhrn od(ivodnénych pozadavkd, které
predklada trenér a které si hraci pod jeho vedenim osvojuiji.
Ucivo obsahuje cile vzdélavani a predstavuje spojovaci ¢lanek
mezi vyucovaci ¢innosti trenéra a ucebni Cinnosti hrace. UCivo
ma svoji strukturu a motivacni sféru.

Vyucovani a uceni se uskuteCnuje prostfednictvim
didaktické interakce. P¥i ni je trenér fidicim Cinitelem a ucivo
obsahovym cinitelem, jehoZ prostfednictvim se interakce
uskutecnuje.

Prvky didaktické interakce jsou:

Trenér - hrac - ucivo, presnéji okruh dovednosti, které
trenér hraci predklada ke zvladnuti.

Podminky, ve kterych k interakci dochazi.

Uroven didaktické interakce je zavisla na zpusobu
vzajemného vnimani trenéra a hrace. Je vyznamné
ovliviovana osobnosti trenéra.

4.2 Didaktika télesné vychovy

Predmétem didaktiky je zkoumani zakonitosti
didaktického procesu. K zakladnim Gkolim didaktiky patfi
zkoumani, odhalovani a vysvétlovani zakonitosti uceni se
pohybovym ¢innostem. Télovychovny proces se uskutecnuje
s rGznymi skupinami lidi diferencovanych podle véku, pohlavi,
zdravotniho stavu, Urovné télesné zdatnosti, pohybové a
sportovni vykonnosti a zajmu. Tyto diferenciace vyzaduji
zvlastni pristup ve vysvétlovani a uplatnovani obsahu,
postupt, metod a forem prace ve sportu. Podle specifickych
cilt délime didaktiku télesné vychovy na:

a) Didaktiku zakladni télesné vychovy, ktera objasnuje

zvlastnosti didaktického procesu zaméreného predevsim

na zabezpeceni zdravého vyvoje jedincl vybérem takovych

pohybovych ¢innosti, které podporuji télesné, dusevni a

socialni zdravi.

b) Didaktiku rekreaéniho sportu, kterd se zaméruje na

didakticky proces, ve kterém si jedinec osvojuje védomosti

a dovednosti o pohybovych aktivitdch zamérenych na

dosazeni optimalni Urovné télesné, dusevni i socialni

rovnovahy a o komplexni relaxaci a regeneraci ve spojeni
se zdravou vyZivou a spravnym dennim rezimem.

c) Didaktiku zdravotni télesné vychovy, kterd zkouma a

vysvétluje zvlastnosti didaktického procesu s cilem

odstranit nebo kompenzovat zdravotni oslabeni.

d) Didaktiku specialni télesné vychovy, ktera se zabyva

didaktickym procesem v ur¢itém druhu sportu nebo ve

sportovni hre. Kromé jiného se orientuje predevsim na
zvySovani vykonnosti.

4.3 Didakticky proces

Zakladnimi aktéry didaktického procesu jsou v nasem
pripadé trenér a hrac, ucivo (projekt cvicebnich aktivit) a
podminky, ve kterych tento systém funguje.

Trenér pini funkci subjektu, ale i objektu vychovy a
vzdélani. Ovliviiuje systém svymi osobnimi vlastnostmi, Grovni
vzdélani, dovednostmi a délkou praxe (zkuSenostmi).

Hrac je predevSim objektem, ale i subjektem vychovy a
vzdélani. Jeho charakteristika je mnohostranna. Je uréovana
vékem, stupném individualniho fyzického a mentalniho vyvoje
a v neposledni radé i jeho zajmovou sférou.

UcCivo je strukturovano na zakladé projektu, ktery tvofi jeho
Sirsi ramec. Vybér uciva by mél probihat na zakladé stanoveni
potfeb hracd, v souladu se stupném jejich télesného a
psychického vyvoje a v souladu s poZadavky na zdravy vyvoj
jedince. Je tfeba stanovit dlouhodobé a dil&i cile. Na tomto
zakladé pak trenér vybira ¢innosti a promysli jejich realizaci.

Podminky jsou tvofeny vybavenim sportovniho prostoru,
ve kterém proces probiha, dale velikosti kolektivu a jeho
vlastnostmi.

4.3.1 Model didaktického procesu

Drive neZ se pustime do vedeni tréninkové jednotky, méli
bychom pfipravit strategii jeji organizace tak, abychom si
zajistili spolupraci hracl a vyhnuli se problémim s kazni.
Vedeni tréninku spociva ve:

- stanoveni potreb hracu,

- stanoveni cile,
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- vybéru cviebnich ¢innosti - pohybového obsahu,

- pfipravé Cinnosti,

- vedeni cvicebnich ¢innosti,

- zhodnoceni stupné dosazeni cile.
4.3.1.1 Stanoveni cilii

Pro trenéra i hrace je dulezité stanoveni cili. O jaké cile
nam v télesné vychové jde? Cely lidsky Zivot se sklada z uceni.
Bylo by mylné se domnivat, Ze dospély se nemusi ucit. Ui se
prizplsobovat novym podminkam v Zivoté, prizplsobuje se
véku, zméné pracovnich podminek, uci se v Zivoté novym
rolim. V didaktickém procesu, ktery vedou trenéfi, se také
jedna o urcity typ vzdélavani. Ucime hrace novym pohybovym
dovednostem, uéime je, jak udrzovat télesnou kondici, jak
zdravé zit, jak se vyrovnavat s vékovym handicapem,
popripadé s urcitym télesnym oslabenim. Je mozné fici, Ze
ocekavané vysledky tohoto uceni, které je specifické pro
rizné vékové kategorie, Ize oznacit jako ucebni cile.

Je nutno zdUraznit, Ze tyto cile by mél trenér hracdm
predlozit tak, aby je prijali za své. Pokud jich dosahnou, musi
musi byt konkrétni a musi navazovat na predchozi. Mély by
byt v rovnovaze s ¢asovymi podminkami.

Tréninkové cile je mozné clenit dle rdznych hledisek.
Obvykle jsou formulovany tréninkové cile pro:

- urcitou vékovou kategorii

- jednotlivé skupiny

- jednotlivé tréninky

- jednotlivé pohybové prvky
4.3.1.2 Které cile hracim sdélujeme

Tato otazka souvisi s vékem hragu. Cim jsou mladsi, tim
vice jsou pro né dlouhodobé cile abstraktnéjsi. Proto mladsi
déti seznamujeme s cilem tréninkové jednotky. S narustajicim
vékem klademe pred hrace cile vzdalenéjsi. Vzhledem
k individualnim rozdilim mezi hraci je dulezité, aby kazdy mél
svlj cil dmérny rozvoji pohybovych dovednosti, aby pocitil
uspokojeni z jeho dosazeni.

Tretim krokem v modelu je vybér pohybového obsahu.
Vybéru bychom méli vénovat zvlastni pozornost. Pohybovy
obsah by mél mit nékolik hlavnich vlastnosti:

- navaznost na pfedchozi pohybovou zkusenost

- byt Gdmérny véku a zdravotnimu stavu hracu

- byt zdravotné vyvazeny

- byt technicky Cisty

- byt systematicky

Pfi pripravé ¢innosti je nutné promyslet a fadit ¢innosti
tak, aby ¢as vymezeny pro trénink byl aktivné vyuZit a
pfechodové ¢asy (Uklid, pfipravy drahy) byly zkraceny na
minimum.

4.3.2 Spoluprace a zapojeni hracii do ¢innosti

Pfi vedeni didaktického procesu rozliSujeme tfi typy
chovani.

a) Spolupracujici - u hraca, kteti se ztotoznuji s nasim

programem i pfistupem.

b) Nespolupracujici chovani rusivé. Obecné lze fici, Ze

nespolupracujicim chovanim rusivym disponuji jedinci,

ktefi jinym brani v ¢innosti nebo je k nespolupraci
povzbuzuji.

¢) Nespolupracujici chovani pasivni. Hrac se nefidi

pokyny trenéra, ale svym chovanim nerusi a nebrani

ostatnim v provadéni ¢innosti.

Problémem nespolupracujiciho chovani bychom se méli
zabyvat na prvnim misté. Jeho kofeny lze hledat ve
vzajemném konfliktu mezi trenérem a hracem, v touze

prosadit se v kolektivu. MUZe se tykat slabSich hraca, kteri
nezvladaji pohybovy obsah, temperamentnich hracd, které
pohybovy obsah neuspokojuje.

Nesmime prehliZzet ani skupinu nespolupracujicich hracu,
ktefi jsou pasivni. Pokud trenér na jejich chovani nereaguje,
mohou jejich projevy gradovat v chovani rusive.

4.4 Pohybové uceni

Vysledkem pohybového uceni jsou pohybové dovednosti,
pripadné pohybové navyky. Za dovednosti se povazuje stupen
zvladnuti daného pohybového celku a souhrn dynamickych
stereotypd, které se v dané ¢innosti uplatiuji.

Opakovani pohybové dovednosti jeSté neznamena, Ze se
jedna o pohybové uceni. V disledku opakovani pohybu mize
dojit i ke snizeni vykonu. Vysledkem pohybového uceni by
méla byt pozitivni zména zpUsobilosti hrace vykonavat
dovednost. Jde o relativné trvalé zlepSeni vykonu v dusledku
praktické ¢innosti nebo zkusenosti. Ne vZdy bude zvladnuty
pohybovy Ukol - dovednost - proveden bezchybné. Vykon
zavisi na stupni osvojeni dovednosti a na radé dalSich faktord.
4.4.1 Faze pohybového uceni

V literatufe jsou uvadény Ctyfi faze pohybového uceni,
které plynule pfechéazeji jedna v druhou. Doba trvani
jednotlivych fazi neni stejna a zavisi na kvalité psychickych
procesll, na zralosti a vyspélosti hrace, na jeho predchozi
pohybové zkuSenosti, na Grovni motivace atd.
4.4.1.1 Prvni faze pohybového uceni

Zahrnuje seznameni zacatecnika s pohybovym Ukolem,
s danou pohybovou dovednosti. Pro aktivni uceni je ddlezita
optimalni motivace hrace. P¥ilis slaba, ale i pfiliS silna
motivace maji pro pohybové uceni tlumici Uc¢inek. Silna
motivace je spojena s prekotnosti, kfeCovitosti, afektivnhim
chovanim. Slaba motivace se projevuje nezajmem o danou
¢innost, apatii, tendenci ¢innosti zanechat. Pro trenéra je
dllezité védét, Ze nelze vSechny hrace motivovat stejné.
Rozdily se projevi ve stupni motivace i v pouzitych
prostredcich.

V prvni fazi pohybového uceni je dllezita tvorba
pohybové predstavy. Vedle slovni instrukce je tfeba pouzit
i instrukci nazornou - ukazku. Cim je hraé mladsi, tim nizsi
bude zastoupeni vykladu popisujiciho pohybovy tvar. Pro
hrace jsou dllezité pohybové pocity spojené s provadénim
pohybového Ukolu. Je tedy odkdzan na nazornou ukazku
a nasledné provadéni napodobovanim. Kromé zrakového
analyzatoru mlzZeme zajistit pfedstavu o pohybové
dovednosti prostfednictvim tzv. kinetické stimulace.
Znamena to, Ze hracée pohybem provazime, uvedeme ho
do spravné polohy, aby zazil pocit pohybu - polohy. Dochéazi
tim k aktivaci nervovych center v centralni nervové
soustavé (CNS) a tim k zapojeni prisluSnych svalovych
skupin. To méa v dalSich fazich pohybového uceni za
nasledek védomeé fizeni pohybu. Informace pfechazejici do
CNS z rliznych analyzator( jsou nepfesné, takze se stava,
Ze prvni pokusy jsou nekoordinované, provazené
mnozstvim nelcelnych pohybl. Proto se tato etapa nazyva
fazi generalizace.

V CNS nejsou vytvoreny do¢asné spoje, vzruchy se Sifi do
rdznych oblasti mozkové klry. V této fazi pohybového uceni
dbame na to, aby se hrac¢ plné soustredil na provadénou
¢innost. Proto nezafazujeme nacvik nové dovednosti na konec
tréninkové jednotky, kdy jsou motoricka centra unavena. P¥i
pocatecni fazi nacviku volime nizké pocéty opakovani.
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4.4.1.2 Druha faze pohybového uceni

V této fazi dochazi k procvicovani pohybové dovednosti,
jedna se o opakované provadéni pohybovych tkonl - vycvik.
Na zakladé zpétnych vazeb dochazi ke zpreshovani predstavy
o pohybové dovednosti a tim k fixaci efektivnich pohybd.
DUllezitou roli zde hraje zpétna informace o vysledku
vykonavané ¢innosti. Informace by méla byt jasna, dostupna
vnimani hrace a presna. Méla by pfichazet bezprostredné po
vykonu. Za nejdulezitéjsi informace podminujici Gspésné
uceni jsou povazovany Udaje o pocatecnim postaveni nebo
pocateéni situaci, dale informace o urcitych aspektech
pohybového celku (napf. jakou silou vypoustét kouli) a znalosti
efektivity ¢innosti. Vysledkem je, Ze se pohybovy celek stane
koordinovanéjSim, plynulejSim. V zasadé Ize fici, Ze druhé faze
se od prvni liSi vnéjSim projevem, pohyb je diferencovany.
Diference je odrazem procest v CNS. Zde dochazi ke
koncentraci vzrucht do téch oblasti mozkové kary, které maji
bezprostfedni vztah k provadéni pohybové dovednosti. Jedna
se o fazi diferenciace.

Pohyb ve vnéjSim projevu se stava Gcelnym, ale jeho
provedeni cele zaméstnava pozornost hrace.
mechanizmy, které se podileji na upeviovani a zpreshovani
dovednosti, povazovat pocit Gspésnosti, pochvalu a odménu.
Je nutné udrZet pfi opakovani optimalni Groven motivace.
Toho docilime obménovanim nacvi¢enych situaci, volbou
jinych organizacnich forem, metod postupl, vyuzitim
didaktickych fidicich styl(. V této fazi Ize diferencovat hrace
do mensich skupin podle Grovné zvladnuté dovednosti, do
vykonové homogennich skupin.

Je dulezité, aby trenér podnécoval hrace k védomému
provadéni cvik(. Télesna ¢innost by méla byt spojena
s ¢innosti mentalni. Vedeme hrace k promyslenému
provadéni pohybu. Mél by byt schopen identifikovat chyby
pfi nedspésném provadéni hodu.
4.4.1.3 Treti faze pohybového uceni

V této fazi probiha zdokonalovani a zpevihovani pohybové
dovednosti. Hraé¢ provadi pohybovou dovednost s cilem podat
optimalni vykon. Vysledkem je vznik koordinované dovednosti
provedené Ucelné s minimalnimi naroky na pozornost. Proti
predchozim fazim se snizuje Gloha poznavacich procesu.
Pohybovy celek je provadén automaticky. Hovofime o fazi
automatizace. V této fazi se uplatiuje mechanizmus
reminiscence. O reminiscenci hovofime tehdy, kdyz hrac¢ delsi
dobu pohybovy vzorec neprovadél a presto dosahne lepsiho
vykonu, neZ kdyz dovednost pravidelné nacvicoval. Tento jev
je vysvétlovan odstranénim inhibicnich vliv{, jako jsou Gnava,
presyceni, pokles zajmu, monotonnost cviceni a dalsi.
4.4.1.4 Ctvrta faze pohybového uéeni

Tato faze je charakteristicka plasticnosti pohybu a
pohybovym mistrovstvim. Jedna se o nové, zcela originalni
vyuziti pohybové dovednosti, vytvareni vlastniho osobitého
stylu v provadéni. Tato faze ma vztah k vrcholovému sportu,
kde se jedna o sportovni mistrovstvi.

4.4.2 Faktory ovliviujici proces pohybového uceni

Proces pohybového ucéeni se projevuje v postupném
zvySovani vykonu v dané dovednosti. Je charakterizovan
kfivkami uéeni.

Kfivka a) znazornuje idealni postup v procesu uceni.
Kfivka b) zaznamenava po vzestupu stagnaci v uceni, tzv.
platé dovednost. Priiny vzniku ,platé“ mohou byt Gnava,
ztrata zajmu, vysoka aspiracni Groven - touha po vykonu,

strach - psychické napéti, interference jiné dovednosti.
Krivka c) pfedstavuje obtizny zacatek a pak vzestup.

Na pribéh a na vysledky pohybového uceni maji vliv
nasledujici aspekty procesu uceni:

- ucebnicile,

- motivace,

- pohybové predpoklady hrace,

- stimulace - podnécovani,

- prezentace a percepce (vhimani) pohybovych

dovednosti,

- pohybova reakce a jeji korekce,

- zpevhovani a retence (udrZeni dovednosti v paméti),

- integrace a transfer,
4.4.2.1 Motivace

Je jednim ze zakladnich faktord ovliviujicich efektivnost
uceni. Teorie motivace je zaloZzena na mife uspokojeni potreb
jedince. Potfeby se déli na primarni a sekundarni. Ve vztahu
k pohybovému uc¢eni ma velky vyznam potfeba pohybu, ktera
je u Clovéka potfebou primarni. Uspokojovanim potfeby
pohybu se predevsim organismus ditéte dostava do
harmonické rovnovahy. Pokud neni u ditéte potfeba napinéna,
trpi neklidem, podrazdénosti, Spatnou koncentraci, Spatnym
metabolizmem. Potfeba pohybu u ¢lovéka se stoupajicim
vékem klesa. Druhou primarni potfebou je potfeba odpocinku.
Obé uvadéné potreby by mély byt ve vzajemném poméru
neopomijejicim vék jedince.
4.4.2.2 Pohybové predpoklady

Jsou nezbytnou podminkou pro zvladnuti pohybovych
dovednosti. Dulezité jsou i pfedpoklady psychické (odvaha,
sebedlivéra) a socialni (ochota ke spolupraci).

Pro pohybovy vykon je dulezitd Groven pohybovych
schopnosti. Jsou to schopnosti rychlostni, silové, vytrvalostni,
obratnostni, pohyblivost a ohebnost. Schopnosti mizeme
chapat jako aktualni pfedpoklady pro pohybovy vykon. Jsou
limitovany vrozenymi dispozicemi. Tyto dispozice jsou
geneticky uréeny a nejsou lidskou ¢innosti ovlivnitelné.
Pohybové schopnosti mohou byt rozvijeny, ale jen po hranici
danou dispozicemi.
4.4.2.3 Stimulace

Stimulaci rozumime vhodné podnécovani hracd k ¢innosti,
k vykonu. Je dokazano, Ze slaba i prilis silna stimulace vykonu
Skodi. Vysvétleni neni jednoduché, nebot se dostavame do
emocni sféry. Emoce, které maji dzky vztah k aktivaci
organizmu, délime na astenické (tlumici) a stenické
(povzbuzujici). Mezi astenické patfi obavy, strach, stud,
Uzkost. Stenickou emoci je radost. Vztek ma povzbuzujici
Gcinky, ale snadno mUze prejit v agresivitu.
4.4.2.4 Percepce a prezentace kol

Znamena dokonalé seznameni hracl s tim, co maji
v procesu pohybového uceni zvladnout. U mladsich hracd je
nutna nazornost pro vytvareni co nejdokonalejsi predstavy
jako zakladu efektivniho uceni.
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4.4.2.5 Motoricka (pohybova) reakce

a jeji korekce znamena, Ze predstava hrace o pohybové
dovednosti je v priibéhu nacviku konfrontovana s prvnimi
pokusy. Dochazi k regulaci pohybu. Na této regulaci se podili
trenér prostrednictvim korekce. Korekce mlze mit podobu
verbalni, ale mlze byt vyuZita i kinesteticka stimulace nebo
metoda pohybového kontrastu. DUlezZitou roli zde hraje i
zpétna vazba. Ta mUdzZe mit podobu vnéjsi, kterou zajistuje
trenér nebo druhy hraé, nebo podobu vnitini, kdy hrac je
schopen identifikovat chybu v provedeni i s jejimi pfi¢inami.
Pro korekci i zpétnou vazbu je dobré vyuzivat videotechniku.
4.4.2.6 Zpevnovani a retence

V procesu nacviku pohybové dovednosti dochazi na
zakladé opakovani k vytvareni stalych spojd mezi CNS a
vykonnym organem - svalem. Pro pohybové dovednosti je
charakteristické, Ze si je pamatujeme déle nez védomosti.
Hovofime o pohybové paméti jako schopnosti uchovavat
v paméti pohybové celky, a to jak jejich struktury, tak i rytmus
pohybu. Nacvi¢ované dovednosti by mély byt rozloZeny v Case
tak, aby se vzajemné nerusily. Nezfidka jsme svédky
retroaktivniho Gtlumu. Vysledky nové naucené dovednosti
nam rusi dovednost druha, nacviéovana bezprostfedné po
prvni, kterd nebyla dokonale zvladnuta. Proaktivni Gtlum
znamena, Ze nacvik druhé dovednosti je ruSen dovednosti
prvni.

Uplathuje-li hra¢ pohybovy stereotyp v podobnych
situacich presto, Ze existuje jiny efektivnéjsi zplsob reseni,
hovofime o asociativnim Gtlumu.
4.4.2.7 Integrace a transfer

predstavuji nejvyssi etapu ucéeni. Integrace pohybovych
Transfer znamena tvofivy prenos naucenych dovednosti do
novych situaci. Nejvyznamnéjsi roli hraje transfer pfi
osvojovani novych dovednosti. Ziskana dovednost podporuje
vznik dovednosti nové na zakladé podoby vnitfnich struktur
pohybu. Opakem transferu je interference, kdy nacvik jedné
dovednosti zhorSuje predpoklady k osvojeni dovednosti
druhé, i kdyZ vnéjSi znaky pohybu se jevi jako stejné.

4.5 Struktura osobnosti trenéra

Osobnost trenéra se projevuje v ¢innosti, ve které plni cile
a Ukoly, které si stanovil ve svém projektu. Pfi Gvahach o
struktufe osobnosti trenéra je tfeba prihlizet k témto
faktoram:

a) Filozofické predpoklady - systém hodnot a jeho

hodnotova orientace, postoj k Zivotu, ke zdravi, k prirodé

a k ostatnim lidem.

b) Souhrn védomosti a dovednosti - jednak teoretické,

které ziskava trenér na Skolenich, ¢etbou odborné

literatury a praktické dovednosti, ziskané vlastni

télovychovnou praxi.

c¢) Pedagogické schopnosti a psychické vlastnosti, které

souviseji se zajmy, hodnotami charakteru, zvlastnostmi

psychickych procest (myslenim, vnimanim, emocemi,

motivaci a vali).
4.5.1 Ridici éinnost trenéra v télesné vychové

Tato ¢innost neméa pouze vnéjSi projevy pfi vedeni
didaktického procesu, ale souvisi s mentalni ¢innosti trenéra
béhem procesu, pred nim i po ném. Tyto vnitini déje oznacujeme
pojmy rozhodovaci, ovliviiovaci a kontrolni proces. VnéjSim
pozorovatelnym projevem téchto procesu je chovani trenéra
béhem didaktického procesu a jeho vztah k tréninkovym cilim.
Jeho ¢innost je konkretizovana didaktickymi styly.

4.5.2 Didaktickeé Fidici styly

Ridici styl je charakterizovan jako pfesné usporadani
¢innosti trenéra, tréninkového programu a materialnich
podminek. Toto usporadani predpoklada presnou reakci
hracd v motorickém a socialnim uceni. Didaktické styly jsou
rozdéleny kognitivnim (poznavacim) prahem, ktery specifikuje
Groven vyvoje hrace a tim moznosti jeho zapojeni. Prvni
skupinu tvofi styly, které navozuji reproduktivni ¢innost hrace.
Za kognitivnim prahem jsou ty, které stimuluji tvorive,
kreativni pohybové ucéeni.
4.5.2.1 Rozhodovaci proces

Jadrem rozhodovaciho procesu je vybér optimalni varianty
z poctu moznych variant. Trenér vybira tu nejvhodnéjsi,
zvazuje jeji pouziti. Je tfeba rozliSit rozhodovani pri vybéru
moznych feSeni pred zacatkem tréninku nebo v jeho pribéhu.
Rozhodovaci proces nelze obejit planovanim, nebot je jasné,
ze:

- fizenym prvkem je hrac, ktery se neustale méni

v Case

- nelze presné predvidat reakce organizmu hrace na

pohybové zatizeni

- nelze odhadnout ¢as a pocet opakovani, nutny pro

osvojeni rznych dovednosti.
4.5.2.2 Ovlivhovaci proces

Je zaloZen na didaktické komunikaci mezi trenérem a
hracem. Dochazi k preméné zamér( trenéra v konkrétni jednani
hrace, které vede ke zméné Grovné jeho pohybovych dovednosti
a schopnosti. Nejedna se o jednostranné plsobeni trenéra na
hrace, ale o vzajemnou komunikaci mezi obéma partnery s cilem
navodit a udrzet motivacni Groven hracu.
4.5.2.3 Kontrolni proces

Kontrolni proces je vyhodnocovaci nastroj umozniujici
trenérovi :

- zjistovani Grovné pohybovych dovednosti a schopnosti,

- srovnavani skute¢ného vyvoje s vyvojem ocekavanym,

- vyvozovani zameérU pro dalsi rozhodovani a ovliviovani.
4.5.3 Chovani trenéra

Chovani trenéra je vnéjsi, objektivné pozorovatelnou
strankou €innosti trenéra. Kazdy ¢lovék ma skrytou stranku
svého prozivani, ktera je hlre ovlivnitelna a kterou Ize obtizné
zkoumat. Je vSak mozna sebereflexe a autoregulace, tj.
hledani svych rezerv a korekce vnéjsiho projevu. Existuje
nékolik druhd chovani, které jsou odliSitelné charakteris-
tickymi znaky. Prvnim druhem jsou formy chovani trenéra:

a) Instrukce obsahujici sdéleni a slovni dopomoc k ¢innosti,

se kterou byl jiz hra¢ seznamen.

b) Korekce vyjadfuje okamzitou zménu v provadéni

¢innosti. Vztahuje se k provadéné Cinnosti. Zpresnuje

provadénou ¢innost.

c) Zpétna informace se vztahuje k prabéhu a vysledku

¢innosti. Zpeviuje osvojené ¢innosti a motivuje hrace

k dalsi praci.

d) Pozorovani je cilevédomé zaméreni pozornosti trenéra

ne tréninkovou c¢innost svérencl s cilem identifikovat

chyby, zaznamenat Gspéch v provadéné ¢innosti a

reagovat na né.

Co a jak trenér pozoruje se da usoudit z projevu, které
pozorovani prerusuji. Projevy trenéra by mély mit povahu
predevsim zpétné informace nebo korekce.

DalSim vyznamnym druhem chovani je jeho postojova
aktivita. Je to vlastnost trenéra, vyjadtujici rizny stupen
socialnich postoju, které midzeme oznacit pojmy integrace,
dominance nebo neutralnost.
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Integrace ze strany trenéra zahrnuje sdéleni a
doporuceni bez vynucovani okamzitého efektu. Projevuje
se povzbuzovanim hracud k vykonu a kladnym hodnocenim.

Dominance je sklon k ovladnuti lidi. Jde o aktivitu
vyznacujici se pfinucovanim cvicencl k ¢innosti
s oekavanim okamzitého efektu. Casto je doprova-
zena negativnim hodnocenim hracu.

Neutralnost je nevyrazné chovanitrenéra. Nezfidka vede
ke ztraté zajmu hracli o pohybovou aktivitu a z toho plynouci
nekazen.

4.5.4 Komunikativni dovednosti trenéra

Pfi popisném vyjadfovani popisuje mluvéi situaci,
chovani, dosaZeny vysledek. Pfi posuzujicim vyjadfovani se
chovani nebo dosazeny vysledek zafazuji a hodnoti.

Praxe ukazuje, Ze déti se citi méné ohroZeny a méné se
u nich objevuji sebeobranné postoje, pracuji-li s trenéry, ktefi
se dusledné vyjadruji popisnym zplsobem. Trenér, od néhoz
je slySet mnoho posuzovani, mize ocekavat nizsi ochotu
ke spolupraci.
4.5.4.1 Naucte hrace, aby vam naslouchali

Hraci budou pravdépodobnéji vénovat pozornost vasemu
sdéleni, kdyZ je naucite, Ze kdykoli promluvite, mate co fici.
Méli by mit dojem, Ze o néco prijdou, kdyZ nebudou davat pozor.

NeZ promluvite, pfemysSlejte. Mluvte jen k tomu, koho
se sdéleni tyka.

Miluvte jen k pozornym posluchac¢tim. Naslouchejte svym
svéfenclm. Ma-li byt komunikace GUc¢inna, musi byt
oboustranna. Tak jak predavate sdéleni hracdm, tak je
musite od hracl pfijimat.

Naucte se vcitit se do pocitt hrace. Jestlize ¢lovék, ktery
vyjadril svoje pocity, zaznamena, Ze jeho sdéleni bylo pfijato,
Ize ocekavat podporujici reakci.

Zkuste mirnit zklamani hrace. Zklamani miize znacné
snizovat schopnosti ¢lovéka i jeho snahu o spolupraci. Je
nutné zklamani nejdfive uvolnit, nez se zatneme zabyvat
jeho zdrojem. Clovék muZe zaZit Glevu, kdyz vidi, Ze s nim
nékdo citi.

Dvoudraha Zlabkova "Bohle"”

4.6 Didaktické metody a postupy

Jsou uplatnovany v didaktickych formach. V télesné
vychové chapeme metodu jako teoreticky model
usporadani operaci a Casovych aspektl, ktery je
zamérné naplanovan s prihlédnutim k vytyCenym
Gkolidm a realnym podminkam a hodi se
k opakovanému pouZiti. Metody konkretizuji ¢innosti a
postupy, které vedou k u¢ebnimu cili.

Pro pohybové uceni mladSich déti $kolniho véku jsou
nepostradatelné nasledujici metody : metoda ukazky,
metoda napodobeni, metoda opakovani, metody
korektivni, metoda pohybového kontrastu. U vSech
vékovych kategorii pouzivame metody slovni, nazorné
a praktické. Mezi velmi dulezité metody v télesné
vychové patfi metody manipulace se zatizenim.

4.6.1 Metoda neprerusovaného zatiZzeni

Pfedpoklada splnéni tréninku na stanovistich ve
stanoveném Case a ve stanovenych davkach. Prispiva
k rozvoji aerobni zdatnosti.

4.6.2 Metoda prerusovaného zatiZeni - intervalova

Aplikuje se po jednotlivych sériich cviceni
nasledovanych prestavkou. Doba odpocinku je
prostfedkem pro nasledné zvySovani zatizeni s cilem
rozvoje svalové zdatnosti.

4.6.3 Komplexni postup

Pohybova dovednost je uréena ve své konecné
podobé. Tento postup se pouZiva u jednoduchych
pohybovych celkd, kdy si i mali hraci dokazi vytvofrit
komplexni pfedstavu o kone¢né podobé pohybového
Ukolu na zakladé popisu a ukazky. U tohoto postupu
hra¢ okamzité vidi vysledek své cinnosti. Dulezita je
korekce pohybu a zpétna vazba, aby si hra¢ neupevnil i
neucelné provadéni pohybu. Trenér musi volit takovou
organizaci, aby mél prfehled o hracich a mohl je
opravovat.

4.6.4 Analyticko-synteticky postup
Pouziva se u slozitych pohybovych
struktur, predevSsim v gymnastice.
Vyhodou postupu je snazsi kontrola a

— |
= |

korekce, nevyhodou je zdlouhavost.
Nasledné spojovani dil¢ich casti je

_‘:E:' — ¢asové narocné. Je dulezité, aby
| 31,00 ,ca. 5,00 cvicenec (hrac) pochopil spravny rytmus
) 5T i . komplexniho pohybu.
Dwvoudraha nuzkova "Schere 4.6.5 Synteticko-analyticky postup
—_— : Pfedstavuje kombinaci dvou pred-
= i . 1 | S chéazejicich postupu. Prokazatelnym
= &0 :'—'l " efektem je lepSi udrZzeni pozornosti a
. = 28,50 . ca500 zajmu cvicencl.
Dvoudraha "Classic"
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Dvoudraha bowlingova
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= = [ | Na obréazku vievo schema jednotlivych typl
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5. TRENER

Pod pojmem trénink v kuZelkach se témér vzdy rozumirada
hraci pfi tréninku. Tedy to, Ze hrac trénuje, trenér za nim stoji a
radi: ,davas to zprava, zleva, malo dopredu, béhej rovné“.
Samoziejmé jsou to rady uZite¢né, ale pod pojmem trenér je
tfeba si predstavit trochu vice. Aby si trenér dovedl opravdu dobre
vSimat hrace, aby dovedl porovnat rozdily v jeho stylu na zacatku
a na konci tréninku ¢i utkani, aby védél a dovedl vysvétlit, pro¢
je pravé to nebo ono dulezité. Aby to doved! i dokladovat. Aby
dovedl s hracem jednat tak, aby z ného dokazal dostat v dané
chvili maximum. Aby ho doved! pfipravit na ddlezita utkani a
nalezité ho motivovat. Aby dokazal byt jeho radcem, ale také
peclivym posluchacem jeho nazoru. Aby své zkuSenosti dokazal
skloubit se silou, uménim i charakterem hrace a dokazal ho
prevést pres Spatné Casy, které na kazdého obCas prichazeji.
Aby se hrac s jeho pomoci dokazal i z téchto propadd poucit a
posilit. Aby mu jeho svérenec Véril.

Trenér nevznikne jmenovanim po Uspésné absolvovaném
Skoleni. Trenérem se Glovék stava pomalu, az si v dobrém
slova smyslu uvédomi svou moc, az se s ni nauci hospodafit.
AZ mu hrac zacne Vérit.

PFi tréninku se vZdy stfetavaji dvé osobnosti, trenér a hrac.
Oba dva chtéji totéz. Aby vysledkem jejich spoluprace byly
vykony, které hrace privedou aZz ,na bednu“. V tom je jejich
cil stejny. Ale jen zfidkakdy si cestu nahoru predstavuji oba
stejné. Trenér je obvykle starsi a zkusenéjsi. Ma k dispozici
fadu poznatkd, vlastnich i cizich zkusenosti, knih, navod,
¢lank(. Zalezi na ném, na jeho uméni, jak s tim vS§im umi
pracovat, o ¢em vSem dokaze svého svéfence presvédcit a
jak ho dokaze motivovat. | trenér se musi udit. Zadna poudka,
Zadné pravidlo neplati pro dva hrace naprosto stejné. Ale je
fada poucek, grafl, pfikladd a metod, které praci usnadnuji
a zjednodusuiji. | tato knizka mu ma v jeho praci pomoci.

5.1 Sportovni trénink

Slovo sportovni je zde témér zbytecné. Kazdy trénink, tedy
uceni a procvicovani, ma v podstaté stejné zasady. Plati pro
uceni jazyku, pro Skolaky i tfeba pro sochare. Zakladnimi
Ciniteli u nas jsou trenér a sportovec, ve Skole ucitel a zak, u
sochafe mistr a uéednik. Ulohy obou se v ¢ase méni a
vyzravaji. VSude, tedy i ve sportu, plati, Ze schopnosti
jednotlivce jsou omezené. Proto Zaci nékdy konci Skolni
dochazku dfive, nez je stanovené, néktefi herci konci u
,Smiry“, nékteré ¢eka Narodni divadlo. Z nékterych hraci se
stanou mistfi svéta, svétovi rekordmani a jini maji sviij vrchol
v reprezentaci, v lize, nebo v kraji. Néktefi maji sviij vrchol
v seniorské kategorii, néktefi z nejraznéjsich dtvodu jiz
v juniorech nebo dorostu. Néktefi si dokazi svou vykonnost
udrZovat léta, jini zazafi a zhasnou.

Ani vSichni trenéfi nejsou stejni. Néktefi jsou vyborni u
dorostu, néktefi trénuji ligové hrace. Nékterym se svérenci
prosadi v soutézich v kraji, jinym se dostanou tfeba na
mistrovstvi svéta. Nékteri vydrzi u své prace |éta, jini vychovaji
své déti a odejdou. Néktefi maji Uspéch, jini odchazeji po
nezdarech.

Nékdy se jen osobnosti obou aktérd, tedy trenéra a hrace,
neshodnou. Nezfidka pouha vyména trenéra, treba stejné i
méneé fundovaného, vede ke zvySeni vykonnosti. Klasickym
prikladem je zde rodi¢ ve funkci trenéra a potomek.
Spoluprace, ze zacatku vyborna, je v dospivani ¢asto
problematicka. Nékdy jen pouhy pfechod k jinému trenérovi
muZe vést ke zvySovani vykonnosti.

Trenéfi v kuzelkach se ke své praci dostavaji vzdy po
zkusenostech z vlastni hrac¢ské minulosti. Aby své zkuSenosti
mohli trochu rozsifit a aby je dokazali s Uspéchem akceptovat,
prinasime nékolik rad.

Sportovni trénink je dle literatury slozity, pedagogicky
proces vychovy, zvySovani funkcnich schopnosti a vykonnosti
hrace. Pokud tuto definici zestihlime, vyjde nam, Ze trénink je
slozity pedagogicky proces vychovy a zvysovani vykonnosti.
V tomto znéni uz musime brat vazné kazdické slovo. Kazdy uzna,
Ze je to slozité. To, Ze se jedna o pedagogicky proces, znamena,
Ze ten, kdo uci (trénuje), musi mit patficné znalosti a musi je
umét zhodnotit. Slovo vychova fika, Ze nejde jen o specialni
¢innost, jednolcelové zaméreni na sport. Trenér musi vychovavat
osobnost, schopnou logicky uvazovat, nachazet cesty uplatnéni
v praxi, ktera svym prikladem a schopnostmi dovede motivovat
a strhnout druhé. A to nejen ve sportu, ale i v Zivoté. Dokonce
hlavné v Zivoté. ProtoZe kdyz to bude silna osobnost, Ize ocekavat
i trvale dobré vysledky. CoZ nam ostatné nepfimo fikaji posledni
slova definice.

Vykonnost kaZzdého sportu se to¢i kolem dvou zakladnich
aktérd - trenéra a hrace. Je jedno, v jakém poradi je
jmenujeme, protoze vykon ve sportu se nemuZe zvySovat ani
bez jednoho z nich. Kazdy si v tuto chvili jisté vzpomene na
néjaky priklad, kdy hrac trénuje bez trenéra. Ano, takovych
hracl je mnoho a jsou mnohdy vyborni. Jisté si kazdy najde i
jiny priklad, kdy je vynikajici hra¢ kurak, alkoholik, nebo je
znamy jinym, naprosto nesportovnim projevem. Ale kazdy
urcité pfizna, Ze vychova béZce, fotbalisty nebo kuZelkare
nezacina koufenim nebo opijenim. Tyto aspekty se vazi
k vychové osoby v rodiné, Skole i v oddile. Jsou mnohdy
privodnim, ale jisté ne zakladnim znakem sportovce. Jsou i
privodnim znakem kariéry, znakem toho, jak se sportovec
srovnava se svou vykonnosti a popularitou. Ale o tom vSéem
dale. Nejdrive se podivame na ty dva, ktefi spolu spolupracuiji,
radi se, dfou. Hadaji se a mnohdy rozchazeji. Na misto
jednoho trenéra nastupuje druhy. Je jiny, ma jiné metody,
jiny pfistup k hraci, coz ¢asto prinasi zlepseni vykonu. Po Case
se opét situace opakuje a hraci i trenér si nachazeji jiné
partnery.

S kym zacit? Stejna otazka k té ,Co bylo dfiv - slepice nebo
vejce?”.

Zacénéme trenérem. Je obvykle starsi, on vychovava hrace.
Ma velkou odpovédnost, je obvykle také prvnim, na koho se
ukazuje v pfipadé neulspéchu hrace. Jaky ma byt, aby tato
situace nenastala? Je vibec mozné, aby nenastala?

5.2 Osobnost trenéra

Trenér byva Skolen, vyskolen a jmenovan. V kurzech si
rozSiri védomosti, které ziskal za své hracské praxe a za své
spoluprace s trenérem. Kazdy adept na titul trenéra ma
obvykle své specifické zkuSenosti z trénovani ¢i spise
z obCasnych rad spoluhraci. Nyni se ale dostava do naprosto
odlisSné situace. Ma vysvétlovat. Nejen poradit, ale i vysvétlit
proC. Jak je moZné, Ze se hrac snazi dodrZet jeho rady, ale
koule chodi stale jinam? Vysvétluje, pomaha a obcas se myli.
Nauci se spolupracovat s hracem a zjisti, Ze kazda rada nebo
poucka ma svou vyjimku a neplati stoprocentné. Nauci se
Setrit slova a fikat jen ta podstatna. A hrac zjisti, Ze mu rady
pomahaiji. Nauci se vazit si trenéra a vérit mu. Teprve tak se
zrodi trenér. Ne jmenovanim, ale okamzikem, kdy ziska svou
tvar, kdy se stane osobnosti.
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Pfi kazdém mistrovském utkani piSe vedouci druzstva na
sestavu trenéra, tedy toho, kdo bude chodit za hrace s radou.
To je jedna z ¢innosti trenéra, ta nejviditelnéjsi. Pfi utkani
hrace vést a vyuzit to, co jej pfi tréninku naudil. KoucCovat.
V pravém slova smyslu je ale trenérem ten, kdo chodi's hraci
na kazdy trénink, kdo se vzdy pozorné diva a vidi, jak se jejich
herni projev méni, k lepSimu nebo horsimu. Kdo zna jejich
prednosti a vady. Kdo vi, jak ktera rada hraci pomuze. Kdo
sam vyzkousel, co to znamena odstranit chybu ve stylu, kdo
néco nového hrace naucil. Ten, kdo pomaha vytvaret
osobnost hrace.

KuZelkafi maji o svém sportu osobité, zvlastni minéni. Na
jednu stranu vzdy tvrdi, Ze to naro¢ny sport je. Roz¢iluji se,
Ze je mu vénovana mala péce v tisku a televizi i Ze je malo
penéz na ¢innost. Na druhé strané jsou schopni svij sport
naprosto podcenovat a shazovat. Treba i tim, Ze odmitaji
provadét nastupy prfed a po utkani. To, co je ve fotbale
naprosto bézné i v té nejnizsi soutézi, obcas nevidime ani pfi
ligovych utkanich. Tam, kde se kuzelkafi rodi, v oddilech,
Casto trénuji mladez jejich rodice, kterym metodika tréninku
¢i pravidla mnoho nefikaji. (To nelze vyéitat rodicam, ale
vedeni oddilu a jeho trenérim . Vidi priority jinde, nez opravdu
jsou.) Na utkani s Zaky nebo dorostem jede kdokoli, trenér
ne, nebot ten pravé nékde hraje utkani. | naprosta vétsina
dospélych hracua trénuje bez trenéra, jen tak, Ze si odehraje
svou disciplinu na ¢islo. Na kuZelnu prichazeji pokud mozno
tak, aby tam bylo co nejméné spoluhract, aby mohli ihned
odehrat a odejit. Trenér, ktery za nimi stoji pfi utkani, je pfi
tréninku nevidi, protoze hral pred nimi a musel odejit dom.
A hraci to nevadi, protoze si svou porci odehraje a je
presvédéen, Ze si umi poradit sam. Jen prileZitostné, kdyz
ma delSi dobu potize, fekne spoluhraci, aby se na ného par
hodu podival.

Kdybyste tyto poznatky slySeli o jiném sportu, co byste si
pomysleli? Nemyslite, Ze dozral ¢as k zasadni zméné?

V této kniZce nelze dat zaruCeny recept, jak vychovat mistra
svéta. Chce pouze pomoci rodicim, ktefi chtéji trénovat své
déti, hraclm, kteti chtéji poradit kamaradovi v druzZstvu. Tém,
ktefi chtéji zacinat bez zbytecnych omyl(i a tapani. VSem, kdoz
chtéji dat ,dobry zaklad“ svym svéfencim. ProtoZe jen na
takovych zakladech se i dobre stavi. A dobry zaklad musi ziskat
i ten, kdo mistrem svéta chce byt a jednou mozna i bude.
Vychova obecné (trenéra, hrace, manazera) ma své zakonitosti
a jejich znalost pomaha proces vychovy urychlit a zkvalitnit,
pomaha vyhnout se omyllim a chybam. Neodstrani je vSechny,
ani to neni nutné, protoZe k poznani vede i feSeni krizovych
situaci. Jejich znalost pomaha vidét problém v SirSich
souvislostech a nabizi metodu ¢i metody feSeni vZdy v nékolika
mozZnych variantach.

5.3 Jaky by mél byt trenér, aby mohl iispésné
pracovat?

Trenér musi mit schopnost komunikovat s lidmi - bez
této vlastnosti Ize jen velmi téZko navazat se sportovcem uzsi
kontakt a vzbudit v ném ddvéru a zajem.

Musi mit dostatek védomosti o sportu, ve kterém
pracuje - znat jeho pravidla a zakonitosti. SAm nemusi byt
nejvykonnéjsi sportovec, ale praktické zkuSenosti jsou
nezbytné, nebot musi presné rozeznat, co jeSté mozné je a
CO UZ ne.

Musi byt pro svou véc zapaleny, musi chtit a umét
predavat své védomosti. Jedno bez druhého vede jen
k poloviénim Gspéchlm. | tu nejvétsi pravdu Ize prezentovat

nékolika zpUsoby. Ale jen jeden je v dané chvili ten
nejvhodnéjsi a vede k Gspéchu. OvSem i zde plati, Ze kazdy
¢lovék jinak vnima a ma jiné predstavy, jiné moznosti a jiné
dovednosti. Ten nejvhodnéjsi zplsob vyzaduje u kazdého
¢lovéka jiny pristup. Je na trenérovi, aby poznal, ktery to je.

Zakladem komunikace je pfedavani informaci. To ale
neznamena, ze jde o jednosmérny proces, kdy trenér mluvi
a hrac posloucha. Trenér samoziejmeé vyda pokyny, uréi napf.
poradi, systém nebo zplsob. Potom vS§ak musi umét pozorné
naslouchat hragci, jeho nazory zvazit a zodpovédné analyzovat.
Teprve s vyuzitim nazoru hrace muize problém pojmenovat a
vysvétlit zplsob jeho feseni.

Pamatujte: Komunikace vede k navazovani vztahu.
Presvédcivost (naléhavost) je vyjadfena osobni zaujatosti pro
VEC.

Dialog obvykle zacina trenér. Ten také uréuje a usmérnuje
spad i téma rozhovoru. Jak ma trenér jednat a jak sv{j projev
kontrolovat a Fidit? Tak, aby docilil dobré vysledky. Nesmi
opomenout sam dodrzZovat urcita pravidla.

Trenér musi piesné védét, co chce sdélit! Nevyplati se
chtit mluvit rychle a za kazdou cenu. Kazdy jinak vnima
taktické nebo pohybové rady. Nema cenu fikat v daném
okamziku vic, nez je schopen hra¢ pochopit. Zalezi na dobrém
odhadu. Trenér fika jen to, co mlze v té chvili hrac vstrebat.
To vSe musi prezentovat zfetelné a v klidu. ZkuSeny trenér
pozna, kdy uz hrac¢ prestava vnimat a je ,nékde jinde“.

Trenér musi byt nad véci, musi se ovladat! | vazna véc
se nejen da, ale musi fici tak, aby neodrazovala a aby hrac
mél pocit, Ze je vSe provadéno v jeho zajmu. Konec rozhovoru
by mél vzdy byt s Gsmévem, chapajicim a povzbuzujicim.

Trenér se musi pfi komunikaci divat hraci do o¢i! To je
stara pravda. Pohledu do oci uhyba ten, kdo si nevéfi. OCi
vzdy upoutavaji. Dokonaly kontakt nemdze byt navozen, kdyz
se oci klopi ¢i uhybaji. Na oCich také trenér nejdfive pozna,
kdy hrac jeSté vnima a kdy uz je zbyte€né mluvit. OCi také
feknou, jak je na tom hrac¢ psychicky.

Dulezité je tempo a melodie Feci! Ani moc rychle, ani
moc pomalu fe¢ena rada nema spravny Ucinek. Kazdy hrac
0 své hre premysli. Trenér musi nejprve upoutat jeho
pozornost a pak teprve muZe fici svou radu. PFi rec¢i musi
pozorné sledovat hrace, jestli staci jeho myslenku vstrebat a
pracovat s ni. Tempo i melodie fe¢i se musi schopnostem
hrace prizplsobit.

Trenér nemiiZe jen argumentovat, musi i naslouchat!
To, Ze trenér neustale mluvi, je nej¢astéjsi pricinou Spatné
spoluprace mezi nim a hracem. Trenér musi vyslechnout
nazor hrace, musi se ho snazit i pochopit. Jen tak mohou byt
jeho rady objektivni a mohou vést ke zlepSeni situace.

Trenér musi sledovat zajem hrace o sva sdéleni! To uz
bylo vySe feceno, ale je to treba znovu zdliraznit. Pokud hrac
»,nema stani“, mysSlenkou je uz u dalsi hry, neméa zadna rada
nadéji na vysledek. Prvni a nejvétsi podminkou Uspéchu rady
je upoutat pozornost hrace, odtrhnout ho od jinych myslenek.
Teprve pak miZe trenér s Gspéchem poradit.

Trenér musi mluvit vSestranné srozumitelné! Vsechny
rady, které jsou zde uvedeny, se prekryvaji a prolinaji. Je to
logické, nebot jsou vSechny o komunikaci. Kazda otazka
vyZaduje jednoznacnou odpovéd. Je tfeba vzit v Gvahu, Ze
stejna situace ( treba postaveni kuzelek ¢i zpUsob hry ) se
v riiznych oblastech nazyva jinak. Svou mluvu by mél trenér
s hracem sjednotit a pfi tréninku a zejména pfi utkanich
mluvit tak, aby hra¢ bezpecné védél, co mu chce trenér fici.
Bez dalSich zbytecnych vysvétlujicich slovicek a bez
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zbyteéného zdrzovani. Pouzivani stejného slovniku navozuje

Trenér si musi vymezit ¢as pro sva sdéleni! Obecna
sdéleni, platna pro cely kolektiv, se vzdy projednavaji
s kolektivem. Velmi pfesné se musi zvazit, co je vhodnéjsi
probrat mezi ¢tyfmi o¢ima. VSechny soukromé otazky, ale i
napr. odnaucovani stylovych chyb, je vhodnéjsi probirat bud’
v malém kolektivu, nebo jen ve dvou, trenér s hracem. Kdyz
ma trenér u hrace davéru a ten se mu svéfi se svym
soukromim, nesmi trenér v zadném, ale opravdu v Zzadném
pripadé tuto diivéru zklamat a tato sdéleni zverejnit. Ani tehdy,
kdyZ se s hracem rozejde ve zlém.

Trenér nema pouzivat pomocna slova! Také velmi
dilezité. Problém nebo feSeni je tfeba popsat jasné a
srozumitelné. Pouzivani pomocnych slov déla dojem, Ze trenér
presné nevi, co chce fici. Vyvola dojem vlastni nervozity, ktera
se snadno prenese na hrace.

Tykat nebo vykat? Urcité nejde o zasadni problém. Zvlasté
ve sportu je zcela béZné, Ze si vSichni tykaji. Da se fici, Ze neziidka
nehraje roli ani vékovy rozdil. Plati vSak, Ze nabidka k tykani by
vzdy méla prijit v souladu s pravidly spolecenského chovani.
Tykani nesmi byt nikdy dlivodem k nevhodnému chovani.

Ve sportu stejné jako vSude jinde plati obdobna pravidla
spoluprace. Vyplati se je znat, fidit se jimi a ucit druhé, aby je
respektovali. Vzajemné vztahy se upeviuji, kdyZ trenér jako
fidici osobnost (0 ¢emz bude fe¢ dale) dle téchto zasad
pracuje a cti je.

5.4 Zasady spoluprace trenéra a hrace

Aby trenér s hracem racionalné komunikovali a rozuméli
si, musi oba dodrzovat urcitd pravidla. Trenér jako Fidici
osobnost musi vzajemny vztah kontrolovat a usmérnovat.
Zejména na ném zalezi, jak bude vypadat. Ktera pravidla je
rozumné dodrzovat?

Dat kazdému Sanci, aby si na trenéra zvykl. Nic se nesmi
uspéchat. Ani zkuSeny trenér nepozna na prvni pohled, jaky
hrac je. Hrac ani trenér to nemaji napsané na cele. Kazdého
z dvojice provazi dobra i Spatna poveést. Potrva néjakou dobu,
nezZ si na sebe zvyknou a nauci se navzajem respektovat. Je
tfeba dat obéma Sanci, aby si na sebe zvykli.

Navazat pozitivni kontakt. Je-li kontakt navazan, je
dulezité, aby byl pozitivni. Trenér je fidici ¢len tohoto malého
kolektivu, ma vic zkuSenosti a védomosti. Neni mozné zacinat
vztah tim, Ze se ,hrac preventivné srovna do laté, aby si moc
nevyskakoval“. Trenér kolem sebe nesmi postavit zed. Nikdo
nemusi byt takovy, jak se jevi na prvni pohled. Trenér jako
zkusenéjsi nese od pocatku vétsi odpovédnost za vzajemny
vztah. A ten by urcité pozitivni mél byt.

Respektovat v maximalni mozné mife druhého. Jde o
pravidlo platné v soukromi i ve sportu. Neznamena souhlasit
s partnerem ve vSem a na vSe kyvat. Respektovat znamena
umeét vyslechnout partner(iv nazor, premyslet a diskutovat o
ném jako o myslence plnohodnotné osobnosti.

Kazdému vychazet vstfic. Trenér je nad véci a vidi dal
nez jeho svéfenci. Casto dopfedu tusi, s &im pfijdou a co
budou chtit. Je tfeba usnadnit jim trochu jejich dlohu a
netvarit se nechapavé a odmitavé. At jsou otazka Ci problém
jakkoliv dUlezité, je nutné snazit se jim porozumét a popovidat
si 0 nich. Jejich reSeni pro hrace kladné ¢i zaporné nesmi
postavit mezi trenéra a hrace vyraznou prekazku.

Nepodliéhat impulsivhé sympatiim ¢i antipatiim. Toto
pravidlo jiz bylo také zminéno, je tfeba jesté ho zdliraznit. Ne
kazdy ma své srdce na dlani a je ochoten je kazdému na

potkani ukazat. Drsna slupka muZe skryvat kiehké jadro. Neni
vSechno zlato, co se tfpyti. Ani trenér by nemél sazet jen na
prvni dojem. Snahou by mélo byt hrace co nejdfive poctivé
ohodnotit a zafadit. Casta zména pfistupu muiZe situaci ztiZit.
Samoziejmé to ale neznamena, Ze zmeéna je Uplné vyloucena.
Zadny &lovék nema cely Zivot stejné nazory. A ve sportu, kde
Zadame hrace, aby si sahali na dno svych sil a vydavali ze
sebe vse, co v nich je, se ¢asto vztahy vyhrocuji a mohou
vyUstit do krizové situace. Takova zména vztah( nemusi byt
fidkym jevem. Ale pozor! Nesmi byt unahlena.

Drzet své emoce na uzdé. Jde vic o pokyn pro trenéra
nez pro hrace. Trenér by nemél impulsivné reagovat na kazdou
mali¢kost. Je |épe pocitat do deseti, béhem té doby si
zopakovat vSechna pro a proti a zapomenout na prvni ostra
slova, ktera mél na jazyku. Sebekontrola vyrokd vylouci
nutnost je co chvili ménit.

Jednat pfirozené. Trenér je nadfizeny hraclim a vedouci
osobnost kolektivu. To ale neznamena, Ze neni jeho ¢lenem.
Jen prirozené, nevyumélkované a neafektované jednani mize
pozitivné resit problémy. Trenér je s kolektivem i mimo trénink
nebo utkani. Musi s nim mit stejny ,slovnik® i stejné zajmy. A
je samozrejmosti, Ze i jeho chovani musi byt pfirozené.

Vyvolavat pfijemnou atmosféru. Jsou rlzni lidé. Jedni
prijdou do kolektivu a pfijde s nimi smich a dobra nalada.
Druzi hned mezi dvefmi ventiluji své problémy a vyZaduji G¢ast
ostatnich (ze tchyné, manzelka, ceny, politika, fidi¢i, nadfizeni
atd. jsou hrozni, nechapavi, nevzdélani atd.). Na tréninku a
zejména pred utkanim nejsou takové debaty dobré, nebot
nezfidka nastoluji stisnénou atmosféru. Trenér by mél byt
prototypem ¢lovéka pohodového. Takova osobnost obvykle
nemiva problémy s vychovou a usmérnovanim hracu.

Kazdé jednani je tfeba uzavfit tak,aby nasledujici mohlo
zacit bez problémi. Jde o kliCovou zasadu a neni vibec lehké
ji dodrzovat. Pro vedouci osobnost kolektivu, pro toho, kdo
ma a musi mit posledni a rozhodujici slovo, vSak plati
dvojnasob. Posledni slovo diskuse nesmi byt takové, aby
znemoznovalo jeji pokraovani. Trenér je fidici len kolektivu
a ma povinnost celou diskusi smérovat ke konci, ktery by
néco resil, byl prinosem. Do kolektivu lidé prichazeji, jini
odchazeji. Je to jev pfirozeny, nemlize to byt jiné. Ale jen
rozchod v dobrém neznemozni pfipadnou budouci spolupraci.
Trenér musi celou diskusi vzdy smérovat tak, aby koncila
pratelskym rozlou¢enim, nikdy ne kfikem a prasknutim
dvefmi. Je to vyhodné jak pro hrace, tak pro dalsi trenérovu
praci. Neni treba si ji zbytecné ztéZovat.

Respektovani téchto zasad usnadnitrenérovi praci. Je pritom
na ném, aby to, co uci, i sdm provadél, nebot ma ve vztahu hrac-
trenér hlavni roli. Neznamena to ale, Ze miZe prosazovat své
zasady za kazdou cenu. Vyvaruje se role diktatora. Ta by byla
trochu pochopitelna snad jen u dorostu, ale ani zde by nebyla
vhodna. Na vyvoj hrace by urCité méla spiSe negativni nez
pozitivni vliv.

Trenér uéi hrace zasadam spravné hry. Ne tim, Ze mu
donekonecéna opakuje poucky a pravidla, Ze mu fika, co udélal
Spatné a co dobre. PredevSim ho uci uvazovat nad svou hrou,
vnimat kazdy sv(j pohyb, porovnavat skutecny vysledek hodu
s vlastnim pocitem. VSe analyzovat a dle toho korigovat hru.
V zadném pripadé to neznamena nastolit stav, kdy se kazdy
hod hraje jinak. Naopak, znamena to vracet hrace do ,.své“ hry,
do toho, co ma zaZité a co mu vyhovuje.

K tomu, aby poskytované rady o vztazich mezi trenérem a
hracem byly G¢inné, je zapotrebi uvédomit si a dodrZovat
nasledujici:
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Je nezbytné vysvétlit diivody rozhovoru s hracem, sdélit
oteviené povahu a vyznam problému, ktery je tfeba reSit nebo
podstatu rozhodnuti, které je tfeba uéinit.Reseni problému
vyzaduje pIné soustiedéni s eliminaci rusivych vliv{.

Otazky a dialog smérovat tak, aby hra¢ sam nachazel
nové Uhly pohledu na problémy. Aktivovat hrace k tomu, aby
spole€né s trenérem uvazoval nahlas. Dotazy klast taktné!
Vtirava nebo Uto€na otazka vede k pasivité nebo agresi. Byt
trpélivy.

Nové informace podavat prehledné, nejlépe jednotlivé.
Jediné tak nevznikne informacni chaos, z néhoz se rodi
polopravdy a deformace. Své nazory neprosazovat za kazdou
cenu. Napovédét, co je tfeba, ale nechat hrace, aby sam
diagnostikoval chybu a nachazel feSeni.

Jestlize hrac¢ nalezne vlastni a realny (!) zpUdsob feseni
problému, pak je moudré ho respektovat. Znamena to, Ze
dalsi postup bude vysledkem vzajemné shody. Trenér i hraé
musi pfesné védét, co se ma dit v nasledujici etapé. Reseni
trenéra by mohlo byt pravdépodobné lepsi, ale dilezitéjsi je
samostatna prace hrace Ustici ve vzajemnou spolupraci a
pocit ddvéry.

| kdyZ se vSechna Uskali zvladnou, je tfeba mit na paméti,
Ze hraci citlivé a bezprostfedné reaguji na netaktni zpisoby
vedeni. Je tfeba velké trpélivosti k vytvoreni atmosféry, jejimz
vysledkem bude pfijeti formy tréninku. | trenér musi byt
pfipraven k pfipadné zméné néazoru. Optimalni varianta
Uspésné spoluprace zavisi na sladéni predstav trenéra
s predstavami hrace.

Veskeré predchazejici Gvahy a rady maji ve své podstaté
jediny cil. Naucit trenéra o své praci pfemyslet. Jeho jednani
musi byt cilevédomé, konané po dikladném uvazeni
problému, po provedeni rozboru pficin. Na zakladé znalosti
nalézat optimalni reSeni. Nejednat impulsivné, ale az po
disledném zvazeni situace. Redeni musi byt dobfe
analyzovano prfedem, nikdy ne slepované az pfi rozhovoru.

K fizeni a planovani tréninku patfi systematické sledovani
vysledkd hracl i kolektivu. Trenér musi pfi své praci svéfence
hodnotit. Musi ocenit jeho dobré vysledky ¢i snahu, musi
oteviené mluvit o chybach a nedostatcich. Hodnoceni musi
byt motivujicim prvkem dalSiho vykonnostniho rlstu.

5.5 Hodnoceni hracu

Pri své praci se trenér nemuze vyhnout hodnoceni hracu.
Hodnoceni je tfeba provadét systematicky bez ohledu na to,
zda se vyhrava nebo prohrava ¢i zadné problémy nenastaly.
MUZe se stéat, Ze se nahle prestane kolektivu Ci jedinci dafit,
at pfri tréninku ¢i utkani. Pouze efektivni systém hodnoceni
motivuje hrace, udrzuje jejich zajem a zapojuje je do tymové
prace.

Pfi hodnoceni se vyplati dodrZovat nékolik zasad, které
poskytnou kazdému hraci odpovéd na otazky:

Co se ode mne ocekava ?

Jak si vedu?

Jaké mam vyhlidky?

Co mohu a mam udélat pro dalsi zlepseni své hry?

Jaké se mi oteviraji moznosti a pfrilezitosti?

Zakladni princip hodnoceni hrace by nemél opomenout

- konstatovat snahu, je-li nesporna,

- zhodnotit vysledny vykon,

- uznat zasluhy,

- vymezit pfednosti a nedostatky,
- motivovat rozvoj potencialu,

- specifikovat budouci vyvoj,

- odménovat,

- trestat.

5.6 Systém hodnoceni hraci - zasady

Hodnoceni hrace nesmi:

- byt jednostrannym monologem trenéra bez moznosti

hrace vyjadrit se k tématu,

- byt Gtokem na jeho charakter ¢i osobnost, odsuzujicim

postojem, subjektivni kritikou,

- byt disciplinarnim pohovorem s pfipadnymi vyhrizkami,

- vy(stit v utajované zaznamy o hraci, které hrac nikdy

neuvidi, ale miZe se o nich dozvédét.

Hodnoceni hrace ma

- byt prilezitosti k oboustranné komunikaci, pfi niz ma

hrac¢ pravo vyjadrit svlij nazor,

- vy(stit ve snahu hrace a trenéra vyresit problém a

stanovit konstruktivni plan,

- byt povzbuzujicim stimulem ( motivaci ) pro

hodnoceného hrace,

- vzdy posilit ddvéru mezi trenérem a jeho svérenci.

Dobré vedeni hrace vyZzaduje

- praktické zkusenosti,

- pomoc druhych v praktickém uéeni,

- akceptovat skutecnost, Ze lidé se uéi jen pfi dostatku

podnétu,

- poznani, ze hragdi jsou ovlivnéni vasim stylem, vedeni,

vasimi postoji a prioritami,

- souhlas s tim, Ze hraci maji potfebu podilet se na

stanoveni cilQ, aby se zvysila jejich motivace a snhaha,

- vyzadovat od hracu informace o tom, jak pracuiji,

- Gasty a neformalni kontakt mezi hraci a trenérem,

- schopnost predavat zkuSenosti a neSetfit osobni

radou,

- naslouchat tomu, co hraci skutec¢né fikaji a porozumét ,

co se za slovy skryva,

- rozpoznat situaci a okamzik, kdy hrac otevrené prijme

radu,

- odmitnuti pocitu vlastni autority ¢i vyznamnosti v

souvislosti s poskytovanou radou,

- znat techniky koucovani a védét néco o zplsobu uceni.

Uspésny trenér se zajima o hrade, rozpozna a studuje
jejich schopnosti. Zna jejich pfani a zajmy a nesnazi se myslet
za né. UCi se béhem akci a neustale analyzuje vysledky svého
Usili. Dobra prace s hraci vyzaduje mnoho ¢asu a védomé
snahy uplatnit spolupraci misto direktivniho fizeni.

Uspésny trenér se uéi naslouchat, pozorovat, klast otazky,
diskutovat s hraci a provadét vécna shrnuti a rozbory.

| kdyz prekonate vSechna nastinéna uskali, musite mit
stale na paméti, Zze hraci jsou citlivi k rdznym zplsobim
vedeni. Znovu zdUraznujeme potiebu velkého taktu a
trpélivosti k vytvoreni atmosféry Gspésné spoluprace a sladéni
cild trenéra s cili hrace.
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6. ANATOMIE CLOVEKA

Anatomie zkouma stavbu lidského téla. Popisuje tvar,
vnitfni sloZeni a polohu jeho jednotlivych ¢asti a tim umoznuje
pochopit i jejich funkci. Ukazuje, Ze stavba a funkce jsou vzdy
nerozluéné spjaty.

6.1 Obecna stavba lidského téla.

Lidské télo ma velmi slozitou stavbu. Sklada se z velkého
poctu organd, z nichZ kazdy ma podil na ¢innosti celku jinym
Ukonem, a proto ma i odliSné anatomické vlastnosti. Pfitom
se vyznacuje nejen charakteristickou stavbou, ale i jistou
neménnou polohou v téle. Lze fici, Ze organy jsou v téle
rozmistény podle urcitého stavebniho planu.

Pod povrchem téla, ktery pokryva klze s podkoznim
vazivem, pfeménénym misty v silnéjsi tukovou vrstvu, jsou
vSude uloZeny kosti nebo svaly. Na kostru a svalstvo pfipada
dohromady vice nez polovina hmotnosti téla. Kosti jako jediné
tvrdé Utvary v téle v podstaté urcuji jeho tvary a proporce,
svaly jeho celkovy vzhled. Na stavbé jednotlivych Casti téla
se kosti a svaly podileji riznou mérou. Zatimco horni a dolni
koncetiny jsou zbudovany vlastné jen z nich, v oblasti hlavy,
téla a trupu vytvari kostra a svalstvo pouze stény prostornych
dutin, v nichZ jsou umistény ostatni organy.

6.1.1 Povrch téla

Povrch téla tvofi v podstaté jediny a nejrozsahlejsi organ
- klze. Pokryva jej v souvislé vrstvé (plocha asi 1,6 - 2 m?).
Jejim hlavnim Ukolem je chranit hloubgji ulozené organy pred
Skodlivymi vlivy vnéjsiho prostredi.

6.1.2 Kostra

Kostra tvori zakladni nosnou konstrukci téla. Poskytuje
télu pevnou oporu a uréuje i jeho hlavni rozmeéry véetné vysky.
Chrani pfed poskozenim zivotné dlilezité organy a je také
zasobarnou neustrojnych latek (vapniku, fosforu). Zaroven
vytvari soustavu pak, v nichz jsou jednotlivé kosti navzajem
spojeny pomoci kloubl a mohou byt pomoci svalll uvedeny
do pohybu, coz umoZnuje vzajemny pohyb ¢asti téla i téla
jako celku v prostoru. Kostra predstavuje pasivni slozku
pohybového Ustroji Clovéka.

6.1.3 Stavba a funkce kloubti

Kosti se v téle spojuji dvéma zpusoby. Bud' jsou spolu
srostlé, vétSinou pomoci vaziva (Svy na lebce) ¢i chrupavky,
anebo tvofi klouby, ve kterych se navzajem spolu pouze
dotykaiji.

V kloubu se zpravidla spojuji dvé kosti (m(iZe jich byt i
nékolik). Jejich styéné plochy jsou povleceny chrupavkou a
obvykle maji odpovidajici tvar, takze do sebe prfesné zapadaiji.
Pokud tomu tak neni, vyrovnavaji rozdil vsunuté chrupavcité
desticky (napfiklad menisky v kloubu kolennim). Kloub je ze
vSech stran uzavien vazivovym pouzdrem, které byva zesileno

mienisky

Eloubnl vary -

kloubnimi vazy. Uvnitf je vzduchoprazdny prostor, kloubni
dutina, do niz vymésuje pouzdro kloubni maz. Ten snizuje
tfeni styénych ploch a soucasné zvySuje jejich prilnavost. Pro
spravnou funkci kloubu je nezbytné, aby byl zajistén trvaly
kontakt sty¢nych ploch. Pfispiva k tomu negativni tlak uvnitf
kloubu, kloubni maz i samostatné pouzdro a kloubni vazy.
Nejvétsi vyznam maji vSak okolni svaly, které zpevnuji klouby
svym napétim. Pfi nasilném nebo neotekavaném pohybu
nedokazi ovéem ani vazy a svaly zabranit oddaleni
skloubenych kosti. Mlize dojit k docasnému oddaleni,
podvrtnuti (distorzi), nebo i trvalému vykloubeni (luxaci). Jejich
privodnim znakem je vZdy poSkozeni pouzdra s vyronem krve
do okoli kloubu.

6.2 Rozdéleni kostry

Kostru Ize definovat jako souhrn vSech kosti v téle,
spojenych vazy, chrupavkami a klouby v jeden celek. Déli se
na kostru osovou, k niz patfi pater, kostra hrudniku a lebka,
a na kostru hornich a dolnich koncetin. Kostra kazdé
koncetiny je dale roz¢lenéna na oddil, jimz se pfipojuje
k trupu, tzv. pletenec, a na kostru volné Casti koncetiny.
6.2.1 Pater

Pater tvofi pevnou a pfitom pohyblivou osu téla. Je
umisténa na zadni strané téla a sestavena z rady
prstencovych kosti - obratld. V horni ¢asti patere (asi v 3/4
jeji délky) jsou obratle volné, pohyblive spojené. Je to celkem
7 obratli krénich, z nichZ jsou prvni dva nosi¢ a ¢epovec,
obstaravaji spojeni s lebkou, dale 12 obratld hrudnich, ke
kterym se po stranach pfipojuji zebra, a 5 obratld bedernich.
Umérné se stoupajicim zatizenim jim ve sméru shora dold
pribyva na velikosti. V dolnim Useku patere, kde se prenasi
hmotnost celé horni poloviny téla na panev, jsou obratle
srostlé v celistvé kosti. Je to masivni kost kfizova, spojena
kloubné s kosti kyCelni, a zakrnély koncovy oddil patere,
kostr¢. Sestavenim obratll na sebe vznika uvnitf patere
souvisly kanal paterni, v némz je uloZzena micha, a vzdy mezi
dvéma obratli par meziobratlovych otvor pro miSni nervy.

Obratle jsou vzajemné spojeny chrupavcitymi ploténkami
a cetnymi vazy. Meziobratlové ploténky tvofi pruzné viozky
mezi tély obratl{, tlumi narazy na pater a podstatné prispivaji
k jeji pohyblivosti.

Pater je jako celek esovité zakfivena v predozadnim
sméru. Kréni oddil je prohnut dopredu - lord6za kréni, hrudnik
dozadu - kyféza hrudni a bederni dopredu - lord6za bederni.
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Toto zakfiveni ma velky vyznam pro stabilitu patere,
bezprostfedné souvisi se vzpfimenym drzenim téla. Je
udrzovano vyvazenou souhrou svalll na predni a zadni strané
trupu a panve. Jeji naruseni miva za nasledek vadné drzeni
téla, napf. kulata zada. Zavaznou odchylku predstavuje
vybocéeni patefe do strany (tzv. skoli6za). Pfestoze mezi
jednotlivymi obratli dochazi jen k nepfilis velkym pohybim,
celkové pohyby patere, které jsou vlastné souctem téchto
pohyb( dil¢ich, dosahuji pomérné znacného rozsahu.
Umoznuji jak zaklon a predklon trupu, tak i jeho Uklony do
stran a otaceni kolem svislé osy.

6.2.2 Kostra hrudniku

Kostra hrudniku vyztuzZuje stény dutiny hrudni a svymi
pohyby vyvolava zmény jejiho objemu pfi dychani. Tvofi ji -
kromé hrudni ¢asti patere - 12 pard Zeber a kost hrudni.
Spojenim Zeber s patefi a kosti hrudni vznika hrudni kos. Jde
o Utvar, ktery se podoba zpfedu nazad oplostélému valci Ci
kuzelu a jehoZ sklenuti, u rGznych jedincd dost rozdilné, urcuje
celkovy tvar hrudniku.

Pravidelné pohyby Zeber v kloubech mezi nimi a hrudnimi
obratli jsou zakladem dychani. Hrudnik se pfitom stridavé
zvétSuje a zmensSuje, a to ve sméru predozadnim i pficném.
Zebra se pfi vdechu nejen zdvihaji, ale i rozviraji od sebe.
Tim jsou stfidavé rozpinany a stlacovany plice.

6.2.3 Lebka

— i i
K5t SNl remglmm mast Ievrenn

afrieoyd s -=

Foal el = =ma WOSH I
oy Censt — H
——e e Jaitai klouh
okl Cals L ae o

Lebka tvofi kostény podklad hlavy. Je sestavena z vétsiho
poctu kosti a déli se na ¢ast mozkovou a oblicejovou. Kosti
mozkové ¢asti - kost tyIni, klinova , dvé kosti spankové, kost
¢elni, ¢ichova a dvé kosti temenni - obklopuji dutinu lebecni,
Vv niZ je uloZen mozek. Kosti obli¢ejové ¢asti lebky - dvé horni
Celisti, kosti licni, patrové, neparova dolni celist a dalSi drobné
klstky - tvofi podklad obliceje a ohranicuji dutinu Gstni, nosni
a dutiny o¢nicové.

6.2.4 Kostra horni koncetiny

Kosti ramenniho pletence, klicek a lopatka, jsou pfilozeny
k horni ¢asti kostry hrudniku. Vpfedu ulozeny klicek je
podlouhla, lehce prohnuta kost, kterou Ize v celém rozsahu
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vyhmatat pod klzi. Jeji rozSifeny vnitini konec zapada do
jamky na kosti hrudni, zevni konec je oplostély a je pevné
pripojen k lopatce. K osové kostre je lopatka pridrZzovana
pouze svaly, takZe jediné kloubni spojeni horni koncetiny
s trupem tvofi kloub mezi klickem a kosti hrudni, umoZznujici
pohyby ramene, a to nahoru, dol{i, dopfedu a dozadu.
6.2.5 Kostra dolni koncetiny
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Dolni koncetina nese hmotnost celého téla, jeji stavba
musi byt v prvé fadé pevna. Tomu odpovida jak jeji spojeni
s osovym skeletem, tak i jeji stavba.

Pletenec dolni koncetiny tvoii kost panevni. Ma slozity tvar,
nebot vznika srlistem tii kosti, kosti kycelni, stydké a sedaci.
V mistech, kde se tyto tfi kosti spojuji, je panevni kost ziZena
a na vnéjsi strané ma objemnou jamku pro hlavici kosti
stehenni. Smérem nahoru se rozSifuje v plochou lopatu
kyGelni. Pod kloubni jamkou je v kosti panevni velky otvor.
Obé kosti panevni sristaji vpredu prostrednictvim chrupavcité
spony stydké, vzadu jsou spojeny klouby kiizokyCelnimis kosti
kfizovou. Tim je v oblasti spojeni dolnich koncetin s trupem
uzavien pevny kostény kruh - panev, obklopujici ze vSech
stran prostornou dutinu panevni.

Podklad stehna tvori kost stehenni, viibec nejvétsi kost
v téle. Jeji horni konec ma podobu kulovité hlavice, ktera spolu
s jamkou v kosti panevni vytvari kloub kycelni. Je to kulovity
kloub s moznosti pohybu kolem tfi hlavnich os. Jde o
prednozeni a zanozeni, unozeni a prinoZeni a otaceni stehna
dovnitf a ven.

Kosti bércové jsou dvé, avsak pro pfenos hmotnosti ma
vyznam pouze silna kost holenni na palcové strané, protoze
jen ona je ve spojeni s kosti stehenni. Toto spojeni predstavuje
jeho stavbé se kromé obou dlouhych kosti a ¢ésky vyznamné
podileji i mékké Gtvary. Jsou to dva polomésicité chrupavcité
menisky, které se vsouvaji mezi dvojice styénych ploch a svymi
posuny po rovnych plochach na kosti holenni dopliuji otacivy
pohyb vyklenutych hrboll kosti stehenni, dale dva silné
postranni vazy a jeSté tzv. vazy zkfizené uvnitf kloubu.

Holenni kost pfechazi pod kolenem v trojboké télo, jehoz
predni hrana i cela vnitfni plocha lezi pfimo pod kazi. Druha
z bércovych kosti, kost lytkova, je Stihla a témér celad ve
svalstvu.

Kostru nohy tvoii v zadnim Gseku kosti zanartni, uprostred
protahlé kosti nartni a vpredu jednotlivé lanky prstl. Zanartni
a nartni kosti jsou sestaveny v oblouk, v jehoz vrcholu je
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umisténa kost hlezenni. Pres hlezenni kost se na kostru nohy
prenasi i hmotnost téla, a to jednak dopredu na nartni kosti
(hlavné na nejvétsi u palce), jednak dozadu na kost patni.
Seskupeni kosti do oblouku mezi timto pfednim a zadnim
opérnym bodem, tzv. klenba nozni, ma znaény vyznam. P¥i
stoji brani stlaceni cév a nervd v chodidle, pfi pohybu tlumi
narazy a pomaha chodidlo pruzné odvijet ze zemé. Prestoze
je klenba nohy zabezpecena ¢etnymi vazy i svaly, nasledkem
pretézovani mlze dojit k jejimu poklesu az Gplnému vymizeni
(plocha noha).
6.3 Svaly

Vyznaénou vlastnosti svalstva je jeho staZlivost a s tim
souvisejici schopnost konat mechanickou praci. Svaly, které
se upinaji na kosti, tj. svaly kosterni, ji konaji tak, Ze svou
¢innosti uvadéji jednotlivé kosti a tedy i ¢asti téla do pohybu,
nebo je ve vzajemné souhfe udrzuji v urcité poloze. Uplatnuji
se jako aktivni sloZzka pohybového Ustroji ¢lovéka.
6.3.1 Tvar a stavba svalii

Tvar svald maze byt velmi rozmanity, vZzdy ma ale
bezprostfedni vztah k jejich konkrétni funkci. Z tohoto
hlediska rozliSujeme dva zakladni typy svall

- protahlé svaly vietenovité (svaly koncetin)

- svaly ploché, jejichz Gkolem je nejen vykonavat pohyb,

ale také vyvijet tlak na obsah dutin, jejichZ stény tvori

(napf. svaly bfisni).
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Kazdy sval se sklada z ¢asti masité, ktera predstavuje
vlastni ¢innou sloZku svalu a ze dvou nebo vice Slach,
zprostredkujicich pfenos svalového stahu na kostru. Masita
cast je zbudovana z pfiéné pruhovanych svalovych viaken.
Na tuto vazivovou kostru svalu pfimo navazuji Slachy svalu,
pripominajici u vietenovitych svall tuhé provazce, u plochych
svalll spiSe blany. Povrch svalu povléka vazivovy obal, ktery
usnadnuje jeho hladky posun v(ci okoli pfi stahu.

Sval ma mimoradné vyvinutou schopnost prizplsobovat
se funkénim narokm, které jsou na néj kladeny. Je-li vydatné
zaméstnavan, mohutni (hyperfolie svalu), pracuje-li naopak
malo ¢i je dokonce vyfazen z ¢innosti, ubyva na objemu i sile
(artrofie svalu). Nahlé, nepfimérené velké zatiZzeni, napfiklad
prudkym pohybem, mlze mit za nasledek i pfetrzeni, rupturu
svalu, hlavné u svalu nerozcviceného, neprohratého.

6.3.2 Cinnost svalii

Je v podstaté dvoji. V prvé fadé jsou vSechny svaly v téle
ve stavu trvalého predpéti, které se oznacuje jako klidové
napéti, Cili svalovy tonus. Je nezbytny pro fixaci kosti
v kloubech i pro udrzeni spravné polohy a funkce vnitfnich
organ(. Vyznamné podporuje krevni obéh v dolnich partiich
téla a projevuje se i v celkovém drZeni téla.

Veskera ¢innost svalll zavisi na jejich spojeni s Gstfednim
nervstvem. To obstaravaji svalové nervy, jimiz pfichazeji do
svall impulsy, ovladajici jak jejich kontrakce, tak i jejich tonus.

PosSkozeni svalového nervu vede proto k oslabeni aZz obrné
svalu a soucasné i k poklesu klidového napéti ve svalu.

Na kosti pUsobi svaly jako paky. Pokud jim v tom nebrani
jiné sily, vyvolavaji pohyb v kloubech, které prechazeji. Déje
se tak vzdy na tu stranu, na které jsou vzhledem k ose kloubu
uloZeny. Zakladni funkce svalu vyplyva z jeho prabéhu a
polohy v(ci kloubu (napf. ohybac, pfitahovac, rotator). Kolem
jednotlivych kloubU jsou pfitom svaly rozmistény tak, aby bylo
vyuZito vSech moZnosti, které dany kloub pfipousti. To zaroven
znamena, Zze kazdy sval, nebo skupina svall, vykonavajici
urcity pohyb, ma vzdy proti sobé svaly, vyvolavajici pohyb
opacny. Ty se pfi pohybu aktivné prodluzuji a vyznamné
ovliviuji jeho rozsah a silu. Vzajemna souhra téchto
antagonistickych svall je podstatou svalové koordinace a
nezbytnou podminkou kaZzdého presné provadéného pohybu.
6.3.3 Rozdéleni svalii

Svalstvo lidského téla zahrnuje na 600 jednotlivych sval(,
az na vyjimky vesmés parovitych (tedy 300 svall v jedné poloviné
téla). Obvykle je rozdélujeme podle toho, kde jsou prevainé
umistény. Na svaly hlavy a krku, svaly trupu (svaly hrudni, bfisni
a zadové), na svalstvo hornich a dolnich koncetin.
6.3.3.1 Svaly hlavy a krku

Na hlavé jsou svaly hlavné pod kuzi obliceje a v okoli
Celistniho kloubu. Prvni z nich jsou svaly mimické, svymi stahy
ovliviuji vyraz obliceje. Patfi k nim i kruhové svaly ovladajici
otvor Ustni a Stérbinu o¢ni. Druhou skupinu pfedstavuji svaly
Zvykaci, upinajici se na dolni ¢elist.

Nejnapadnéjsim svalem na krku je zdvihaé¢ hlavy. Upina
se za boltcem na kosti spankové a tylni, odkud sestupuje ke
kosti hrudni a kli¢ni. Klidovym napétim pomaha udrZovat
hlavu v jeji pfirozené, vztyéené poloze. Pfi kontrakci ji uklani
na jednu a soucasné otaci na druhou stranu. Pfedklon hlavy
provadéji svaly klonéné, které jdou od kréni patere k prvnim
dvéma Zebr(m, a to na kazdé strané krku ve trojici.
6.3.3.2 Svaly hrudni

Povrchové uloZené svaly prechazeji z hrudniku az na kosti
horni koncetiny. Nejmohutnéjsi z nich, velky sval prsni, za¢ina
na klicku a kosti hrudni a upina se zepfedu na horni konec
kosti pazni. Pritahuje paZi k télu a pfed né. Hloubéji ulozeny
maly sval prsni jde od Zeber na horni okraj lopatky, takze
pusobi jen na postaveni ramene, které tahne dopredu dold.
Bocni sténu hrudniku kryje plochy sval pilovity. Dychacimi
svaly jsou hluboké svaly hrudni. Zevni a vnitfni svaly
mezizeberni vyplAuji prostory mezi Zzebry a pfi dychani
kontroluji jejich pohyb. Hlavnim dychacim svalem je branice.
Branice pracuje tak, Ze se v pravidelnych intervalech stahem
masitych snopcl oplostuje a tim zvétSuje objem dutiny hrudni
(vdech). Po ochabnuti je bfisnimi Gtrobami vzdy vytlacena do
pavodni vySe (vydech).
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6.3.3.3 Svaly brisni a panevni

Na bfiSe preklenuji ploché svaly prostor mezi dolnim
okrajem hrudniku a panvi a vytvareji tak stény dutiny brisni.
Uplatiuji se nejen pfi otaceni trupu, ale i pfi Gklonech a
predklonech. Od dolnich Zeber a kosti kyCelni vychazi také
pricny sval bfisni. Jeho hlavnim Gkolem je stlacovat obsah
dutiny bfiSni a udrZovat bfiSni Gtroby ve spravné poloze. Tuto
funkei pIni ostatné vSechny sloZky svalové stény brisni. Jejich
spolecné plsobeni na nitrobfiSni tlak se oznacuje jako bfisni
lis.
Upinaji se na vnitfni strané panevnich kosti po obvodu
panevni dutiny a jako mélce vyhloubena svalova prepazka
podpiraji panevni organy.
6.3.3.4 Svaly zadové
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Pocetnou vrstvu tvoii skupina splyvajicich sval(, které se
tahnou podél patere. Vzhledem ke své funkci se oznaduji jako
vzpfimovaci patefe. Navazuji na sebe tak, Ze tvofi souvisly
pas sahajici od kosti kfiZzové aZ ke kosti tylni. Nejmohutnéjsi
jsou v krajiné bederni, kde jsou zretelné vyklenuty podél
patefe. Vzpfimovaci patefe udrzuji trup ve vzpfimeni.
Jednotlivé svaly pak podle umisténi a pribéhu provadéji
zaklon hlavy (svaly Sijové) nebo zaklon trupu (svaly bederni)
a podileji se i na Uklonech a rotaci patefe. Pfimo pod kizi
horni ¢asti zad lezi sval trapézovy. Pfitahuje rameno k patefi
a mUZe zvedat nebo stahovat dolt rameno. Ve spolupraci se
svalem rombickym a zdvihacem lopatky pfitahuje lopatku
smérem k patefi. Druhy nejvétsi sval této skupiny, Siroky sval
zadovy, pohybuje pfimo pazi, kterou pritahuje k télu az do
zapazeni.
6.3.3.5 Svaly horni koncetiny

V oblasti ramenniho kloubu je nejmohutné&jsi sval deltovy.
S vyjimkou pfipazeni se podili na vSech pohybech v kloubu
ramennim. Jako celek upaZuje a pomaha drZet koncetinu
zdviZzenou do vySe. Predni nebo zadni ¢asti vSak provadi i
predpazeni Ci zapazeni a také otaceni paze dovnitf i zevné.
Ostatni svaly na predni a zadni strané lopatky se uplatiuji
predevsSim pfi otacivych pohybech paZze. Na predni strané
paze se zfetelné rysuje dvojhlavy sval pazni, ktery ohyba
predlokti a vytaci jej zevné. Ohybacem lokte je také hluboky
sval pazni. Na zadni strané paze je jediny sval, trojhlavy sval
pazni. PIni funkci natahovace lokte.

Znacny pocet svalll je na predlokti. Vychazeji z okoli
loketniho kloubu a skoro vSechny sestupuji az na ruku.
Predloketni svaly Ize rozdélit na skupinu vnitfni - ohybace
zapésti a prstd a skupinu vnéjsi - natahovace zapésti a prstd.

Rada drobnych svali je umist&na i na samotné ruce. Jsou

rozmistény pouze na dlanové strané a ovladaji hlavné jemné
pohyby palce a ostatnich prstd.
6.3.3.6 Svaly dolini koncetiny

Na predni strané kycelniho kloubu leZi sval
bedrokyc¢lostehenni. Jako hlavni ohybac kycelniho kloubu
zdviha stehno k trupu nebo naopak pomaha sklanét trup pfi
predklonu. Nejobjemnéjsi sval této skupiny, velky sval
hyzdovy, je na zadni strané a pUsobi jako natahovac kycle.
Ze zevni plochy lopaty kyCelni se véjifovité sbihaji stfredni a
maly sval hyzdovy. Obstaravaji pohyby do strany, unozuji nebo
naklanéji trup nad stojnou koncetinou.

Svaly stehna tvofi tfi skupiny, vnitini, pfedni a zadni.
V predni skupiné je nejmohutnéjsi sval v téle viibec, ¢tyrhlavy
sval stehenni. Silna Gponova Slacha svalu sestupuje pred
kolennim kloubem a kon&i pod nim, na kosti holenni. Ctyfhlavy
sval je jedinym, zato vSak mimoradné silnym natahovacem
kolenniho kloubu. Do predni skupiny patfi také Gzky sval
krejcovsky, ten vSak zataci dovnitf na vnitini stranu kolena,
takZe jej nenatahuje, ale ohyba. Hlavnimi ohybaci kolenniho
kloubu jsou tfi dlouhé svaly na zadni strané stehna. Kromé
ohybani kolena se vSechny tfi uplatnuji i pfi natahovani
(zanozovani) v kloubu ky¢elnim.

Na bérci sestupuje vpredu podél kosti predni sval holenni,
ktery zdviha hibet nohy. Zevné od ného je natahovac prstl a
natahovac palce. Vzadu je mohutny trojhlavy sval lytkovy.
Napadné bfisSko pfechazi v dlouhou oplostélou Slachu
(Achilova Slacha). Dvé dvoukloubové hlavy svalu se podileji
na ohybani kolena. Hlavnim Ukolem svalu je vSak ohybat
v kloubu hlezennim (odvijeni chodidla pfi chdzi, odraz nohy).
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Pod trojhlavym svalem sbhiha zadni sval holenni, ktery jde za
vnitfni kotnik a dlouhy a kratky sval lytkovy. Spoleéné ohybaji
v kloubech hlezennich (natahuji tedy Spi¢ku nohy) a vyznamné
se podileji na zajisténi klenby nozni. V tom jim pomahaji i
ohybac palce a ohybac prstu, které nalezeji rovnéz k hlubokym
svalim lytka.

6.4 Vnitrni organy

K vnitfnim neboli Gtrobnim organlm patfi organy
dychaciho, zazZivaciho, mo¢ového a pohlavniho Gstroji a Zlazy
s vnitfnim vymésovanim. Jejich spole¢nym Gkolem je
zajistovat slozité pochody latkové vymény, rozmnozovani a
rustu.

6.4.1 Dychaci ustroji

Dychaci Ustroji zprostfedkovava vymeénu plynd, tj. kysliku
a oxidu uhli¢itého, mezi krvi a zevnim prostredim. Sklada se
z cest dychacich a vlastnich dychacich organa - plic. Dychaci
cesty zacinaji dutinou nosni, ktera je rozdélena na dvé
poloviny. Na sloZité zprohybanych sténach nosni dutiny se
vdechovany vzduch zbavuje prachu, otepluje a zvih¢uje. Poté
prochazi nosohltanem a dolnim Usekem hltanu do hrtanu.

Prvni Usek dolnich dychacich cest, hrtan, se sklada
z nékolika chrupavek, pohyblivé spojenych vazy a svaly. Uvnitf
je hrtan v jednom misté zlzen v hlasivkovou Stérbinu. Jeji
okraje se mohou rozechvivat proudem vydechovaného
vzduchu a vydavat zvuk, ktery je zakladem lidského hlasu.
Na hrtan navazuje pridusnice, trubice sloZena
z chrupavcitych prstencl, ktera sestupuje pred jicnem do
dutiny hrudni a tam se déli na dvé hlavni pradusky, vnikajici
svymi vétvemi do vnitfni plochy plic.

Plice jsou dva lehké, pruzné organy kuZzelovitého tvaru,
vyplAujici bezmala celou dutinu hrudni. Nahofe ma kazda
zaobleny hrot, dole rozSifenou spodinu nasedajici na branici,
misto vstupu pridusek a cév. Pradusky se v plicich rozvétvuiji
na stale mensi trubicky, az nakonec, jako uzouckeé pridusinky
vyUstuji do vackl, jejichz stény jsou vyklenuty v plicni sklipky.
ProtozZe celkova plocha téchto sklipkl méri kolem 100 m? a
na stény sklipkll tésné naléhaji krevni vlasecnice, dochazi
zde k velmi Gzkému styku krve se vzduchem.
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6.4.2 Travici tstroji

Organy traviciho (zazZivaciho) Ustroji pFijimaji potravu a
Stépi ji na jednoduché slozky, které po vstrebani do krve dale
zpracovavaji a nevstfebané zbytky odstranuji z téla.

Potrava prichazi Usty do dutiny Gstni, je v ni rozmélhovana
pomoci zubl a jazyka za pfitomnosti slin. Hitanovou brankou
mezi mékkym patrem, kofenem jazyka a patrovymi oblouky,
k nimz se prikladaji mandle, vstupuje potrava pfi polykani
do hltanu. Sousto pak sklouzava po chrupavcité priklopce,
ktera uzavira vstup do hrtanu (takze brani ,zaskoéeni), do
jicnu, jimz prochazi pomérné rychle do Zaludku.

V Zaludku, ktery leZi pod levou klenbou branice a ma
podobu ohnutého vaku, se potrava docasné hromadi. Svalova
sténa Zzaludku ji promichava, zatimco Zaludecni $tava ji
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chemicky rozklada na jednodussi slozky. Usti Zaludku do
podkovovitého zacatku stfeva, tzv. dvanactniku, uzavira
svalovy svérag, ktery vypousti Zaludec¢ni obsah po ¢astech.
Do dvanactniku pfitéka z jater Zlu¢ a otvira se do ného i vyvod
slinivky bfisni. Stépeni potravy se ukonéuje v tenkém stfevé,
kde soucasné probiha i vstfebavani z ni uvolnénych latek do
krve. Tenké strevo je asi 5 m dlouha trubice, zavéSena k zadni
sténé brisni tak, Ze tvori ¢etné, volné pristupné klicky. Jeho
délka a zvlastni Gprava sliznice, ktera je poseta mnozstvim
klkll a navic sloZena v ¢etné fasy, podminuje mimoradny
rozsah vstrebavaci plochy streva, ktera méri nékolik desitek
metr( Ctverecnich.
a také nejvétsi organ zazivaciho traktu. Jsou uloZena tésné
pod branici v jeji pravé a zCasti levé klenbé. Dilem prekryvaji
i predni plochu Zaludku. Skladaji se z hranatych laltcku, mezi
nimiz se rozvétvuji cévy. Jde o vétve tzv. vratnicové Zily, ktera
privadi krev a v ni rozpusSténé vstifebané latky ze streva ke
zpracovani do jater. Jaterni bunky kromé toho vymésuiji ZIuc,
ktera se hromadi ve Zluéniku a odtud odtéka ZluCovodem do
dvanactniku.

Pokracovanim tenkého streva je strevo tlusté. Zacina
v hloubi pravého podbfisku slepym stfevem a pokracuje
kolem klicek tenkého stfeva k levé kosti kycelni, kde se zataci
do panve. Délka téchto ¢asti tlustého stfeva je necelych 1,5
m a jejich Gkolem je uZ pouze zahustit obsah s nestravenymi
zbytky potravy vydatnym vstfebanim vody. Posledni lsek
tlustého streva tvofi konecnik. Soustava svéracu ovlada jeho
vyprazdnovani.
6.4.3 Mocové lstroji

Latky, které vznikaji jako zplodiny latkové vymény
v raznych organech, jsou z téla odstranovany rozpusténé
v moci. Mo¢ se tvofi v ledvinach, odkud je odvadéna
vyvodnimi cestami mocovymi.

Ledviny leZi pfi zadni strané bfisni po obou stranach patefe
a to uvnitf ochranného tukového vaku. Maji charakteristicky
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tvar a pomérné slozZitou vnitfni stavbu. Obsahuji velké
mnozstvi jemnych, slozité vinutych kanalkd. Tekutina, jez
prolind z krve do vacku, je postupné zahustovana tak, ze
vznikajici mo¢ obsahuje Skodlivé odpadové latky
v mnohonasobné vyssi koncentraci, nez v jaké byly plivodné
v krvi. Zacatek mocovych cest tvori ledvinové panvicky na
vnitini strané ledvin. Panvicky se zuZuji v mocovody, které
sestupuji do panve a tam Gsti do mocového méchyre. Mocovy
méchyr je svalnaty organ slouZici jako nadrzka moci
s obsahem asi jednoho litru. Z méchyre odtéka moé otvorem
ovladanym svéracem do trubice mocové.

6.4.4 Pohlavni ustroji

U obou pohlavi se jednéa o vlastni pohlavni Zlazy, v nichz
se tvofi a dozravaji pohlavni buriky, a o tzv. vyvodni cesty,
které jsou u Zen navic uzplsobeny k téhotenstvi a porodu.

MuZské pohlavni bunky - spermie - vznikaji ve spleti
jemnych kanalk( varlat, ktera jsou ulozena v koznim vaku,
Sourku, a odtud se pres nadvarlata dostavaji do chamovodd.
Ty prochazeji tfiselnym kanalem do panevni dutiny, pod
mocovym méchyfem se zanoruji do predstojné Zlazy (prostaty)
a v ni Gsti do trubice mocové. Zevnim pohlavnim organem
muze je penis, rozSifeny na konci v Zalud, ktery je volné
prekryt kozni fasou, predkozkou.

Zenské pohlavni Zlazy, vajeéniky, upevnéné po stranach
délohy, obsahuji ve vazivu rozeseté nezralé pohlavni bunky,
vajicka. Ta v pravidelnych intervalech (26-30 dni) po jednom
dozravaji (ovulace) a vstupuji do vejcovodd, jez Usti do délohy.
Déloha - neparovy duty organ hruskovitého tvaru - prochazi
pravidelné se opakujicimi zménami. Nedojde-li k oplozeni
vajicka a jeho dalSimu vyvoji v déloze, vzdy dva tydny po
ovulaci odumira a spolu s malym mnozstvim krve odchazi
navenek. Dolni konec délohy, tzv. Cipek, vyéniva do pochvy,
jejiz vylsténi v predsini poSevni je prekryto velkymia malymi
stydkymi pysky.

6.4.5 Zlazy s vnitfnim vymésovanim

Jsou to Zlazy, které nemaiji vlastni vyvody a své vymeésky,
tzv. hormony, odevzdavaji pfimo do vnitfniho prostredi (do
krve a mizy). Prostfednictvim téchto latek, i v nepatrnych
mnozstvich velmi G¢innych, plsobi na ¢innost jinych organl
a podileji se tak na chemické (latkové) regulaci Zivotnich
pochod.

Zlazy s vnitini sekreci tvofi ovéem jednotnou soustavu
pouze z funkéniho hlediska. Jsou umistény v rliznych c¢astech
téla, nékteré ani netvofi samostatné organy, ale predstavuji
jen skupiny bunék v organech jinych. To plati napf. o zvlastnich
bunkach v tkani pohlavnich Zlaz, které vylucuji pohlavni
hormony.

i po anatomické strance predstavuji skute¢né organy, patfi
Zlaza stitna, pristitna téliska, nadledvinky, které nasedaji na
horni poly ledvin a ve skute¢nosti jsou Zlazou dvojitou, a
konecné hypofyza neboli podvések mozkovy, jejiz predni a
zadni lalok predstavuje rovnéz dvé odlisné zlazy. Hypofyza je
nadfazena vSem ostatnim zZlazam s vnitfni sekreci.

6.5 Obéhové lstroji

Ustroji ob&hové tvofi uzavfena soustava trubic, v nich? je
udrZovan neustaly obéh krve a mizy (lymfy). Tak je zajiStovan
nezbytny prevod latek od jednoho organu ke druhému. Sklada
se z cév krevnich a miznich.

6.5.1 Krev

Krev je Cervena neprlihledna tekutina vyznacnych
biologickych vlastnosti, v niz Ize rozlisit dvé slozky: krevni
plazmu a krvinky. Na krevni plazmu pfipada néco pres

polovinu celkového objemu krve. Je ¢ira, slabé naZloutla
s obsahem bilkovin a jednodussSich latek ustrojnych i
neulstrojnych. Silné pfipomina elementarni slozeni Zivé hmoty.

Charakteristickou ¢ervenou barvu propujcuji krvi Cervené
krvinky, jen nékolik mikron( velké kulaté terciky. Je jich v krvi
ohromné mnozstvi, v jednom mm?2asi 5 milionl u muZe a
je krevni barvivo (hemoglobin). Je to bilkovina s obsahem
7eleza, na niz zavisi schopnost krvinek véazat kyslik. Cervené
krvinky Ziji nékolik tydnd, coz pfi jejich velkém poctu klade
znacné naroky na Cervenou kostni dren, odkud jsou tyto
bezjaderné bunky neustale dopliovany.

Skuteénymi bunkami s jadrem jsou krvinky bilé. Od
¢ervenych se lisi tim, Ze je jich asi tisickrat méné, jsou vétsi a
maji schopnost vliastnim pohybem opoustét krevni fecisté a
v tkanich pohlcovat cizorodé Castice. Toto je dllezité nejen
pfi odklizeni Glomkd odumfelych bunék, ale i pro
zneSkodnovani choroboplodnych mikrob( ( napriklad hnis se
sklada prevazné z bilych krvinek ). Kromé ¢ervenych a bilych
krvinek koluji v krvi jes§té bunky mizni a tzv. krevni desticky.
Jsou to vlastné utrzky zvlastnich bunék kostni dfené, které
hraji vyznamnou Glohu pfi srazeni krve.

V lidském téle je asi pét az Sest litr( krve. VSechna neni
trvale v obéhu, témér polovina mize byt zadrZovana v tzv.
krevnich skladistich, v jatrech a ve sleziné. Slezina pfitom
pIni i funkci hlavniho organu, v némz jsou odbouravany
cervené krvinky. Lezi pod levou klenbou branice za zaludkem.
Ve své mékké, houbovité hmoté kryje zvlastni rozsirené
vlasecnice, v nichZ se mlze krev pozdrZet tak dlouho, dokud
nejsou zestarlé ¢i posSkozené krvinky zachyceny a odklizeny.
6.5.2 Krevni cévy

Podle stavby a funkce se déli krevni cévy na tepny,
vlasecnice a zily. Tepny jsou cévy, které vedou krev od srdce
k organim, pficemz nerozhoduje, zda vedou krev okyslicenou
¢i odkyslicenou. ProtozZe jejich stény jsou pod znacnym tlakem,
musi byt pomérné silné. Postupnym vétvenim tepen vznikaji
tepénky a z nich nakonec vlasecnice, pronikajici az
k jednotlivym bunkam. Pres nepatrny primér (jen nékolik
tisicin mm) predstavuji viasecnice znacné objemné recisté a
hlavné rozsahlou plochu pro vyménu latek. Vlasecnice
jednoho ¢lovéka spojené za sebou by méfily vice néz sto tisic
kilometrd.

Na vlasecCnicové sité navazuji drobné Zilky, z nichz
postupnym spojovanim vznikaji zily. Jejich pomérné tenké,
vazivové stény jsou opatfeny kapsovitymi chlopnémi, které
nejen brani zpétnému toku krve, ale pfimo usnadnuji proudéni
tim, Ze rozdéluji sloupec krve na fadu Usek(. Pak se totiz
muZe pIné uplatnit mechanizmus ,masaze“ Zil okolnimi svaly.
Zilami se vraci krev zpét k srdci, které ji pfecerpava zpét do
tepen.

6.5.3 Srdce
Srdce je ulozeno v dutiné hrudni mezi plicemi, vice vievo,

hormi dufd 2i8 —e- —~—- Srtechice
P2 s oy = —- Plicni tepna
pravé plicnd Ely 1. T __ levé plicnl #iy

prava predsit - — leva pfedsii

[ted
.?

rava Komord -—— ;
A . MBVE KONTMOFE

. mzvatvani
vaErnsiie lanrmy

gl duld 2la —=—



ANATOMIE CLOVEKA

protoZe leva plice je mensi. Jeho velikost mize byt dost rdzna.
Zavisi na celkovém télesném stavu jedince a do zna¢né miry
i na podilu fyzické prace v jeho Zivoté. Vystizné je znamé
pravidlo, Ze srdce je velké jako pést ¢lovéka, kterému patfi.
Tvar srdce je pfiblizné kuzelovity. Na horni strané jsou vstupy
a vystupy cév, obly srde¢ni hrot sméfuje dold doleva, k predni
strané hrudniku. Zde, mezi patym a Sestym Zebrem, jsou
hmatné i jeho Gdery.

Srdce je volné uzavieno ve vazivovém vaku, osrdecniku.
Jeho sténu tvofi srde¢ni svalovina ¢ili myokard. Tato svalovina
je sice stejné jako ve svalech kosternich z pficné pruhovanych
vlaken svalovych, liSi se vSak od nich jak Gpravou, tak zejména
nepretrzitou, rytmickou a zcela automatickou (tj. na nasi vili
nezavislou) ¢innosti. Jako kazdy sval ma i srdce schopnost
reagovat na delSi dobu zvySené zatiZzeni hypertrofii svalovych
vlaken a zvétSenim celkového objemu (napf. tzv. sportovni
srdce). Vnitfek srdce je vystlan nitroblanou srdeéni.

Uvnitf je srdce Uplné rozdéleno prepazkou na dvé poloviny,
pravou a levou. Kazda z nich méa zase dvé, do sebe oteviené
casti - mensi predsin pfi srdec¢ni bazi a vetsi komoru pfi hrotu.
Vcelku tedy srdce obsahuje Ctyfi dutiny: pravou predsin a
pravou komoru, levou predsin a levou komoru. Jednosmérny
pritok krve témito dutinami zajiStuji srdecni chlopné, které
jsou umistény jednak mezi predsinémi a komorami a jednak
v odstupu dvou velkych tepen, tepny plicni a srdecnice, které
z komor vychazeji. Mezi predsinémi a komorami jsou chlopné
cipaté. V pravém srdci trojcipa a v levém dvojcipa, které se
uzaviraji zpétnym narazem krve na zacatku srde¢niho stahu
a nedovoli ji proudit z komory do pfedsiné. Ve sténé
vystupujicich tepen jsou pak chlopné polomésicité, které se
naopak zaviraji v dobé, kdy svalovina srdce ochabuje.
Zabranuji tomu, aby se krev, uz jednou z komor vypuzena,
vracela zpét.

Obéh krve se uskutecnuje ve dvou na sebe navazujicich
okruzich. Oba vychazeji ze srdce a opét se do ného vraceji.

Tzv. maly obéh slouZi okysli¢eni krve v plicich. Zac¢ina v
pravé srdeéni komore, ktera obsahuje odkyslicenou krev
privedenou z celého téla. Pokracuje plicni tepnou a jejimi
dvéma vétvemi do obou plic a konéi v levé predsini srdecni,
kam pfitéka krev uz nasycena kyslikem, a to z kazdé plice
dvéma (celkem tedy ¢tyfmi) plicnimi Zilami.

Na tento okruh navazuje velky obéh krevni, jimz se
okyslicena krev rozvadi do celého téla, aby se po odevzdani
kysliku tkanim opét vratila do srdce. Velky obéh zacina v levé
komore srdecni, jde tepnami do vlasecnic jednotlivych organ(
a odtud Zilami zpét do srdce, do jeho pravé predsiné.

Hlavni tepnou velkého obéhu je uz zminéna, asi tfi
centimetry silna srdecnice (aorta). Po vystupu z levé komory
smérfuje zprvu vzhuru (zde vysila dvé tepny véncité pro
svalovinu srdecni), pak se staci obloukem k pateri a sestupuje
podél ni. V oblouku odbocuji ze srdecnice dvé krkavice, tepny
pro organy hlavy a krku, a dvé tepny podklickové, které svymi
vétvemi zasobuji celou horni koncetinu. Po prichodu branici
vysila srdecnice tepny pro organy dutiny bfisni a jesté pred
patefi se rozdéluje na dveé tepny kycelni, jejichZ vétve zasobuji
organy panevni. Kazda z kycelnich tepen se pak dostava pod
tfiselnym vazem na stehno a jako tepna stehenni se postupné
rozvétvuje do celé dolni koncetiny.

Usek velkého ob&hu od organti zpét do srdce tvofi Zily. Po
vystupu z jednotlivych organd sleduji vesmeés presné priibéh
a vétveni tepen, které provazeji (a maji i stejné nazvy).
Odlisnou Upravu maji az na konci Zilniho fecisté, kde vytvareji
dva velké kmeny, jakysi protéjSek srdecnice. Je to horni duta
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Zila, sbirajici krev z hlavy, krku a hornich koncetin, a dolni
duta Zila, kterou se vraci krev z trupu a dolnich koncetin. Obé
Usti do pravé predsiné srdecni.

Zvlastnosti velkého obéhu je tzv. obéh vratnicovy. V
podstaté jde o to, Ze krev ze Zaludku a tenkého i tlustého
stfeva neodtéka pfimo zpét do srdce, ale prostfednictvim Zily
vratnice do jater. Teprve kdyZ v nich znovu projde
vlasecnicovymi sitémi, vraci se cestou dolni duté Zily do pravé
predsiné. Tim je zajiSténo, Ze vSechny vstfebané Ziviny jsou
rovnou predany ke zpracovani bunkam jaternim.

6.5.4 Soustava miznich cév

Miznimi cévami proudi miza neboli lymfa, bezbarva ¢i
lehce zkalena tekutina podobného sloZeni jako krevni plazma,
ktera odvadi z tkani latky, jez se nedostaly do krve. Vznika
vlastné z tkanového moku, obsazeného v mezibunécnych
prostorach, jeho prolinanim do slepé zacinajicich miznich
vlasecnic.

Odvod mizy z jednotlivych organ( obstaravaji mizni cévy,
podobaijici se stavbou, a to i pokud jde o chlopné&, mensim
Zilam. Mizni cévy jsou na urcitych mistech ve svém pribéhu
preruseny miznimi uzlinami, které pIni dlohu jakéhosi
biologického filtru.

Spojovanim odvodnych miznich cév, které odvadéji uz
proCisténou mizu ze sbérnych uzlin, vytvareji se postupné
silnéjsi mizni kmeny, z nichZ posledni vyustuji do velkych Zil
pobliZ srdce. Tak se vlastné vraci tekutina, jeZ presla z krve
do tkanového moku, nazpét do krve.

krevnl viasednice
vpliclch

tepna plicni ____ e 2 PAIGI
duté 2y .- . srdce
- jatra
: ~. srdednice
vralmeovy obeh .
. sifevo




ANATOMIE CLOVEKA

MEZNTIDraK

stopdka fypofyay .-

echod oo
ol mbchy ™

6.6 Nervova soustava

Nervova soustava je po funkéni strance nadfazena vSem
orgdnim v téle. Ridi a koordinuje jejich &innost a
zprostredkuje reakce na zmeény, které se odehravaji v okolnim
prostrediivtéle samém. Déli se na ¢ast centralni a periferni.

6.6.1 Obecna stavba nervstva

Ustfednimi orgény nervového systému jsou mozek a
micha. Jejich funkce tkvi vtom, Ze pfijimaji podnéty vznikajici
podrazdénim cidel v rGznych organech, zpracovavaji je a
vysilaji impulsy k vykonnym organtm, nejéastéji svalim, které
pak provadéji prislusné reakce. Spojeni mozku a michy s
periferii téla obstaravaji obvodové Eili periferni nervy. Zpravu
z Cidel vedou nervy dostfedivé, senzitivni, rozkazy ke svalim
nervy odstfedivé, motorické. Retézec struktur - Cidlo,
dostredivy nerv, centralni nervstvo, odstredivy nerv a vykonny
organ - predstavuje anatomicky substrat zakladniho prvku
nervové ¢innosti - reflexu a oznacuje se jako reflexni okruh.

Stavebni hmota nervstva, nervova tkan, se sklada z
vlastnich bunék nervovych, které jsou opatreny vybézky, jimiz
si prfedavaji vzruchy, a z bunék podpurnych, vyplnaujicich
mezery mezi nimi. Nervové bunky dosahuji jen vyjimecné
velikosti 0,1 milimetru, nékteré jejich vybézky vSak mohou
byt az nékolik decimetrd dlouhé. Tyto dlouhé vybézky, nervova
vlakna, jsou obaleny zvlastnimi pochvami z latky podobné
tuku ¢i vosku a nabyvaji tak bélavého zbarveni.

V mozku a miSe Ize tedy rozpoznat uz podle zbarveni, kde
jsou nahromadény nervové bunky a kde jsou soustfedény
svazky nervovych viaken. Tam, kde jsou shluky bunék - at uz
v podobé riizné objemnych nervovych jader nebo v souvislé
vrstvé (napfiklad mozkové kure) -, je tzv. hmota Seda, kdezto
tam, kde jsou prevazné vlakna probihajici obvykle ve svazcich
Cili nervovych drahach, objevuje se hmota bila. Obvodové
nervy obsahuji pouze nervova vlakna. V jednom nervu jich
byva znacny pocet (napfiklad ve zrakovém nervu pres milion)
a jsou navic spojena vazivem, které tvori i vnéjsi obal nervu.
6.6.2 Micha

Micha je v kanalu patefnim uloZena pomérné volné. Saha
v ném od jeho vstupu do dutiny lebe¢ni, kde prfechazi v mozek,
az k hornim obratlim bedernim. Podoba se provazci, silnému
asi jako malik.

Z michy vystupuji po celé jeji délce ve
viceméné pravidelnych vzdalenostech
svazeCky nervovych vlaken, které se po
stranach spojuji a jako tzv. predni a zadni
kofeny misni vytvareji jednotlivé miSni nervy.
Usek michy, z néhoz se sbiraji viakna pro
jeden par misnich nervli, pfedstavuje
stavebni i funkéni jednotku michy, nazvanou
misni segment. Prostfednictvim svych nervid
jsou vSechny tyto segmenty v pfimém,
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obousmérném spojeni s periferii téla,
konkrétné s oblasti trupu a hornich i dolnich
koncetin.

Na prdfezu miSnim segmentem je vidét
uprostred Uzky kanalek misSni a kolem ného
charakteristicky motylkovity Gtvar Sedé
hmoty, vybihajici v predni a zadni rohy misni.
ProtoZe do zadnich roh( vstupuji dostfediva
vlakna misnich nervd a z prednich roht
vystupuiji jejich vlakna motoricka, mohou se
uz v Sedé hmoté michy prostym prepojenim
vzruch(l uskutecnovat jednoduché reflexy
zajistujici pohybové reakce v prislusnych oblastech téla.

Bila hmota leZi po obvodu hmoty Sedé a je podélnymi
ryhami na povrchu michy rozdélena v predni, postranni a
zadni provazce misni. Obsahuje vzestupné a sestupné drahy,
které spojuji jednotlivé misni segmenty s rdznymi oddily
mozku a zprostiedkuji prevod vzruchll mezi oblasti trupu a
koncetin na jedné a vy$Simi centry na druhé strané.

6.6.3 Mozek

Mozek je uloZen v dutiné lebeéni. Svou velikosti i tvarem
v podstaté odpovida jejimu odlitku. Vazi v prdméru 1300
gram.

6.6.4 Nizsi oddily mozku

Pfimym pokracovanim patefni michy a zaroven mistem
vstupu Ci vystupu vétSiny mozkovych nervi je mozkovy kmen.
Pfedni plochou, na niz se zfetelné rysuji jeho tfi ¢asti -
prodlouZzena micha, most a stfedni mozek -, je prilozen k
Sikmému svahu lebecni spodiny a v zadni k mozecku
privracené ¢asti. Obsahuje jednu z vétsich dutin mozku.

Druhym nejvétSim oddilem mozku je mozecek. Sklada se
ze dvou polokouli a mensi neparové ¢asti mezi nimi. Jeho
povrch kryje souvisla vrstva Sedé hmoty, mozeckova kura,
zprohybana v mnoZstvi jem-nych zavit(. Bilou hmotu tvofi
stromecko-vité rozvétveny Utvar uvnitf, oznacovany pro
blizkost Zivotné dllezitych center pro ¢innost srdce a dychani
ve spodiné IV. komory jako ,strom zivota“. Mozecek je
vyznamnym regulatorem c¢innosti kosterniho svalstva.
Dostredivymi drahami dostava nepfretrzity proud signall o
poloze a pohybech kazdé c¢asti téla mimo jiné i ze
statokinetického Ustroji ve vnitfnim uchu. Po odstfedivych
drahach vysila impulsy, jimiZ ovliada klidové napéti ve svalech
a zabezpecuje souhru svalovych kontrakci.

Pfed mozkovym kmenem mezi polokoulemi pfedniho
mozku, tvofi dva vejc¢ité Utvary Sedé hmoty tzv. hrboly
mezimozku. Zde se vlastné soustfeduji vSechny vzestupné
drahy pred tim, nez dosahnou kdry mozkové a jimi vedené
informace vstoupi do védomi. Spodni ¢ast neboli spodina
mezimozku, k niz je stopkou pfipojena hypofyza, obsahuje
naproti tomu jadra, Fidici ¢innost Gtrobnich organd.

Podle funkce patfi mezi nizsi oddily mozku i tzv. spodinové
uzliny pfedniho mozku. Jde o objemna loZiska Sedé hmoty
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po stranach mezimozku, jez vybihaji jemnymi prouzky do
okolni hmoty bilé (odtud téZz nazev ,zihané téleso").
Prostfednictvim vlastnich sestupnych drah fidi podvédomou
sloZku hybnosti. Bila hmota, ktera spodinové uzliny obklopuje
patfi uz k mohutnému Gtvaru bilé hmoty predniho mozku.
Obsahuje napriklad i hlavni motorickou drahu sestupujici z
jeho klry (drahu pyramidovou).

6.6.5 Predni mozek

Tento nejvétsi a po funkéni strance nejvyznamnéjsi
oddil lidského mozku je rozdélen na dvé, zhruba soumérné
poloviny, mozkové polokoule, které jsou spolu na
privracenych plochach v uréitém rozsahu srostlé. Jejich
povrch je cely rozbrazdén typickymi, klikaté probihajicimi
ryhami, jez ohrani¢uji jednotlivé mozkové zavity.

Na fezu prednim mozkem je patrné, Ze povrch vSech
zavita, véetné prohbi mezi nimi, pokryva souvisla, nékolik
milimetrd silna vrstva Sedé hmoty - mozkova klra. Vnitfek
polokouli pak vypliuje hmota bila, ktera tvofi i zminéné
pfemosténi mezi polokouli pravou a levou.

Kdra mozkova je slozena z ohromného poctu nervovych
bunék. Podle rGznych Gdajl je jich nejméné deset miliard.

PrestoZze mozkova klra pracuje jako nedilny funkcni
celek, Ize v ni urcit nékteré okrsky, které maji k prislusné
specifické funkci zvlast bezprostredni vztah. Patfi k nim
napfiklad oblast motoricka v prednim stfedovém zavitu,
ktera prostfednictvim pyramidové drahy ovlada volni,
védomé fizené pohyby téla. Dale oblast senzitivni v zadnim
stfedovém zavitu, kam jsou vzestupnymi drahami
privadény k uvédomeéni pocity z kiiZze a dalSich organu téla,
dale Ustfedi zrakové na vnitini ploSe tylniho laloku,
sluchové v laloku spankovém. Jde predevSim o okrsky,
které jsou sestupnymi Ci vzestupnymi drahami pfimo
spojeny s nizSimi centry v mozku a mise a pres né s periferii
téla.

Vedle téchto tzv. projekénich oblasti jsou v mozkové
klfe rozsahla pole, kde o pfesném vymezeni funkci nelze
hovofit. Po anatomické strance se vyznacuji tim, Ze nemaji
pfimé spojeni s nizSimi oddily centralniho nervstva (jsou s
nimi ve spojeni jen prostrednictvim oblasti projekénich),
po funkéni strance pak tim, Ze se v nich odehravaji
nervova ¢innost.

6.6.6 Periferni nervy
Periferni nervy jsou svazky nervovych vliaken rozvétvené po celém
téle a slouzici spojeni mozku a michy s jednotlivymi organy.

Z mozku, predevSim z oblasti mozkového kmene,
vystupuje celkem 12 parQ nervi mozkovych. Dutinu
lebeéni opoustéji zvlastnimi otvory a kanalky v kostech
lebecni spodiny a rozvétvuji se hlavné v oblicejové Casti
hlavy a ke svalstvu krku. Nékteré obsahuji pouze viakna
dostfediva (napfiklad nerv zrakovy) nebo jen vlakna
odstrediva (napfiklad nerv licni), vétSinou vSak maji viakna
oboji. Takovym smisenym nervem je i nejvétsi z nich, nerv
trojklanny, ktery je senzitivnim nervem obliceje (napriklad
bolesti zub() a zaroven inervuje (zasobuje nervovymi
vlakny) i svaly zvykaci.

VSechny nervy miSni jsou také nervy smisené. Obsahuji
jak senzitivni vlakna z klze, podkoZi a organl pohybového
Ustroji, tak i motoricka vlakna pro svaly. Celkem jich je 31
pard a podle miSnich segmentl, z nichz vystupuji, se déli
na nervy kréni, hrud ni, bederni a kfizové.

Z patefniho kanalu se misni nervy dostavaji
meziobratlovymi otvory. Hned po vystupu (s vyjimkou nervi

hrudnich) se nékolikrat spojuji a opét rozdéluji tak, Ze tvori
nervové pletené. Z pletené kréni pochazeji tfi hlavni nervy
horni koncCetiny - nerv vietenni, stfedovy a loketni, z pletené
bederni napriklad nerv stehenni pro kizi a svaly na predni
strané stehna a z pletené kriZové nejmohutnéjsi z perifernich
nervd viibec, nerv sedaci. Jeho vétve, k nimz patfi hlavné
nerv holenni a lytkovy, inervuji mimo jiné i vétsinu svall dolni
koncetiny.

6.6.7 Cidla a motorické ploténky

Spojeni nervu s perifernim organem muZe byt upraveno
razné. V nejjednodussim pripadé se nerv pouze déli na
jednotliva vlakna, ktera konci volné mezi bunkami. U nerv(
mozkomiSnich ma spojeni obvykle sloZitéjsi Gpravu. Kone¢né
rozvétveni nervu se vétSinou stava soucasti zvlastniho
zafizeni ¢i Utvaru - ¢idla neboli receptoru. Jedna-li se o
zakonceni senzitivni nebo motorické ploténky, jde-li o
zakonc¢eni motorické.

Jako receptory se obecné oznacuji Gtvary, na nez
navazuji nervy dostredivé. Pomérné jednoduché jsou v kiZi
(hmatova téliska) a také ve svalech a §lachach (svalova a
Slachova vieténka). Vesmés se podileji na registrovani
(vnimani) poloh a pohyb( jednotlivych casti téla (tzv.
polohocit).

Mnohem slozitéjsi stavbu maji smyslova dstroji. Kromé
Gstroji ¢ichového v horni ¢asti dutiny nosni a chutového,
které je umisténo hlavné ve sliznici jazyka, patfi k nim
Ustroji sluchové, statokinetické a zrakové. Vlastnim sidlem
sluchového Ustroji je spirainé stoéeny kanalek uvnitr
spankové kosti (tzv. hlemyzd), na jehoZ tekuty obsah se
pfenasi tremi drobnymi klstkami v dutiné stredousni
chvéni bubinku, vyvolané zvukovymi vinami. V tésné
blizkosti hlemyzdé je ve vnitfnim uchu umisténo i dstroji
statokinetické. Sklada se ze dvou vackul, v nichz je
registrovana poloha hlavy, a ze tii polokruhovych kanalki,
ve kterych vyvolava podrazdéni pohyb tekutiny pfi
pohybech hlavy.

Hlavni soucasti zrakového Ustroji je o¢ni koule uloZzena
v dutiné oCnicové tak, Ze se mUze volné pohybovat pomoci
okohybnych svall. Jeji sténu tvofi nékolik vrstev, z nichz
nejvnitrnéjsi, sitnice, obsahuje vlastni svétlocivé bunky,
tyCinky a CGipky. Svételné paprsky pronikaji k sitnici skrz
prahlednou rohovku, za niZ je pigmentova duhovka s
otvorem uprostied (zornice Cili panenka). Z za prtchodu
ocni ¢ockou, kterd muze ménit své zakfiveni, se lomi tak,
aby obraz na sitnici byl co nejostrejsi.

Pfevod motorickych vzruchl z odstfedivych nervl na
kosterni svaly zprostfedkuji motorické ploténky. Jsou to
zvlastni hrbolky na svalovych vlaknech, k nimz prichazi
nervové vlakno uz rozvétveno, takZe zasobuje vzdy vétsi
pocet téchto anatomickych jednotek svalu. Skupina
svalovych vlaken inervovana jednim vlaknem nervovym,
tj. jednou nervovou bunkou, se oznacuje jako motoricka
jednotka a pfredstavuje zakladni funkéni jednotku svalu.
Svalova vlakna jedné motorické jednotky jsou ve svalu
rdzné roztrousena, do ¢innosti se vSak zapojuji vzdy jako
jediny funkéni celek.
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7. FYZIOLOGIE CLOVEKA

Fyziologie se zabyva funk&nimi projevy organismu jako celku,
zkouma ¢innosti jednotlivych télesnych soustav, jejich souhru a
vztahy organismu k prostredi. Zakladnimi vlastnostmi Zivé hmoty
jsou preména latek a energii, schopnost pfizplsobovat svoji
¢innosti podminkam prostredi (drazdivost) a obnovovani jedince
v pribéhu generaci (mnozivost). VSechny Zivotni déje se
uskuteénuji na hmotném zakladu, na urcité strukture. Zakladni
stavebni i funkéni jednotkou je bunka. Bunky podobnych
vlastnosti tvofi tkané (napfiklad tukovou, svalovou, nervovou).
Funkéné i stavebné definované celky tvofi organy (napriklad
srdce, plice, Zaludek) sestavené z rliznych tkani. Organy funkéné
i stavebné na sebe navazujici vytvareji télesné soustavy
(napriklad obéhovou, dychaci, travici).

Lidské télo obsahuje v priméru 60 % vody (¢im je jedinec
mladsi, tim vice), 20 % bilkovin, 15 % tuku, 1 % cukrl a zbytek
predstavuji nelstrojné (anorganické) latky. Bilkoviny, cukry a
tuky jsou latky Ustrojné (organické) a jsou tvoreny pouze ctyfmi
prvky - vodikem, uhlikem, kyslikem a dusikem. Bilkoviny maji
nejslozitéjsi stavbu i funkci a obsahuji vSechny tzv. biogenni
prvky. Cukry a tuky obsahuji pouze vodik, uhlik a kyslik. Z
anorganickych latek jsou nejvyznamnéjsi sodik, draslik,
vapnik, fosfor, Zelezo, sira. Jedinec je slozen nejen z bunék,
ale i z mimobunécné hmoty, ktera je nejéastéji tekuta. Patfi
k niv prvé fadé tkanovy mok, krev a miza. Tyto tekutiny tvori
vnitfni prostfedi organismu. Vnitfni prostredi kryje pozadavky
vSech bunék na vyZivu a odstranuje zplodiny jejich latkové a
energetické premény.

7.1 Funkce krve a mizy

Krev a miza jsou mimobunécné tekutiny proudici v cévach.
Krev obiha v krevnim obéhu (zhruba 5 1), zbyla ¢ast je uloZzena
v krevnich zasobarnach (1-1,5 1), zejména v plicich, slezing,
jatrech a podkozi. Krevni téliska (krvinky a desticky) plavou v
krevni plazmé. Cervenych krvinek je 4 az 5 miliént v mm3
krve, bilych 4 az 9 tisic v mm3, desticek 150 az 300 tisic.
Cervené krvinky vznikaji v kostni dfeni a z vétsi Gasti zanikaji
ve sleziné. V dozralé formé jsou bezjaderné, obsahuji Cervené
krevni barvivo hemoglobin, které pomoci dvojmocného zeleza
vaze vratné (v pfipadé potfeby uvoliuje) kyslik. Cervené
krvinky spolu s krevni plazmou prenaseji také druhy dychaci
plyn - oxid uhlic¢ity (CO2). Bilé krvinky zajistuji obranu
organismu v boji s cizorodymi latkami (mikroby, cizimi
tkanémi, predméty). Jsou schopny prochazet sténou cévni k
cizorodému zdroji, pohlcuji Skodlivinu a vytvareni tim hnis i
protilatky specificky G¢inné pro zneskodnéni mikrobl
vyvolavajicich urcitou chorobu. Schopnost pohlcovat ma
vétSina bilych krvinek, protilatky tvori mizni bunky. Krevni
desticky se podileji na procesu srazeni krve. Tento proces je
Zivotné dulezity v pfipadé porusSeni cévni stény. V pripadé
neporusené stény existuji v krvi mechanismy protisrazlive,
které nepripusti ucpani cévy krevni srazeninou.

Krev Clovéka se vyznacuje shlukovacimi schopnostmi,
podle nichz se lidé déli do ¢tyr hlavnich skupin: A, B, AB a O.
U nas je nejvice osob se skupinou A (42 %), pak O (38 %), B
(14 %) a nejméné AB (6 %). Kazda skupina ma jesté
podskupiny. Pfi pfevodu krve (transflzi) musi ¢lovék dostat
krev stejné skupiny nebo podskupiny, vyjimecné krev skupiny
0.

Hlavni funkci krve je pfenos dychacich plynt, rozvod Zivin
a odvod nepotrebnych latek (do bunék a z bunék), transport
hormonu a obranné funkce.

Miza vznika z tkdnového moku, odvadi se miznimi cévami
a konéi v krevnim fecisti. SloZzeni mizy se méni podle druhu
tkané, ze které odtéka. Miza se filtruje v miznich uzlinach,
kde se do ni vyplavuji mizni bunky.

7.2 Funkce srdce a cév

Hnaci silou obéhu krve je ¢innost srdce. Srdce jako duty
sval nasava krev z Zil a vypuzuje ji do tepen. Pracuje rytmicky
po cely Zivot. Podnéty k srdecni ¢innosti vznikaji v srdci
samém, i kdyzZ je jeho prace podle potfeby organismu
zesilovana a zrychlovana, ¢i zeslabovana a zpomalovana
pomoci vegetativnich nervovych vlaken. Pravidelné se strida
doba pInéni srdce (diastola) a stah srdce (systola). Jeden stah
vypudi do obéhu asi 70 ml krve a srdecni frekvence je zhruba
70 stahl/min. Vykon srdecéniho ,éerpadla“ tak ¢ini kolem 5
I/min. Pri télesné praci vykon srdce stoupa. U zdatnéjSich
0sob se vice zvétSuje vypuzovaci objem a méné frekvence
stahd. Cinnosti srdce vznika tepova vina, kterou mdzeme
hmatat na vétSich tepnach uloZenych blizko povrchu téla proti
kosti /napfiklad na zapésti, spanku, krku/. Cinnost srdce je
fizena nervovymi centry v prodlouzené misSe a
zprostfedkovana vegetativnimi nervovymi viakny. Je
ovlivhovana nékterymi hormony (napfiklad drené nadledvin,
stitné Zlazy), emocemi, teplotou prostredi, apod.

Proudéni krve zajistuje nejen srdce, ale i cévy. Tepny,
vybavené elastickou sténou, jsou ¢inné jako pruznik.
Nejrychlejsi krevni proud je v tepnach, nejpomalejsi ve
vlasecnicich. V zilach smérem k srdci se opét proud urychluje.
Tlak krve je nejvySSi v tepnach, ve sméru krevniho proudu
stale klesa, takze ve velkych Zilach pfivadéjicich krev do srdce
ma az zaporné hodnoty. Tepenny tlak krve se méfi pomoci
tlakomérd na pazni tepné. Normalni hodnoty krevniho tlaku
jsou zhruba 16/10,5 kPa (120/80 torrq).

7.3 Funkce dychaci soustavy

Dychaci soustava zajiStuje vyménu plynt (kysliku a oxidu
uhlic¢itého) mezi organismem (jeho bunkami) a zevnim Ci
vnitfnim prostredim. Plyn prochazi z mista vyssiho tlaku do
mista tlaku nizsiho. V plicich kyslik prfechazi do krve. Ventilace
je zajistovana c¢innosti dychacich svalld (branice a
mezizebernich svall). Pfi vdechu je rozSifovan hrudnik a
branice klesa, zvétSeni hrudni dutiny ma za nasledek podtlak
(vzhledem k tlaku okolniho vzduchu) a vzduch proudi
dychacimi cestami do plic. Pri vydechu se nitrohrudni tlak
zvySuje a vzduch proudi opacnym smérem. Velikost plicni
ventilace zavisi na rychlosti dychani (dechové frekvenci) a
velikosti dechového objemu (hloubce dechu). Dychani miize
byt klidné (s frekvenci asi 16 dechl/min s 0,5 | dechového
objemu), zrychlené ¢i zpomalené (zména dechové frekvence),
meélké nebo hluboké (zména dechového objemu), pfi
nadmeérné namaze ¢i nemoci ztizené (dusnost). Zvlastni druh
maximalniho dechového objemu je vitalni kapacita plic. Je
to mnozZstvi maximalné vydechnutého vzduchu po
maximalnim nadechu. Dychani je fizeno z center v
prodlouzené mise. ZvySuje se pfi nadbytku oxidu uhli¢itého v
téle, pri vyssi teploté, prekyseleni ¢i nedostatku kysliku.

7.4 Funkce travici soustavy

Potrava je v dutiné Ustni rozmélnovana pomoci zubd,
jazyka a patra. Promisenim se slinami se vytvareji sousta,
ktera podrazdénim kofene jazyka vyvolaji polykaci reflex, pfi
kterém dochazi ke sklouznuti sousta hltanem do jicnu a
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Zaludku. V Zaludku se travenim hromadi a promisi se
7aludeéni stavou. Cinnosti svalstva stén zazivaci trubice je
travenina dale posunovana smérem ke konecniku. Nejprve
prochazi tenkym stfevem a je promichavana se strevni stavou,
stavou slinivky brisSni a zlu¢i. Zde dochazi ke vstrebavani
chemicky rozloZzené potravy do krve. Rozklad poZité potravy
(cukr(, tukd a bilkovin) se déje pomoci travicich enzymi
obsazenych v travicich stavach (slinach, Zaludecnich a
stfevnich Stavach a staveé slinivky brisni). Jejich pdsobenim
se slozité cukry rozStépi na jednoduché, tuky na glycerol a
mastné kyseliny a bilkoviny na aminokyseliny. Tyto
jednoduché latky jsou krvi neseny k jednotlivym bunkam téla,
kde jsou vyuzivany podle potfeb jednotlivych tkani.
Nevstrfebané zbytky potravy jsou dale zahustovany v tlustém
stfevé. Hromadi se v konec¢niku a jsou jako stolice vypuzovany
vyprazdnovacim reflexem z téla.

7.5 Pfeména latek a energii

Stépy chemicky rozloZené potravy jsou transportovany krvi
k bunkam tkani téla. Zde jsou pouzivany jako stavebni zdroje
¢i ,palivo“ pro vlastni energetickou potfebu. Cukry a hlavné
tuky se ukladaji do zasoby ¢i jsou dale rozkladany az na oxid
uhli¢ity a vodu. PFi téchto rozkladnych chemickych reakcich
je uvolhovana energie. Kromé Ustrojnych (organickych) latek
se vstfebavaji z potravy i latky neustrojné (anorganické), voda
a soli. Nezbytnou slozkou vyZzivy jsou i vitaminy, slozité
organické latky, které nejsou ani zdrojem energie, ani
stavebnim materialem, ale usmérnuji latkové prfemény v téle.
Hlavnimi soustavami fidicimi metabolické pochody (pfemény
latek a energii) jsou soustava nervova a latkova (zejména
Zlazy s vnitinim vymésovanim).

Stépenim Zivin vznika energie vyjadfovana v kilojoulech
(kJ), dfive v kilokaloriich (kcal). RozStépenim jednoho gramu
cukru Ci bilkovin se uvolni zhruba 17 kJ (4,1 kcal), z jednoho
gramu tuku se ziska 39 kJ (9,1 kcal). Vzhledem k tomu, Ze k
rozkladu Zivin v bunkach je zapotfebi kysliku, je uvolnéna
energie pfimo Gmérna mnozZstvi spotfebovaného kysliku.
Spotreba jednoho litru kysliku odpovida pfiblizné uvolnéné
energii 20 kJ. Energeticky obrat nutny pro zachovani Zivotné
dulezitych funkci je tzv. pfeména bazalni (bazalni
metabolismus, BM). Hodnota odpovida zhruba 6-7 tisicim
kJ/24 hodin a zavisi na véku, pohlavi a velikosti téla jedince.
Pro zachovani metabolické rovnovahy jim musi byt pfislusné
mnoZstvi energie dodano ve formeé potravy.

7.6 Rizeni télesné teploty

Clovék je schopen udrzovat stéalou télesnou teplotu bez
ohledu na teplotu okoli. Tato termoregulace je zajiStovana
souhrou pochodu fyzikalnich (zejména vyzafovanim tepla,
odpafovanim potu), kterymi vznikaji tepelné ztraty, a
chemickych (rozkladnymi reakcemi), kterym se teplo v téle
tvori. Hlavni podil na tvorbé tepla ma svalova Cinnost. Centrum
pro udrzeni tepelné rovnovahy je v mezimozku.

Priimérna teplota v podpazi je 36,5 °C s kolisanim 0 0,5
°C v pribéhu dne (nejnizsi rano, nejvyssi odpoledne). Clovék
snese podchlazeni do 24 °C, prehrati do 42 °C (horecka,
Upal, Uzeh). Proti chladu a ztratdm tepla se chranime
odivanim.

7.7 Funkce vylucovaci

Nepotfebnych latek (zplodin) se télo zbavuje jejich
vyluGovacim organem jsou ledviny. Zajistuji odstranovani
odpadovych latek z krve a tim udrZuji stalost vnitfniho

prostredi. Krev se filtruje sténou ledvinnych vlasecnic tvoficich
klubko do ledvinnych vackd a vznika prvotni moc. Ta
postupuje dale ledvinnymi kanalky, ve kterych dochazi k jeji
Upravé (latky potfebné se zpét vstiebavaji do krve,
nepotiebné se zahustuji), az se vytvofi mo¢ definitivni, ktera
vytéka sbérnymi kanalky do ledvinnych panvicek a dale
mocovody do mocového méchyre.

7.8 Funkce 2laz s vnitini sekreci

Produkty Zlaz s vnitfnim vymésovanim (sekreci) jsou
hormony. Tyto Zlazy uvolnuji své produkty pfimo do krve. Krev
je roznasi k cilové tkani, jejiz funkci ovliviuje. Nékteré
hormony (napfiklad inzulin - hormon slinivky bfisni, rdstovy
hormon - podvésku mozkového, tyroxin - hormon Stitné Zlazy)
zasahuji do metabolismu prakticky vSech bunék. Jiné ovlivAauji
¢innost jen nékteré tkané (ledvinnych kanalkl, délozniho
svalu, pohlavnich Zlaz). Podvések mozkovy je napojen stopkou
do mezimozku a jeho ¢innost je fizena nervovym systémem.
Jeho prostrednictvim fidi nervovy systém ¢innost Zlaz s vnitini
sekreci.

Predni lalok podvésku mozkového vytvari hormony, které
ovlivauji ¢innost Zlaz (Stitné Zlazy, nadledvinky, pohlavnich
71az) a fidi télesny rlst. Zadni lalok ovliviiuje hospodareni s
vodou v téle, zvySuje Ginnost svalstva délohy a cév. Stitna
Zlaza pri dostate¢ném prisunu jédu tvofi hormony urychlujici
rozkladné reakce premény latek a tvorbu tepla. Ostriivky
tkané slinivky bfisni vytvareji hormony ovliviujici
metabolismus cukrd. Hormony nadledvinkové maiji vliv na
latkovou preménu za stresovych podminek a zvySuji
vykonnost srdce. Brzlik zajiStuje tvorbu obrannych latek a
brzdi do puberty nastup pohlavniho dospivani. Jakmile se
zacnou vylu¢ovat hormony podvésku mozkového fidici ¢innost
pohlavnich Zlaz, zac¢ina puberta. U divek se projevi funkce
vajecnikl pravidelnou menstruaci se zranim vajicek, u
chlapcl se objevuje vyron semene a nastupuje Vetsi rozvoj
svalstva. Pravidelna tvorba pohlavnich bunék (vajicek a
spermii) trva u ¢lovéka po cely pohlavné produktivni vék. U
Zen zhruba do 50 let, u muza déle.

7.9 Funkce svalstva

Svalstvo zajistuje hybnost. Cinnost hladkych svald neni
zavisla na nasi vlli a zajistuje hybnost Gtrob (travici trubice,
cév apod.). Srdecni sval je hybnou silou obéhu krve. Tyto svaly
jsou fizeny vegetativnim nervstvem podle potfeb organismu.
Pracuji pomalu, vytrvale - srdce rytmicky po cely zZivot.

Kosterni pricné pruhované svalstvo je sloZzeno z
mnohojadernych svalovych vlaken, vaziva a cév. Cinnost
téchto svall je fizena hybnymi nervovymi vliakny, které jsou
vybézky nervovych bunék prednich roh misnich. Po vstupu
do svalu se nervové vlakno vétvi na urcity pocet ramének.
Kazdé raménko konci na jednom svalovém viakné.

StaZzlivost svalovych vldken je zplisobena €innosti jemnych
vlaknitych Gtvard, které jsou pravidelné podélné usporadany
a podminuji pficné pruhovani kosternich sval(. Projev ¢innosti
sval(, svalovy stah (kontrakce), je uskuteénovan vzajemnou
reakci stazlivych bilkovin vlakna. Pfi kontrakci dochazi ke
vzrlstu svalového napéti (tonusu) a ke zménam délky svalu.
Projevi-li se ¢innost svalu patrnym vzriistem napéti (sval
zmohutni, ,nabéhne“) bez pohybu, jedna se o stah
izometricky. Tak je zajiStovana poloha téla pfi vydrzich. P¥i
¢innosti svalu, pri které dochazi k prekonani odporu po
pocatecnim vzristu napéti a sval se zkracuje, hovofime o
stahu izotonickém koncentrickém. Stah izotonicky excentricky
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je takovy, pri kterém sval klade odpor sile, ktera jej protahuje.
Izotonické stahy se projevuji pohybem. Na podkladé stahl
izometrickych se vyviji sila staticka, pfi kontrakcich
izotonickych sila dynamicka. Kazdy sval mize pracovat obojim
zpUsobem. Velikost vyvinuté sily zavisi na poctu zapojenych
hybnych jednotek. Pfi maximalnim volnim Usili je v ¢innosti
asi 65 % hybnych jednotek svalu. Svalova kreC vznika
zapojenim prakticky vSech hybnych jednotek. Svaly pracujici
prevazné izotonicky jsou fazické, svaly stahujici se izometricky
nazyvame tonické (posturalni). Svaly fazické maji sklon k
oslabovani, svaly tonické ke zkracovani. Napravna
vyrovnavaci cvi¢eni maji proto za Ukol posilovat fazické a
protahovat tonické svaly.

Energii pro praci svall poskytuje Stépeni energeticky
bohatych latek ve svalu (cukry a tuky). Pfi jejich odCerpani se
tyto zdroje doplnuji z cukr(i a tukd pfinasenych krvi. Spravnou
¢innost svalstva kontroluji zpétnovazebné informace
zprostfedkované senzitivnimi nervovymi bunkami a jejich
vlakny.

Svalova ¢innost je fizena nervovou soustavou. Nervové
vzruchy vytvorené v centralni nervové soustavé (CNS) se Sifi
po nervovych hybnych viaknech a vyvolavaji svalovy stah.
Kosterni svalstvo mlze pracovat mimovolné (napfiklad
kontrakce vyvolané reflexné, automatické pohyby) i védomé
(volni pohybovéa ¢&innost). Na podkladé jednoduchych
pohybovych prvk( vznikaji fetézové pohybové podminéné
reflexy, které jsou podkladem dynamickych pohybovych
navykd (napfiklad zvladnuti urcitého plaveckého stylu,
gymnastické skokové rady, ale i rozbéh kuzelkare).

7.10 Funkce nervové soustavy

Nervova soustava je fidici soustavou, ktera zajistuje
spravnou odpovéd organismu jako celku na podnéty z
vnitfniho i zevniho prostredi. Zakladem jeji ¢innosti je reflex,
reakce bunék tkani a organd na podnéty z ¢idel. Uskutecnuje
se prevedenim vzniklého nervového vzruchu v urcitém cidle
dostredivym nervovym viaknem do CNS, kde vzruch prechazi
prostfednictvim zapojl na dalsi nervovou bunku a Sifi se po
jejim odstredivém vlakné k vykonné tkani ¢i organu. Reflexni
déje jsou nepodminéné (vrozené) a podminéné (ziskané
béhem Zivota). Podrazdénim nervové tkané podnétem
alespon prahové intenzity vznika vzruch. Ten se Sifi po
nervovém vlakné a v nervovych centrech ¢i na zapojich vytvari
mistni podrazdéni, které se prevadi na dalsi nervové bunky a
Sifi se opét jako vzruch po jejich viaknech dale.

Nervovy systém periferni skladajici se z nervovych vlaken
zprostredkuje vedeni vzruch( z ¢idel do CNS ¢i z CNS do
vykonnych organt (svall, ZIaz). Nervovy systém centralni
(mozek a micha) je tvofen tély nervovych bunék a nervovymi
drahami. Jednotlivé oddily CNS jsou Ustfedimi pro fizeni
urcitych télesnych funkei ¢i centry smyslového vnimani.

Nervovy systém vegetativni (sympatikus a para-
sympatikus) fidi ¢innost Utrob (srdce a cév, travicich organt
a Zlaz, vyluCovacich a pohlavnich organd, dychacich cest). Z
nervovych center v miSe a mozkovém kmeni vychazeji
vegetativni nervova vlakna k pfislusnym organtiim a zvysuji
Ci tlumi jejich €innosti. Drazdénim sympatiku se zvySuje
¢innost srdce, tlumi hybnost travici trubice, rozsifuji pridusky
a cévy srdecni a svalové tkané, tlumi vylucovani travicich stav.
Drazdénim parasympatiku se vyvolavaji reakce opacné.

Prodlouzena micha fidi ¢cinnost krevniho obéhu a dychani,
sekreci travicich stav, je centrem fady nepodminénych reflexd
(polykani, zvraceni, kasle, kychani). Mozecek je Gstfedim pro

reflexni udrzovani svalového napéti a tim ridi udrzovani polohy
a rovnovahy téla, koordinuje ¢innost jednotlivych svalovych
skupin a tim se podili na presném provadéni pohybu. Tyto
funkce jsou umoznény napojenim mozecku na nervové drahy
z polohového a pohybového ¢idla vnitfniho ucha. Stredni
mozek je Ustredim nerv( okohybnych, pfepojovacim centrem
drahy zrakové a sluchové a drah hybnych zacinajicich ve
vyS$Sich oddilech mozku. Mezimozek (jeho horni ¢ast) je
zapojovou stanici pro nervové drahy z ¢idel, jsou zde centra
fidici latkovou preménu ¢i télesnou teplotu. Je Ustredim pro
¢innost vegetativniho nervstva a vnitfniho vymésovani.
Spodinové uzliny jsou podkorova centra hybnych drah.
Mozkova kUra je sidlo vySsi nervové ¢innosti (mysleni, pamét),
vychazi odtud hybna draha pro volni pohyby a jsou zde
zakonceni nervovych drah z ¢idel. Spravna funkce mozkové
klry umoznuje ¢lovéku rozumét mluvenému i psanému slovu
(druha signalni soustava), analyzovat informace, ale i sestavit
odpovédi.

7.11 Funkce cidel

Podnéty jakéhokoli charakteru (svétlo, zvuk, tlak,
bolest, teplo apod.) ¢i intenzity se v prislusnych ¢idlech
»Zakoduji“ do vzruchové aktivity nervovych viaken a
prevadéji se do CNS, kde se ,desifruji“ v mozkové klre,
maji za nasledek uvédoméni si pocitku a vznika viem
(vidéného, slySeného, citéného).

Zrakem vnimame tvar, velikost, barvy a vzdalenosti
pfedmétld. Oko predstavuje svou stavbou dokonaly
fotoaparat. Ma ¢ocku, clonu (duhovku) a citlivy material
(Civé bunky - tyCinky a Cipky) . Dovede ostfe vidét predméty
zhruba od deseti centimetrd do nekonecna zménou
lomivosti svételnych paprski. NejcastéjSimi poruchami
lomivého systému jsou kratkozrakost a dalekozrakost.
Kromé ostfe vidéného pozorovaného predmétu vnimame
i okoli. Rozsah vidéni vytvari zorné pole.

Sluchem vnimame chvéni vzduchu o rlizném kmitoctu.
Zvukové viny zachycené uSnimi boltci jsou vedeny
zvukovodem k bubinku. Jeho kmity zvétsi stredousni klstky
(kladivko, kovadlinka a tfrminek), které zpUsobuji rozkmitani
tekutiny vnitfniho ucha (hlemyzdé). To zpUsobi podrazdéni
vlastnich Civych bunék. Vétsina zvukd okoli jsou Sumy, méné
tony (,Cisté“ zvuky). Rozeznavame intenzitu, vySku a barvu.
Samohlasky mluvené feci jsou tény, souhlasky prevazné
sumy.

Rovnovazné ustroji polohové a pohybové
zaznamenava zmény polohy a rychlosti pohybu téla (resp.
hlavy). Je uloZzeno v tésné blizkosti hlemyzdé ve vnitfnim
uchu. Pohybem tekutiny v polokruhovitych kanalcich ¢i
pohybem zrnécek nerozpustnych soli ve vacécich dochazi
k drazdéni smyslovych bunék.

Chuti vnimame Ctyfi zakladni kvality roztokud: slano,
sladko, kyselo a horko. Jejich kombinaci vznika chutovy
viem.

Cichem vniméame kvalitu plynnych latek, rizné viiné a
pachy. Cichové ostrost je u vétsiny zvifat vétsi nez u
Clovéka, ktery ma naopak bohatsi rejstfik vini.

Hmatové ustroji tvofi ¢idla tlakova, tepelnd, chladova
a bolestiva. Prislusi ke kozni citlivosti. Hustota cidel je
rozdilna na rdznych ¢astech povrchu téla. Nejvétsi hustota
napriklad tlakovych cidel je na bfiScich prstd.

Smysly hlubokého ¢iti nachazime ve svalech a
kloubnich pouzdrech. Tato ¢idla nas informuji o polohach
a pohybech ¢asti téla bez zrakové kontroly.
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8. FYZIOLOGIE TELESNYCH CVICENI

Fyziologie télesnych cviceni je soucasti fyziologie,
aplikované na vliv cvi€eni a sportovani ve smyslu zmén v
organismu pri kratkodobém i dlouhodobém provadéni této
¢innosti, a to v priibéhu Zivota lidi. Jsou hodnoceny funkéni
zmeény vSech soustav organismu, nejen soustavy pohybové.
Je sledovan i vliv této ¢innosti na rozvoj osobnosti ¢lovéka,
na jeho zdatnost a vykon, na utuzeni zdravi a dlouhovékost.

8.1 Pohybové navyky

Pohybové reakce Clovéka pfi praci, cviceni nebo
sportovani, jsou zajistovany vrozenymi nepodminénymi
pohybovymi reflexy (obrannymi, napinacimi, rovnovaznymi,
polohovymi, tonickymi) a reflexy rozvinutymi v priibéhu Zivota,
podminénymi. Tak se vytvareji nové, dokonalejsi formy
pohybové ¢innosti za Géasti mozkové kdry s jeji prvo i
druhosignalni soustavou. Rozhoduje zde opakovani
jednotlivych pohybovych prvkd, rozvijeni predstavy pohybu,
ukazek pohybU, zpfesnéni a upevihovani do¢asnych spojeni
mezi receptory a nervovymi stiedy v pribéhu néacviku.
Pohybové navyky jsou vytvareny postupné ve trech fazich:
fazi generalizace, koncentrace a stabilizace.

Faze generalizace. Je zaloZena na vyzafrovani podrazdéni
na Sirokou oblast pohybovych stfedd mozkové kiry. Na
provadéni cviku se proto nelcelné podili fada svalll. Napéti
svalll je nadmérné, pohyby strnulé, nejsou provadény plynule,
chybi soulad mezi ¢innosti hornich a dolnich koncetin s
funkcemi vnitfnich organd. Pfi¢inou je nesoulad mezi
nervovymi hybnymi stredy a stredy fidicimi ¢innost vnitfnich
organ(. Chybi vnitfni Gtlum k usmérnéni rozsahu podrazdéni.

pohybové koordinace.

Faze koncentrace. Objevuje se, jakmile je vice vyuzivan
v pohybové oblasti mozkové klry diferenciaéni Gtlum. Tento
vnitfni Gtlum omezuje nadmérné vyzarovani podrazdéni,
soustreduje je na mensi okrsek svalovych stfedl. Pohyby se
stavaji plynulejsi, ladnéjsi, rychlejsi, ukaznéné a lépe
koordinované. Zdokonaluje se kontrola pohybu. Zapojuje se
i vyuziti sluchu k udrzeni rytmu pohybu a zraku, k udrzeni
bezpecné orientace v prostoru. Je Iépe kontrolovana poloha
a rovnovaha téla.

Faze stabilizace. V mozkové kUre se vytvorila slozita funkéni
spojeni fady nervosvalovych stfedisek s presnym stfidanim
podrazdéni a Gtlumu ve vztahu k ¢asu. Pohyby v této fazi jsou
provadény presné, plynule, bez chyb, v uréitém tempu, Gsporné.
PFi provadéni i slozitych pohybU jsou zapojovany jen nezbytné
svalové skupiny v koordinované ¢innosti. Mizi nepfiznivé vlivy
zevniho prostredi (hluk, horko, zima, vihko aj.). V souladu je i
soucinnost dychani a obéhu krevniho v dostateéném zasobovani
svall kyslikem a Zivinami, rychlé odstranovani zplodin latkové
premény. Byla definitivné vytvorena soustava podminénych
pohybovych i vegetativnich reflexd a pohybovy dynamicky
stereotyp pohybového navyku. Soustavné opakovani vede k
upevnéni navyku i k podvédomému provadéni nékterych jeho
¢asti, k tzv. automatizaci. Ta je témér dokonala u cyklickeé,
pravidelné opakované ¢innosti, obtizn&jsi u acyklické, zejména
pfi herni ¢innosti.

8.1.1 Druhy télesnych cvic¢eni

Cviceni a sportovani je pro organismus fyzickou zatézi. O
narocnosti rozhoduji druh a zplsob pohybové ¢innosti,
intenzita a trvani, mnozstvi zapojeného svalstva, charakter

svalové prace a podil G¢asti fidicich mechanismU (centralni
nervové soustavy, hormonalnich podnétt, kvality latkové
premény). Tento stresovy zasah uvadi do pohotovosti funkce
nervové, hormonalni a metabolické Urovné na zpétné
vazebném podkladé.

Cyklické zatéze maji pravidelny rytmus Cinnosti, jednotlivé
prvky (kroky pfi chlzi a béhu, jizda na kole, plavani riznymi
styly aj.) se pravidelné opakuji. Acyklické zatéze se vyznacuji
nepravidelnosti stfidani a opakovanim prvkd, prvky maji
rdznou intenzitu, cykly jsou rizné. Typickou acyklickou zatézi
jsou sportovni hry.

Podle fyziologickych pohybovych schopnosti rozliSujeme
rychlostni, silové, vytrvalostni, obratnostni-koordinacni cviceni
nebo fadé kombinace téchto cviceni- rychlostné vytrvalostni,
rychlostné silova, vytrvalostné rychlostni, vytrvalostné silova,
apod. O povaze rozhoduje charakter sport(. Proto je nutny
presny rozbor napiné sportli, provadéni chronometraze, ktera
je i podkladem pro metodicky spravné fizeni tréninkové
pfipravy.

Podle intenzity rozeznavame cvi¢eni maximalni,
submaximalni, stredni a malé intenzity. LiSi se narocnosti a
trvanim, i odpovédi organismu v prabéhu jejich tréninku a
provadéni.

8.1.2 Priprava organismu k pohybové
cinnosti

Pocatecni faze kazdého vykonu bez pfipravy ma az o 14
% nizsi produktivitu prace. Tento stav trva azZ tficet minut.
Zminény nepriznivy jev Ize odstranit pfipravou, zapracovanim,
které je zavislé na typu jedince, na jeho funkéni zdatnosti.
Jedinci s vySSi drazdivosti potrebuji k zapracovani kratSi dobu,
jedinci s prfevahou Gtlumu a nevyrovnanosti delSi dobu.
Zapracovani se zkracuje pfi vySSi trénovanosti s vétSim
rozvojem adaptace na rGzné podnéty.

Pfiprava na vykon, usmérnéni predstartovnich a
startovnich stavi se daji pfiznivé ovlivnit vhodnym
rozcvicenim. Rozcviceni musi byt dostate¢né intenzivni.
na praci dobre pfipraveny nejvice zatézované svalové skupiny,
ale také vnitfni organy nezbytné zejména pro ¢innost srdce a
dychani. Jsou predpokladem spravného prisunu krve
k orgdanim a dodavky kysliku a Zivin. Vhodné rozcviceni
odstrani nepfiznivé vlivy startovnich stav(.

8.2 Unava

Unava je vyvolana pfiméfenou &innosti nervovou a
svalovou. Nastupuje jako ochranny mechanismus vynucujici
si potfebné zotaveni a obnovu fyziologického stavu funkci.
Ma velky vyznam pro zvySovani zdatnosti a vykonnosti
tréninkem probihajicim v etapach superkompenzace. Je
dilezitym Cinitelem v prevenci Graz(. Pric¢inou vzniku Gnavy
jsou :

- nedostatecné prekrveni a nedostateéna dodavka kysliku

a zivin;

- nahromadéni zplodin premény latkové, zejména kyseliny

mIéCné;

- okyseleni vnitfniho prostfedi a poruseni metabolické

rovnovahy;

- hemeostazy organismu;

- nahromadéni tepla, prehrati;

- poruchy vodni a solné rovnovahy.
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Pfed nastupem Unavy dochazi k porucham fizeni funkce
srdce, funkce obéhové a dychaci se stavaji nehospodarné,
dochazi k poklesu vykonu.

RozliSujeme rdzné typy Unavy - fyzickou (svalova) a
psychickou (nervova). Mohou vznikat nahle, akutné, nebo
vlekle, chronicky. Podle rozsahu pUsobeni rozeznavame
Gnavu mistni (lokalni) nebo celkovou. Subjektivné se Unava
projevi slabosti, malatnosti az nev(li, bolestmi hlavy, bficha
a hlavné svalstva, poruchou koncentrace, nesoustfedénosti,
aj. Objektivnimi znaky Unavy jsou poruchy hybnosti a
koordinace, nepresnosti provadéni pohybd, pokles pozornosti
a postrehu, snizeni reaktivity, zvySeni poceni, ztraty na
hmotnosti. O nastupu Gnavy rozhoduje intenzita a délka trvani
zatézi, stav organismu (zdatnosti a trénovanost), stav vyZivy
(kvantitativnii kvalitativni hodnota), vlivy prostfedi (mikroklima
riznych mist, primorské, horské, vysokohorské klima,
hluénost, nedostateéné osvétleni, stav terénu aj.), volni
vlastnosti, mezilidské vztahy, socialni a ekonomické
podminky.

8.3 Zotaveni

Po skonceni prace, sportovnich vykonl a jinych zatézi
nastupuje faze zotaveni, odpocinku. OdpoCinkem jsou
odstranovany z organismu znamky UGnavy. V této fazi se
jednotlivé funkce uklidnuji, klesa tepova a dechova frekvence
k bazalnim hodnotam, snizuji se objemy ob&hové (systolicky,
minutovy), klesa dechovy objem i minutovy objem, zacina faze
vylouceni latkovych zplodin a obnovy latek. Pfi G¢inném
odpocinku se obnovuji latky na vice jak sto procent nad
pavodni vysi. Nastupuje etapa superkompenzace, ktera je
zakladem tréninkové G¢innosti a zvySovani zdatnosti a
trénovanosti. Kazdy odpocinek ma probihat za optimalnich
podminek. Patfi mezi né klidna, dobfe vyhfivana mistnost
bez hlu¢nosti, vinka a prasnosti.

Nejacinnéjsi formou odpocinku je pasivni odpocinek
vyplnény prevazné spankem. Doba spanku, ktera trva u déti
osm az dvanact hodin, u dospélych osm hodin, poskytuje
nejlepsi podminky pro zotaveni a obnovu ve své prvni tietiné.
Klra mozkova je v Gtlumu, nedostava pfikazy ke kontrole
stavu organismu. Zivotné duleZité funkce a bazalni
metabolismus jsou Fizeny niZzSimi centry podkorovymi, centry
z prodlouzené michy a hormonainé.

Aktivni odpocinek je projevem mozkového ochranného
Gtlumu v lidském organismu. V této dobé v urcitych svalech
¢innost pretrvava, v protichtidnych svalech nastupuje Gtlum,
svaly odpodivaji, prochazeji fazi obnovy, zotavuji se. Aktivni
odpocinek pomaha Iépe odstranovat (navové a odpadové
latky a pfitom podporuje vySSi aktivitu organismu. Napln této
formy odpocinku je rizna a zavisi na druhu sportu. Obvykle
se snaZime zatézovat jiné skupiny svall nez vdaném sportu.
MuZe se jednat o hrani malé kopané, odbijené, cyklistiku,
plavani, a to vZdy s pfimérenou intenzitou a objemem.
Aktivnim odpocCinkem pro pracujici travici
Cas vsedé nebo pfi jednotvarné ¢innosti
mohou byt turistika, béhy pro zdravi ¢i pro

8.4 Sportovni trénink

Sportovni trénink je slozity dlouhodoby pedagogicky
proces, ktery opakovanim vhodnych zatézi pfipravuje
sportovce na vykon. Tréninkova napln je zatézi, ktera rozviji
prizpUsobeni (adaptaci) organismu k podavani vykon(. Hlavni
roli v rozvijeni adaptace organismu hraje centralni nervova
soustava, ktera zapojuje ostatni organy (endokrinni Zlazy a
cilové organy) s jejich bunéénymi receptory pomoci zpétnych
vazeb. Tréninkem se zdokonaluje sila podrazdéni a Gtlumu,
vysoka pohyblivost nervovych déjl, reaktivita na rGzné
podnéty, rozsah vnimani. To vyznamné podporuje rozvoj fyzi-
ologickych pohybovych vlastnosti: rychlosti, sily, vytrvalosti a
obratnosti.

Kdra mozkova umoznuje pfizpisobovani i na podminky
zevniho prostredi. Trénink se provadi podle pedagogickych
zasad. Je to postupné, pravidelné opakovani primérenych
zatézi, dostate¢ného objemu a intenzity, provadéné v etapach
superkompenzaci, kdy jsou predpoklady vysSich funkénich
rezerv. Pro vznik superkompenzaci je dllezita nejen velikost
zatézi, ale i dostatecné etapy obnovy, zotaveni.

Tréninkem se zlepSuji predpoklady pro pohybovy vykon v
samotné pohybové soustavé. Dochazi k vétSimu rozvoji kostry
a kosterniho svalstva. Svaly zbytAuiji, hypertrofuji, ne poétem,
ale hmotou svalové tkané. ZvySuje se i svalova sila. Nejvétsi
sily se dosahuje po skonceni dospivani mezi 16.-20. rokem,
tréninkem ji Ize rozvinout do maximalnich hodnot mezi 25.-
30. rokem. Hlavnim cinitelem je plsobeni endogennich
anabolickych hormont, a to ristového hormonu a muzskych
pohlavnich hormond (testosteronu). Vzhledem k vySSimu
tvofeni tohoto hormonu u muzd je sila muzl o jednu tfetinu
vySSi nez u zen. Rozvoj sily je tedy zavisly na véku a typu
jedince. Tréninkem se zvySuje i mechanicka pevnost kostry.
Hutna kost mohutni, jeji pfestavba je zavisla na druhu funkéni
zatéze.

8.4.1 Schéma superkompenzacni faze

Uginny trénink a vykon vyvolaji v organismu fadu zmén
tykajicich se jednak energetickych pfemén, jednak funkce
vnitfnich organd, celého stavu vnitiniho prostredi. Po skonceni
zatiZzeni nastupuje zotaveni, stav obnovy (o). Zotaveni probiha
hodiny i dny podle velikosti zatéze. V pomalé fazi se obnovuji
bilkoviny a dokoncéuje se Uprava rezerv. V horni ¢asti je
vySrafovano pasmo superkompenzace, obnovy latek nad vychozi
hodnoty. V této fazi ma byt provadén dalsi trénink.

8.4.2 Trénovanost a sportovni forma

Metodicky spravné provadény trénink se vyznacuje
vysokou Uc&innosti, vedouci k znaéné adaptaci funkci a
specialni pfipravenosti organismu na vykon. Tuto pfipravenost
nazyvame trénovanosti. Trénovanost je stav vysokého rozvoje
organismu jako celku v oblasti Fidicich i vykonnych organd,
coz umoznuje podavat optimalni vykony v tom kterém sportu
a pribuznych ¢innostech.
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Trénovany jedinec ma idealné rozvinuté vSechny pohybové
schopnosti. Pohyby jsou vysoce koordinované, provadéné
ekonomicky pfi nezbytnych energetickych nakladech
dokonalym nervovym a humoralné latkovym fizenim.
Trénovanost se tyka jak anaerobnich, tak aerobnich pfemén,
funkce srdce a obéhu, respiracni funkce, vylucovaci funkce
spolehlivé urcit Zadnou jednoduchou funkéni zkouskou, ale
jen komplexnim zhodnocenim odpovédi organismu na
motorické i funkéni zatizeni a uklidhovanim téchto funkci v
etapé zotaveni. Kromé zatézi v terénu se provadéji laboratorni
vySetreni se stalymi zatéZemi a vyuZiva se moderni registracni
techniky a chemickych analyz svalovych, krevnich a jinych
vzorkl (potu, moci aj.). Kontrola trénovanosti je dllezita v
hodnoceni Gcinnosti tréninku v prabéhu roku, pfed a po
pripravé a béhem hlavnich obdobi. Hodnoti se fyzicka, tech-
nicka, takticka a psychicka zdatnost spolu s volni
pfipravenosti, spolupraci trenéra, I1ékafe a psychologa.
Nadstavbou trénovanosti je sportovni forma. Sportovec je
schopny pfi dosazeni sportovni formy uvést do pohotovosti
vSechny funkéni schopnosti pro dosazeni vysokého vykonu
za vSech podminek.

Pfi dosaZeni sportovni formy se dovede sportovec vysoce
zkoncentrovat na vykon, dokonale zapojuje zpétné vazebné
vztahy mezi fizenim a vykony funkci, vyuziva dobré
automatizace. VSechny funkce probihaji ekonomicky a opti-
malné. Registrujeme znacné zlepsené reakce. Rychle dochazi
k uklidnéni funkci, k obnové energetickych rezerv.

Stav sportovni formy se da hodnotit:

1. dosaZzenym vykonem,

2. hodnocenim subjektivnich pocitll podle reakce na

zatizeni, podle optimalini reakce na pfimérené zatizeni.

Sportovci jsou vyrovnani, klidni, provadéji vykon s jistotou,

presné a dokonale, lehce se uklidiuiji. Vyporadaji se dobre

s podminkami prostfedi (stavem hrist, osvétlenim,

hlu¢nosti, publikem i rozhod¢&imi, aj.).

K ziskani sportovni formy vede cilevédoma priprava. Nejde
o stav trvaly, ale kolisavy v zavislosti na trénovanosti a
zpUsobu Zivota. PFi pInéni spravnych zasad Zivotniho rezimu,
dodrZeni zasad Zivotospravy ji Ize udrzet dva aZ tfi mésice.
Klesa a mizi preruSenim tréninku (nemoci, Grazem aj.), pfi
poruseni Zivotospravy. Mizi béhem 3-30 dni pfi souc¢asném
poklesu vykonu. Nové ziskani sportovni formy opétovné
vyZzaduje uvédomélou tréninkovou pripravu.

8.5 Pretrénovani a prepéti

Pretrénovani je stav chronické Unavy, ktera vznikla po
intenzivnim tréninku pfi nedostateénych odpocinkovych
Casech. Pri pretrénovani dochazi k poklesu vykonnosti, snizeni
zatéZovatelnosti a nastupu Gnavy. ZhorSeni kondice zesiluji i
depresivni stavy a poruchy vyZivy. Objevuje se ztrata chuti k
jidlu a jiné poruchy traveni provazené bolestmi hlavy, pocitu
nevlle a tlaku u srdce. Pfipomina to pfiznaky onemocnéni
zaludku.

Pfretrénovani se projevuje Gnavnosti, nechuti k tréninku a
zhorSenim vzhledu. Vyskytuje se bud jako forma s pfevahou
sympatiku a vyraznou vzruSivosti a predrazdénosti, ¢i jako
forma s prevahou parasympatiku, Gtlumova. P¥Fi
sympatikotonické formé se zvysi i klidovy tep, krevni tlak,
tepova frekvence pfi zatizeni je nepfimérené vyS$si,
uklidnovani je pomalé jako pfi Spatné trénovanosti. Objevuji
se znacna nestalost, vnitfni neklid, nespavost, poruchy tra-
veni i precitlivélost v oblasti svalstva i organovych funkci. Pfi
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Utlumové formé pretrénovani jsou TF i TK klidné, s dobrym
uklidhovanim. Neméni se hmotnost. Chut k jidlu i spanek
jsou dobré. Reaktivita je az nadmiru klidna, sportovec
flegmaticky az apaticky, bez zajmu o trénink a vykon. Reflexy
jsou snizeny, volni reakce zaostavaiji. Je to zejména patrné u
sportd, kde se preferuje rychlost a rychla reakce. Casto
dochazi k GrazGm. Pfi pfetrénovani je anaerobni i aerobni
kapacita snizena, celkovy vykon se zhorSuje. Pri pretrénovani
stoupa vyrazné vylucovani mocoviny. V IéCené je nutno
predevsim vynechat trénink, podporit télesné zotaveni, posilit
psychiku, usmérnit vyzivu, podavat vitaminy a Iéky posilujici
organismus (roborancia).

Jakmile se stav organismu zlepsi, obnovi se dobry spanek,
chut k jidlu a drazdivost, mizeme opét zacit s tréninkem.
OvSem musime dbat na vyvazeny pomér zatézi a odpocinki
avsechno, co je treba k obnoveni dobrého pribéhu adaptaci
a trénovanosti. V tézkych pripadech musi pomoci Iékar.

Nahofe je diagram ukazujici pribéh zotaveni u zdatnych
jedinclh a pfi chronické Gnavé. Horni kfivka znazornuje
odpovéd TF a dobu zotaveni zdatnych jedincU, dolni kfivka
odpovéd TF a dlouhou dobu zotaveni pfi chronickych
Unavach, zejména pfi pretrénovani.

Prepéti je stav nahlych funkcénich popfipadé
organickych poruch pfi vykonu. MUzZe byt postizena
obéhova soustava (infarkt myokardu, selhani obéhu aj.)
nebo pohybova soustava. Pfi vétSim usili nebo po
nedostateCném rozcviceni za chladu muZe doji k poSkozeni
svalovych vlaken (natazeni az pretrzeni), k natrzeni Slach,
vazl a poSkozeni kloubl, i k zlomeninam. Velkym
nebezpecim je uzivani doplnkovych latek, zejména
anabolik a jinych steroid(.

8.6 Fyziologickeé zasady tréninku mladeze

Rust a vyvoj mladeze obou pohlavi, chlapcu i divek, se
projevuje zménami vySky a hmotnosti téla, velikosti organt,
zdokonalovanim fizeni funkci, adaptaci funkci a zvySovanim
vykon(l. Zmény probihaji etapovité od predskolniho véku az
do dospélosti. Zakladnimi poZzadavky na tréninkovou pripravu
déti a mladeze vyjadruji tato hlediska:

1. dodrZovani individualniho pfistupu

2. zarazovani vSeobecné plsobicich cvieni rozvijejicich

vSestrannost pred specializaci

3. zvySovani motivace a pestrosti cviceni

4. dodrzovani spravné tréninkové metodiky a pfipravy na

vykon

5. pravidelné kontrolovani stupné vyvoje, zdravotniho stavu

a zdatnosti spolupraci trenér a lékafu

6. dodrzovani hygienicko-epidemiologickych zasad

7. dodrZovani Zivotospravy.
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V predSkolnim véku se nejlépe rozvijeji obratnost a
rychlost déti. Lze rozvijet i obecnou vytrvalost, a to intenzitou
odpovidajici biologickému véku, stavu nervové a svalové
soustavy. Vykon vymezuji nizsi aktivni télesna hmota a malé
vykony srdce a plic.

V mladsim skolnim véku nastava dalsi ristové obdobi.
Na konci tohoto obdobi se za¢inaji rozvijet druhotné pohlavni
znaky pod vlivem vétsiho vlivu ¢innosti nadledvin (adrenarche-
predpuberta). Kolem osmého roku ponékud pribyva svalstva,
méni se citlivost na podnéty. Vazivovy aparat je presto jesté
slaby a malo pevny. Prace malého srdce je nehospodarna.
Srdce pracuje s menSimi objemy a vySSi frekvenci. Silovy
rozvoj se déje jen dynamicky, bez zatéZovani patere a
rostoucich kosti. Je tfeba vychazet z pohyblivosti déti a vyvoje
a podle toho je individualné zatéZovat. V stfednim skolnim
véku probiha a obvykle i konci puberta. U fady jedincd nastava
urychleni vyvoje (akcelerace), zatimco jini rostou v normé
populace a néktefi ve vyvoji zaostavaji (opozdéni rlistu a
vyvoje - retardace). Obé skupiny se li§i nejen vySkou a
hmotnosti, ale i velikosti srdce a aerobni kapacitou, maximalni
spotfebou kysliku. ZatéZovani téchto skupin musi byt proto
odlisné.

V pribéhu puberty preferujeme citlivy a individualni
pfistup. Organismus musi byt zatéZovan pfimérené. Pfi
ristové akceleraci musi byt vice zatéZovan obéhovy i dychaci
systém, aby vnitfni organy stacily zajistit latkové a energetické
pfemény a pomohly zbytnéni svalstva. Zatéze nesmi byt
jednostranné a unavujici. Nezapominame na kompenzacni
doplnkové sporty, k nimz patii béhy a plavani. Na konci
dorostového véku se rlist zpomaluje, konci kostnaténi, aktivni

svalova hmota je na Urovni dospélych. Procento tuku klesa
pod 15 % u chlapct a pod 20 % u divek. Objevuji se predpo-
klady pro sportovni specializaci a pro dosazeni vykonU jako v
dospélosti .

Fyziologické predpoklady zatéZovani déti a mladeZe jsou
zaloZeny na rozdilech v aktivni hmoté&, v aerobni a anaerobni
schopnosti, v rozdilné termoregulaci a v biochemismu
premén.

Déti zvladnou dobfe vytrvalostni zatiZzeni trvajici 3-30
minut. 7.-9. leté déti maji vy$si maximalni spotfebu kysliku
nez 15.-17. leti. Aerobni kapacita déti odpovida kapacité
dospélych, jen mechanicka G¢innost je mensi. Pro slabou
svalovou hmotu, nizsi kontraktilitu, nizky laktat a
glykolytickou kapacitu je anaerobni kapacita mala. Déti
maji mensSi kyslikovy nedostatek. Nesnaseji dobre
nadmérné horko a chlad ¢i mraz. Nejsou schopné udrzet
vodni a elektrolytovou rovnovahu pfi dlouhodobém zatizZeni.
Za chladu ztraceji vice tepla, v horku se malo poti.
Trénovatelnost déti je velmi dobra, déti snaseji zatizeni.
Anaerobné a silové trénovat je Iépe az od jedenacti let. V
kazdém pfipadé ma trénink u déti velky preventivni a
rehabilitacni vyznam. V chemismu se ukazalo, Ze
anaerobni glykolyza je mala a snadno dochazi k vyCerpani
makroergnich fosfatll. Oxidacni schopnost se tréninkem
vyrazné zlepSuje, uplatni se i glukoneogeneza, dobre
probiha etapa zotaveni. DnesSni mladez potrebuje pro
sportovani pfihodné podminky, dobry kolektiv, spravnou
vychovu, odpovidajici vyzivu, Zivotni rezim s udrzenim Zivo-
tospravy.

Na obrazku osmidraha, na niz se hralo Mistrovstvi svéta juniordl 2005. Kuzelna byla postavena na

zimnim stadionu v Nachdé.
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ZAKLADY KINEZIOLOGIE

9. ZAKLADY KINEZIOLOGIE

Kineziologie se zabyva zkoumanim hybnosti ¢lovéka.
Vychazi z analyzy poloh a pohybU, které Clovék zaujima i
vykonava pri praci, sportu i v ramci béznych dennich ¢innosti.
Vysvétluje jejich fyzikalni a biologickou podstatu a sleduje i
jejich zpétny Ucinek na struktury a funkce lidského téla.

Pro télovychovu a sportovni praxi jsou poznatky z
kineziologie vyznamnym pfinosem. Umoznuji nejenom
optimalizovat provedeni daného pohybu (napf. pfi nacviku
techniky sportovniho vykonu), ale i cilevédomé vytvaret
pohybovy obsah vyrovnavacich cvic¢eni (napf. ve zdravotni a
|IéCebné teélesné vychove).

9.1 Obecné podminky télesného pohybu

Zadny pohyb - tedy ani pohyb lidského téla - nemdZe nastat
sam od sebe. Jeho pficinou je vZdy néjaka sila.

Sily, které se uplatnuji pfi télesnych pohybech, Ize rozdélit
na vnitfni a vnéjsi podle toho, zda vznikaji v téle samém
anebo na né plsobi zvendi.

aktivnim Cinitelem pohybu v nasem téle. Pouze svaly dokazi
konat praci v mechanickém slova smyslu. Ostatni vnitini sily, at
uz jde o reakci tvrdych kosti, pruznych chrupavek ¢i pevnych
vaz(l, pusobi jen jako Cinitelé pasivni, které pohybu brani.

Podle zakonu o pohybu nemohou vnitini sily pfivodit pohyb
hmotné soustavy bez souc¢asného pusobeni sil vnéjsich. Proto
i kazdy pohyb téla je vysledkem interakce sil hybného Ustroji
daného jedince a sil, které nezaviseji na ¢innosti jeho organd,
ale na vlastnostech téla jako hmotného télesa (sila tize,
setrvacnost, reakce opory, odstrediva sila atd.) a na vlast-
nostech prostfedi, v némz se pohybuje (vztlak vody, tfeni,
odpor vzduchu aj.).

Nejvice ovlivhuje pohyby Clovéka sila tize, gravitace, jejimz
projevem je pravé hmotnost téla. PUsobi na nas neustale.
Protoze sméruje svisle dolt, musi byt prekonavana pfi kazdém
pohybu smérem vzhiru. Naopak ji Ize vyuzit pfi pohybech
smérfujicich dol(.

Nejen gravitace, ale v principu kazda z vnéjsich i vnitfnich
sil, mdZe mit vzhledem k danému pohybu Ucinek kladny i
zaporny. Jednou jej vykonava nebo mu napomaha, jindy mu brani
(béZné se Ize setkat i s tzv. brzdici praci svalu). V pfipadé, ze
kladny a zaporny ucinek vSech sil, které v uréitém okamziku na
té€lo pUsobi, je vyrovnan, takze se navzajem rusi, k pohybu nedo-
chazi. Télo je v relativnim klidu, zaujima urcitou polohu.

9.2 Zakladni predpoklady hybnosti ¢lovéka

Hybnost ¢ili motorika, jedna z elementarnich vlastnosti
Zivych organismd, dosahuje u Clovéka zcela mimofadného
rozvoje. V souvislosti s napfimenim postavy, pfeménou ruky
v nastroj prace a se vznikem feci, nabyva charakter
kvalitativné odliSny od ostatnich ZivoCichll. Mezi ostatnimi
funkcemi lidského téla zaujima zcela vyjimecné postaveni.
Jako jedina je pod pfimou kontrolou védomi.

Morfologickym substratem hybnosti je cely komplex
organ( a tkanovych struktur. Jsou az prekvapivé rozmanité
co do stavby i své specifické funkce. Vzajemné se vSak
doplniuji tak, Ze tvofi integrovany funkéni systém.

Na hybnosti ¢lovéka se podileji tfi zakladni slozky hybného
systému :

1. vykonna (aktivni), kterou predstavuji svalova vlakna v

masité ¢asti svalu, tedy tkan svalova. Kdykoli hovofime o

svalu jako pracujicim organu, mame na mysli pravé

svalovou tkan.

2. opérna (pasivni), k niz patii vSechny soucasti kostry,
véetné kloubnich spojeni. Patfi sem rovnéz vSechny
vazivové struktury sval(, tj. Slachy a na né navazujici
soustava prepazek, mezistén a oball uvnitf masité ¢asti.
Jde vesmés o tkané pojivove.

3. fidici (regulacni), k niz Ize pocitat takika vSechny struktury

centralniho a periferniho nervstva, nebot fidici a integracni

funkce mozku a michy je -az na vyjimky - zcela zamérena na
hybnost Cloveka.

Hybny systém pini dvé zakladni funkce: udrzuje télo a jeho
¢asti v klidu, v nékteré poloze, anebo je uvadi do pohybu. V
prvém pripadé, kdy musi byt sily, které na télo pUsobi, v
rovnovaze, hovofime o funkci resp. ¢innosti statické. Ve
druhém, kdy je tfeba télu naopak silou udélit zrychleni, o
¢innosti dynamické.

9.3 Staticka hybnost - polohy a drzeni téla

K tomu, aby ¢lovék zaujal klidovou polohu, je zapotrebi
jediné - jeho télo musi byt v rovnovaze.

Pro rovnovahu lidského téla plati tataz pravidla jako pro
kterékoli hmotné téleso v gravitacnim poli. Az na vyjimky, kdy
upevnéni (napf. ve visu), nachazi se ¢lovék vlastné neustale
v tzv. labilni rovnovaze. Tézisté je totiz nad mistem opory a
ma-li se télo udrzet v rovnovaze, musi nad ni zGstat. O tom,
zda to pUjde snadno ¢i naopak obtizné, rozhodne predevsim
pfimého kontaktu s podlozkou anebo - pokud je takovych
kontaktnich mist vice - cela plocha opsana témito misty (napf.
pri stoji rozkroném ¢Ci
opira-li se ¢lovék o hul).
Cim mensi je opornéa
plocha (stoj na Spicce
jedné nohy) a ¢im vyse je
rovnovaha labilnéjsi - a
naopak (leh na zemi).

Z poloh kladou zvySené
naroky na statickou praci
hybného systému (pone-
chame-li stranou napf.
vzpory) predevSim rdzné
druhy stoja a vypon, tedy
polohy pfimo odvozené ze
vzprimené postavy Clove-
ka. Jejich spole¢nym zna-
kem je to, Ze kolmice

FEMF R
piilafe

paraym
sdon

pfed druhym kfizovym
obratlem v malé panvi)
musi protinat pomérné
malou opornou plochu.
V opacném pripadé by
doslo k vychyleni a pokud
by se v€as nevytvorila nova
opora - coz je pripad kroku
pfi chizi - k padu.
Vzpfimena postava
Clovéka je vysledkem
dlouhotrvajiciho vyvoje. V

klarbia

noEri

Eomponenty drienl tiéla
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jeho pribéhu doslo nejen k rozsahlé prestavbé hybného
systému za UcCelem adaptace na vertikalni polohu, ale i k
upevnéni specifickych funkénich mechanismd, jejichz Gkolem
je tuto polohu zabezpecovat. Souhrnné se hovofi o posturalni
funkci (lat.: positura = postava), jako jen ¢lovéku vlastni formé
statické hybnosti.

Na posturalni funkci se v SirSim smyslu podileji vlastné
vSechny svaly naseho téla. Za vyslovené posturalni Ize pak
oznadit ty, které v souvislém pasu od klenby nozni az po
spojeni patere s lebkou vyztuzuji jeho mechanickou osu. Patfi
k nim svaly chodidla a lytka, svaly ¢tyrhlavy a velky hyzdovy,
ze svall zadovych pak zejména vzprimovaci patefe véetné
svalu Sijovych.

Hlavnim nastrojem posturalni funkce a statické hybnosti
vUbec je svalovy tonus. Je udrzovan reflexné, a to vzdy na
takové Urovni, jaka odpovida danému Gcelu a danému
okamziku. Sval v naprostém klidu ma tzv. zakladni ¢i klidovy
tonus, napéti. To jej vlastné provazi po cely Zivot. Pokud se
zvySi naroky na statickou praci svalu, stoupa i jeho napéti.

Ani zakladni tonus neni u kazdého stejny. Je ovliviovan
celou fadou rdznych faktord, nevyjimaje ani hormonalni a
psychické. Vyznamnou roli hraje celkovy rozvoj svalstva (z toho
dlvodu maji déti, starsi lidé a Zeny vSeobecné nizsi tonus) a
vrozena konstituce. Je znamo, Ze néktefi lidé se vyznacuji
relativné vySSim napétim svalstva a jsou proto i méné ohebni.
Jini maji nizsi tonus a sklon k uvolnénosti pohybd, tzv.
hypermobilité. Ti prvni maji obvykle i dobré, nékdy az pfilis
vypjaté drZzeni téla, druzi naopak drZeni Spatné, takfikajic
ochablé.

Chabé drzeni téla, klasicky dliikaz toho, Ze celkové drzeni
téla je predevsim otazkou svalového tonusu, je hlavné u déti
jednou z nejéastéjSich posturalnich vad. Pozna se podle
napadného rozdilu mezi postojem v pozoru a pohovu. Da se
prokazat i jednoduchym testem, pfi némz by mél cviéenec
aspon 30 sekund vydrZet stat napfimen s pfedpazenim, aniz
by se pfitom zménil jeho postoj.

9.4 Drzeni téla

DrZenitéla je v podstaté vzajemné prostorové usporadani
Castitéla. Je to zpUsob, jakym se ¢lovék vyrovnava s gravitaci,
udrZuje své télo v rovnovaze. Z toho plyne, Ze se projevuje
predevsim ve staticky naroénych polohach, napf. ve stoji.
Charakteristické rysy drZeni téla z(istavaji zachovany i tehdy,
je-1i ¢lovék v pohybu, napf. pfi chizi.

Z hlediska Fizeni hybnosti je drZeni téla realizaci
posturalniho stereotypu kazdého z nas.Tento stereotyp se
vytvari zcela individualné, vzdy podle specifickych
morfologickych a funkénich predpokladd daného jedince.
Zavisi na jeho télesnych proporcich, celkové hmotnostii jejim
rozloZeni a v neposledni fadé na antigravitaéni zdatnosti jeho
hybného systému, Cili na tonusu svalstva.

Posturalni stereotyp je zalozen na podminénych
reflexech. Nespornou pfednosti takovych reflex( je to, ze
nejsou neménné, zakddované v nervovych centrech jednou
provzdy. Proto pozorujeme tak zretelné rozdily mezi
drzenim téla ditéte, Skolaka, chlapce Ci dévcete v puberté,
dospélého muze Ci Zeny, Zeny gravidni. Jak ¢lovék roste,
meéni se jeho télesné proporce. Tak ¢i onak se prosazuji
vlivy prostiedi, zpUsob Zivota vcetné vyZivy ¢i rlzné
pohybové navyky. Mohou se uplatnit i podnéty z oblasti
psychické. Dité Casto pfebira rysy drzeni svych rodicl,
dospivajici podvédomé napodobuji své vzory z prostredi
filmu, popularni hudby ¢&i sportu.

Jestlize se celkové drzeni téla utvari a leckdy i
pfebudovava pod vlivem tolika na vysost individualnich
faktorU, sotva Ize oCekavat, Ze existuje néjaka objektivni
norma, jediné spravné drzeni. Kazdy Clovék je jiny a svou
posturalni situaci fesi trochu jinak, po svém. Nicméné -
zakladni predpoklad by mél byt spinén vzdy. Hlavni segmenty
téla by ve vzpfimené poloze mély byt jeden nad druhym
vyvazeny tak, aby soucet sil, které tuto rovnovahu v misté
pohyblivych spojeni mezi nimi narusuji, byl co moznéa
minimalni. Funkéni naroky na svaly, kontrolujici postaveni
jednotlivych segmentd, jsou totiZz v takovém pfipadé
rovnomeérné a nevyvolavaji nezadouci kompenzace ve smyslu
svalovych dysbalanci (viz dale).

Drzeni téla je komplexni jev. Pfi jeho hodnoceni se nelze
spokojit jen s celkovym dojmem z pohledu na stojiciho
Clovéka. Reliéf téla je pfilis hrubym a hlavné povrchnim
méritkem. Statické pomeéry, které se za nim skryvaji, mohou
byt v rGznych partiich téla rozdilné a pritom pro celkové drZzeni
smérodatné. Znat a umét posoudit komponenty drZeni je
proto vice nez potfebné.

Postupujeme-li po téle zpfima stojiciho ¢lovéka ve sméru
gravitace shora dol(, sledujeme v prvé fadé postaveni hlavy.
vzhledem k mistu jeji opory mezi kosti tylni a prvnim krénim
obratlem, nosi¢em, o nékolik centimetr(i vpredu. To znamen3,
Ze hlavu nelze nad patefi prosté vybalancovat. Jeji drzeni musi
byt vZdy aktivni. K tomu, aby neprepadavala dopredu, je tfeba
trvalého napéti Sijovych svalll na opacné strané pomysiné
dvouramenné paky. Jejich zatiZzeni pfi nemalé hmotnosti hlavy
(5 -7 kg) je znacné. Presto by spravné mély svaly na predni
strané kréni patere udrZovat hlavu vztyéenou tak, Ze brada
je spiSe zatazena a kréni lordéza jen mirna.

Problém mechanické osy naseho téla, patere, spociva v
tom, Ze musi odolavat gravitaci a zaroven umoznovat pohyby
trupu. Pater je sloZzena z navzajem pohyblivé spojenych
¢lankd. Jeji tvar citlivé reaguje na kazdou zménu celkového
drzenitéla. Uz z tohoto ddvodu je nutné vénovat tvaru patere,
jejimu charakteristickému zakfiveni, zvySenou pozornost.

Zakfiveni patefe se vytvari aZz po narozeni vlivem
statického zatiZeni (lidé upoutani od mladi na Iizko maji pater
rovnou). Vyznam zakfiveni je pro stabilitu patefe nesporny.
Svédci o tom ostatné i znama odchylka drzeni, tzv. plocha
zada, kdy nedostatec¢né zakfivena pater (jde vlastné o
nedotazeny vyvoj) nepruzi, hife se pohybuje a navic ma silnou
tendenci k vybocéeni do strany, ke skolidze.

Ani spravné zakfivena patef ovSem nedokaze odolavat
hmotnosti celé horni poloviny téla bez pomoci svald. Teprve
odpovidajici napéti téchto svall, umisténych jak vzadu, pfimo
na patefi (vzpfimovadi, svaly mezilopatkové), tak i na predni
strané téla (hlavné svaly brisni), je zarukou, Ze i drZzeni patere
bude spravné. Potvrdi to plynula kfivka zad, ktera ani nechybi,
ani neni nadmérna, i reliéf bficha, které se nevyklenuje pres
aroven hrudniku.

Obrovsky vliv ma na drzeni téla postaveni panve. Vyplyva
to z Glohy panve jako zakladny pro pater a zaroven klenby, po
niz se rozvadi hmotnost téla na dolni koncetiny. Praktické
zkuSenosti potvrzuji, Ze drZzeni svého téla dokaze kontrolovat
jen ten, kdo umi ovladat drzeni panve. Pfi pohledu ze strany
je panev stojiciho Clovéka zfetelné naklonéna dopredu - ma
tzv. panevni sklon. A protoze v této pfedozadni roviné ma k
dispozici pouze jednu oporu, kterou je mysSlena spojnice obou
kyCelnich kloubl, nad nimiz vlastné balancuje, zavisi jeji
postaveni zcela na ¢innosti sval(.
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Svaly, které kontroluji panevni sklon, Ize rozdélit na ty,
jejichz Gkolem je panev podsazovat a tedy Uhel sklonu
zmensovat, a ty, které ji naopak sklapéji dopredu, takze
panevni sklon zvétsuji. K prvnim patfi svaly bfisSni (vytahuji
predni okraj panve vzhuru) a svaly hyZdové (stahuiji jeji zadni
okraj doll), ke druhym ohybacCi kycle, tj. sval
bedrokyc¢lostehenni a dlouha hlava ¢tyrhlavého svalu (stahuji
panev i bederni patef dopredu doll) a také vzpfimovaci v
oblasti bederni patere (tdhnou zadni okraj panve nahoru).
Nevyvazenost tonické prace téchto dvou svalovych skupin
se nutné projevi bud nadmérnym nebo snizenym sklonem
panve. Vzhledem k tomu, Ze spojeni panve s patefi v
kfizokycelnich kloubech je v podstaté nepohyblivé, mlze se
projevit i na reliéfu bederni krajiny a bficha. V naprosté vétsiné
pripadu je charakteristické zvySenym prohnutim beder a
vyklenutim bficha pfi nadmérném sklonu panve.

Vyznamnou komponentou celkového drzeni téla je i
postaveni hlavnich nosnych kloubl dolni koncetiny -
kycelniho, kolenniho a hlezenniho. Sledujeme-li pribéh
téZnice téla (na obrazku vyznacen svislou prerusovanou

Carou), zjiStujeme, Ze prochazi stredem kycelniho kloubu, ale
pred osou kolenniho i hlezenniho. U kolenniho kloubu je to
vyhodné, jelikoZz natazeny jej udrZzuje uz sama télesna
hmotnost. Pfesnéji feceno, oporna reakce kosti a jeho
natahovac, ¢tyrhlavy sval stehenni, situaci jen kontroluje. V
hlezennim kloubu brani pfepadavani vpred jen neustavajici
napéti trojhlavého svalu lytka.

Uplné vespod je nosna konstrukce téla opatfena pruznym
zafizenim v podobé klenby nozni. Jde o charakteristické
seskupeni kosti nohy do podélného oblouku (podélna klenba),
které je navic doplnéno pficnym sklenutim nartu (pficna
klenba). Stejné jako zakfiveni patere formuje se klenba nohy
postupné az v détstvi pod vlivem pfiméreného funkcéniho
zatéZzovani. Nadmérné statické naroky, spojené napf. s
dlouhym stanim, byvaji pfi¢inou toho, zZe se klenba bud uz v
détstvi radné nevytvofi, anebo uzZ vytvorena pozdéji
poklesava, pfipadné zcela vymizi. O stavu klenby nozni se
muZeme presvédcCit uz pohledem. PfesnéjSim indikatorem
je typicky vykrojek na palcové strané otisku nohy.

KuZelky hraji uz i déti ve véku 10 let. Na obrazku vlevo G&astnici prvniho Mistrovstvi Vychodnich Cech
2005 mladsich zakl. Vlevo dole nejlepsi kuzelkari roku 2005 - Zdenék GARTUS a Lenka BUKOVSKA. Vpravo
nase Uspésna juniorka Lucie VAVERKOVA.
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10. PSYCHOLOGIE

Predmét psychologie

Predmétem psychologie jsou vSechny jevy psychické povahy.
Psychologie fidi a vysvétluje poznatky o tom, jak ¢lovék proZiva
okolni svét a sebe v ném a jak na sebe prozitky vzajemné plsobi.
10.1 Psychika, jeji stranky a procesy.

Psychika je povazovana za projev vysoce organizované
hmoty - mozku. Bez hmoty a nezavisle na ni nem{ize psychika
existovat, ale nelze ji s mozkem ztotoznit. Ten je pouze
podminkou nutnou, ne vSak dostacujici k tomu, aby psychika
mohla na zakladé programi (vrozenych i naucenych)
zpracovavat data o vnitfnim a vnéjSim svété, priznavat
vyznamy jednotlivym psychickym obsahim a tim fadit
chovani, celkovy vztah k prostredi i k sobé samému.

Védomi

Zvlastnosti lidské psychiky je, Ze kromé jiného ma moznost
sebereflexe, schopnost nahlédnout sama sebe. Védomi je
pojmoveé zprostredkované poznani zamérené bud na vnéjsi
svét, Ci na sebe sama. Utvari se predevsim diky vyvoji reci a
diky kontaktu s druhymi lidmi. Umoznuje ¢lovéku nahlédnout
vlastni postaveni v lidské spolecnosti, viastni misto ve svéte.
Je zakladem jeho nejlcéinnéjSiho zplsobu sebekontroly a
seberegulace vibec.

Ukazuje se, Ze psychika funguje jako celek! Ale aby o ni
bylo mozné jednat, musime ji relativné zjednodusit a rozdélit
na jednotlivé ¢asti. Pouze pro poznani rozdélujeme jeji
jednotlivé stranky nebo procesy. Jedna se potom o:

a) poznavaci procesy - vnimani, predstavivost, fantazie,
mysleni;

b) emocialni procesy velmi Uzce souvisici jak
s poznavacimi, tak i s nékterymi dalSimi psychickymi procesy
a davajici fadé psychickych jev( odpovidajici zabarveni.
Zakladnimi emocemi jsou strach, nadéje, hnév, zarmutek.
Z nich pak vznikaji emoce vyssi, napt. soucit, schopnost
obétovat se, atd.

Procesy motivacni aktivizuji psychiku a zahrnuji potteby,
aktivni snahu po dosazeni urcitych cill, rozhodovani apod.
S pfedchozimi velice Uzce souvisi, protoze maji bohaty
emocialni doprovod.

Procesy hodnotici integruji vSechny pfedchozi. Znamena
to, Ze soucCasné jak poznavame, také emocné reagujeme a
potom koname. Psychika neustale hodnoti okoli z hlediska
nebezpedi, vyuZitelnosti apod.

Procesy pamétové a uceni. Existuji paméti kratkodobé,
jejichz podstatou jsou bioelektrické obvody a cirkulace
vzrucht v nich, a dlouhodobé paméti, jejichZ podstatou jsou
trvalé biochemické zmény v mozku.

Uceni je vlastné proces ziskavani zkusenosti a jejich
uplatnovani v novych situacich. U¢eni neni totéz co
zapamatovani, je to jen jeden jeho aspekt. Uéeni mizeme
rozdélit na:

1. senzomotorické, tj. uéeni se vnimani a pohyblm;

2. pamétni, coZ je uceni poznatkdm, které si mizeme

uvédomit, napt. slovicka ciziho jazyka;

3. pojmové, tj. uéeni se pojmam. Velice Uzce souvisi

s intelektem a podminuje schopnost odliSit podstatné od

nepodstatného a to posléze zaradit pod urcity obecné;jsi

pojem;

4. socialni, tj. takové, které probiha v socialnich vztazich a

slouZi pfedevsim k osvojeni si urcitych zplisobu socialniho

chovani.

Procesy integracni a regulacni. Patfi sem pozornost a
vlle. Pozornost predevsim urcuje to, jakym zplsobem a jak
pozorné se bude pozorovat, ¢im se psychika bude zabyvat.
Zajistuje fizeni a sladéni vSech regulacnich procesl a
ostatnich ¢innosti dohromady. Podobnou funkci v oblasti
motivace ma vlle, ktera urcuje co, jak diikladné a jak dlouho
se bude dana Cinnost vykonavat. Obé tyto regulaéni slozky
velmi Uzce spolupracuji.

10.2 Psychologie osobnosti

Nejvice podnétli k poznani lidi, se kterymi pfichazime
casto do styku, ale také sebe sama, nam poskytne
psychologie osobnosti.

Definice a struktura osobnosti
Clovék  se ;
osobnosti stava, = | |
nebo se ji uz rodi?
Lze fici, Ze si kazdy
v prabéhu Zivota
osobnost vytvari.
Ne vzdy se to
GplIné zdafi, muze
byt osobnost i \ L
nevyvazena,
nevyzrala,
psychopaticka,
nevyrazna, apod. kY

S pojmem
osobnosti je to
podobné jako s pojmem psychiky. Je to vlastné
vyabstrahovany pojem. Osobnost je jednota vSech
psychickych funkei, procesl(, vlastnosti, motivd i proZivani.
Predevsim je tfeba zddraznit celost a jednotnost. Jednotlivé
slozky mlzeme sice posuzovat i oddélenég, ale interpretovat
je musime v celku. Jinak by nedavaly smysl.

Jedinec a prostredi

Osobnost Clovéka neni nikdy ve vakuu. Je vzdy ve styku
s okolnim prostfedim (socialnim i fyzickym). Znamena to, ze
osobnost a jeji prostredi jsou ve vzajemném vztahu. Jedinec
nemiiZe Zit izolované a nemuze byt poznan ani pochopen bez
poznani prostredi, které je ,jeho*, které tvofi jeho nezbytnou
soucast. ,Psychologické prostredi“ naopak zase nemuZe byt
pochopeno bez jedince.

Klademe-li si tedy otazku, jaky je dany ¢lovék, musime se
soucasné ptat: Jaké je_prostredi, v némz Zije, kde pracuje?
Jak travi volny Cas, jaké ma zajmy? Opomineme-li osobnost
¢i prostredi, ziednoduSujeme a vysledny obraz je potom silné
zkresleny.

10.2.1 Schopnosti a dovednosti

Kazdy trenér ze své zkuSenosti vi, Ze ne vSichni maji stejné

predpoklady k té které ¢innosti. Rozdily mezi lidmi nalézame
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schopni se naucit. Pro kazdou z ¢innosti maji sviij strop, ktery
je dan vrozenymi dispozicemi. Schopnost je moZno povazovat
za urcitou potencialitu, za moznost popr. uc¢enlivost pro tu
kterou Cinnost.

Uroven schopnosti je ovlivnéna jak geny, dédiénym
vybavenim, tak ziskanou zkuSenosti. Dovednost je dana praxi,
rozvinutim a vyuzitim schopnosti. Dovednosti je napf. dobry
kuZelkarsky styl. Svou roli hraji i senzomotorické schopnosti,
prostorova orientace, schopnost koncentrace atd. Dany vykon
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nepodminuje pouze jedina schopnost, ale je jich cela rada.
Bez pUsobeni okolniho prostredi by se zadné vlastnosti ,samy
od sebe“ nerozvinuly. Dédi¢nost i prostfedi jsou faktory
bezpodminecné nutné.

Déleni schopnosti

Existuji rizné schopnosti, zde jsou ve velice jednoduchém
prehledu. DleZité jsou zejména jejich vzajemné souvislosti.
Déli se na:

1. percepénémotorické (percepce-vnimani, motorika-

pohyb) schopnosti podminuji nejen vnimani a pohyby, ale

i jejich vzajemnou koordinaci. Jsou dilezité pro rychlost

nacviku novych ¢innosti i pro jejich dokonalé zvladnuti.

(Nacvik stylu, prizpisobeni draze)

2. intelektové schopnosti souvisici s chapavosti, se

schopnosti zpracovavat informace a vyvozovat z nich

zavéry. Inteligentni ¢lovék dovede dobfe vyhmatnout
podstatu véci, rychle nachazi pfimo jadro problému,
pohotové naléza feSeni.

3. socialni schopnosti predstavuji schopnost pfirozeného,

,otevieného* zpUsobu jednani's lidmi, schopnost vcitit se,

dobre vnimat druhé, dobfe komunikovat apod.

Velice Casto se stava, ze lidé s velmi dobre vyvinutymi
socialnimi schopnostmi dovedou prekryt svoje nedostatecné
intelektové schopnosti, coz mate okoli. Hovofi se o tzv.
Lsocialni inteligenci*.

Zakladem dobrych socialnich schopnosti je predevsim
pfirozenost, spontaneita v béZném kazdodennim styku
s lidmi. Schopnost akceptovat toho druhého se v§im vSudy.
(Mohou mi na druhém vadit rizné véci, ale nelze se jiz predem
Luzavrit“ a vidét ho pouze skrze tento zkreslujici pohled). To
je kladné uplatnovana socialni inteligence.

Chovani, které je povazovano za nepfimérené jednani,
muZe byt pfijatelné pro druhé. Zalezi na mire tolerantnosti.
Mohou to byt nejriiznéjsi typy rozdilnych nazord, od noseni
dlouhych vlasl pres kratké sukné az po svétonazorové
pohledy.

Jednotlivé schopnosti se vzajemné ovliviuji a vétSinou
nebyvaji u daného ¢lovéka vSechny stejné silné zastoupeny.
MuZe se stat, Ze Clovék mimoradné schopny po pracovni
strance, fesici brilantné fadu sloZitych problém, s vysokou
odbornou znalosti, pljde li na Urad, selZze uz u vratného.
Znamena to, Ze ma nizSi socialni schopnost, nez napf.
schopnosti intelektové.

Nelze soudit ¢lovéka pouze na zakladé nékteré jeho
schopnosti. Tim méné Ize chapat postup nékterych trenérd,
ktefi pouze na zakladé vySetfeni IQ vytvareji zakladni sestavu
druzstva, aniz by si uvédomili, Ze vSeobecna inteligence vibec
nemusi mit vztah k ,hracské inteligenci“, tim méné k celkové
vykonnosti.

K tomu, aby posuzovani schopnosti bylo pro praxi
pfinosem, je nutné predem védét, které schopnosti jsou
dllezité ve vztahu k vykonavané cinnosti. Vytipovat druhy
zatéze, kritické momenty a ¢innosti, urcit, jaké naroky z nich
vyplyvaji a porovnat je s konkrétnim jedincem, ktery ma danou
¢innost vykonavat. Tim zjistime potencialni slaba mista, ktera
je nasledné mozné rozvijet nebo nééim kompenzovat.
10.2.2 Temperament, emoce, stres

Rekne-li se temperamentni &lovék, vytane na mysli
predevsim Cilost, prudkost, vzruSivost. Ale do temperamentu
patii zakonité i opak, tedy klid, vyrovnanost, stalost apod.
Hodné lze pochopit, porovna-li se temperament se
schopnosti. ,Schopnosti uréuji, jak dobfe, ¢i Spatné si clovék
pocina. Temperament se vztahuje ke zplsobu, jakym se jeho

akce realizuji“. Temperament predevsim vystihuje emocialni
stranku osobnosti. Bude-li se 0 ném uvazovat podrobnéji,
pujde hlavné o tyto aspekty:

1. vzrusivost urcuje, jak snadno emoce vznikaiji, citlivost

nam urci, jak slabé ¢&i silné podnéty jsou k tomu zapotrebi.

Citovost zase intenzitu a hloubku proZivani. VSechny tyto

vlastnosti velice Uzce souviseji s celkovou psychickou

stabilitou ¢i nestabilitou. Je jasné, Ze ten, koho vyvede

z rovnovahy kazda malickost, sebemensi zatéz &i stres,

ten asi prili§ psychicky stabilni neni.

2. celkové zabarveni nalad, tj. jaké nalady celkové

prevladaji, jak rychle se méni, jak jsou extrémni. VSichni

zname nékoho, kdo pusobi dojmem, Ze sotva Zije, nékdo
naopak hyri energii. Celkové ladéni nalad velice Uzce
souvisi s vitalitou, tj. celkovym mnoZstvim Zivotni energie,

s nemocnosti, se schopnosti rychle se zotavit z Ginavy apod.

3. psychomotorické tempo urcuje napf. rychlost mluvy,

mysleni, ale i jidla apod. Nékdy muze jit rychlost i na Gkor

vykonavané ¢innosti.

4. celkové nasmérovani psychické aktivity navenek i

dovnitt, tzv. extraverze Gi introverze.

V souvislosti s temperamentem se ¢asto setkavame se
zjednodusSujici predstavou, Zze danou profesi, ¢i danou
sportovni disciplinu miZe délat pouze ¢lovék s vyhranénymi
vlastnostmi, s jistym temperamentem. To je predstava mylna.
ZkuSenost ukazuje, Ze temperamentové naprosto rozdilné
osobnosti mohou v téZe discipliné dosahovat Spickovych
vykond.

Extroverze

Clovék sdilny, druzny, s potfebou mit stale hodné& lidi
kolem sebe, piny aktivity, ktery je stale ,v pohybu*“. Ma sklon
byt agresivni, snadno ztraci trpélivost. Snadno se presyti
stereotypni ¢innosti, proto se snadno u ni unavi a jeho zajem
a pozornost klesaji.

Introverze

Clovék ,do sebe“ obraceny, spise tichy. Rad&ji &te knihy,
nezli se styka s lidmi. Byva velice citlivy, ma tendenci brat
véci hodné do hloubky, nedlivéfuje okamzitym impulsdm. Své
city vétSinou drzi pod kontrolou, zfidka se chova agresivné.
Nedochazi u néj k velkym vykyvim nalad. Byva spolehlivy a
obvykle klade velky ddraz na etické normy.

Z uvedeného vyplyva, Ze introverti snaseji Iépe nudu,
nedostatek podnétld. Sami si ji totiz svou myslenkovou a
imaginativni ¢innosti vytvareji. Proto se napf. jako strazce
majaku bude vice hodit introvert, ktery naopak selze jako
¢isnik. Ale neznamena to jesté, Ze bézec na dlouhé traté
nutné musi byt introvert. Viibec ne. VSechny své spolecenské
kontakty mlze naplhovat mimo trénink. | typicky introvert se
muze v nékterych situacich chovat jako extrovert, sedne-li
mu situace a spolecnost. Stejné jako extrovert, ktery bude
presycen socialnimi kontakty, pljde rad tfeba na ryby. Ovsem
pouhé déleni lidi na extroverty a introverty by bylo samo o
sobé prilis zjednodusujici. K tomu, abychom mohli 1épe lidi
pochopit, je tfeba ukazat nékteré souvislosti mezi jednotlivymi
slozkami temperamentu. Nasledujici zobrazeni ukazuje vztah
mezi rovinou extroverze a introverze a dimenzi emocialni
stability Ci lability.

Za dvé zakladni hlediska pfi popisu osobnosti jsou zde
brany: na vodorovné ose introverze a extroverze, na kolmé
emocialni stabilita-labilita, ¢i emocialni vyrovnanost Ci
nevyrovnanost. Oznacuje se také jako osa neuroticismu. To
je rys osobnosti, ktery vychéazi z popisu symptont
pozorovanych u neurotikl. Kazdy Clovék se v priibéhu Zivota
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dostava do situaci, které u néj mohou
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Ze emocialni stabilita ¢i labilita byva z 80 %
dédicna.

Emoce

Tyto vlastnosti je vétSinou mozno formovat nebo se s nimi
naucit zit. Ukazalo se napfiklad, Ze vzteklé dité se stava
agresivnéjsSim, kdyZ se bez zasahu ponecha plné vyjadfovat
svlj vztek. Je proto dulezité, aby trenéfi mladeze neprechazeli
opakujici se vybuchy zlosti svych svéfencd bez povSimnuti.
Tak jako malé dité prebira zplsoby chovani svych rodica, tak
se vyvojem i u¢i ovladat své emoce. BohuZel se dosti ¢asto
setkdvame s emocni nezralosti, s neschopnosti ovladat
emocni reakce. Takovi jedinci velmi ¢asto propadaji afektu.
Co to znamena? Afekty rozumime vztek, Udés, veliky Zal Ci
silny strach. Nalada se vynofuje, afekt vybuchuje. Byva reakci
na nec¢ekanou udalost, ktera ohroZuje Zivot, atakuje sebeuctu
nebo neocekavaneé strhuje do nadSeni. Afekt neprichazi, ale
narazi na nas. Je provazen okamzikem ohromeni, pak prichazi
prolomeni této bariéry, afekt zaplavi celou nasi bytost. Provali
se navenek boufi smichu, privalem slz, zufivosti, zbésilym
pokusem o Unik.

Stres

Civilizace ¢lovéka uci, jak Zit v masce. Neni to vZdy zdravé
pro ¢lovéka, ale je to zdravé pro jeho okoli. V pfipadé, Ze neni
afekt odreagovan, zacne se hromadit uvnitf. Dochazi k jeho
meéstnani. Dusime se jim. A najednou na zakladé zdanlivé
nevinného slova nebo situace mlze propuknout s obrovskou
erupci.

UpIné odbrzdény afekt je také nezdravy. Ma nékdy az
vlastnosti laviny, kterda mize uskodit ba i usmrtit. Negativni
nasledky stresu se zvlast casto projevuiji v pfipadech, kdy po
napéti zpravidla nenasleduji aktivni ¢innosti. Je znamo, ze
sila stresu neni ani tak podminéna udalosti samou jako spiSe
vztahem k ni. Kazdy ¢lovék hodnoti danou situaci jinak.
Graz, umrti blizké osoby), nebo traumata mala, ale trvale
puUsobici, ze kterych neni Uniku (konfliktni rodina, stresujici
zaméstnani).

10.3 Motivace, potreby, viile

Chceme-li porozumét chovani lidi, chceme-li odhadnout,
jakym zpUsobem se budou chovat v nékterych situacich,
musime védét, co s nimi ,hybe“, ¢im jsou motivovani. Je
zfejmé, Ze nase chténi a jednani zahrnuje védomé i nevédomé
motivy. Zakladnimi motivy chovani jsou chapany potreby.
Déleni potreb

1. Potieby fyziologické. Patii mezi né vSe, co souvisi se

zachovanim jedince a rodu. Dale potreba tekutin, potravin,

odpocinku, tepelného optima, sexu atd., ale také potreba
pohybu a aktivity.

2. Potfeba bezpeéi a jistoty. Zivy organismus potiebuje
takové prostredi, které ho neohrozuje, ve kterém zna
souvislosti a naslednosti véci a jevd, v némz je schopen
predvidat déje. Lidé se zvySenou Uzkostnosti a psychicky
nestabilni mivaji zpravidla zvy$enou potfebu bezpedi.
Nejde jen o uchranéni se fyzickému nasili, ale i o vyhnuti
se socialnimu ohrozeni (zesmésnéni, obavy z novych lidi
atd.).

3. Potfeba lasky a sounalezitosti predstavuje potrebu
trvalého a blizkého vztahu k uréité osobé. V ranném détstvi
to zpravidla byva byva matka. V tomto véku je matka ditéti
zdrojem jistoty a bezpedi. Cim vice jsou omezovany potfeby
lasky a bezpedi v détstvi, tim hlubsi nasledky to ma pro
zdravy vyvoj osobnosti.

4. Potfeba ocenéni a kladného hodnoceni, potieba
obdivu, ispéchu, svobody, nezavislosti, potfeba prestize.
Clovék potfebuje mit pocit, Ze je druhymi pfijiman, Ze ho
nékdo potrebuje. V rodinach, kde se détem nedostava
kladného hodnoceni, trpivaji zpravidla komplexem
ménécennosti (trvalé podcenovani), ktery se navenek
muZe projevit zdanlivou suverenitou. Jedinec miva potiebu
svobody a nezavislosti, chce rozhodovat sam o sobé, o
SVém vyvoji.

5. Potfeba seberealizace, potfeba uplatnéni schopnosti,
znalosti, dovednosti, vSech potenci. Je to jedna z potieb
nejvySsi drovné. Je-li uspokojena, dava ¢lovéku pocit
Zivotniho naplnéni, mozZnost nahlédnuti sebe sama ve
vysledcich své prace. Jinymi slovy, lidé, ktefi se realizuiji,
byvaji spokojenéjsi télesné, maji pocit Zivotni
zakorenénosti, citové zakotvenosti. Takovi lidé nezakouseji
Uzkost, nejistotu, opusténost, vykofenénost. Neciti se byt
opovrhovanymi, bezcennymi.

6. Potieba znat a védét, potfeba nalézat smysl. Potieba
orientovat se ve svém okoli. Clovék potfebuje znat
souvislosti rGznych jevl, potfebuje nalézat smysl svého
jednani, svého Zivota v daném svété. Na tuto potrebu je
nutné obzvlasté dbat pfi vedeni lidi. Je nutné pred
zapocetim planované Cinnosti (tréninku, posilovani atd.)
vysvétlit a zdlvodnit smysl ¢innosti. Tento aspekt casto
trenéfi opomijeji. Clovék nutné potiebuje mit smysl Zivota,
nesmyslnost vlastniho konani a nemoznost smysluplného
Zivota. Potfeba naplnéni a seberealizace je specificka
pravé pouze u lidské bytosti, ktera je schopna sebereflexe,
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vlastniho nahlédnuti. Neni pro ¢lovéka nic vice

deprimujiciho nez pocit, Ze jeho innost nema vyznam, ze

ho nikdo nepotfebuje.

7. Potfeby estetické zahrnuji potfebu vnimat a prozivat

harmonické viemy barev, ton0, tvar(, pohybl atd.

V puberté se tato potfeba probouzi a rozviji.

Psychicka reakce na zatéz

Zpocatku Clovék zpravidla reaguje zvySenou aktivitou
(poplachova reakce), kdy mobilizuje vSechny své sily. Potom
mUZe nastat stadium rezistence, zdanlivého vyrovnani. Clovék
v krizové situaci musi ¢asto jednat za kazdou cenu, nema
Cas se ,zkroutit“. Teprve potom pfichazi stadium vycerpani. |
kdyzZ vSechna nebezpeci pominula a vSe je vyfeSeno, ¢lovék
se mulze Uplné zhroutit. Nezfidka i v pfipadé, kdy vSe dopadne
dobre.

Zdroje zatéze:

1. prevazné fyzické

- extrémni teploty, hluk, vlihkost, hlad, zizen apod,

- extrémni télesna namaha,

- nedostatecny spanek.

2. pfevazné psychické

- pretéZovani jednotlivych psychickych funkei,

- pretéZovani pozornosti a vnimani (brankar),

- extrémni naroky na rychlé rozhodovani (rozhod¢i, trenér),

- nelspéch na verejnosti, vnitini konflikty, vnéjsi konflikty.

Frustrace

Frustrace znamena zmareni, zablokovani cesty
k uspokojeni nékteré potreby. Je to ,balvan“ na cesté k cili.
V téZe situaci se mohou dva lidé chovat naprosto rozdilné.
Napf. sportovec, ktery tvrdé trénuje, se dozvi, Ze nebyl
nominovan do druZstva. Reakci (vyrovnani se s prekazkou)
muUZe byt dle povahy sportovce agrese, at jiz slovni Ci fyzicka,
nebo racionalizace (rozumové vysvétleni sobé i jinym) -
vlastné se nic nestalo, jsou dulezit&jsi véci. Castou reakci na
frustraci byva kompenzace, vyhledani nahradniho cile, lehceji
dosaZitelného. Kompenzace ale nemusi mit pro frustro-
vaného vzdy tu pravou uspokojujici hodnotu. Ve vztazich mezi
lidmi takovou kompenzaci mlze byt napf. znamost nebo
dokonce snatek z trucu. Nebezpedi tkvi v tom, Ze pocit
neuspokojeni v Clovéku zUstava a mize byt pozdéji zakladem
neur6zy. Takova nahradni fesSeni jsou svym zpUsobem
,chorobna“.

Motivace k vykonu

Motivace k vykonu je ve sportovni praxi velmi diilezita. Ve
vyzkumech byla zkoumana predevsim potfeba podat vysoky
vykon. Tato snaha v sobé skryva bud riziko velkého Uspéchu,
nebo propadnuti a ztraty prestize pfed verejnosti.
Sportovec mlzZe bud excelovat, nebo zcela
selhat. Dochazi ke stfetu minimalné dvou frgrrd *
protichtdnych tendenci: touhy dosdhnout pesse
Uspéchu a vysokého ocenéni a snahy vyhnout 7
se selhani, fiasku. Je nutno zvazit, ktera z téchto +
tendenci u daného jedince pretrvava. Plati, Ze
¢im vétsi je pravdépodobnost dosazeni Uspéchu,
tim mensi je jeho hodnota (snadné vitézstvi prilis
nelaka). Zplsoby vykonové motivace proto nejsou
jednoduché. Lidé se silnéjsi potfebou dosahnout
vysokého vykonu se zpravidla rychleji uci, jednaji
s vétsi intenzitou, stavéji si narocnéjsi cile a maji
tendenci dokoncovat zapocatou cinnost. Jsou

Vztah motivace k vykonu

Casto se stava, 7e pres obrovskou snahu a zodpovédnost
podavaiji sportovci v dllezitych zavodech Spatné vykony. Tolik
chtéji, Ze jsou krecCoviti, hraji opatrné, bez jiskry. Prilisna
motivace jim svazuje ruce, narusuje pohybovou koordinaci,
mysSleni, rozhodnost, pozornost. Trenér motivaci velmi
ovliviuje zplsobem vedeni, celkovou atmosférou, kterou
vytvari.

Vnitfni nasazeni v tréninku

Kazdy dobry trenér vi, Ze pouze objem tréninku nehraje
klicovou roli. Podstatné je i vnitfni ,nasazeni“ sportovce. Proto
je celkova motivace sportovce velmi dlilezita.

Vile ve sportovni ¢innosti

Trenéfi i cvicitelé védi, Ze v druZstvu jsou nejen talentovani
sportovci, ale i jedinci méné nadani. Ti Casto své nedostatky
kompenzuji vytrvalosti, houZevnatosti, pili, sebekazni. Castou
otazkou trenéru je, jak vili rozvijet. K tomu, abychom nasli
na tuto otazku odpovéd, je nutné si ujasnit, co vlle je.

Vymezeni pojmu viile

Vile je schopnost realizace zaméru v akci. Neni osobnim
rysem jedince, ale charakteristikou jeho chovani v dané
situaci.

Vili je moZné povaZovat za:

1. regulaéni mechanismus, ktery v dany moment

v souladu s dlouhodobymi plany a cili udrzuje motivace

Zadouci a potlacuje rusivé, nezadouci.

2. stmelujici (integracni) slozku osobnosti, ktera

napomaha udrzet navaznost a jednotnost chovani a tim i

vnitfni soulad osobnosti. Podfizuje chovani v konkrétnich

situacich dlouhodobému cili, ktery nemusi byt vzdy
védomy.

Neznamena to ovSem, Ze kazdy ¢lovék ma tyto
dlouhodobé Zivotni plany vytvofené a jasné uvédomované.
Jsou lidé, ktefi ,tékaji“ Zivotem, kterym schazi sjednocujici
Zivotni plan. V puberté je to pfirozené, v dospélosti je to spiSe
vada, bohuzel dost ¢asta.

Slozky vule

Hovofime-li o volnim chovani, musime brat v potaz dvé
slozky vUle:

- Excitaéni (rozhodnost, iniciativa, aktivita),

- Inhibiéni (vytrvalost, sebeoviadani).

Tyto dvé slozky nemusi byt vzdy u Clovéka rovnovazné
zastoupeny. Nékdy je v béZném Zivoté obtizné oddélit je.

Biorytmus

Vile, at uz se jedna o prosazeni nebo utlumeni, je vzdy
vyslednym bojem dvou tendenci. Roli zde hraji nejen slozky
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osobnosti, ale napf. i biorytmy a stav organismu vubec.
(Biorytmus je biologicky cyklus aktivace a Gtlumu organismu.)
Nékdo mUze byt ranni rytmik, jiny odpoledni nebo vecerni.
Znamena to, Ze Clovék je v této dobé nejvykonnéjsi. Proto
napfriklad vecernimu rytmikovi da ranni trénink daleko méné
neZz vecerni. A to i presto, Ze bude k jeho absolvovani
potfebovat daleko vétsi volni nasazeni. Znamena to, Ze zatéz,
ktera mlze byt nékdy bez obtizi prekonana, mize byt jindy

Faze volniho procesu

BézZné se uvadi, Zze kazdy védomy volni proces ma dvé
faze:

1. faze rozhodovaci - volba mezi alternativami ( mél bych

jit béhat, ale...).

2. faze realizacni (rad€ji v teple Ctu).

Chronicky konflikt

Stava se, ze faze rozhodovani trva velmi dlouho. Nékdy
mUze dojit i ke vzniku chronického neurotického konfliktu,
ktery pretrvava léta. Tento stav mlize byt po ¢ase mucivy,
mUze vést ke zkratkovitému feseni s cilem rychlého ukonceni
konfliktu. Kdo setrvava ve stavu nerozhodnuti nezdravé
dlouho, probira znovu vSechna pro a proti, ztraciva zpravidla
stale vice schopnost normalniho rozumového rozhodovani.
Nékdy nezbyva nez vyhledat odbornou péci. Jsou takové
konflikty, kdy jakékoliv rozhodnuti pfinasi ztratu. Jde o to
rozhodnout se pro mensi zlo.

Rozhodovani

Pravé proto, Ze rozhodovani neni jen ¢innosti chladného
rozumu, ale roli zde hraji i emoce, muZe nabyvat
nesnesitelnych a mucivych forem. Nékdy je tfeba ,spalit
mosty“, sam sobé vzit moznosti, ke kterym bych se nemél
vracet - roztrhat fotografii nebo jizdenku, ,zafici se“.

Realizace

Nasledujici faze realizace byva vétSinou jiz klidnéjsi nez
nesnesitelné rozhodovani. (Jdu a poslu dopis, ktery vSechno
vysvétluje, ale o kterém jsem meésic premyslel, jestli ho vibec
mam napsat).

Je patrné, ze vile je ve velice Gzkém vztahu k osobnosti.
Z hlediska rozhodnosti zname silné osobnosti a slabochy.
S rozhodnutim souvisi i jedna ze socialné psychologickych
vlastnosti - dominance. Vlastnost oznacuje tendenci ¢lovéka
vést druhé, v extrému pak ovladat je, poroucet. Ukazuje se,
Ze dominantni Clovék se v socialnich situacich rozhoduje
rychleji a raznéji nez ¢lovék submisivni, ktery je zavisly,
poddajny a radéji se nechava vést druhymi. Ten naopak
vétSinou vaha, ¢asto ¢eka, az se bude moci nékam priklonit.

Dosud jsme hovofili o volnim Usili ve smyslu neustalého
prekonavani nezadoucich tendenci. (Donutit se néco udélat,
nebo naopak utlumit to, co bych chtél udélat). Nabizi se
moznost vzniku predstavy, Ze lidé se ,silnou vali“ Ziji
v neustalém napéti. ZkuSenosti ukazuiji, Ze to, k c¢emu jeden
potfebuje zmobilizovat maximalni volni Gsili, je pro druhého
b&zné a samoziejmé. Dulezity je zde mimo jiné zvyk.

Vyvoj vile

Dité od nejutlejSiho véku do sebe vstifebava rytmus a rad
déni kolem sebe. Od pravidelného krmeni, spanku, myti, az
po udrzovani poradku. Mnohé se pro néj potom stava
pfirozenou nutnosti, ke které jiz nemusi napinat volni Gsili.

Duslednost

Kdo ma primérené zorganizovany svlj denni rezim,
pracovni navyky, atd., byva spiSe vykonny a vytrvaly. Jednu
slozku vule tvofi duslednost. Je patrné, ze dlslednost je
moZno nejvice ovlivhovat pravé v détstvi. Vtomto véku je

dulezité, aby pozadavky, které jsou na dité kladeny,
nepresahovaly jeho moznosti. Aby jeho snaha nebyla zcela
marna, aby zde nedochazelo k ¢astému selhavani vile.

Samostatnost rozhodovani

Vhodné je podporovat samostatnost détského
rozhodovani, dat tolik samostatnosti a odpovédnosti, kolik
dité ve svém véku unese. Soucasna populace je z hlediska
prekonavani prekazek, z hlediska odolnosti vic¢i zatézi,
pomérné dost ,mékka“. Od ranného détstvi neni dité
vystaveno Zadné vétsi fyzické zatézi (nikdy neprochladne,
trvale prejedené, atd.), ale zato psychicka zatéz je enormni
(osamoceni, priliSné poZzadavky ve Skole, nedostatek lasky,
uspéchanost matek a jejich neuroti¢nost, prenaseni napéti
Z prace apod.)

Metody rozvoje viile
1. Modifikace vyrazu. Vzhledem k tomu, Ze existuje Gzka
spojitost mezi télesnou a dusevni strankou organismu, tzn.
Ze sklesly, unaveny ¢lovék se pozna jiz podle chlze, drzeni
téla, vyrazu tvare, je mozné tohoto vztahu vyuzit k tomu,
Ze si zamérné navodime tenzi nebo klid podle situace. Sami
pro sebe mlzeme chvili ,hrat“ razného, energického
Clovéka, s perfektnim drzenim téla. Jsou lidé, ktefi to bézné
pouZzivaji.
2. Navyk na bolest, znecitliveni vii¢i bolesti. Clovék ma
zcela prirozeny strach z bolesti. Je-li ale predem pfipraven,
Ze ji v urdité chvili musi vydrzet, snasi ji Iépe. Napft. dobry
zubar dovede pacienta ,pfipravit“ i na bolestivy zakrok,
aby pacient nereagoval nepfiméfrené. Pro trenéra je
dllezité, aby v nékterych situacich pfedem upozornil své
svéfence na bolestivé momenty pfi urcitych cvicich a na
nutnost jejich prekonani. Vi-li o tom sportovec predem,
reaguje vétSinou zcela jinak, nez je-li zcela nepfripraven.

3. Cviéna frustrace, tzn. prekonavani prekazek, hladu,

Zizné, ale i strachu apod. Zvlasté dllezité je to u déti a

zacinajici mladeze.

Napfiklad na zavér vyCerpavajiciho tréninku je mozné
zavodit v néjaké soutézi. Svérenci si vétSinou ani neuvédomi,
Ze uz ,vibec nemohli“ a jsou strasné unaveni. Je mozné hrat
napf. o to, Ze kdo prohraje, ma uklid, atd. Pro dité je to urcity
zpUsob ocenéni, ohodnoceni.

V prekonavani prekazek je vzdy nutno ve vhodném
poméru stiidat uspéch s neldspéchem. Velice dobfe
motivacné plsobi, nezdUraznuje-li trenér stale pouze chyby.
Neni vhodné stale lidi opravovat, ale je nutné jim soucasné
také obcCas ponechat prozit Gspéch, pochvalu, kladné
hodnoceni. Osvédcilo se napfiklad pravidelné hodnoceni
druzstva, pfi kterém je kazdy jednotlivec hodnocen
individualné. Ma pocit, Ze se 0 ném vi, ma pocit uréitého
uznani. Je schopen pfijmout kritiku, nespliuje-li potfebné
pozadavky. Vzbuzuje se v ném motivace pro dalsi ¢innost,
protoZe vi, Ze bude hodnocena. Stane-li se, Ze hradi chodi na
trénink s nechuti, jiz pfedem otraveni a nékdy se strachem
»C0 bude“, potom jakakoliv snaha trenéra vytvofrit potfebnou
motivujici atmosféru obvykle selhava.

Zivotni zaméfeni

Ve volnim chovani hraji velkou roli dlouhodobé Zivotni
plany, které davaji celému Zivotnimu déni uréity smér. Je
nutné, aby si jednotlivec uvédomil, co vlastné chce, jak si
predstavuje svou budoucnost, ,kde je“ na cesté zivotem. Pak
ma moznost ztotoZnit se s timto planem. V détstvi a puberté
nemUze byt jeSté takovy plan stanoven, resp. v tuto dobu
~chce byt ¢lovék vS§im“, co jej zrovna upouta. Od hasice po
kosmonauta. Teprve pozdé&ji dotvari sméry zaméreni.
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Nepfirozené ovSem je, je-li mu toto ,zaméreni“ urCovano.
Potom z ného muZze byt napriklad Spatny Iékar Ci krasobruslar,
ackoliv mohl byt velice Sikovnym a spokojenym zamecénikem
Ci hokejistou.

10.4 Postoje, hodnoty a hodnotové orientace

Postoj
Postoj vyjadfuje tendenci chovat se v dané situaci, k dané véci
¢i k dané osobé urcitym zplsobem. Je ziskan na zakladé
osobnich zkuSenosti i prostfednictvim socialniho uceni a
ovliviuje celé nasSe chovani. Postoj se vzdy tyka néjakého
predmétu Ci jevu, vyjadfuje urCitou kvalitu, tj. souhlas Ci
nesouhlas, ma urcitou intenzitu.

Hodnotova orientace

Postoje se neustale obohacuji o minulou zkuSenost,
postupné se strukturuji a seskupuji do urcitych vétsich celkl
(napf. postoj k lidem, postoj k praci, ke sportu, apod.). Tyto
vétsi celky dale integruji do urcité hierarchie (poradi) a vytvari
se z nich hodnotova orientace, ktera usmérnuje celkovy tok
Zivota. Systém hodnot prochazi u ¢lovéka hlavné v puberté
velice prevratnym vyvojem. Neustale se utvafi. Dostane-li
pétilety hrac fotbalu sportovni taSku s napise zahrani¢niho
klubu, ktery zrovna vyhral mezinarodni pohar, bude si myslet,
Ze uz si nemze nic vic prat. Za deset let bude zarucené
myslet néco Uplné jiného. Obecné plati, Ze kazdy Clovék méa
trochu jiny hodnotovy systém.

Tolerance vuci postojum druhych

Rozdily mezi lidmi jsou v tomto sméru znacné. Pro jednoho

déti, tfeti mit auto vétsi nez soused. Jednim ze znak( vyzralé
osobnosti je tolerance a respekt vici postojim a nazordm
druhych (pokud neposkozuji spoleénost nebo jeho samého),
i kdyZ to mnohdy stoji spoustu sil.

Zmény postoju

Tak jak bychom méli pfed zacatkem kazdého tréninku
sdélit nejenom co, ale i pro¢ budeme danou véc trénovat,
stejné tak pfi snaze zménit postoj sdélujeme cile a disledky
zménéného postoje (napf. co pfinese zména postoje
k posilovani, rozumoveé vysvétlit, cile a disledky spravného
posilovani). Je nutné si uvédomit, u koho se snazime postoj
ménit. ZaleZi na osobnosti Clovéka. Nelze u vSech postupovat
stejné. Inteligentnimu, samostatnému a kriticky myslicimu
Clovéku sdélime klady i zapory, provedeme kriticky rozbor.
Jde-li 0o opacného jedince, uvedeme jen klady €i jen zapory
véci a zména postoje je nezfidka vétsi. Stejné tak zaleZi na
poradi argumentace. Je vhodné nejdrive poukazat na kladné
stranky véci a teprve potom na zaporné. Samozrejmé zalezi
na tom, ¢eho chceme dosahnout. Ukazalo se také, ze snaze
Clovék své postoje méni, jsou-li vysledkem skupinového
rozhodnuti. Pod tlakem skupiny se k rozhodnuti pfipojuji i
jedinci, ktefi by sami dlouho vahali nebo se viibec nebyli
schopni rozhodnout.

Pii plsobeni na postoje je vZdy nutno postupovat citlive,
taktné a takticky. Byt neustale dobrym pozorovatelem, nebot
i dobfe minéné presvédcovani mdze skoncit pravym opakem.

10.5 Charakter a jeho vyvoj

Charakter muze byt chapan rGzné, napt. jako urcita
soustava postojd a motivaci. Vyjadfuje estetické hledisko
v hodnoceni projevl osobnosti. Charakter je proti
temperamentu daleko méné dédicny a teprve v prabéhu
Zivota Clovéka se utvari. Aby ¢lovék mohl dospét k tomu, cemu
se fika ,dobry charakter”, ktery je chapan jako pfiméreny

zpUsob chovani (v etickém slova smyslu), je nutné, aby prosel
odpovidajicim vyvojem.

Vyvoj charakteru

Na pocatku je tzv. amoralini charakter malého ditéte, ktery
je typicky svou impulzivnosti a bezohlednosti k druhym, svou
vyraznou egocentricnosti (zamérenosti pouze na sebe). Dité
chape ostatni jako objekty uspokojovani vliastnich potreb.
Dalsi stadium je tzv. konformni charakter, kdy se dité chova
tak, jak se chovaji ostatni. Nezna abstraktni principy cti,
moralky, odpovédnosti atd. Odpovida to obrazu ditéte
priblizné od 10 do 14 let. Tzv. racionalni charakter predstavuje
nejvySsi Groven moralni zralosti. Osobnost s takovym
charakterem jedna operativné, v dané situaci pruzné,
uvédomuje si disledky svého chovani. Ve svém jednani neni
zamérena pouze na své vlastni cile, ale uvédomuje si i socialni
hlediska svého jednani.
U malych déti se vytvari nejdfive moralka poslusnosti
(respektovani prikaz() a az posléze autonomni moralka, tzn.
jedinec si vnéjsi pozadavky zvnitini, prijme je za své. Tvorba
charakteru je ve vyvoji osobnosti velice dllezita. Charakter
predstavuje i odvahu nést dlsledky svych ¢ind.

Autonomni charakter

Jedinec s autonomnim charakterem dodrZuje zakladni
normy uznavané danou spoleénosti (Gasto i nepsané). Takovy
jedinec drzi slovo, nelze, neni oportunisticky (kam vitr, tam
plast), neni pokrytecky, tj. nepfedstira néco, o ¢em neni
vnitfné pfesvédcen. Vysledkem je, Ze nepacha prestupky proti
zakon(m, respektive kriminalni ¢iny. Stane-li se pfece jenom,
Ze Clovék s autonomnim charakterem porusi zakladni kodex
moralky, objevuji se u ného vétSinou vycitky svédomi, pocit
viny, Gzkost, apod.

Vékové déleni

Psychicky vyvoj ¢lovéka je nutno chapat v celku. Jednotliva
obdobi na sebe plynule navazuji: 0-1 kojenec, 2-3 batole, 4-
6 predskolni vék, 7-11 Skolni vék, 12-13 prepubescence, 14-
16 pubescence, 16-21 adolescence. Dale budou popsany
nékteré jevy, které jsou pro dané obdobi typické.

Vék 5-6 let

V tomto obdobi, kdy se priblizné zac¢ina se sportem, je
nutno si pfi vedeni jakékoli ¢innosti uvédomit, Ze to, co
dospélému pripada fadni, samoziejmé a nezajimavé, mize
byt pro dité nepochopitelné, ale také velice zajimavé.
Pochvalou, kterd muze byt nejen slovni, ale vyjadrena i
pohlazenim, gestem, mizeme do znacné miry udrzovat
aktivitu a nasmérovani ¢innosti. Dité stale jeSté potrebuje
atmosféru tepla. Ta je pro vzajemny vztah ditéte a trenéra
velice dulezita. Dité v tomto véku je schopno se soustredit
maximalné 15 minut. Je nutno ¢innost provadét tak, aby se
dostavil alespon relativni Uspéch. Kritéria obtiznosti musi
odpovidat schopnostem. | sebetalentovanéjsiho jedince
odradime, vezmeme-li mu Sanci uz v pocatku. Pfi velkém
poctu nelspéchl se musi zménit taktika. Je vhodné, aby dité
dokoncilo trénink s pocitem Uspéchu. Zamérné na konci
volime lehéisoutéze s tim, Ze je dité zvladne dokonale. Stava
se totiz, Ze dité dre cely trénink jednu véc bez naleZitého
efektu. Opakuje-li se takovy stav ¢asto, miZe ho to odradit
Uplné. Strach ze zranéni se v tomto obdobi neobjevuje. Dité
se spiSe boji toho, s ¢im ma Spatné zkuSenosti, napf. psa Ci
rakosky. V tomto véku neodhadne velikost rizika a mozné
dusledky. Celkové lze fici, Ze jedinec v tomto véku je fyzicky
relativné v klidu, neprochazi Zzadnymi vyvojovymi krizemi.

Ve véku kolem 10 let jiZ v nékterych sportech déti bézné
zavodi. Zdaji se byt pomérné odolné vici trémé. Nebyvaji u
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nich vyrazné predstartovni stavy, netrpi velkou nervozitou.
Je to dano spiSe tim, Ze je nesvazuje pocit zodpovédnosti.
V tomto v&ku maiji dar brat véci trochu jinak nez dospéli. Rada
véci se posléze méni s nastupujici pubertou.

Pfiblizné kolem 12-14 let (u dévcat a u méstskych déti
drive) nastava obdobi puberty. Jeji konec pfichazi priblizné
kolem 15.-16. roku. Do této doby probihal vyvoj celkem
pokojné bez vétsich vykyvl. Nahle dochazi k fyziologickému
zrani. Ke slovu se dostavaji Zlazy s vnitini sekreci, které byly
dosud v ne€innosti. Do krve se vyplavuji pohlavni hormony.
Nasledné v celém organismu a predevsim v psychice dochazi
k rozsahlym zménam. V pribéhu puberty se dité prestava
se svou détskou roli ztotozhovat, citi se ,dospélym*, ackoliv
jim jesté neni. Tim vice se stydi za vSe, co je détské. Dostava
se do konfliktu s kdekym, predevsSim s autoritami (rodici,
uciteli, trenérem), které ho povaZzuji za dité. Zacinaji se trhat
pouta s rodinou, pubescent se touzi osamostatnit, osvobodit.
Tato reakce je docela prirozena. Bylo by nepfirozené, pokud
by se nevyskytla viibec. Je obecné znamo, Ze toto obdobi ne
vzdy chapou predevsim matky. Pokud se nepochopeni dotkne
nékterych otcl, byvaji jesté zarputilejsi.

Snaha ¢lovéka tohoto véku pfibliZit se co nejvice dospélym
zpUsobuje, Ze napodobuje vSe, co je povazovano za
.dospélé“. Bohuzel to nejcastéji byva to, co se mu zakazuje
(kouteni, alkohol, sex). Dochazi k extrémnim projevim,
k velké nevyrovnanosti nalad (rychlym pfechod(im od radosti
k placi). To vSe ma své pozadi v neurohumoralnich zménach
v organismu. Pfi jakémkoliv natlaku ze strany autorit se
prepubescenti ¢i pubescenti okamzité stavéji do opozice.
Jednani's nimi se obvykle neobejde bez urcitych potizi. Trenér
by si mél uvédomit, ze:

- pouZivani autority jenom formou zakaz( a prikaz(, tzv.

Ltvrdym pristupem®, spiSe navozuje odpor nezli kooperaci

a souhlas;

- daleko spiSe pubescenta zvladne, bude-li s nim jednat

jako s rovnocennym, tj. bude -li brat ohled na jeho nazory

a postoje, hovofit s nim o nich. Zabrani tim vytvareni

negativnich postojl v{ci sobé€;

- Clovék v tomto vyvojovém obdobi potfebuje kladnou citovou

odezvu ,od autorit”, i kdyZ se k nim prevazné chova

negativisticky. Potfebuje projevy prizné, i kdyz sdm neni vzdy
ochoten davat to prilis najevo. UZ bylo feGeno pro¢. Je velice
dualezité, aby citil kladny emocialni vztah, pravé od autorit;

- sport v tomto obdobi mlze mit velice kladny vliv na

pubescenta. Jednak mu umoznuje ventilovat prebytek

energie, které ma organismus ¢éim dal vice, jednak jej
privadi do kolektivu vrstevnik( se stejnymi zajmy;

- velkou roli v tomto obdobi hraji vzory, se kterymi se dité

ztotoZnuje. Mlze to byt sportovec, zpévak, otec, ale i

smyslena postava, kamarad apod. Clovék v tomto obdobi

velmi intenzivné vnima vSechny kladné i zaporné podnéty
svého okoli. Snadno se nauéi dobfe trénovat ¢i pracovat,
ale na druhé strané treba i pit;

-s nastupem puberty se zac¢ina hloubéji rozvijet predstava

,0 Sobé“, sebepojeti. U pubescenta se zvySuje citlivost

predevsim ke svému télu a vici opacnému pohlavi, rozjizdi

se v tomto smyslu sebehodnoceni, zvlastni orientace na
sebe (pubertalni mindraky)

Je to obdobi jiné egocentricnosti nez ktera se
projevovala v ranném détstvi. Tehdy mélo dité predstavu,
Ze vse se déje jen kvlli nému. AZ pozdéji rozliSuje sebe a
okolni svét. Odeznivanim puberty tento rys zpravidla
ustupuje. Pravé z téchto divodu pubescent fadu véci,

které pro né&j byly drive prijatelné (napt. dlraznéjsi zptsob
vznaseni namitek od trenéra) najednou nepfijima. Budto
pochopi trenér situaci a zvladne ji, nebo to muze skondcit i
druhym extrémem - doty¢ny odejde od trenéra ¢i dokonce
od sportu vibec.

Adolescence

KdyzZ uz se Clovék dostal ve svém prirozeném vyvoji do
obdobi ,vzpoury“, neopoustiji tak snadno. Doposud to byla
kritika predevSim nejblizSich autorit. Nyni, v dobé
adolescence (socialniho dospivani, pfiblizné 15-21 let),
rozsah své kritiky jesté rozsSifuje. Kritizuje spolecnost, jeji
nazory, idealy, hodnoty. Daleko slozZitéjSi je pro ného
vytvofit si své vlastni hodnoty, nazory, idealy. Dochazi ke
skuteCnému opusténi pivodni rodiny. Jedinec se postupné
stava ekonomicky nezavisly, pfipravuje se k zalozeni vlastni
rodiny, vstupuje do SirSich spolecenskych vazeb, pracuje
pro spole¢nost.

V tomto obdobi se dotvari také kone¢ny svétovy nazor,
systém hodnot. Velmi vyznamnou roli hraje prostredi, ve
kterém se adolescent v té dobé pohybuje. Adolescence je
obdobim maxima fyzickych i psychickych sil, je plna ideall
a snahy po seberealizaci. A bylo by nenormalni, kdyby tomu
tak nebylo. Pravé proto si lidé v tomto véku ceni
rovnocenného jednani, chtéji nést zodpovédnost za sebe,
za svUj zivot. Citi, Ze je jim dana dlvéra, mohou byt nékdy
daleko produktivnéjsi nez lidé, ktefi danou ¢innost
vykonavaji jiz fadu let. Budeme-li ¢lovéka v tomto véku
prilis dlouho odkazovat na pozdéjsi dobu, az bude mit vic
zkusenosti, mizZe se stat, Ze danou praci nebude umét
vykonavat vlbec, nebude schopen samostatné rozhodovat
ani nést dlsledky.

Vékové hranice

Existuji vibec vékové hranice sportovni ¢innosti?
Obecné se trenéfi domnivaji, ze ¢im dfive zacnou
s tréninkem u déti, tim lepsSi bude jejich vykonnost.
Vyzkumy ale ukazuji, Ze problém je trochu komplikovanéjsi.
L,drychleny“ vyvoj motorickych schopnosti je ziejmé
zbyteéné vynaloZenou namahou. Pfi delSim plsobeni se
objevuje psychické presyceni danou ¢innosti. Tim se
vysvétluje skutecnost, Ze se vétSina zakovskych Ci
dorosteneckych prebornik(l v dospélém véku ztraci. Ranna
specializace je sice nauci Iépe zvladnout pozadavky
daného sportu, ale nasledné se nezfidka objevi vyvojova
stagnace. Ukazuje se, Ze je-li poskytnuta nejdfive
vSeobecna priprava a potom v pravy ¢as odborné vedeni,
dosahne se daleko vySSi vykonnosti. (Bereme-li
samozriejmé v Gvahu i patficny stupen nadani, pile, vhodné
tréninkové plany, atd.) VétSina déti neni schopna aktivit
vyZzadujicich dokonalou pohybovou koordinaci pred 7.-8.
rokem. Snaha po co nejdfivéjSim uéeni snadno vede
k chybné technice a celkovému neulspéchu. Praxe ve
sportovné vyspélych zemich prokazuje, Ze je-li sportovni
dovednost budovana na zakladé vSeobecné pohybové
pfipravy (dané atletikou, cvicenim pro pohybovou a
prostorovou orientaci, hazenim, vrhanim, gymnastikou),
existuje predpoklad vysoké vykonnosti.

10.6 Socialni psychologie

Socialni psychologie je véda o tom, jak se Clovék
v socialnich a kulturnich situacich utvafi a jak v nich plsobi.
Jejim predmétem jsou meziosobni chovani a vztahy,
mezilidska komunikace a jeji formy, chovani jedince ve
skupiné a ve spolecnosti druhych, viidcovstvi, apod.
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Socialni percepce

Obecné prevlada nazor, ze véci a lidi kolem sebe vnimame
Na vnimani se ¢lovék velice aktivné podili a do jisté miry si
vlastni svét vytvari sam. Lze tedy fici, Ze kazdy ma trochu jiny
svét. Hraji zde roli:

1. rozdilnost v kvalité smyslovych organl a centralniho

zpracovani - stari, nemoc, apod. Napfiklad zasadné se

lisi svét barvoslepych od svéta zdravych lidi.

2. rozdilnost zkuSenosti a tréninku - napf. zkuSeny trenér

si vS§imne i nepatrné chyby ¢i odchylky od nau¢eného stylu.

3. momentalni stav - (nava, dobra ¢i Spatna nalada,

aktualizovana potfeba. Napfiklad syty vnima jidlo jinak nez

hladovy.

KaZzdy pfisuzuje vécem jinou hodnotu, jiny vyznam. Stejny
dim se bude jinak jevit architektovi, zednikovi, zlodéji Ci
nebydlici mladé dvojici. Zplsoby vnimani hodné ovliviuje
socialni uéeni a rec¢. Individuum vnima svét nejen ,brylemi“
své zkuSenosti a momentalnich stavu, ale také oCima
ostatnich lidi, zpocatku ponejvice rodicu. Jinymi slovy:

1. vybirame to, co chceme ¢i minime vnimat.

2. organizujeme vjemy do urcitych struktur.

3. na nékteré véci klademe duraz, jiné opomijime.

4. roli hraje fixace na zkuSenost - napf. vystfizek tvaru

listu povazujeme za zelenéjsi nez vystfizek ve tvaru

kolecka, a€ jsou ze stejného archu zeleného papiru.

Abychom se i pres tyto rozdily dohodli o spoleném svéte,
u¢ime se béhem socializace vnimat svét co nejpodobnéji.
Uplna jednota je vSak nedosazitelna. Ve, co bylo feceno,
plati dvojnasob pro vnimani lidi navzajem. Chceme-li pochopit
vzajemné vnimani a chovani mezi lidmi, je nutno znat, jak se
vzajemné vnimaji, hodnoti a interpretuji. Hlavné zde pUsobi:

1. fyzicky zjev, mluva, pohyby a celkové chovani - nejvice

tvar a jeji vyraz, obleceni, pfijemnost ¢i nepfijemnost hlasu,

obsah reci, apod.

2. predesla zkuSenost s danym jedincem a zkuSenosti

s lidmi viibec, nase nazory, postoje a pojeti sebe sama

3. momentalni vztah v(i¢i dané osobé

Chyby pfi posuzovani druhych

Halo efekt - tendence posuzovat lidi na zakladé prvniho
dojmu, ¢asto velice kratkého. Nezfidka si utvarime unahlené
a nezdlvodnéné zobecnéni o jejich povaze, tzn. povazujeme
je za celkové dobré ¢i Spatné (efekt Cerna - bila).
Sympatického Clovéka vétSinou povazujeme za slusného,
inteligentniho, pravdomluvného, apod., coz ne vzdy musi byt
pravda.

Implicitni teorie osobnosti (skrytd) - diky neznalosti
spojujeme Casto vlastnosti, které spolu nesouviseji. Napfiklad
¢lovéka chladného v socialnim styku povazujeme za
rozumarského, inteligentnéjsiho, apod. Neplati vZdy, Ze ¢lovék
s urcitou kladnou vlastnosti je také celkové dobry. Nemusi
dochéazet ke kumulaci danych vlastnosti. VZdy se musime
snazit posuzovat lidi plastictéji.

Efekt mirnosti a schovivavosti - sam sebe Clovék
zpravidla hodnoti vySe v kladnych vliastnostech a v zapornych
niZe - ma tendenci se nadhodnocovat. Pokud je mu nékdo
podobny, pak tento postup uplatiuje i u ného.

Promitani svych vlastnosti do druhého souvisi
s predchozim bodem. Néktefi lidé maji tendenci preferovat
u druhych ty vlastnosti, které maji oni sami. Lidové Uslovi to
zna v podobé ,kazdy soudi podle sebe“. Tento druh
hodnoceni mlze byt nebezpecny u negativnich vlastnosti,
jako jsou podeziravost, agresivita apod. Riziko, byt mensi,

hrozi i pfi hodnoceni kladnych vlastnosti. Pravdomluvni a
upfimni lidé si ¢asto naivné mysli, Ze vSichni lidé jsou jako
oni.

Posuzovaci stereotypy. Jejich zakladem je tradovany
obraz ¢i prfedsudek o néjaké skupiné lidi (napf. psychiatfi,
intelektualové, ernosi, vrcholovi sportovei apod.). Jsou to bud’
autostereotypy, tj. dana skupina ma urcité predsudky o sobé,
nebo heterostereotypy, tj. predsudky vici jinym skupinam.
SnaZme se vyvarovat téchto predsudkd, nebo si je alespon
uvédomit jako zdroj moznych omyld.

Zavérem lze doporudit. Pfi posuzovani druhych lidi se
neukvapujme ve vynaseni a prijimani Usudk(. Zpocatku je
zamérné odkladejme s tim, Ze toho jeSté nevime dost. Jednou
prijatého nazoru se téZko zbavujeme. Nesoustfedme se na
jedinou vlastnost, ale na nékolik a na jejich vztahy. Zamérné
hledejme zapory i klady, snazme se vidét plasticky. Tak jako
muZeme chybné posuzovat jiné, mizeme mylné posuzovat i
sebe sama.

10.7 Lidska komunikace

Komunikace je sdélovani urcitych vyznamu. Je zakladem
mezilidské interakce. Aby komunikace viibec mohla nastat,
je nutné nalézt:

1. spolecny jazyk - systém dohodnutych znakd, ¢i zvukd,
které se podle pfedem dohodnutych pravidel (gramatiky)
spojuji do urcitych celkl (slova). Ty se poji s relativné stalymi
vyznamy. Ze slov se podle ustalenych pravidel (syntaxe)
sestavuji vétsi celky (véty) a pomoci nich Ize vyjadrit slozité
skutecnosti a vyznamy.

2. alespon relativné stejny svét (spoleény vnéjsi svét ) pro

komunikujici.

3. spoleény (vnitfni) psychicky svét - napf. potfeby,

poznatky, emoce.

Mezilidska komunikace miZe mit rGzné formy. U Clovéka
se nejvice uplatiuje symbolicka forma, tj. fe¢ a pismo, protoZe
¢ase s minimem energie se prenese co nejvice informaci.
Proti nizSim formam ma fec tu vyhodu, Ze presahuje ¢asova
a prostorova omezeni (televize, knihy, telefon, internet atd.).
Slovy vSak nelze zachytit a sdélit vSe. Nékteré stavy, pocity a
poznatky jsou slovy nesdélitelné - alespon ne béznymi. Potom
nastupuje uméni, které praveé tyto mezery vyplnuje (vytvarné
umeéni, poezie, hudba, balet atd.). V téchto pfipadech nam
pomaha matematika, formalni logika, apod. Jde vlastné o
specialni jazyky.

Metakomunikace

Komunikace mezi lidmi neni pouze verbalni. Je zpravidla
dopliovana a modifikovana gestikou, vyrazem obliceje,
rychlosti, zabarvenim hlasu a jeho silou, apod. Vsem témto
jevim fikdme metakomunikace. Napft. osloveni ,milacku”
muZe mit v disledku zvlastni doprovodné metakomunikace
vyslovené negativni vyznam.
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Zpusoby komunikace

Mezi lidmi mohou existovat jeSté dalSi zplsoby
komunikace. Zde jsou nékteré z nich:

1. télesny kontakt je nejprimitivnéjSim zplsobem socialni
interakce. Je spole¢ny a zakladni pro vétSinu zvirat. U
Clovéka se objevuje kromé sexualniho a agresivniho
kontaktu také jeSté v symbolickém kontaktu, jako je
podani ruky, potfeseni rukou. Télesna blizkost a postaveni
hraji v komunikaci také svou roli, nékdy dokonce samy
Lnéco” fikaji. Na nasledujicim obrazku je nazorny pfriklad,
jaky je vliv prostoru na chovani individua v socialni
interakci, jaky vyznam muzZe mit pouhé priblizeni se.
2. vyraz tvare vyjadfuje vnitini stav jedince. Vyrazu tvare
pouzivaji profesionalné predevsim herci. Ve sportu
muZzeme podle vyrazu tvare posoudit stupen nervozity pred
zavodem, stupen vynakladaného Usili pfi zatézi i stupen
vyCerpani po zavodu. Ve sportu ma vyraz tvare vysoce
komunikativni charakter. Psychické vypéti a namaha
odstranuji ve velké mife védomou kontrolu vyrazu.
3. gesta zahrnuji pohyby rukou, nohou nebo jinych ¢asti
téla, majici komunikativni charakter. Uplatiuji se
predevSim v situacich, kdy neni moZzno pouzit feci,
popfipadé doprovazeji fe¢ a podtrhuji emoce. Gestikulace
se vyuziva v situacich emocialné vypjatych, jakych je ve
sportu dostatek.

Doposud se hovorilo o komunikaci obecné. Bude
nasledovat néco komunikaci specifické pro sport.

Dobra komunikace je velice dlileZita pfi nacviku sloZitych
pohyb( a &innosti viibec. Casto se stava, 7e trenér neustale
opravuje svérencovu chybu, a presto to nevede k napravé.
Je nutno zjistit a posoudit, zda jedinec:

- pfesné vi, co po ném chceme, zda viibec rozumi instrukci

a zda je ji jesté schopen vnimat (po dlouhém tréninku

apod.);

- rozumi slovni instrukci, ale neni ji schopen prevést do

odpovidajicich télovych pocit(, inervace svalli a pohybové

ji vyjadrit.

Komunikace pfi velké psychické tenzi, tj. napriklad
v pribéhu utkani. Je nutno si uvédomit, Ze Clovék v této
situaci neni schopen vnimat slozité instrukce. Veskeré pokyny
proto musi byt jasné, strucné a maximalné srozumitelné.
Jedinec neni schopen v psychické zatézi realizovat nové,
nenacvicené prvky (taktiky, pohyby). Je daleko G¢innéjsi mit
perfektné ,zazity“ mensi pocet signald, které jsou schopni
hraci provést treba o pullnoci, nezli vétsi pocet signall, ale
malo nacvicenych, které v tenzi neprovedou. Vzhledem
k tomu, Ze v téchto situacich byva i malo ¢asu, je nutno
orientovat se spiSe na to, co se ma udélat nez nato, co uz se
stalo. Znamena to vyhnout se vycitkdm na Gkor ubihajiciho
¢asu a soustredit se na radu pro nejblizSi akci.

10.8 Malé skupiny, sportovni skupiny

VétSina lidskych aktivit se odehrava v kontaktu s jinymi
osobami, napf. détska hra, prace, sport. UZ od narozeni jsme
¢leny néjaké skupiny, po cely zbytek Zivota podléhame
nejriznéjSim skupinovym vlivim. Z téchto divodU je treba
védét o fungovani skupin co nejvice.

Pro¢ se vlastné sdruZujeme, pro¢ skupiny vznikaji?
spolecenskych cill a tim pfimo Ci nepfimo snazsi
uspokojovani potreb jednotlivych ¢len(. Nékteré slozitéjsi
aktivity by ani jedinec sam nemohl délat, viz kolektivni sporty.
Tataz skupina muZe uspokojovat u rdznych c¢lenl rizné

potreby. Kromé nepfimého uspokojovani fyziologickych potreb
se pfimo v socialni interakci uspokojuji socialni potreby:
potfeba socialniho styku viibec, potfeba lasky, potieba nékam
prinalezet, potfeba uznani a prestize, potfeba dominovat, vést
a byt veden, atd.

Definice malé skupiny

Abychom urcité seskupeni lidi povazovali za skupinu
v psychologickém slova smyslu, musi splhovat nékteré a)
podminky. Jsou to lidé, ktefi:

a) se vzajemné dobre znaji,

b) jsou spojeni trvalejSimi svazky,

c) stykaji se a komunikuji tvari v tvar,

d) nékteré cile maji spolecné,

e) vytvareji spolecné normy, zavazné pro chovani ¢len,

f) maji na sobé zavislé socialni role (napf. role matky a

ditéte).

Za skupinu nelze povazovat napf. nahodné seskupeni
cestujicich v autobuse. Nejmensi skupinou je diada, skupina
o 2 lidech, nejvétsi skupiny Citaji 12 az 20 ¢lenl. Pfi vétSim
poctu Clenl zUstavaji nékteré podminky podle definice
skupiny nesplnény.

Déleni malych skupin

Kazdy citi, Ze je néco jiného napt. skupina pratel, Skolni
tfida nebo tfeba sportovni druzstvo. Abychom Iépe pochopili
fungovani skupin, musime je rozdélit a popsat. Uvedme
alespon néktera déleni:

a) skupiny formalni a neformalni. Formalni skupina ma
predem stanoveny plan své struktury a organizace. Pro
naplnéni svych cilll je zakladana néjakou organizaci Ci
instituci. PIni vedle osobnich cild hlavné nadosobni cile.
Chovanii ¢innost jsou regulovany predpisy a pravidly (napf.
kuZelkarské druzstvo). Neformalni skupina vznika
spontanné. Chovani a styk clenl nejsou jednoznacné
predepsany a zakladaji se spiSe na potfebach a emocich.
Vyznacuje se vétsi intimitou a pratelskymi vztahy. Sleduje
hlavné cile skupinové a osobni. Samoziejmé muze pinit i
cile nadosobni a skupinové. Formalini skupiny maji tendenci
prerlistat ve skupiny neformalni. Naopak toto pravidlo
neplati, protoze neformalni skupina se za tohoto stavu
vétSinou rozpada.
b) vlastni a cizi skupina. U vlastni skupiny je zd(irazhovano
védomi a pocit ,my“. Vytvareji se urcité stereotypy
v posuzovani vlastni a cizi skupiny. Vlastni skupina se
nadhodnocuje. Uzce to souvisi se sout&zivosti &i Fevnivosti.
Cizi skupina jsou “ti druzi“ nebo ,,oni“. Je tendence prisuzovat
jim vlastnosti zaporné, sobé kladné. Jde o jakousi obdobu
sebe sama. Pokud existuje vnéjsi souper, zvySuje se vnitini
soudrznost (koheze) skupiny a vyZaduje se striktnéjsi pInéni
vnitfnich norem a stanovenych Gkol(. Napriklad ritual kolem
hrace pred startem neni pouze show pro televizi. Jde o snahu
zvysit soudrznost skupiny a upevnit ji.

Struktura skupiny

Predpokladejme, Ze mame nékolik jedinctl, z nichZ pravé
vznika skupina a my jsme v roli pozorovatele. Co uvidime?
Nejdfive se lidé volné a relativné nahodné setkavaji. Po urcité
dobé a vzajemném poznani se spolu néktefi bavi ¢astéji,
sdéluji si své nazory, emoce. Pokud se vyskytne néjaky
problém, vidime, Ze se nékdo na jeho reSeni podili vice, dava
ostatni dohromady, radi, apod. Z nestrukturovaného
seskupeni se stava skupina s urcitou strukturou, zatim ne
prilis stabilni. Rozdéluji se role, tvofi se sympatie a antipatie,
vynofuji se vidcové. Jakmile se skupina takto zformuje, pini
urcité, byt tfeba i doCasné, cile. Tim naplnuje potreby svych
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lend, ziskava urditou pfitaZlivost a soudrinost. Clenové si
uspokojuje), jednak si skupina vazi svych jednotlivych ¢len(.
Pokud dosahne skupina na tyto vlastnosti, tj. soudrZznost
(kohezi) a pritazlivost, mlze fungovat jako celek. Pracovat,
bavit se, odolavat vnéjSim tlaklm, chranit své cleny. Pokud
skupina funguje dost dlouho, stane se velice pevnou.
Struktura je jednoznac¢né urcena a je relativné stala. Pozice
kazdého ¢lena ve skupiné se ¢asem postupné méni. Lisi se
podle popularity (oblibeni - neoblibeni) a podle miry osobni
moci (viidcové - vedeni). Pozici ¢len(i odlivodnuje i fakt, jak
je jedinec ve skupiné pfijiman. Registrujeme osoby, které:

a) se prosazuji a jejichZ prosazeni bylo pfijato,

b) se chtéji prosadit, ale jsou prehlizeny,

c) se chtéji prosadit, ale jsou pfimo odmitany .

Pozice, status, role

Jak jsme naznacili, ne vSichni jedinci ve skupiné maji
stejné slovo, ne vSichni délaji tytéz véci. Abychom situaci [épe
pochopili, objasnime jesté nékolik dalsich pojmu.

Pozice - v ramci kazdé skupiny méa dany jedinec urcitou,
relativné stalou pozici. Jina je napf. pozice trenéra a
sportovce, jina otce a ditéte, jina vedouciho a béZného ¢lena.

Status - kazdé pozici pfinalezi nejen ,funkce®, ale také
ohodnoceni ostatnimi, ur¢itd mira prestize. Jinak receno,
kazda pozice ma urcity spoleCensky status. To plati nejen
v malych skupinach, ale i v SirSich spoleéenskych
souvislostech. Napriklad spole¢ensky status I€kafe je jiny nez
status uklizeCky, status olympionika je vySsi neZ status
dorostence. Kazdy jedinec ve skupiné ma uréitou pozici. Tato
pozice je urcitym zplsobem hodnocena, tj. méa urcity status.

Role. KaZdé pozici odpovidaji urcité ,funkce*. Jinou funkci
ma napf. muz v rodingé, jinou v zaméstnani. Kazdé pInéni
funkce vyZaduje v dané pozici jiné aktivity, jiné dovednosti,
znalosti, schopnosti, atd. Role je chovani, které od jedince
v urcité pozici oCekavame. Jisté by bylo zdéSenim, kdyby se
napfiklad rozhod¢i zacal chovat jako primitivni fanousek.
Ocekava se od ného néco jiného.

Role v malé skupiné jsou na sebe vazané. Méni-li se jedna,
méni se i druhé. Napf. dité dospiva a tim se méni nejen jeho
role, ale i role matky.

Co je vyznamné u sportovnich skupin

prioritu. Hodné zalezi na druhu skupiny a na situaci, ve které
se nachazi. Dllezitymi aspekty jsou:

Koheze cili soudrznost skupiny. Je vyslednici sil, které
pUsobi na cleny tak, Ze chtéji ve skupiné zlstat a skupinu
udrzet.

Motivace jednotlivych ¢lent skupiny - tj. nakolik se
¢lenové skupiny angazuji v dosahovani skupinovych cild.
Samoziejmé zalezi na tom, jaky ma skupina pro daného
jedince vyznam, nakolik a jaké jeho potfeby uspokojuje. Roli
hraje i Usili, jaké musi jedinec vynaloZit, aby se do skupiny
dostal, jak si ceni svého Clenstvi ve skupiné, jak se obava
jejiho zruseni.

Skupinova atmosféra - tj. jak se pratelsky ve skupiné
komunikuje, jak ¢lenové spolupracuji, jak se ve skupiné citi.

Skupinova moralka a disciplina - tj. nakolik se dodrzuji
upinové normy, jak jsou tvrdé, popt. jak se tresta jejich
porusovani. Velice zalezi na stylu vedeni a osobnosti viidce.
Co se déje se skupinou, je-li v zatézi, napfr. druzstvo prohrava
? Odpovéd zavisi na mnoha okolnostech. Nejvétsi roli hraji
shora uvedené aspekty (koheze, apod.), ale také druh zatéze
i to, jaké ma skupina s podobnou zatézi zkusenosti.

Mirna zatéz - druzstvo napr.tésné prohrava a do konce zapasu

- se koheze spiSe zvySuje;

- se zvySuje orientace na Ukol, také se vic komunikuije, tj.

projevuje se shaha o napravu situace;

- byva vldce autoritativnéjsi (jednoznacné rozdélovani

prikazl a instrukci);

- se bere mensi ohled na osobni potfeby ¢lend, ohled na

zranéni apod;

- se objevuji naznaky konflikta.

Extrémni zatéz - napf. prohra druzstva je silné
pravdépodobna. Potom:

- se koheze radikalné snizZuje, klesa;

- ma skupina tendenci se rozpadnout;

- osobni motivace ¢lenll nejsou v souladu se skupinou

(néktefi bojuii, jini se vzdavaji), klesa kooperace, méni se

nazor na skupinu;

- je atmosféra nepratelska az agresivni (vyCitky, nadavky,

pocity viny);

- je tendence zkreslovat situaci, vinu prenést na nékoho

jiného, na drahy, apod.;

- vedeni témér Uplné selhava, neni respektovano a dochazi

Casto ke zménam pozic a roli, mohou se vynofit i novi

viidcové.

Skupina v pohodé - mimo zatéz (napt. kdyz druzstvo vyrazné
vyhrava). Potom:

- se zachovava soudrznost;

- klesa vyrazné bojovnost a uvolfiuje se vnitfni napéti (pocit,uz

to je v kapse);

- se vice bere ohled na potfeby jednotlivych clend;

- se zvySuje skupinové sebevédomi, podcenuje se souper

nebo vnéjsi podminky (pocit, Ze uz se nemdZe nic stat,

podcenéni nebezpedi, apod.).

Byly analyzovany vlivy zatéZze na skupinu. Rozebereme
otazku, jaky vliv ma skupina na jedince.

10.9 Jedinec a skupina

Skupinova konformita

Ukazuje se, ze malé skupiny mohou mit na své ¢leny znaény
vliv. V této oblasti byla provadéna fada vyzkumu. Zavéry ukazaly,
Ze skupinovy tlak znacné ovliviiuje nejen chovani, ale i vnimani,
mysleni a snahy svych ¢len(. Prislusnik skupiny ¢asto podleha
skupinovému tlaku i presto, Zze s nazorem skupiny nesouhlasi.

Konformita prizplsobeni a respektovani skupinovych norem
ma znacné individualni rozdily. Néktefi lidé jsou absolutné
konformni (velice snadno a zcela podlehnou tlaku skupiny), jini
témér absolutné nekonformni. K tomu, aby se skupina
nerozpadla, je urcitd skupinova konformita nutna. Z téchto
dlvodu kazda skupina vytvari jisty tlak.

Skupinové normy

V ¢em tento tlak spociva? Trva-li skupina jako celek
déle,vytvari si vlastni vnitini normy. U formalnich skupin jsou
dany predem, u neformalnich vzniknou spontanné. Nékteré
chovani skupina preferuje, nékteré toleruije, jiné odmita. Normy
urcuji, jak se chovat v ur€itych situacich, co Ize fikat uvnitf a co
mimo skupinu, jak se chovat pfi styku s jinymi skupinami, koho
uznavat a koho ne, komu a ¢emu naslouchat atd. Obecné Ize
fici, Ze pokud jedna jedinec v souladu se skupinovymi normami
a pracuje na skupinovych cilech, je pfijiman. Plati, Ze kazda
skupina je jinak tolerantni (napf. vojenska jednotka a skupina
pratel). | kdyZ fada norem a zasad nebyla nikdy nahlas vyrcena,
presto se stroze uplatiuji (tzv. nepsané zakony). Jejich poruseni
vyvolava napéti, Gzkost, obavy a strach.




PsYCHOLOGIE

Sankce

Dostavame k problematice sankci. Chovani, které se prilis
vymyka skupinovym normam, je sankcionovano. Sankce
mohou byt rlizné, na prvni pohled Casto nevinnég, presto vSak
G¢inné. Mensi Uchylky se trestaji ustépacnymi poznamkami,
bavenim se ,na Ucet“dané osoby, slovni agresi, izolaci
jedince. Po téchto trestech jedinec nékdy skupinu opousti
(prestup, rozvod, zména povolani). Pfi hrubém porusovani
norem muZe dojit aZz k pouZziti télesnych trestd, které jsou
nékdy méné G¢inné nezZ tresty psychické.

Skupinové ¢lenstvi a vykonnost jsou v Gzkém vztahu. |
v pfipadé, Ze se jedinec neidentifikuje se skupinou, je jeho
vykonnost ovlivnéna. Vykon jedince je zpravidla vétsi jiz
v pouhé pritomnosti jinych lidi. Hovofi se o tzv. socialnim
prirGstku. Nékdy dokonce staci i pouhé védomi pfitomnosti
druhého. Skupina ma vyrazny vliv i na prdmérnou uroven
vykonu. Jedinci, ktefi jsou ve vykonnosti pod primeérem
skupiny, se snazi svlj vykon zvysit. Ale je-li vykon hluboko
podprdmeérny, spise jesté vic upada.

V praxi to znamena, Ze nelze do tréninkovych skupin
zafazovat vykonnostné pfriliS rozdilné jedince. Je
pravdépodobné, Ze ti nejslabsi pljdou s vykonem jesté vic
doll. Jinak je zifejmé, Ze trénovat ve skupinach je lepsi. Je
ovSem nutno si uvédomit, Ze skupina ma i tendenci potirat,
nivelizovat pfiliS nadpramérny vykon. Netoleruje vétsi
odchylky smérem nahoru ani dold. DrZi si ,svoji normu*, aby
se prilis nevycerpala.

Zkreslené posuzovani pozice ve skupiné

Vztah jedince ke skupiné zasadné ovlivAauje:

- jak on ,vidi“ svou pozici ve skuping, jaky se domniva, ze

ma status;

- jak ho ,vidi“ ostatni ¢lenové;

- jak on ,vidi“ ostatni ¢leny.

Jsou-li mezi témito aspekty velké rozdily, dochazi ke
konfliktim. Pro ilustraci uvedme pfiklad, na kterém se
soucasné ukaze pouZiti jedné specifické metody, které
uziva socialni psychologie.

Ke zjistovani vzajemnych vztah( ve skupiné, napft. miry
sympatie, antipatie, indiference, se pouziva sociometrie.
Kazdy ¢len skupiny zodpovi nékolik otazek, napr.: ,Koho ze
skupiny byste pozval k sobé na Silvestra, koho urcité ne? Na
koho se ve skupiné obracite, potfebujete-li poradit v néjakém

uréenim jejich znaménka, dostavame podklady pro sociogram
neboli Ciselné vyjadreni vztah(l ve skupiné, tzv. sociometrické
indexy. Sociogram predstavuje grafické znazornéni téchto
vztahU a je pouzitelny jen u mensich skupin, jinak ztraci svou
prehlednost. Po prostudovani takto ziskanych Gidajd mizeme
o kazdém ¢lenu skupiny Fici, jak je napf. obliben, odmitan,
kdo je problémovy, kdo je vidce, apod.

10.10 Typickeé role ve skupiné

Kdyz se podivame bliZeji na skupiny, objevime zpravidla
tyto typické role:

1. role viidcovské:

- formalni vidce,

- neformalni vidce,

- socioemocialni viidce,

- problémovy vidce;

2. role ,Cerné ovce*;

3. role ,obétniho beranka“;

4. role ,zIEho muze*;

5. role ,nezlcastnéného”.

V roli ,éerné ovce“ je obvykle jedinec, ktery je zdrojem
konflikt( ve skupiné, projevuje se spise negativnim postojem
a k némuz ma vétSina ostatnich ¢lend spiSe zaporny vztah.

Role ,obétniho berdnka“ neni naopak tak stabilni a je
mnohem vice situacné podminéna. V této roli se muze
ocitnout témér kazdy ¢len skupiny podle okamzité situace
druZstva, napfiklad vysledku druZstva v utkani ¢i soutézi. Roli
vice podminuje socialni nez osobnostni aspekt. Do této role
se snaze dostane Clen socialné a vykonnostné slabsi, nebot
tato role je spojovanas jedincem s nizsim aktualnim vykonem
nebo s jedincem, ktery udélal néjakou vyraznou chybu.

0 vyznamu jedincl, zastavajicich roli ¢erné ovce a
obétniho beranka se vedou v souvislosti se sportovnimi
skupinami spory. Mnohde se setkdvame s mechanickym
nazorem, Ze vykonnost skupiny souvisi pouze s pozitivnimi
vztahy ve skupiné a Ze jakékoliv napéti ¢i negativni vztahy
vykonnost skupiny snizuji. Praxe i teoretické vyzkumy ale
potvrzuji, ze pro zivot skupiny a sportovni skupiny zvlast jsou
obé role velmi vyznamné a maji svdj podil na vykonu. PFi
sportovni ¢innosti se skupina ¢asto dostava do tzv. zatéZzovych
situaci. V téchto situacich stoupa napéti, které je tfeba Cas
od Casu ventilovat. Jednou z moZnosti je uvolfovani téchto
tenzi navenek viigi soupefi. Cast této tenze méa tendenci byt
uvolnovana i v ramci skupiny samé. Pokud jsou ve skupiné
jedinci, ktefi na sebe soustfeduji stabilné prevaznou ¢ast
téchto negativnich vztahu, uvoliuji se tato napéti vaci nim.
Pokud takovy jedinec chybi, hrozi nebezpeci extrémnich
sporl, které mohou vést az k rozpadu skupiny.

Napéti se mlZe uvolnovat i vici trenérovi, funkcionariim
apod. Proto jsou pro Zivot skupiny role zlého muZe i obétniho
beranka zivotné dulezité. Neméli bychom tyto jedince ze
skupiny odstranovat nebo se snaZzit za kaZzdou cenu o Gpravu
vztah( ¢lenG skupiny k nim. Je lepsi vybrat takové jedince,
ktefi tyto role nejen ,unesou®, ale skupinu i psychicky ,podrzi“
(existuje i moznost vycviku pro takové jedince).

Viidcovské role

Ve skupiné se vydéluji uréité osoby, které jsou ve svém
chovani aktivnéjsi. Jsou ¢astéji dotazovany, davaji rady, maji
na ostatni vétsi vliv nez ostatni, jsou prosté dominujici.
Dochazi k zakladni polarizaci vSech ¢lent skupiny na vedené
a vldce. Je-li vedouci jmenovan, je formalnim vadcem. Neni-
li jmenovan a spontanné se vynori, jde o vidce neformalniho.
Na zakladu pGvodné formalni skupiny maze vzniknout nejen
neformaini skupina, ale i neformalni viidce. Tato postava se
zpravidla nekryje s postavou formalniho vidce, i Iépe feceno
vedouciho. SpiSe je vzacnou vyjimkou, jde-li o tutéz osobu.

Osobnostni predpoklady viidce

Pokud se nékdo ma stat viidcem skupiny, musi pro to byt
jednak zrala situace (dosud volné seskupeni skupiny
potfebuje vedeni, nebo selhava formalni vidce) a jednak musi
mit viidce urcité osobni predpoklady, musi se chovat urcitym
zpUsobem. Takova osoba:

a) musi byt iniciativni, musi mit organiza¢ni schopnosti a

vlastni osobni (¢ast na Zivoté skupiny;

b) musi byt vykonny v souvislosti s dosahovanim cill

skupiny;

¢) musi byt dostatecné socialné citlivy vaci déni ve skupiné,

musi byt starostlivy;

d) musi mit uznani a porozuméni pro potreby skupiny jako

celku i pro potfeby jednotlivych ¢lend.

Vyzkumy ukazaly, Ze neformalni viidcové skupin jsou proti
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pomérim. To plati obecné, v konkrétnim pripadé mze
nékterd z vlastnosti schazet. UZ proto, Ze kazda skupina
vyZaduje od svého viidce trochu jiné vlastnosti.

10.11 Zpusoby vedeni skupiny

Konkrétnich zptsob vedeni skupiny je nekonecny pocet.
Uvedme tfi zakladni typy.

Autoritativni ¢i autokraticky zpusob. Vedouci dava
striktni prikazy, jednoznacné vyZzaduje jejich plnéni, nebere
ohled na minéni ¢lend, nediskutuje. Z téchto dlvodd je
skupina vyloZené zavisla na vedoucim a bez ného témér
nefunguje. Ugast na skupinovém déni je mala a vétsinou
vynucena. Skupinova atmosféra je napjata, ¢lenové jsou
podrazdéni, protoze se nemohou projevit a nejsou
respektovani, spokojenost ¢lent je mala. Vykon skupiny mize
byt znacny, ale byva malo kvalitni. V tomto sméru zalezi hodné
na druhu vykonavané ¢innosti. U manualnich ¢innosti je vykon
vysoky. Pokud jde o sloZitou duSevni praci ¢i dokonce praci
tvarci, vykon je znacné nizsi.

Liberalistické vedeni. Vedouci ponechava znacnou
volnost, nedava témér zadné prikazy. Neprovadi kontrolu,
pInéni Gkold vyZaduje jen vlazné ¢i vabec. VSichni Clenové
mohou o danych problémech a vécech jakkoliv mluvit.
Skupina je na vedoucim nezavisla, jeho nepfitomnost se
témér vlibec neprojevi. Skupinova atmosféra je uvolnéna, ale
vztahy nejsou tak harmonické, jak by se dalo predpokladat.
Panuje zde urcita nejistota plynouci z nejasnosti cill, zplsobu
prace, jeji délby a organizace. Z tohoto faktu plyne také
nespokojenost, kterda je vSak znacéné nizsi, nez u
autokratického zptisobu vedeni. Ugast &lend na skupinovém
déni je velika a dobrovolnd, vykon je obvykle maly.

Demokratické vedeni. Je zaloZeno na vzajemném
respektovani nazorl a hodnotovych systémda, na vzajemné
dohodé o ¢innosti. Vedouci pfimo vyzaduje nazory
podfizenych, je mozno diskutovat, minéni ostatnich se bere
v potaz. Ugast Elentl na skupinové aktivité je znadéna a
prfevazné dobrovolna. Atmosféra je oteviena, previadaji
pratelské vztahy a dlivéra. Ze vSech uvadénych typu vedeni
je spokojenost clend nejvyssi. Vykon je trvaly a hlavné kvalitni.
Proti autokratickému vedeni mlze byt nizsi, ale pouze u
nesamostatné a méné naro€né prace.

Neexistuje jednoznacné determinovany spravny zpusob
vedeni. Zalezi na skupiné, na situaci i na osobnosti vidce.
Neexistuje ani idealni typ viidce vhodny pro vSechny skupiny
a vSechny situace. Toto konstatovani plati v piném rozsahu
zejména pro sportovni skupiny. Zde mizeme také ¢asto mluvit
o situacnim vadcovstvi. S krizovou situaci se mizZe vynorit
novy vldce. Projevi schopnost vyvést skupinu z kritické
situace, muze oficidlniho vidce ,zatlacit“ do pozadi. Po
Uspésném vyfeSeni situace se vétSinou (ne vzdy) postaveni
¢lend skupiny vraci zpét do puvodnich pozic. Pokud vidce
trvale neplni svou roli, dochazi k restrukturalizaci.

Kdy nejvice dochazi ke konfliktim?

- velmi Casto, zacne-li jedna strana jednat ve smyslu: ,Ja

jsem expert, vim vSechno a nikdo at mi do toho nemluvi*.

Takovy Clovék se spiSe stavi do smésné pozice.

- Easto tehdy, kdyZ 7adna z osob nechce ustoupit. ReSenim

muze byt, vstoupi-li do hry nékdo treti, neziicastnény, majici

u obou stran autoritu. Pokusi se podstatu sporu presné

vymezit a nasledné hledat postupy reseni.

- vypéstuje-li si nékdo ,alergii“ na uréitou osobu. Vadi mu

pak témér vSechno, co osoba déla. Hlas, zpisob mluvy,

vyraz tvare, obleceni i chlze.
- kdyZ se prenaseji nékteré navyklé zplsoby chovani
z détstvi. Napriklad rodina jedna s jedincem i v dospélém
véku neustale jako s ditétem. Ten prenasi svij zplsob
chovani do situaci, kde je naprosto nutné chovat se jako
dospély. Jedinec naopak chce byt zavisly, nechce nést
odpovédnost, neustale vyZaduje pozornost, je
egocentricky.

Jak konflikty resit?

NeZ vstoupime na tuto horkou pldu, pfipomenme si
zasadu, ktera byla zdUraznéna jiz nékolikrat. ReSime-li
jakykoliv konflikt, je nutno ho nejdfive poznat (diagnostikovat),
potom o ném pfimérené uvazovat a teprve potom rozhodovat
a zasahovat. Nikdy ne opacné!

Konflikt je zpravidla provazen silnymi emocemi a ty se
musi dfive, nez se zacne konflikt fesit, zmirnit. Jste-li
v konfliktu Gcastnikem, nabizi se nékolik feseni:

- odejit, ,vycistit a zchladit“ hlavu,

- uvolnit agresivitu jinym smérem (napf. vaci vécem - zmirni

se tim tenze),

- pouzit nacvi¢ené relaxace (¢ehoz je ale pomérné malo

lidi v tomto stavu schopno).

Poté, co odeznéji silné emoce, je dobré zkusit ziskat
rozumovy nahled na konflikt. Jde o fazi ujasnéni si podstaty
sporu a moznych zplsobU feseni.

Konstruktivni hadka

Jednou z mozZnosti feSeni konfliktu je tzv. ,konstruktivni
hadka“. | tento zplsob feSeni ma své zasady.

V prvé fadé je nutny souhlas obou stran. Vétsinou je nutna
pfitomnost tfeti osoby, ktera diskusi ,fidi“.

Je vhodné, aby konstruktivni hadka nastala co nejdfive
po incidentu, aby se napéti ze sporu nepreneslo do jiné
oblasti, aby se tenze odreagovala.

Ujasnit si, o co jde. Pojmenovat ddvod, pro¢ ke sporu
viibec doslo.

Cilem konstruktivni hadky neni toho druhého urazit, ale
ujasnit si problém.

ShliZeni - odstranit pocit kfivdy. V hadce nepfipustit vice
emoci, nez je nutné. Uvédomit si, Ze zitra je opét den, kdy
tito lidé budou muset byt vedle sebe.

Naprava - obé strany musi navrhnout konstruktivni feseni,
omluvu, odpusténi. To jeSté neznamena, Ze zplsob omluvy
musi byt zcela vyslovny. Staci, pokud si obé strany tuto
skute¢nost jasné uvédomi, i kdyZ to hlasité nezaznélo.
Naopak se mUze stat, Ze i kdyz byla omluva vefejné vyslovena,
vyzni naprosto formalné.

Konstruktivni hadka obsahuje navic urcité slozky, jakymi
jsou:

- konkrétnost, neodbocovani od predmétu sporu do jinych

oblasti,

- zapojeni do hadky, aby byla viibec komunikace obou stran

mozZna. Vibec nic nevyresi, pokus se nékdo zvedne a

odejde,

- fair play“. Nékdy nejde ani vyreSeni problému. Projevi

se zamér ranit druhého nebo ho pritlacit ke zdi

vytahovanim starych véci, atd. (jsi stejna, jako Tvoje
matka...., védéla jsem to uz tenkrat, kdyz jsi .......... )- Tomu
je tfeba se vyhnout.

Postupy pfi Feseni konflikti

Pokud vystupuje trenér (vedouci) jako ,smiréi soudce*,
je vhodné, aby vyslechl obé strany za jejich vzajemné
pritomnosti. Zjisti podstatu sporu, kterou kratce zopakuje.
Potom 7&da navrhy na feseni. Casto nejde o dosazeni
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feSeni, ale jak jiz bylo feCeno, o hadani samotné. Je
vhodné tento aspekt zdlraznit. V opacném pfiipadé
musi navrhnout feSeni a vyzadat souhlas obou stran.
Jde-li o vétsi ¢i dlouhodobéjsi spor, kde jiz osobni
konfrontace neni mozna, vyZaduje to vyslechnout obé
strany zvlast a udélat si strucny zapis. Tato operace
musi probéhnout naprosto zjevné. Strany si musi
uvédomit, Ze nemohou fikat cokoliv. Po téchto krocich
opétovné nasleduje konfrontace. Podle zapisu se
zopakuji tvrzeni a opét se vyZaduji navrhy feSeni.
Upozorni se na stejna prava obou stran a nutnost nalézt
kompromis (neni-li ovSem konflikt jednoznacné zavinén
jednou stranou). Nikdy se nesmi nechat konflikt rozrist!
Jeho feSeni je potom daleko komplikovanéjsi, ne-li
vlbec nemozné.

Prestupky

Reseni kazenskych prestupkd je analogické. Nejprve
vedouci zjisti okolnosti prestupku, napf. zda jde o
ojedinély jev, zda se dotyény dopousti pfestupku ¢asto,
zda jde o nedbalost ¢i Udmysiné zanedbani. Musi se
uvazit nebezpedi prestupku, vzit v potaz kvality
provinilého, tj. jeho stafi, zkuSenost, schopnost
predvidat dUsledky, apod. Po zvazeni téchto okolnosti
se rozhoduje o pfiméreném trestu. Ten vyZaduje
dusledného naplnéni. Bez dlsledné realizace trestu
zlistane vSe jen pouhym vyhroZzovanim, autorita klesne.
Jde-li o mensi provinéni, je dobra domluva mezi ¢tyfma
oCima, ne pred ostatnimi. Zalezi na postoji skupiny
k danému prestupku. Z potrestaného se mulze stat
hrdina a z karajiciho trapna postava. Pfi napomenuti
musi trenér naznacit co se stane, bude-li se prestupek
opakovat. | napomenuti vyZaduje dlsledné dodrzeni.
Nékdy je mozné potrestani na uréitou dobu odlozit. Jiz
samotné ¢éekani na trest se stava trestem. Nesmi se
vSak odkladat dlouho, jinak se GCinek vytraci. Efekt je
opacny a mlze dokonce plisobit znacné destruktivneé.

Jsou-li vztahy mezi trenérem a hraci celkové dobré
a trest prfiméreny a spravedlivy, vztahy tim zpravidla
neutrpi. SpiSe se posili autorita trenéra. Pfi
nepotrestani se naopak vztahy mohou zhorsit.
KaZzdopadné dochazi k citelnému oslabeni autority.

Pokud nékdo udéla prestupek vyjimecéné, jinak
pracuje dobfe, je vhodné potrestani domluvou. Dale se
o prestupku nesifime, drzime v tomto smyslu nad svymi
svéfenci ochrannou ruku. Je samozfejmé, Ze trenér
nesmi kryt stalou nekazen a lajdactvi. Celkové se musi
snazit udrzet pratelskou a otevienou atmosféru.

Reseni konflikt( je povinnosti vedouciho. Neni
vhodné zasahovat do soukromych konfliktd, napf. mezi
sportovcem a manzelkou apod.

Pokud trenér feSi problém jedince, jedna pouze
s nim, ne pred ostatnimi. Jde-li 0 skupinovy problém,
nema jednat s jedinci, ale naopak pokud moZno s celou
skupinou. Svéfi-li se jedinec se svymi problémy i
soukromymi zalezitostmi, nesmi byt sdélovany dal. Jde
o analogii ,lékafského tajemstvi“. Pokud se nedodrzi
tato zasada, autorita klesa, ztraci se davéra.

Stane-li se, Ze se konflikt rozroste a trenér jiz neni
pfi veSkeré snaze schopen ho sam zvladnout, je nutny
zasah osoby mimo skupinu. Tato osoba musi mit
pfirozenou autoritu a musi zarucovat objektivitu feseni
pro obé strany.

10.13 Vyvoj osobnosti vrcholového sportovce
v pribéhu jeho Zivota.

Zvlastnosti vrcholového sportu se mimo jiné promitaji
i do Zivotni cesty jedince, zvlasté do zmén jeho osobnosti.
Tyto zmény pfirozené maji jak spoleéné, tak ryze osobni
aspekty.

Osobnost Clovéka je souborem individualnich
zvlastnosti, promitajicich se uréitym, pro néj
charakteristickym zpUsobem, do riiznych oblasti a ¢innosti,
ve kterych se v prlibéhu Zivota pohybuje a realizuje.
Nejvyraznéji Ize individualni zvlastnosti a jejich projevy
sledovat v extrémnich oblastech Zivota ¢lovéka, mezi které
patfi i vrcholovy sport. V téchto oblastech a ¢innostech se
nejenom plné projevuje individualita ¢lovéka, ale je jimi
dale ovliviiovana a dotvarena. Dlouhodobé sledovani (od
r. 1982) zahrnuje lidi rdznych vékovych skupin, riznych
sportovnich odvétvi, v rdznych obdobich jejich Zivota.
Sledovani vyvoje osobnosti postihuje velkou mnoZinu vliva,
které zpUsobuji zmény osobnostnich charakteristik
sportovce.

Vrcholovy sport je jednou z oblasti, kterou prochazi
konkrétni jedinec v dil¢i etapé svého Zivota. Podléha
rdznym specifickym i nespecifickym vliviim, které plsobi
na formovani jeho osobnosti a vedou ke zménam jeho
faktorl ovliviujicich osobnost ¢lovéka v priibéhu jeho
Zivota jsou Zivotni udalosti rGzné se prolinajici jeho
jednotlivymi etapami. Kazdy ¢lovék prochazi jinymi
zkouskami, podléha jinym vliviim. Nejdllezitéjsi je, Ze se
jinak pfizpUsobuje a vyrovnava s tim, co se kolem ného i
uvnitf néj déje. Jak se v uréitych situacich rozdily mezi lidmi
vyplyvajici z jejich individualnich zvlastnosti vyostruji,
stejné dochazi v urcitém obdobi k podobnym jevim nebo
Geinkdm vliv( jisté spolecné cinnosti a oblasti na zmény
jejich osobnostnich vlastnosti. Znamena to, Ze v urcité
Zivotni situaci nebo obdobi se ¢lovék svymi vlastnostmi a
zvlastnostmi vice ¢i méné izoluje od ostatnich jedincl, i
kdyZ jde o stejnou ¢innost, kterd ma pro vsechny podobné
podminky realizace. Tim se Clovék vyraznéji stahuje do
sebe, at uz vynikd nad ostatnimi ¢i ne. Dochazi
k osamoceni, odtrzeni az uzavreni jedince vici okoli, i kdyz
si to dik koncentraci na cil v dané chvili neuvédomuje. Jindy
zase jedinec v jistém smyslu splyva se skupinou. Pak
dochazi k podobnym nebo stejnym tendencim, které jsou
pro vSechny v dané dobé charakteristické. Pres veSkerou
jedineCnost ¢lovéka dominuji v tomto obdobi jisté spolec¢né
znaky, v uréitém ohledu tlumici jeho individualni
zvlastnosti. Vyrovnani se s témito jevy je opétovné vyrazné
individualni zaleZitost.

Na vrcholu sportovni kariéry dochazi k Gplnému
zmobilizovani schopnosti a ke koncentraci vesSkerého Gsili
na dosazeni vytéeného cile. Toto obdobi je Casto provazeno
Uplnou izolaci od jiného (nesportovniho) déni a nezfidka i
jinymi obétmi.
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11. POPIS STYLU A METODA NACVIKU

11.1 Proc néjaky styl?

KuZelkarsky sport se vyvijel stejné jako vSechny ostatni
sporty. Od zabavy po organizované soutéze. Také zplsob hry
se postupem ¢asu meénil. Eliminovaly se nevhodné prvky a
hraci se zacCali ucit to, co nejvice usnadnuje dodrzeni sméru
hodu a presné zasaZeni kuzelek. ZpUsobu jak to udélat je
mnoho. V jednotlivych oddilech ¢i statech jsou odliSné.
Dokonce velmi. U nas se preferuje rozbéh na 5 krokd, ale
hraje se také na 4 nebo 6 krok(. Zakladni postoj mize byt
vzpfimeny, z podfepu nebo z prfedklonu, nebo z mnoha pozic
mezi tim. Dokonce vypousténi koule hraci provadéji na pravou
i levou nohu. Rychlost koule se pohybuje obvykle mezi 25-35
km/hod., ale mlze byt vysSi i nizsi. Styly hracli jsou si nékde
vice, jinde méné podobné. Naprosto stejné snad nikde dva
hraci nehraji.

ProC se trenéfi snazi naucit hrace néjakému stylu, kdyz
Zadny neni pravidly ani Zadnou smérnici ¢i jinym dokumentem
predepsan? Co to je styl? Zplisob odhozeni koule neni dan,
ma jen néjaka velmi mala omezeni. V podstaté pouze to, Ze
je nutné pokladat kouli na nahozovou desku. Nabizi se otazka,
zda muZe hrac délat co chce. V podstaté ano, kazdy se snazi,
aby shodil jakymkoliv zplisobem co nejvice kuzelek. To, aby
je shodil, ho ale nuti najit vhodny zpUsob provedeni.

Kuzelkarsky styl nejefektivnéji ovliviiuje zptisob, jakym
se dopravi koule do kuzelek tak, aby jich spadlo co nejvic.
Rozbéh, odhozeni, cesta zpatky. Je to koleCko, které se pfi
kazdém hodu opakuje. Kazdy prvek v ném ma svij vyznam.
Néktery vétsi, néktery mensi. Vzhledem k tomu, Ze mimo
pfipadny zasah trenéra béhem hry nikdo hracéi nepomdaze,
musi byt kazdy moment z téch 12 (nebo 20) minut
vymezenych ke hie na draze efektivné vyuzit.

0 kuzelkarském stylu mluvime proto, Ze je to zaklad pro
dosazeni Uspéchu. Tim neni feceno, Ze vSichni hraci musi
hrat stejné. Obecné zasady vSak plati pro vSechny. Podle
télesnych a volnich dispozic se kazdy hrac vyporada s hranim
trochu jinak. Je to logické, nemizZeme ocekavat, zZe
dvanactileta hracka bude hrat stejné jako tficetilety hrac.
Cilem snazeni vSech trenérl musi byt nalezeni nejlepsiho
stylu pro svého svérence. To znamena docilit zaziti prvkd,
které hfe pomahaji a potlaceni téch, které vylozené Skodi.
Tato pravidla jsou stejna pro vSechny. Napf. nikomu
nepomUze, kdyz pfi vypousténi koule preskakuje desku nebo
tluce kouli pod sebe, tzn. dostatecné ji nepredsadi. Otazkou
z(stava, pro¢ to znacna ¢ast hracu vsech vékovych skupin
déla.

Pozor!

Cilem tréninku neni naprogramovat nemysliciho robota,
ale vychovat hrace, ktery se dokaze ve hfe orientovat,
pfizpisobit se draze a vyuzit jejich prednosti i nedostatku.

Vsechna pravidla, pokyny a rady jsou popisovany pro
pravaky.

11.2 Metodika nacviku hry

Kazdy vyspély hra¢ ma ,svij“ styl, své provedeni hodu.
Prestoze se napohled styly velmi rdzni, vSichni dobfi hragci, at
jiz kouli drZi v prstech nebo v dlani a hraji pomalé nebo ostré
hody, maji tu nejdulezitéjsi ¢ast hodu - tedy polozeni koule -
velmi podobnou.

Metody nacviku spravného zpusobu hry a doba nacviku
se rlzni u fyzicky vyspélych jedincl a slabsich, u starsich i
mladsich, u sportovné nadanych nebo pohybové méné
vyspélych. To znamena, Ze se délky jednotlivych fazi tréninku
liSi. Je na trenérovi, na jeho rozboru situace, aby poznal, kdy
zacit nacvicovat novy prvek. A protoZe nékde zacit musi i tato
kapitola, zacneme jednoduchym rozbéhem a odhozenim
koule.

Klasicky rozbéh na 5 kroki (na obr. dole)

V zakladnim postoji stoji hra¢ vzpfimené, nebo mirné
predklonén. Diva se na stfed nahozové desky, asi 30 cm od
konce desky. Kouli drzi volné v pravé ruce, spojnice koule,
stfedu desky a mista, kam chce hrat, je v jedné roviné (svislé).
Hrac vykroci levou nohou, mezi tfetim a ¢tvrtym krokem
poklada kouli pfed sebe na misto, kam se na zacatku rozbéhu
dival. Paty krok je pfinozeni. Ruka s kouli za¢ina kratkym
pohybem dopredu, pak jde do zaSvihu. BEhem rozbéhu se
postupné sniZuje tézisté téla tak, aby bylo mozné polozit kouli
na nahozovou desku s citem, bez odhozeni z vysky. Rychlost
rozbéhu se od prvého kroku k tfetimu zvySuje, na konci
étvrtého a pri patém kroku hrac rozbéh zpomali a zastavi se.
Cely rozbéh je znazornén obrazku vedle a na kinogramu..
Prvni krok nejkratsi, druhy delSi. PoloZeni koule pred levou
nohu (a pred kolmici spusténou z pravého ramene). VSechny
kroky po pfimce, bez prebéhnuti na levou Ci pravou stranu.
Tento zplsob hodu je nejvice pouzivany. Zahajime jeho
charakteristikou, pozdéji budou popsany rizné varianty a
odliSnosti.

Jesté pred zacatkem

Prvni poznatky ziskava zacinajici
vzdy pozorovanim vyspélejsich hracu.
Kazdy okouka, jak se hraje. Uz zde
muUZe objevit prvni dskali. Ten, kdo hru
predvadi, by nemél byt stylové Spatny.
Mél by mit jednoduchy, dalo by se fici
Lucebnicovy“ styl. Takovému stylu je
vhodné ucit zacatecniky, zejména
mladé a fyzicky slabsi hrace. Ti starsi
nebo silngjsSi se mohou zacit ucit i
vysoké zapazZeni, otoCeni zapésti pfi
provadéni zasvihu, atd.

Zacinajici hrac obvykle jesté nedokaze vsechny pohyby
napodobit, ale pfiklady presto tahnou. Uz v této chvili trenér
zajemce o hru upozorni na nékolik podrobnosti, kterych si
zacinajici sam tézko vSimne. Jsou jimi povinnost pokladat
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kouli na ndhozovou desku a ne na drahu, divat se pfi hodu
na nahozovou desku a ne do kuzelek, zplisob rozbéhu, pocet
krok(. Hrac¢ si pomalu tyto zaklady uklada do pameéti,
predstavuje si sam sebe pfi provadéni hodu. Takové jsou prvni
kontakty mezi hracem a trenérem.

k vypousténi koule touto mezerou, coZ neni dobré a obvykle
koule dostava pravou rotaci. Je také nutné, aby zapésti nebylo
ohnuto doleva nebo doprava, ale bylo béhem celého hodu
pokraGovanim osy paZze. Prostfedni¢ek pravé ruky by mél
ukazovat na predni roh.

Po ,koukani“ pfichazi hra¢ na drahu. V prvni i Zakladnimu postoji, tedy postaveni, ze
fazi staci, kdyz trenér predvede pomalu cely = T . kterého hrac zacina rozbéh, je nepravem
rozbéh, zopakuje, Ze se musi koule poloZit na pfisuzovana ta nejvétsi dulezitost. Je

naho-zovou desku a L ] i L] zdUraziovano, Ze se hra¢ musi soustfedit na
| nema se hazet z vysky. L] & hod. Ale pozor. Pod pojmem soustredéni si
Musi sta-novit misto * mnoho hracu i trenér predstavuje jakési
zakladniho postaveni i strnuti, kdy je hra¢ napnuty, ani se nepohne
hrace na nahozové a diva se uprené na nahozovou desku.
desce (délku rozbéhu). Ramena byvaji zvednuta, dychani je mélké.
Pro zacatek je Pokud povazujeme tento postoj za
nejjednodussi, kdyz si & I e ,soustiedéni“, pak toto obvykle mizi po
zacinajici hra¢ odmeéri 5 ' ' eypuité. | Prvnim kroku. V dalsi fazi uz hrac nedokaze
krokli od konce || i koul= | kontrolovat ani rozbéh, ani praci ruky s kouli
nahozové desky. Vedle nahozové desky si mize ! a jeji polozeni.
udélat znacku. Je-li délka rozb&éhu jiz stanovena, ' | Pfi postaveni na nahozové desce, at uz
musi trenér urcit postaveni nohou hrace na | je hrano ze stoje nebo z predklonu, by
desce, kolmo k ose drahy. Jednodu-cha | ramena méla byt trochu ohnuta vpred a hlava
pomtuicka pro prvni hody (ale plati vSeobecné) - | mirné sklonéna. Ne tedy strnuly postoj a
je, Ze pravé rameno by mélo byt nad stfedem 5 | vypnuta prsa. Faze rozbihani by byla mnohem
desky. Prakticky se da vyzkouset tak, ze hrac = ': slozit&jsi. Strnuly postoj pouze zplisobi, Ze ma
pusti kouli voIné drzenou ve spusténé ruce na * | hrac pfi pokladani koule zvednutou hlavu a
nahozovou desku. Koule musi spadnout na | nediva se na nahozovou desku.
stfed desky. To je predpoklad, ze se pfi hodu | Spravné je, aby se hrac v zakladnim postoji
muZze koule pohybovat po pfimce (ve vertikalni | izoloval od okoli a naprosto se uvolnil. Aby volné
roviné) nad stfedem desky. Postaveni je tfeba ' | dychal, mél uvolnéna ramena i bficho. Mdze
vyzkouSet a pripadné opravit. U téch, ktefi jesté | drzet kouli jednou rukou v rlizné vySce v ose
kouli v prstech neudrzi, stanovi zakladni nahozové desky, nebo obéma rukama pred
postaveni trenér dle polohy pravého ramene. ¥ . télem Vhodné, ale ne nutné, je pridrzeni koule
Samo-zfejmé toto misto neni dogma a bude se ' ': druhou rukou. Vtomto pfipadé je ale nutné
po Case upravovat. | zaCit rozbéh zvednutim ruky a uvedenim koule

Poté si hrac zkousi rozbéh, jesté bez koule. nad osu nahozové desky tak, aby prostfednicek
Trenér opravuje chyby. Obvykle jich byva dost. pravé ruky ukazoval do kuZelek. Koule je v ruce
Hrac pfi rozbéhu pospicha, rozbiha se vestoje, jen poloZena, prsty nesmi byt kfeCovité
potom se zcela zastavi, prfedkloni a ,hazi“. stisknuty. Po zaujmuti zakladniho postoje je
V téchto momentech je jiz nutné opravovat. mozné i obCas na okamZik zavfit oci, pomuze
Velice nazorné je, kdyz si trenér stoupne vedle to uvédomit si svalové uvolnéni. Tyto zasady je

hrace, cely hod provadi s nim a soucasné
vysvétluje. Pfitom mUze drzet hrace za ruku.
BéZi po pravé strané nahozové desky jako
levak, hod provadi levou rukou, hraé pravou.
Takto se da nacviCovat spravny rytmus

téla, délka jednotlivych krok( a spravny pohyb ruky. Rozbéh
bez koule ale nikoho dlouho nebavi. Pokud by mlady hrac
mél zadinat s hranim kuzelek pouze takto, na pfisti trénink
by moznéa nepfisel.

Drzeni koule. Hrac s kratkymi prsty drzi zpravidla kouli
ve dlani, hra¢ s dlouhymi prsty si maze
dovolit drzet kouli v prstech. Takové
drZzeni umozZnuje v pozdéjSim stadiu
snaze nacvicovat vyklapéni koule, tzn.
pouZivat rotaci koule vpravo nebo vievo.
Neni tak dualezité, zda se koule drzi
v prstech, v dlani nebo nékde mezi tim.
Dulezitéjsi je, aby si kazdy jiz od zacatku
spravné srovnal prsty, aby byly
pravidelné roztaZeny. Velka vzdalenost
mezi palcem a ukazovackem svadi

dobré vStépovat si od samého zacatku.
| Nespéchat s hody, necekat ve strnulém postoji
| po celou dobu, nez zeleny signal uvolni drahu
| Tato ¢ast stylu nema Zadna Uskali ve vyuce.
] Nejsou potfeba zadné metody ani zvlastni
' zplUsoby uceni. Pouze je nutno dbat na
dodrZovani vsech pravidel a véas odstranovat nespravné navyky.

Smeér rozbéhu je vzidy urovan smérem zamysSleného
hodu. Rameno a ruka s kouli se pohybuji nad primkou, ktera
sméruje ze zakladniho postaveni pres uréené misto na stfedu
nahozové desky do mista, které se ma zasahnout. Pokud
nebude pravé rameno nad uvedenou
pfimkou, ruka s kouli (pfi poloZeni na
stfed) musi zakonité opisovat oblouk.
Smér pohybu koule pak neni
pokracovanim pohybu ruky, ale koule je
vypousténa po teéné zminéného
oblouku. Udrzet presné smér hodu je

pfi udrZeni pravého ramene nad
stredem desky.
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Zacatek rozbéhu je mistem, kde se déla mnoho chyb a velmi
se tim ztéZuje poloZeni koule do spravného sméru. Nejdfive se
daji do pohybu vpred ruka s kouli a ramena, nasleduje noha.
Pokud je v zakladnim postoji ruka s kouli vysoko pred télem a
soucasné s vykrocenim jde dolU, narusi se rytmus rozbéhu a
ztizi polozZeni koule. Pro trénink zacinajicich, zejména fyzicky
slabsich, je tato faze hodu Casto problematicka. Ti ¢asto ruku
drzi béhem rozbéhu pred nebo pod sebou a pak s ni ,moc
pospichaji“. Spravny rozbéh se neda naucit pfi prvnich trénincich.
Je tfeba mnohokrat jej opakovat a trpélivé a pomalu odstranovat
chyby. Hradi je tfeba nazorné ukazovat, jaké chyby se dopousti,
vracet se k rozbéhu bez koule, aby se spravny pohyb snadnéji
ucil. Pomaha i opakovani rozbéhu spolu s trenérem. Neni dobre
ucit od zacatku pfilis razantni rozbéh, ale pridavat pozvolna na
rychlosti, dokud nejsou vykroceni a pohyb ruky zvladnuty. Ani
uceni prilis pomalého rozbéhu neni dobré. Koule ma tendenci
vypadavat z ruky, hrac se ji snazi udrzZet a rizné si télem i rukou
pomaha. Spravna rychlost v dané chvili je takova, pfi které hrac
jesté dokaze provadét a koordinovat vSechny svoje pohyby.

Pri prvnim kroku dochazi k nejvétSimu zrychleni téla i
koule. Je velmi dulezité uvédomit si, Ze pfi zméné pohybu se
mUze vlivem nedostatecné sily nebo napfiklad bolesti
produkovat mnoho chyb. Rozbéh bez koule je podstatné
jednodussi nez s kouli. Neméa vyznam ho provadét treba
hodinu. V praxi staci zkusit 10 - 15 hod( a potom pokracovat
s kouli. PoCitejme s tim, Ze i pfi relativné zvladnutém rozb&éhu
bez koule se objevi vSechny problémy znova. Ani pohybovy
fenomén si nemuize pamatovat vSechny poucky a uvédomovat
si najednou vSechny chyby. Ty se musi odstrafnovat postupné,
nejdrive ty podstatné. Ale odstranovat se musi hned!
Odstranit zazity nespravny navyk da nékolikanasobné vétsi
praci nez nauceni spravného. M(iZze se stat, Ze u pohybové
méné nadanych uz odstranit viibec nepljde! Od pocatku je
tfeba ucit hrace kontrole nad sebou, ¢asto konzultovat
vSechny pokyny. V tomto Gvodnim tréninkovém obdobi
nacvicujeme zpUsobem ,dva kroky dopredu, jeden zpatky*“.
To znamena, Ze se v nacviku vzdy vracime zpét aZ pred
posledni trénink. Nejdfive si hra¢ zopakuje od zacatku vse,
co se jiz dfive ugil, a teprve po zvladnuti nacviéovaného prvku
pokracujeme dal. V téchto fazich uéime jen rovny rozbéh v ose
drahy a rovné hody. Spravny rozbéh je néco, na co se pozdéji
pfi hfe nema vlibec myslet. Musi byt dobfe zazity uz od
pocatku nacviku.

Pocatkem nacviku rozbéhu v kuzelkach neni myslen
tyden nebo mésic. Zejména u mladych hracu a hracek,
kde fyzicka kondice neni nejlepsi a ovladat télo se teprve
uci, to znamena pul roku i déle. Rozbéh kuZelkare neni
jednoduchy pohyb a sladit vSechny jeho ¢asti do funkéniho,
rytmického a dynamického celku da hodné prace. V téchto
fazich nacviku musi trenér velice citlivé posuzovat, kdy je
tfeba do hry zasadnéji zasahnout a nenechat hrace
pokracovat v nacvicovani nespravného prvku. U kazdého
sportovce se projevuje hravost a soutézivost. To znamena,
Ze chce vzdy shazovat co nejvice kuzelek. Trenér ho v tom
musi povzbuzovat, ale pfitom zasahovat vzdy, kdyZ je touha
po vySSim vykonu v zasadnim rozporu s nacvi¢ovanym
prvkem.

Treti a ¢tvrty krok, béhem kterych dojde k poloZeni a
popisovat kazdy zvlast. VSechno soustiedéni je tfeba
smérovat ke spravnému poloZeni koule. Kazdy pohyb musi
byt proveden naprosto dokonale, jinak koule nebézitam, kam
jsme ji chtéli poslat.

Na zacatku tretiho kroku ruka dosahuje maximalniho
zasvihu a dava se do pohybu vpred. Zména sméru pohybu
musi byt plynula, bez vyoseni a zvednuti ramen a zpomaleni
¢i zastaveni rozbéhu. Zvednuti ramen pfimo souvisi se
»zaseknutim“ rozb&hu, ma témér vzdy za nasledek i zvednuti
hlavy a tim i konec vizualniho sledovani polozeni koule. Zména
sméru pohybu koule (ze zapazZovani do pohybu vpred) je
fyzicky velmi naroc¢na a zpUsobuje, Ze si hrac nejriznéjsSimi
zpUsoby snazi pomoci. Nejcastéji jde o vyboceni lokte doprava
nebo doleva. Loket od téla, tj. vpravo mimo osu nahozové
desky, znamena, Ze je-li koule nad stfedem, tlaci ji ruka vzdy
doleva pod télo. To obvykle zpUsobi i pfepadnuti doprava a
vypusténi koule mezerou mezi palcem a ukazovackem. Loket
vyklonény za télo naopak vétsinou zplsobi vypusténi koule
pres malicek, ¢imz dojde k levé rotaci koule. Vysledek prace
téla pri tfetim kroku predurcuje doslapnuti levou nohou.
Pokud neni mékké, ale hrac si dupne, signalizuje to, Ze jsou
predCasné zvedany hlava a ramena. Obvykle je s tim spojeno
i tvrdé poloZeni koule pod sebe. Mékké doslapnuti pri tretim
kroku je tfeba dlisledné ucit a neustale kontrolovat. Chodidlo
levé nohy pfi tfetim kroku musi byt soub&zné s osou drahy.
Pokud hra¢ nohu stavi napfi¢ drahy (t.j. chodidlo smérfuje
doprava), signalizuje to nasilné a rychlé zastavovani a velmi
Casto je to i dlivodem prepadnuti hrace na pravou stranu
desky. | kdyz hrac pres uvedenou chybu rovny rozbéh zvliadne
a neprepadne, je zase velmi namahano levé koleno.

Zapazeni ruky s kouli (zaSvih) ma velky vliv na rychlost
hodu a smér pohybu koule. Pfimérené zapazeni je nutné!
Ruka musi byt natazena nebo jen malo ohnuta v lokti, ne
napnuta. Na snimcich i kinogramu je vidét ruka v zapazeni
az ve vysi ramen. Ve skutecnosti mUze byt o trochu mensi Ci
vétsi. Nese-li hrac pfi rozbéhu kouli pod sebou a na konci ji
jen vystrci dopfedu, nikdy nedosahne uspokojivé rychlosti
hodu. Takovy zplsob navic narusuje rytmus rozbéhu. Pfi
silném zatlaceni na kouli v zacatku pohybu ruky dopredu se
hra¢ asto zastavuje a zveda ramena. Castym dusledkem je
pak prebihani nebo prepadavani na konci desky. Pri vétSim
zapazeni je pohyb ruky dopredu plynuly a dlouhy. Pfedpoklad
spravného sméru pohybu koule je mnohem vétsi nez pfi
kratkém pohybu ruky. Ruka se samoziejmé musi pohybovat
nad osou hodu. Pfi pohybu po oblouku je predpoklad
spravného sméru pohybu koule mnohem mensi. Velmi zalezi
na okamziku vypusténi koule. Jde o typicky pfiklad situace,
kdy se po hraci chce ,vice protahnout ruku“ a koule ujizdi
vpravo (pravak). Pfi zapazovani (tzn. pfi pohybu ruky s kouli
vzad) nenitolik dllezité, co déla ruka s kouli. Na prvni pohled
je jednodussi pfimy smér, ale hraclim pomaha, kdyz pfi
pohybu ruky vzad vytaceji zapésti, aby si pomohli pfi drzeni
koule. DUleZité ale je, aby byla ruka s kouli v okamziku zacatku
pohybu vpfed srovnana nad osou hodu, tzn. nad osou musi
byt rameno i loket. Koule je pred rukou, aby ji mohla nasledné
ruka jen potlacit dopredu.

Zasvih ruky s kouli je nezbytné ucit co nejdrive. | zde plati,
Ze preucovani je mnohem tézsi nez uceni. Problém muZe
nastat u velmi mladych hracu, ktefi disponuji malou silou
Vv ruce.

Vypousténi koule z ruky (poloZeni koule) je naprosto
rozhodujicim tkonem pf¥i hodu. Koule se poklada na konci
tietiho a na zacatku ¢tvrtého kroku. Ruka s kouli se dostava
pod rameno, tésné nad nahozovou desku. Ramena se dale
sklanéji, hlava je také sklonéna a hrac se diva na stfed desky
na misto, kam poklada kouli. Pohyb téla vpfed se nesmi pfi
vypousténi koule prerusit! Koule se poklada pred télo, to
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znamena pred kolmici spusténou z ramena. Vypousti se
o okamzZik pozdéji, nez se rovina nadhozové desky stane
te¢nou sméru pohybu koule v ruce. S kouli se ,neboucha pod
sebe“ ani se nehazi z vysky . Kdyz uz je nutné vybrat si z téchto
dvou chyb, pak mensim zlem je odhazovat kouli z vySky pred
sebe.

Koule by méla byt z ruky vypusSténa pres prsty. Znamena
to, Ze uz pri pokladanije ,roztoéena“ smérem dopredu. V tom
pfipadé pokracuje ruka po vypusténi koule smérem vzhuru.
Pokud je koule rukou jen vyhozena pred nohu, ruka je po
vypusténi koule obvykle stazena (ucuknuta) zpét. Mezi témito
dvéma zpusoby vypousténi koule je veliky rozdil. Projevi se
chovanim koule na draze. Pokud je ,vykoulena“, ruka ji pfi
pokladani roztaci a nedochéazi k uhybani z pfimého sméru.
Pokud je koule vyhozena, ma pocatecni otacky nulové, pfi
roztaceni se zpomaluje a je nachylnéjsi k ,,chyceni falSe“.

Dulezité! Hrac musi polozit kouli tam, kam se diva, to

znamena tam, kam chce. Jen potom m{iZze povazovat hod za
dobry. Nestaci pouze a neustale sledovat, kam byla koule
poloZzena. To je jen dil¢i kontrola provedeni hodu a mozny
signal pro korekci hodu pfiStiho. Pro provadény hod uz to
nema zadny vyznam.
Nedodrzi-li se vySe uvedené zasady, je plynulé vypusténi koule
obtizné a hrac instinktivné provadi korekci hodu. Tu vSak
zvladaiji jen ti nejlepsi a v nemnoha pfipadech tomu je na
Ukor presnosti. V okamziku, kde by si mél hrac¢ s kouli jen
Lpohrat“, kdy by ji mél napf. udélit mirnou rotaci pro lepsi
padani kuzelek, nastupuje oprava hodu. Na ,,pohrani“ s kouli
razem neni prostor ani ¢as. Plati, Ze dobré poloZeni koule
odrazi dobré zvladnuti stylu.

Zbytek ¢tvrtého kroku predstavuje dobihani po vypusténi
koule. Je nutné, aby se hrac stale pohyboval ve sméru hodu.
Prechod mezi tfetim a Ctvrtym krokem je nejdulezitéjsi fazi
rozbéhu. Je to okamzik, kdy opousti koule ruku. Cela fada
hracu v tomto misté rozbéh znatelné zpomali a néktefi i zméni
smér pohybu. To jsou zcela zasadni chyby eliminujici vSechny
vyhody ziskané pfi prvnich dvou krocich. Tim, ze hrac¢ zpomali,
ztraci dynamicnost rozbéhu a ovliviuje naslednou rychlost
koule. Pfepadava a logicky musi hrat jinam, nez sméroval
rozbéh. PFi pfepadnuti se automaticky vychyluje rameno mimo
stfed desky. V té chvili se ruka smérfujici do kuZelek
nepohybuje po pfimce, ale po oblouku. Smér vypusténé koule
urcuje tecna k trajektorii ruky. | kazda sebemensi zména ve
vzdalenosti polozeni poznamena smér pohybu koule. Hrac
tuto anomalii citi. Obvykle se pokousi vracet kouli falSi zpét.
Zkuste si vzit mi¢ a zasahnout cil pfi pohybu smérem k nému
a pfi pohybu kolmém. Co je jednodussi?

Paty krok predstavuje pouze pfinoZeni a zvednuti téla.
Pohled dolG na misto dobéhu slouzi ke kontrole spravnosti
sméru rozbéhu. Pohled dopredu je kontrolou spravnosti hodu.
Hrac zkontroluje rychlost hodu a trajektorii koule, tzn. zda
koule béZi rovné nebo uhyba vlivem pfitoceni.

Rychlost rozbéhu. Nelze fici jinak, nez Ze ma byt
prfimérena. Bylo fe¢eno, Ze rozbéh musi mit rytmus. Pohyb
téla plynule pfechazi z jedné polohy do druhé. Rovnéz pohyb
koule musi byt plynuly. Z toho vychazi i rychlost rozbéhu. Ma
byt co nejvyssi, ale nesmi byt na Gkor prace ruky s kouli. Ta
je prvorada. Rychlost rozbéhu mize byt jen tak velka, aby
hrac bez probléma zvladal kouli a dokazal ji s citem poloZit
na spravné misto na desce a ,pohrat“ si s ni. Pfi pokladani
musi hraé pokracovat v pohybu ve sméru hodu. Zminované
Lpohrani“ znamena jemnou praci ruky, kdy hra¢ muze udélit

kouli rotaci nebo provést posledni korekci sméru hodu. Tyto
figle zacatecnik neumi a nemusi je zpoCatku ani znat. AvSak
rozbéh se musi naucit tak, aby mél pfi vypousténi koule
dostatek ¢asu na poloZeni a nemusel s nim spéchat. Vysoka
rychlost rozbéhu a nezvladnuty pohyb ruky s kouli za télem
jsou nejcastéjsi pricinou tvrdého pokladani koule pod télem.

Smér rozbéhu vzdy uréuje misto, do kterého se hraje.
Ruka s kouli a rameno se pohybuji nad pfimkou prochazejici
timto mistem a stfedem nahozové desky v misté polozeni
koule. Je dulezité, aby rameno bylo nad touto pfimkou. Jen
tak mUze byt pohyb ruky s kouli v roviné. Pokud je rameno
mimo, ruka s kouli opisuje oblouk.

Rytmus celého hodu je velmi dulezity. Nahla zména
rychlosti ¢i sméru rozbéhu nebo rychlosti Ci sméru pohybu
ruky vzdy pfinasi nepfesnosti. Faze rozbéhu, kdy k témto
zménam nejéastgji dochazi, jsou pro hod kritické. Casto jedna
zména rytmu vyvolava dalsi zmény. Hrac¢ se potom snazi na
konci rozbéhu korigovat smér koule jejim pritocenim,
nejCastéji na stred. Prichazi série trojek a pétek, kdy se napino
zasahuje predni roh. Je to jedna z nejcastéjSich chyb hracua.

Pohyb ruky by mél kopirovat svislou rovinu. Rameno nad
osou hodu, loket mirné pokréeny, ale také vzdy nad osou
hodu. Rychlost ruky by se ze zapaZeni méla zvySovat aZ do
okamziku pokladani koule na desku. Smér pohybu ruky
sméruje tam, kam chceme hrat. Ruka s kouli plynule klesa
k desce az do mista polozZeni.

Loket pravé ruky je dulezZitym faktorem provedeni hodu.
Pokud neni v roviné s ramenem, zapéstim, bodem polozeni
koule a mistem, které chceme zasahnout, pracuje vZdy proti
nam. Vysunutim lokte doprava nebo naopak schovanim pred
télo nutime zapésti provadét korekcei, otoceni koule. Ne rotaci
koule k rozhozeni kuzelek, ale otoceni koule proto, aby viibec
mezi kuzelky bézela. Ma-li hrac loket pod télem, nemlze
vypousStét kouli pfes prsty, ale musi pres malicek. Ma-li loket
od téla, pak mezerou mezi palcem a ukazovackem. To vSe za
predpokladu, Ze je rameno nad stredem desky a koule je
pokladana na stred. Pro trenéra je poloha lokte pfi vypousténi
koule velmi dobre viditelna a mUze na ni okamzité reagovat.

Chuize zpét neni jen oddychnutim pied pfistim hodem.
Hrac si ,prehraje“ znovu cely hod a uvédomi si, zda byla koule
presné polozena a kde vznikla nebo mohla vzniknout chyba.
Cely hod si promita i v pfipadé, Ze byl dobry. Zaméruje se na
to, co ma délat, ne na to, co nema délat. BEhem této faze se
musi i odreagovat, zafandit si nebo tfeba ponadavat. Stanovi
si preference pro pfisti hod. Pozor, korekce nelze délat po
kazdém hodu! Pokud se o to hrac¢ snazi, nikdy nedosahne do
soustfedéné hry a vykon nemuze byt dobry. Stylové chyby je
tfeba si uvédomit, ale nemusi se vymyslet néco nového. VZdy
je nutné vracet se k zaZitému stylu. RozliSujte. Je néco jiného
prizplUsobit se draze a néco jiného délat korekce ve stylu.

Pfi pripravé nového hodu musi byt hrac¢ znovu uvolnény a
klidny. Ne soustfedény, to je jesté brzy. (Tim neni minéno, Ze
se hrac v této dobé mize nebo ma zabyvat pozorovanim, jak
to pada druhym, nebo konverzacis hledistém, mél by ,zlstat
ve hre“.) V okamziku, kdy se postavi na spravné misto, se
jesté jednou uvolni. Soustredi se az kdyz stoji s kouli
pripraveny k dalSimu hodu.

Rozbéh se neda ucit po jednotlivych krocich. Zacatek
prvého, druhého ani tfetiho kroku neni spojen se zménou
rychlosti ¢i sméru pohybu koule! Rozbéh musi byt rytmicky,
nenasilny. Trenér musi pomalu vysvétlovat a odstranovat
zavady v kazdém kroku, v kazdém pohybu ruky. Kroky musi
byt mékké, bez dupani. Rychlost rozbéhu se plynule zvySuje
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a po vypusténi koule se plynule, byt razantnéji, snizuje. Nelze
se ,zapichnout“ pfi tfetim kroku a odhodit kouli. Zadny pohyb
v rozbéhu nesmi byt nasilny, kazdy musi plynule prechazet
z jedné polohy do druhé. Naucit se dynamickému rytmickému
rozbéhu znamena naucit se 50% hry.

11.3 Nacvik spravného pokladani koule

Pii tréninku pokladani koule zacina nejdllezitéjsi ¢ast
nacviku u zacinajicich hracd. Kazdy chce shazovat kuzelky a
zapasi pritom jak se zvladnutim rozbéhu, tak poloZenim koule.
Vlbec jesté nemluvim o sladéni téchto dvou zakladnich prvku

je bezesporu
okamzik pokladani koule.
Proto je nejvyhodnéjsi
zaCinat zde.

Hrac se postavi asi metr
od konce nahozové desky do
postoje, pfi kterém se i
vypousti koule. To znamend, Ze levou nohu da dopredu a
predkloni se. PFi predklonu jsou zada mirné ohnuta dopredu,
hlava sklonéna a hrac¢ se diva na misto vypousténi koule (to je
asi 30-50 cm pred levou nohu.). Ramena jsou priblizné nad levou
nohou, pravé je nad stfedem desky, ruka s kouli komiha dopredu
a dozadu nad osou desky. Ramena jsou tak vysoko, aby byla
ruka tésné nad deskou. Je tfeba dohlédnout na to, aby byly nohy
primérené pokréené, aby nebyla dosazena vySka koule nad
deskou pouze predklonénim! Také na to, aby ruka s kouli byla
po celou dobu mirné pokrcena, loket ani zapésti nesmi vybocit
do strany. Potom hrac¢ s citem vypousti (vykouli) kouli dopredu
pred sebe, na misto, kam se dival. Samoziejmé pomalu, jde o
to, aby si zvykal na klidné, citlivé vypusténi koule. Pfi tomto
nacviku je velmi dllezité, aby hrac kouli opravdu z ruky vypoustél
pres prsty, ne, aby kouli vyhazoval. Je také velmi dllezité, aby
pfi vypousténi nezvedal ramena, ale pékné se natahl s rukou
za kouli. To vSe prozatim bez dalSich kroku, ale i bez prepadnuti
hrace pri odhozeni koule na pravou stranu desky. Neni to tak
jednoduché, jak se pri cteni zda.

AZ je toto pfiméfrené zvladnuto, je treba naucit plynulé
odhozeni koule bez zastaveni a zvednuti ramen. To se provadi
ze stejného postoje. Po kratkém komihani's kouli pravou nohou
hrac déla krok dopredu (a prinoZeni) a kouli pfitom opét s citem
poklada a vypousti po stfedu nahozové desky. Opét plati, Ze se
koule nevyhazuje, ale vypousti pres prsty a Ze je tfeba se
nezvedat, ale naopak, jit s rukou opét za kouli, pé€kné si ukazat,
kam ma koule béZet. Tyto pohyby se musi bezpodminecné
zvladnout. Pri nacviku obvykle déla nejvétsi potize krok dopredu.
Hrac zpravidla napfimuje levou nohu a zveda tézisté téla. To ale
znemoznuje citlivé polozZeni koule. Tento prvek je tfeba ucit
(pfechod mezi tfetim a étvrtym krokem) tak, aby hrac prechazel
pres dostate¢né ohnuté levé koleno.

11.4 Pomicky

Hra ze stfedu desky

K tomu, aby se naucil hrac hrat ze stfedu nahozové desky,
se pouzivaji rdzné pomdcky. Jde o rozlicné ,mantinely ve
formé ,hrazdicek”, tedy draténé konstrukce se spusténymi
papiru) stavéné na konci ndhozové desky. Casto se postavi
na konec desky i sam trenér, pokud zminéné pomucky
nepomahaji. Nutno dodat, Ze malokdy opravdu pomohou.
Hrac ve snaze vyhovét trenérovi radéji prenasi svlj zamérny
bod a namlouva si, Ze poklada kouli o pfisluSnou miru nalevo
nebo napravo. Ve skute¢nosti si vlastné oba, trenér i hragc,
IZou. Takova naprava je bezcenna, nebot pfi utkani se obvykle
hrac na plvodni chybna mista pokladani vraci. Uvédomme
si, Ze vlibec nejde o to, Ze hra¢ musi polozit kouli na presny
stfed. Podstatné je, aby ji poloZil vZzdy tam, kam chce. Tento
pocit musi mit, aby se dokazal ponofit do hry a mohl drahu
vyuzit. Pokud to umi, misto poloZeni je schopen vybrat a hrat,
jak potrebuje. Dllezité je, aby hra¢ misto poloZeni udrzel a
aby sam citil, Ze hod je proveden spravné. (A pfes pochyby
velmi mnoha trenér(l i hracud to jde velmi jednodusSe. Je to
hrac, kdo ma kouli v ruce. Kdyz ji nedokaze poloZit na urCené
misto na desce, jak chce trefit kuzelku, vzdalenou 20 metr(i?
Ale tomuto uméni, jako kazdému jinému, se samozfejmé musi
od zacatku ucit!)

Tuto zasadu je tfeba zdlraznovat od zacatkl vyuky a
neustale ji kontrolovat a procviGovat. Jestlize se ani potom
hra nedafi, nezbude nez vratit se pfi tréninku zpét, opétovné
zkouset pokladat kouli na uréené misto jen z jednoho kroku
a postupné pridavat rozbéh. Je samozfejmé, Ze vysledky se
nedostavi hned. Plati znamé pravidlo o ,,dvou krocich vpred
a jednom vzad“. Kazdy zkuSeny trenér potvrdi, Ze daleko
snazsi je uCit neZ preucovat
11.5 Nejcastéjsi chyby a jejich odstranovani

Uvodem této ¢asti je tfeba konstatovat, 7e odstrafiovani
zazitych chyb ve stylu je veliky problém. Aby se mu trenér
vyhnul, je Iépe hrace pfi tréninku i utkani dobre sledovat a
nenechat ho chybu ve stylu zazit. Pfi tréninku (ne v utkani) je
nezbytné ihned opravovat, vracet se v nacviku o fazi zpét a
ucit znovu. Preucovani je slozité, narocné na c¢as.

Pri trénovani novych hracl kazdy trenér narazi na dilema.
Bud' intenzivné trénovat, neopravovat drobnéjsi chyby hraci
a sledovat jen zvySovani vykond, anebo i za cenu pomalejsino
vykonnostniho rlstu ¢i docasného poklesu vykon( dbat na
nauceni G¢elného stylu. K tomuto rozhodovani dochazi vzdy,
neni mozné se mu vyhnout. Trenér je obvykle ze strany oddilu
a zejména rodicl tlacen k tomu, aby chyby radikalné
neodstranoval a jako méritko bral pouze vykony. Chyby hrac
se pak obvykle prezentuji jako osobity styl.

Nutno pfiznat, Ze ¢ast pravdy zde opravdu je. Rozbéh i
polozeni koule se u hracl lisi a neni snadné urcit, co jesté Ize
tolerovat a co uZ hraci vylozené Skodi. Pfi dostatecné
intenzivnim tréninku je skute¢né mozné i bez solidniho stylu
docilit relativné dobré vykony jiz pomérné brzy Dobry trenér
by presto mél preferovat budoucnost hrace pred okamzitym
dilcim Gspéchem. Pokud se chyby ve zplisobu hry neodstrani,
vykony prestanou stoupat a ustali se na horSim ¢&i lepSim
praméru.

Kdy opravovat chyby ve hie? Vzdy, kdyz vznikaiji, radéji
dfive nez pozdéji. Nékolikrat bylo pripominano, Zze odstranéni
zazité chyby trva nékolikanasobné déle nez nauceni
spravného navyku. A vétsi chyby nelze opravovat béhem
soutéZe. Nejvhodnéjsi doba na preucovani je po ukonceni
soutéze, kdy je Cas vSechny zmény dostatecné zazit. ProtoZe
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je-li hracé v krizi, nedokaze pfi hfe dodrzet nezazity prvek.
Automaticky se vraci k pdvodni hie a vSechna préace
z tréninku se zcela zni¢i. Neznamena to ale, Ze se béhem
rozehrané soutéze nic hraci nesmifici. Pravé proto, aby vétsi
chyby nevznikaly a nerozvijely se, musi se vSechny odliSnosti
od zazitého stylu napravovat nejen pfi tréninku, ale i pfi
ostrém startu. PFi tréninku proto, aby se nezazily. Pfi utkani
proto, Ze jde oproti nau¢enému zplsobu hry o chybu a hrac
dfive nebo pozdéji pfestane mit jistotu. (Co je platné délat
na prvnich 5 hodl 35, kdyZ hrac napt. prepadava. KdyZz mu
ulice prestane jit, uz ji nedokaze znovu najit.) Potom je obvykle
na korekce uZ pozdé. Nervy pracuji a hra¢ neni schopen
adekvatné reagovat na rady trenéra.

Zastaveni mezi tietim a ¢tvrtym krokem.

Jednou z velmi ¢astych chyb je, kdyz hraé pfi tretim
kroku zastavuje a zveda ramena. V zacatku pohybu ruky
vpred si pomahéa ,zapichnutim“ levé nohy a zvednutim
ramen. Znehodnoti tim nejen rychlost rozbéhu, tedy
pocatecéni rychlost koule, ale velmi ¢asto i smér, protoze
v tomto okamziku je témér cela vaha téla napravo od levé
nohy a pfirozenym dlsledkem zpomaleni je pohyb téla
doprava. Tento Spatny navyk vznika v poc¢atcich vyuky stylu.
U dorostu je zplsoben mensi silou v ruce, u vsech vékovych
kategorii mensi silou v levé noze a nedostatkem vlastni
predstavy pohybu. Hraé totiz musi absolvovat treti krok s
pomérné nizko polozenym ramenem, na délku ruky od
zemé. Levé koleno je pfitom hodné ohnuté a velmi
namahané. Zejména na zac¢atku uceni rozbéhu, ale
mnohdy i pozdéji, si proto hrac¢i “pomahaji“ tim, ze
neprechazi pres Spicku nohy, ale stavi ji Sikmo k draze a
pohyb ruky vpfed zaénou zvednutim ramene.

Plynuly a nizky pfechod mezi tfetim a ¢tvrtym krokem
Ize pomérné jednodusSe nacvicovat. Rozbéh bude pokud
mozno pomaly - mGze byt bez koule i s kouli. AZ do tretiho
kroku probihd normalné podle jiz uvedenych zasad.
V okamziku, kdy se ruka pfi dopfedném pohybu dostane
pod ramena, se ponechaji prsty ruky na zemi a tdhnou se
jesté pri nasledujicich nékolika krocich po nahozové desce.
Mnoha hracim bude pohyb v této poloze Cinit potize, ale
donuti je chodit pfes Spicku nohy a nevychylovat kolena
do stran. Je samozfejmé, Ze neni mozné timto stylem hrat.
Jde pouze o pomilcku pro rozcviCovani a nacvik spravné
pfechodové faze mezi tfetim a ctvrtym krokem bez
zpomaleni ¢i Gplného zastaveni.

| kdyZ se pfechodem z asfaltu na saduritovy povrch
drah, zdokonalovanim a sjednocovanim hracich materiall
a automatickych stavécu, kuzelny velmi zlepsily a rozdily
mezi nimi zmensSily, pfece jen jsou kvalitativné velmi
odlisné. Je nesmysIné ocekavat, ze by se prizpusobily stylu
hrace. Krasa a zajimavost hry spociva v tom, Ze po
odehrani jedné drahy stoji pred hraCem nova situace.
Komu se podafi nejdfive poznat drahu, ten maze zvitézit.
K dosazeni maximalnich vysledku je ,pfecteni“ drahy
nutnosti. Pfedpoklada to vyhodnotit, jak se musi na draze
hrat a dle potfeby zvySit nebo snizit rychlost koule,
pokladat ji vic zprava nebo zleva, popfipadé zménit rotaci.
| tomu je tfeba hrace ucit.

Pro trenéra to znamena od pocatkd vést trénink
variabilné. Pravidelné do tréninku zatrazovat rdzné
dovednostni soutéze, nenechat hrace ustrnout. UCit a
naucit je pokladat kouli na stfed nahozové desky, ale
nevyhybat se nacviku pokladani zprava a zleva. Zkratka
pokladat kouli tam, kam chtéji, ne jen kontrolovat, zdali

se to povedlo. Neschopnost zménit misto poloZeni koule
je jednou z pficin, pro¢ se hra¢ nedokaze prizplsobit draze.

Pokladani koule pfed sebe na stied nahozové desky.

Pokladani koule na ur¢ené misto (stfed, zleva, zprava)
je nejlépe zacdinat ucit vyhozenim koule pred sebe jen
z jednoho kroku. Misto na stfedu nahozové desky je mozné
oznacit kfidou. Hrac se postavi asi 1,5 m od tohoto bodu.
Potom si promitne pfimku rameno - bod poloZeni - predni
roh, mirné se predkloni a komiha s kouli dopfedu a dozadu.
Poté provede jen jeden krok a snaZi se odhodit kouli pfesné
na vyznaceny bod. Pohyb ruky musi byt v ose drahy, pfi
vykroceni nesmi hraé prepadavat doprava. Po zvladnuti je
mozné totéz opakovat s tim, Ze se bod na nahozové desce
vyznaci 10 cm vpravo ¢&i vlevo. Hraé se musi postavit tak,
(ustoupit, nastoupit), aby jeho rameno, vyznaceny bod a
predni roh byly opét na pfimce. Stejnym zplisobem, tedy
komihanim s kouli, vykro¢enim ve sméru vyznaceného
bodu na né&j musi poloZit kouli ve snaze opét zasahnout
pfedni roh. (Cilem neni ucit pfesnost zasahu, ale polozit
kouli na stanovené misto.) Po zvladnuti poloZeni koule
z jednoho kroku se cvi¢i poloZeni na uréené misto
z normalniho rozbé&hu. Toto cviceni je nutné zarazovat velmi
brzy po zvladnuti zakladl. Hra¢ si musi na kontrolované
pokladani koule zvykat. Bez této dovednosti Ize nékdy
dosahnout dobrych vysledk, ale nikdy téch nejlepsich.

Rotace koule.

Udélit rotaci kouli tak, aby pfi zasaZeni ulice rozhodila
kuZelky do stran, je veliké uméni. Velké vykony vSak toto
uméni vyzaduji. Hovofime o rotaci zamérné, ovladané
hracem. Rotaci vyuzité k tomu, aby spadlo vice kuzelek.
Koule bézi do kuZelek po pfimce, rotace se projevi aZz na
kFizi vySe zminénym rozhozenim kuzelek.

Nelze za ni povazovat nedokonalé vypousténi koule,
ktera neni hraCem ovladana a je vypousténa pres malicek
nebo mezerou mezi palcem a ukazovackem. Rotace se
projevuje vice pfi pomalych hodech, koule uhyba
z pavodniho sméru doleva &i doprava. Cim je bliz kuzelek,
tim vice ztraci rychlost a tim vic uhyba. Odchyleni zalezi
na rychlosti koule, na zpUsobu vypusténi (pfes prsty nebo
vyhozena), na kvalité drahy (sadurit na betonu nebo
palubka) a na zpUsobu Gpravy povrchu drahy. Z vyétu pficin
je zfejmé, Ze smér hodu se da tézko kontrolovat a hrac je
Casto rad, ze alespon priblizné ,drzi“ ulici. Néktera draha
nebo kuzelna hraci vyhovuje, jinde se nedokaze pfizplsobit
a vykon je maly.

Udélit zamérné kouli rotaci znamena mit dostatek ¢asu
na vypousténi koule. Tedy pravé v okamziku, kdy se
Lgeneruji“ parametry trajektorie koule. Rotace je davana
kouli v poslednich okamzZicich vypousténi pootoéenim
zapésti. Pro pravaka je leh¢i udélit kouli rotaci doleva nez
doprava. | kdyZ k samotnému udéleni rotace dochazi az
pfi vypousSténi koule, hraé musi byt na tento okamzik
béhem celého hodu soustfedény. Pracuje automaticky
pohybem téla, ruky i zapésti tak, aby pfi poloZeni koule
mohl smér hodu i rotaci provadét a kontrolovat.

Udéleni rotace kouli je nejtézsi ¢asti hry. Muze ji
s Uspéchem pouZivat jen zkuSeny hrac. To vSak
neznamena, Ze se ji kuzelkaf ma ugéit az tehdy, kdy uz
perfektné hraje. Naopak. Ovladat kouli se musi ucit od
zacatku. K tomu vede variabilni trénink, nauceni pokladat
kouli z riznych mist ndhozové desky, stridani razantnéjsich
a pomalych hodd, uceni rotovat kouli na obé strany, rizné
dovednostni soutéze a treba zabavné hry. Zdaleka ne
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v posledni fadé i doplnkové sporty. Vzpomenme ty, kdy
se sportovec uci orientovat télo v prostoru, rlizné
kotouly, to¢e, obraty a pfemety. Pfi vyuce mladych
adeptd by mélo byt alespon 30% tréninku zaméreno
timto smérem. Privodnim kladnym efektem je i uvolnéni
kapacit pfeplnénych kuzelen. Mladi hraci se i pres
mensi objem specialniho tréninku Iépe pfipravuji na
budouci hrani.

Prizplsobit se draze znamena dokazat vyuzit jejich
nedostatk(l a prednosti. Relativné stejné pokladani ze
stejného mista Ci zdanlivé stejné zasahovani kuzelek mize
mit naprosto rozdilné vysledky pfi rizné rychlosti hodu a
pfi sebemensim rozdilu v rotaci koule. JiZ pfed svym
startem musi hrac¢ dobfe pozorovat zejména domaci hrace
a vSimat si poloZeni koule i razance hodu a rotace. To
neznamena, ze by se mél snazit zpusob hodl domacich
hracl kopirovat. Pozorovani pomuze ,precist” drahu a jesté
pred vlastnim startem si vybrat, co ze svych nacvi¢enych
variant je pro drahu pouZitelné a bude ji vyhovovat. (Napf.
pri jaké rychlosti hodU pada vic kuZelek, je tfeba zasahovat
z poloplna, nebo jen ,lizat“.) Poznatky se pak snazi pfi hfe
uplatnit. Pokud se hra pfesto nedafi, pomaha zménit
z tréninku zazZitou rychlost hodu, poloZeni koule i jeji rotaci.
PfizplGsobeni draze je cilené vyuziti natrénovanych variant
V praxi.

Konstruktivni mysleni.

Kazdy se snazi béhem hry korigovat svUj projev. Premysli
nad tim, co déla za chyby a snaZi se je odstranovat. To je
logické a spravné. Casto se ale stava, 7e hrac je presvédéen,
Ze vi, co déla za chybu, ale neni ji schopen odstranit. Pak
jsou mozZné dvé alternativy.

1. chyba je opravdu diagnostikovana spravné, ale hrac
neni schopen ji odstranit. Poklada napfiklad kouli pod sebe
a nedokaze bod poloZeni posunout na obvyklé misto.
Nedokaze pfi hodu provést to, co chce.

2. pfisuzuje nezdar v hodu nééemu jinému nezZ je
opravdova pfi¢ina chybného zasahu, tzn. chyba je
diagnostikovana Spatné.

Pro oba pfipady plati, Ze nepomaha-li myslena naprava, je
nutno provést jinou korekci hodu. Je malo platné fikat ,ja vim,
Ze musim kouli dat pred sebe, ale
nedostanu ji tam“. To neni snaha, to je
apatie. Hra¢ musi korigovat jinou fazi
hodu. Soustfedit se napfiklad na
spravné polozeni a dobéhnuti. Pokud
premysleni nevede ke zlepSeni, pak neni
konstruktivni. Jestlize se hra stale
nedafi, mGzZe nastoupit rezignace.
Nezbyva nez vyzkouset jinou, v tréninku
naucenou variantu hry.

Tato rada je platna pro hrace a
jesté vic pro trenéry. Pokud hrac
nedokaze provést to, co trenér radi,
nema smysl rady donekonecna
opakovat. | pravdiva rada ztraci na
Gcinnosti. Trenér ma prfed sebou
potfebu analogického postupu reseni
problému. Musi se znovu zabyvat
celou fazi hodu a najit opravdovou
pfic¢inu, ktera uvedeny problém
odstrani. Dobra rada je takova, kterou
je hrag schopen akceptovat a kterda "
pomiZe.

11.6 Odlisnosti ve zplisobu hry

Mezi odliSnosti proti popisovanému stylu mdzZzeme radit
rozbéhy na jiny pocet krok(, nez bylo popsano, vysoké
zapaZeni, zapazeni spojené s rotaci zapésti pfi zasvihu a pak
zejména odhozeni koule na pravou nohu.

VySe popisovany rozbéh (na 5 krok() zacina vykrocenim
levé nohy. Rada hracd ale zagina rozbéh jinym zplsobem,
napf. pfed vykro¢enim levou udélaji navic maly (nebo i
normailni) krok vpred pravou, nebo udélaji jako prvni krok
naslapnuti levou nohou dozadu a hned pokracuji vykrocenim
levou dopredu. Obé tyto odliSnosti maiji zajistit plynuly zacatek
rozbéhu. Vlibec nejsou na zavadu a na zplsob vypusténi
koule nemaiji zcela jisté Spatny vliv.

Rozbéh na Ctyri kroky uz tak idealni neni. A to ani pfi
vykroCeni pravou nohou (dale stejné jako klasicky styl), ani
pri vykroceni levou a ,,zapichnuti“ rozbéhu pfi étvrtém kroku.
V obou pripadech je naruseno polozeni koule, na né neni pfi
téchto zplUsobech dostatek casu.

Vysoké zapazeni byva doménou hracud s delSimi prsty a
dostatecnou silou v nich. Ta je potfeba zejména pfi pohybu
ruky s kouli do zasvihu. Hrac¢ vlastné za télem zveda kouli
v prstech. Tato faze hodu neni jednoducha a pohyb ruky do
zasvihu byva provazen rdznymi ulehcenimi, jako jsou rlizné
pomocné pohyby zapésti a lokte. Pfi zacatku pohybu ruky
dopredu ale tato vZdy jde tam, kam jsou natoceny zapésti a
loket. To je pfi jejich Spatné poloze z 90% doleva pod télo.
Z toho nasleduje Casto pokladani zleva, pod sebe a
prepadavani na pravou stranu nahozové desky. Pokud jsou
na zacatku pohybu dopfedu zapésti ruky a loket srovnany,
zajistuje tento zpUsob dlouhy a plynuly pohyb ruky s kouli ve
smeéru provadéného hodu i dostatek ¢asu pfi vypousténi koule.

Zjednoduseni tohoto stylu predvadi na nasledujicim
kinogramu opavsky Martin Vanék. Dlllezitou zménou je zde
pohyb ruky dozadu pfi prvnich krocich, kdy je pro snadnéjsi
drzeni koule vytoceno zapésti doleva.

Hod s vysokym zapaZenim a pootocenim ruky.

Na kinogramu je styl, pfi kterém hraé pfi pohybu dozadu
ruku pootaci, na konci vysokého zasvihu a zacatku pohybu
dopredu ji srovnava.

| pro tento zplisob hodu pfimérené plati vSechna pravidla,
ktera jsou uvedena vySe. Méni se jen
pootoceni ruky pfi pohybu koule dozadu.
Vyhoda tohoto zplsobu hry je pravé ve
zminéném pootoceni. Ruka stale kouli
tlaci pred sebe - pfi pohybu dozadu a
po srovnani zapésti pak dopredu.
Zplsob dovoluje vysoké zapazeni,
nasledné dlouhy pohyb ruky po primce
doprfedu a vypousténi koule vysokou
rychlosti. Pokud je hra¢ dostatecné
fyzicky zdatny a dokaze zcela
kontrolovat kouli v ruce, je tato hra velmi
agresivni a pfinasi na vSech typech drah
vyborné vysledky. Na kinogramu je
Martin Vanék jesté jako dorostenec.

Obr. €. 1 - Zakladni postoj neukazuje
na Zadné odliSnosti ve stylu.

Obr. &. 2 - Prvni krok. Pomérné
rychlé snizeni tézisté jak pokréenim
nohou, tak predklonénim. Ruka s kouli
se otaci, koule je palcem tlacena
dozadu.
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Obr. 6. 3, 4, 5 -Druhy krok. Stéle
nizky rozbéh, ruka se pfi zapazeni
dostava az na Groven hlavy.

Obr. ¢. 6 - Treti krok. Ruka je na
Grovni hlavy a dochéazi k otoceni
zapésti zpét. Zacina razantni pohyb
ruky dopredu.

Obr. €. 7 - Treti krok Ruka uZ je
srovhana, hrac¢ sleduje nahozovou
desku a pfipravuje se na vypusténi
koule.

Obr. &. 8 - Ctvrty krok, ruka t&sné
pfed polozenim koule na desku. Koule
je vypousténa pres prsty - roztacena
dopredu.

Obr. €. 9 - Tésné po vypusténi
koule. OCi jsou jesté na desce, ruka
bez koule pokracuje plynule v pohybu
hra¢ se hrudi témér dotyka levého
stehna. Nezveda se na levé noze, ale
pohyb téla pokracuje dal ve stejné
vySce, jako pfi pokladani. Velmi
dilezité.

Obr. ¢. 10, 11 - Dobéh je stale
nizky, je rytmickym dokoncovanim
celého hodu. AZ v pribéhu C¢tvrtého
kroku zacina brzdéni.

Obr. ¢. 12 - Razantni zastaveni, az
ted jde ruka zpét. Rozbéh je pomérné
rychly, ale protoze ma hrac po cely ¢as
zastavovanim a konéi bezpecéné pred
koncem nahozové desky.

Béhem celého rozbéhu hracé bézi
po pfimce. Bezesporu k tomu pfispiva
nizké tézisté. Nemusi se pri pokladani
koule naklanét, aniZ by odhazoval z
vySky. Dobfe je vidét zpozdéni ruky pfi
pokladani koule. Neni to presné na
rozhrani tfetiho a ¢tvrtého kroku, ale
o chvilicku pozdéji. Rozbéh je
rytmicky, hra¢ ma na konci dostatek
¢asu na ,pohrani“s kouli, béZi rovné,
takze mu poloZeni koule nic
nekomplikuje.

Vypousténi koule na pravou nohu
je styl, ktery se pripisuje balkanskym
statlim. Z hlediska mnohych nepocho-
pitelny a ,nehratelny“. Nejcastéjsi
namitkou je, Ze se hra¢ musi pfi
pokladani uderit kouli do nohy.
Rozeberme tento zplsob podrobnéji.

Cely rozbéh je vliastné stejny jako
nas, ,klasicky“. Rozdil spociva v tom,
Ze se vykroci pravou nohou a koule se
poklada v okamziku, kdy je prava noha
vepredu. Pozice ,pfedni“ nohy pfi
vypousténi koule je stejné jako pfri
klasickém stylu na levé strané
nahozové desky, dostatecné daleko
od stredu, aby Sla koule polozit na

stfed desky a noha ji nebranila v pohybu. Velmi rozdilna je poloha tézisté téla.
Pfi klasickém stylu je nalevo od pravé nohy, ktera nese celou zatéz, pouze leva
ruka. Cely zbytek hmotnosti téla je napravo a ,prevazuje” tak télo do pravé
strany. Pfi nedokonale zvladnutém stylu mlze zplsobovat pfi tfetim kroku
prepadavani nebo preskakovani doprava Proti tomu pfi odhazovani koule na
pravou nohu je hmotnost rozdélena pfiznivéji a malé odchylky od stylu nemaji
takovy vliv na posledni fazi hodu, na pokladani a vypousténi koule.
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11.7 Specialni trénink

K tomu, aby dosahl hrac¢ nejvyssiho vykonu musi umistit
kouli velmi pfesné mezi kuzelky. Spravny smér koule docili
pomoci zmény mista zakladniho postoje. Dalsi text je vzdy
vztaZen na hracée hrajiciho pravou rukou.

Pfi hrani do pravé strany kuZelek odstupuje od nahozové
desky nalevo, pfi hrani do levé strany nastupuje na nahozovou
desku smérem
doprava. Stavi se
tedy do ,kfize“
proti kuzelce Ci
skupiné kuzelek,
které chce
zasahnout. Kouli
vzdy poklada na
stejné misto, na
stfed nahozové

desky, smeér
Smér pohledu rozbéhu je vzdy
hirdde tam, kam hrac

hraje. Hrani na
jednotlivé kuzelky i figury se dociluje pouze zménou mista
zakladniho postoje a sméru rozbéhu, nikdy ne zménou
pohybu ruky a pod.

Pfi hfe do plnych sméfujeme kouli do levé nebo pravé
velké ulice. Leva velka ulice je mezera mezi kuzelkou ¢. 1 a
¢. 2, prava velka ulice mezi kuZelkou ¢. 1 a ¢. 3. Leva mala
ulice je mezera mezi kuzelkou €. 2 a €. 4, prava mala ulice
mezi kuzelkou ¢. 3 a C. 6.

Pii hie v dorazkové zUstavaji stat po otevreni rizné figury
(seskupeni kuZelek). K tomu, aby se hra¢ naucil dorazet
jednotlivé figury, slouzi specialni trénink, ktery neoddélitelné
patii do pripravy hracl. Trénink srazeni figur nelze podce-
novat. Naopak, zde teprve hrac¢ vyzrava. Trénink zacina po
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zvladnuti stylu u zacinajicich hracd a musi byt pravidelné
zarazovan do tréninku vSech kategorii a vykonnosti.
Zpusoby zasazeni kuzelky kouli rozdélujeme do Ctyr
Trénink do figur
Specialnitrénink
je trénovani hry do
jednotlivych figur,
kterych je velké
dvou kuzelek vedle
sebe se zasadné hraji mezi obé kuZzelky tak, aby koule nejprve
zasahla blizsi kuzelku. Stoji-li v Sifi daleko od sebe, hraji se
z vnéjsku tak, aby byla blizsi kuZelka odraZena kouli smérem
ke vzdalenéjsi.
figury s nejméné
tfemi kuzelkami,
které je moiné
4 srazit jednim
hodem.
figuru lze hrat
dvéma zpUsoby.
Kouli hrajeme tak,
aby zasahla kuzel-
ku ¢. 1. témér

kategorii. Lehce (jemné), z poloplna, témér napino a napino.
mnoZstvi. Sestavy

Dale jsou uvedeny

FO1. Tuto

naplno a odrazila ji

.'- L

Fo1

smérem ke kuzel-
ce ¢. 8. Samotna =
koule je odrazena
na kuzelku ¢. 2,
ktera porazi kuzel-
ku €. 4. Nebo (FO2) B B
hrajeme Kkouli tak, ﬂ = -~
aby lehce trefila
kuzelku ¢. 1 z pra-
vé strany a odrazila
se ke kuzelce ¢. 8.
Kuzelka ¢. 1 pak ey
porazi kuzelku €. 2,
ta kuzelku ¢. 4.
Tato figura se

=@

Fo2

v kuzelkarské ':?:'
hantyrce nazyva
také ,leva plzen“. (T {8}

Z obrazk( je patr-
né odlisné trefeni
kuzelky ¢. 1 kouli
v obou vySe popsa-
nych pripadech.

F-03. Vsechny .r'_j{ "
figury, kde jsou L - (1)
kuzelky

v nasledujicim Fo3
postaveni,
muZeme hrat z obou ulic tak, Ze zpoloplna zasahneme predni
kuZelku. Koule se odrazi na kuZelku napravo nebo nalevo
podle toho, z které strany trefime predni kuzelku, a ta porazi

kuZelku sousedici. Nékde takovou figuru nazyvaji ,stfiska“.

F04. Figury,
kde jsou tfi kuzelky (2
v Sikmé radé, mu-
sime hréat do ulice E': ('E__‘;

mezi kuzelky tak,
aby koule zpolo-
plna zasahla nej-
bliz§i  kuZelku.
Zobrazené figure
se v hantyrce fika
Jleva savle“.
Obdobné pak na 3
pravé strané ,pra-
va Savle“.

FO05. Tato figura se v kuzelkarské hantyrce nazyva
~-nabézak“. Asi proto, Ze po trefeni samotné kuzelky ¢. 2,
zOstava figura slozena z kuzelek ¢. 4, 5 a 6, nazyvana
vystizné ,Cest
praci“. Takze vy-
raz ,nabézak*“
chce naznadit, ze {:‘
hra¢ ma ,nabéh-
nuto“ na ,Cest
praci“, coz zna-
mena dalsi po-
tfebu hodda, ktery-
mi zpravidla po- e
razi pouze jednu [: }
kuzelku. Hody
vam ubyvaji, ale
kuzelek moc

Fo4

{ua]

FO%
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nepfibyva. Tedy vice prace bez
patficného efektu. Figura se hraje tak,
aby koule smérovala do malé ulice,
pomérné jemné zasahla kuzelku ¢. 2
a odrazila se ke kuzelce ¢. 4. Kuzelka
¢. 2 srazi kuzelku ¢. 5 a pfi presném
trefeni a nezbytné troSe Stésti se odrazi
na kuzelku €. 6, kterou také porazi.
PoraZeni takovéto figury jednim hodem

nebyva bézné.

FO06. Figura nazyvana ,patnactka“.
Dle obrazku zasahuje koule lehce
kuZelku €. 2 a srazi také kuzelky ¢. 4 a
¢. 7. Figuru Ize také porazit zasahne-li

l.'_'\.
L 7] (&)

s,
La)

FOd FOT

koule lehce kuZelku €. 2 zprava a odréaZi ji tak, aby porazila aby zprava lehce zasahla kuzelku €. 5, ktera pak muze
postupné porazit kuZelky ¢. 7 a €. 4. Pravdépodobnost sraZeni

kuZelku ¢. 4 i ¢. 7.

FO7. Takzvany ,lavér‘. Lze hrat dvéma zpUsoby. Bud figury je v tomto pfipadé vySsi. Obdobné Ize timto zpUsobem

smérujeme kouli tak, aby lehce zasahla kuZelku €. 4 zprava
a poté kuzelku €. 7. Kuzelka €. 4 je odrazena na mantinel a
od ného se mUZe odrazit na kuzZelku €. 5. Shozeni figury timto

zpusobem je méné pravdépodobné. Nebo hrajeme kouli tak,

hrat kouli tak, aby lehce trefila zleva kuzelku €. 4. Ta pak
muUZe porazit postupné kuzelku ¢. 7 a €. 5. Figura je to obtizna
a ve Vétsiné pripadu potfebujeme na jeji doraZeni dva hody.

Na obrazcich vidite schema rozebéhu pri hfe na levy roh, stfed a pravy roh. Vse pro hrace hrajiciho pravou rukou.

Samotny rozebéh byl jiZz popsan. Pri hfe na stred se hrac¢ postavi
do zakladniho postoje na ndhozové desce tak, aby volné spusténa

Velice duleZité je, aby v zakladnim postaveni, kdy hrac¢ hraje na
kuzelku ¢.1, byla skutecné koule nesena nad stfedem nahozového

ruka, ktera ponese kouli, byla nad stfedem nahozové desky. Ruka by prkna. S ohledem na rizné télesné dispozice jednotlivel je pak

se méla volné kyvat dopredu a dozadu nad podélnou osou nahozové

desky.

i

L}

T s

]

)

Ih

Zina
i okl

L il mSuk
——

370 cm

-

pochopitelné, Ze ani jejich zakladni postaveni nebude shodné, nybrz

bude posunuto méné ¢i vice vpravo, resp. vlevo, vici ose nahozového
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13,75 cm

prkna pravé s ohledem na tuto skutecnost.

Zakladni postaveni hrace je na obrazku nakresleno cca
370 cm od konce nahozového prkna. Hra¢ konéi rozbéh na
konci desky, Spicky bot nesmi presahnout na vlastni povrch
drahy. Pokud konéi rozbéh pred nebo za koncem nahozové
desky, je tfeba zakladni postaveni - zakladni postoj, posunout
0 potrebnou délku dopredu nebo dozadu. Timto zplisobem
by mél hrac trefit kuzelku ¢. 1.

Fiktivni otisky SIEpéji jsou uvedeny na obrazku, ze kterého
je hlavné patrna délka jednotlivych krokii a pohyb jasné
rovnobézny s podélnou osou nahozové desky.

Pochopitelné je nutné vzit v uvahu, Ze délka
nahozové desky je 5,5 m. TakZe postavou mensijedinci,
ktefi délaji i mensi kroky, musi pfizpGsobit vychozi pozici
a presunout ji blize k predni startovni ¢are a naopak
postavou vySSi jedinci posunou svou vychozi pozici dal
od predni startovni ¢ary. Nutné je snaZit se dodrzet
konec¢né postaveni hrace po odhozeni koule, tedy co
nejblize predni startovni c¢ary.

Na krajnich obrazcich je patrné, jak se zméni
zakladni postoj a smér rozbéhu, budeme-li hrat na
kuZelku ¢. 4 nebo ¢. 6. Koule se pohybuje po primce
spojujici kuzelku, na kterou je hrano, s bodem
umisténym na zacatku nahozové desky ve vzdalenosti
cca 13 cm napravo, resp. nalevo, od osy nahozové
desky.

Z obou obrazku je patrné, Ze konecné postaveni
hrace po provedeni hodu by mélo byt stale stejné.
0Odlisné je nastoupeni hrace v zakladnim postoji. Stavi
se vZdy ,do krize“.

Hraje-li hrac¢ na levy roh (kuzelka ¢. 4), resp. pravy
roh (kuzZelka ¢. 6), nastupuje cca o 11 cm doprava,
resp. doleva, (pri postaveni hrace dle obrazku) oproti
zakladnimu postaveni pFi hre na predni roh.

Pokud by hracovo zakladni postaveni bylo na
zacCatku nahozové desky, rozbéh by byl tedy delsi,
znamenalo by to jeho nastoupeni cca o 13 cm doprava
oproti zakladnimu postaveni pfi hfe na predni roh.
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12. POMOCNE TRENINKOVE METODY

12.1 Autogenni trénink

Autogenni trénink je metoda, ktera pfi pravidelném
provadéni prispiva k rychlému obnoveni sil a k odstranéni
pfiznak(l napéti a neklidu. Po dokonalém nacvi¢eni umoznuje
autosugestivni ovliviiovani nékterych télesnych funkci a mize
pomoci i pfi odstranovani nevhodnych navyk( a dosahovani
Zadoucich vlastnosti. Plisobi na pfiznaky, neodstranuje ovsem
pri¢iny napéti, ani organickych nebo neurotickych poruch.

Metoda autogenniho tréninku byla vypracovana s vyuzitim
nékterych prvkd joginskych, a poznatkd ziskanych
s pouzivanim hypnoézy. Na zakladé rozboru zazitku
hypnotizovanych byl zpracovan systém fyziologicky
podloZenych cvi¢eni k dosaZeni takového stavu, ktery by
cvicicim umoznil nékteré vysledky, dosahované v hypndze.
Pfi autogennim tréninku jiz ovSem nejde o hypnézu, nybrz
pouze o vyuZiti nékterych podobnych psychologickych
mechanismu.

Zakladni principy autogenniho tréninku jsou dva:
relaxace a koncentrace.

Relaxace znamena uvolnéni svalstva. Toto svalové
uvolnéni umoZnuje na zakladé fyziologickych souvislosti
navodit klid duSevni a sou¢asné uklidnit a zharmonizovati
¢innost vnitfnich organ(.

Koncentrace pfi autogennim tréninku spociva
v bezvyhradném soustfedéni na urcitou predstavu, ktera pak
ovliviuje organismus. Relaxovany stav zvySuje jeji ucinky.

Cviceni, ktera se provadéji 3x denné jsou propracovana
v presny systém, ktery ma svdj vySSi a nizSi stupen. Nizsi
stupen se sklada ze Sesti cviceni. Patfi k nim nacvik pocitu
tihy, pocitu tepla v koncetinach, vnimani klidného dechu,
pravidelného tepu srdce, tepla v bfiSe a chladu na ¢ele. Na
toto cviceni Ize v pripadé potfeby navazat pouzivani vhodné
vytvorenych individualnich formulek. Vyssi stupen je pro
béZnou praxi pfili§ naroény a proto jej vtomto navodu
neuvadim. K dosazeni praktickych vysledku pIné staci cviceni
nizsiho stupné.

Pfiprava k nacviku autogenniho tréninku.

Predpokladem cviceni je spravna relaxace (uvolnéni), které
je proto se tfeba naudit nejdfive. Pfi pocatecnich cvicenich je
nutno zajistit klid v mistnosti, kde se toto cviceni provadi.

Polozte se naznak na pohovku, nebo postel a zaujmeéte co
nejpohodInéjsi polohu. Je-li to pfijemné, mlize se pod hlavu dat
polstarek, v zadném pfipadé vSak nesmi byt hlava néjak
nepfirozené skréena, nebo napjata. Ruce spocivaji podél téla.
Zavrete oCi a zkontrolujte relaxaci. Dokonale relaxovano byva
svalstvo pfi spanku, nebo v bezvédomi. Zvednete-li relaxujicimu
Clovéku ruku a pak ji spustite, pada ruka vlastni vahou dold.
Pozadejte nékoho, aby to s vasi rukou prezkousSel a rekl Vam,
zda neciti néjaké namahani, nebo odpor.

Nékterym lidem déla dokonala relaxace potize. V takovych
pfipadech se doporucuje nacvicovat relaxaci tak, ze ji
srovnavame s pravym opakem, tj. s napétim. Napfiklad ruku
nejprve zvednéte, natahnéte a napnéte. Pak si v duchu pocitejte
do tfi a vSechno ,vypnéte“. Ruka se bezvladné zhrouti. Toto
cviceni opakujte nékolikrat s rlznymi svalovymi skupinami.
Seviete napf. ruku v pést, nebo stahnéte kiecovité Usta a pak
nahle napjaté svaly povolte.

Kdyz jste nacvicili relaxaci, mUZete pristoupit k pripravné fazi
koncentrace (soustfedéni). Uvédomte si svou klidnou polohu a
soustfedujte se na myslenku: ,jsem zcela klidny“. Poddaveijte

se tomuto klidu, pouzZivejte jej. Odpoutavejte se od veSkeré -
predchozi i budouci ¢innosti, uvédomte si, Ze ted mate Cas a to,
co prozivate, chcete prozivat plné. Jakmile se Vam podafi navodit
tento stav, mdZete pfistoupit k vlastnimu cviceni.
12.1.1 Prvni cviéeni - pocit tihy

Zaciname nejprve vyvolavanim pocitu tihy v dominujici
ruce (postup je uveden pro pravaky). Prvni formulka zni:
~prava ruka je tézka“. Procvicujeme asi tyden. Tiha je obvykle
zpocatku nepatrnd, nebo se nedostavi viibec Zadny pocit.
Teprve s pokracovanim se pocit zacne objevovat a stava se
vyraznéjSim. Pak pfidame formulku ,obé ruce jsou tézké*,
pozdéji ,nohy jsou tézké“ a ,celé télo je tézké“. Jakmile je
nacvicena tiha v jedné ruce, vyvola se tiha v dalSich ¢astech
téla jiz obvykle rychleji. AZ mame cviceni dokonale zvladnuto,
stacdi vyvolat si pouze souhrnnou predstavu ,tiha“, aby se
dostavil pocit uvolnéni a tihy v celém téle. Ke zvladnuti celého
prvniho cviceni byva zpravidla zapotrebi 14 dnQ.

Zpusob koncentrace

Na myslenku se miZzeme koncentrovat dvojim zpUdsobem.
Bud' si ji vduchu mechanicky opakujeme (nepohybovat ale
ani rty, ani jazykem), nebo si ji co nejplastictéji predstavujeme
jako skutecnost - beze slov. Prvni postup miize byt vyhodnou
pomdUckou na poc¢atku cviceni, kdyz jesté nedovedeme delSi
dobu predstavu udrzet a mysSlenky maji tendenci se rozbihat.
Pozdéji je vyhodnéjsi postup druhy. Pokud se mySlenky
rozbihaji, neznepokojujeme se s tim, nesnazime se ,dat je
dohromady“ nasilim, prosté se vzdy docela volné k nacviéené
mySlence vracime. VSe se ma dit pasivné, nenasilné. P¥i
autogennim tréninku se neuplatiuje vlle, ta by vedla
k napéti. Uspéch je véci opakovani - cviku.

Organizace cviceni

Cviceni se provadi 3x denné, nejlépe rano, dopoledne a
vecer. Kazdy si miZe v¢lenit cviceni do svého denniho rozvrhu
tak, jak mu to nejlépe vyhovuje, je vSak nutno zachovavat
pravidelnost a cvicit 3x denné. Jedno cvicenitrva 3 - 5 minut.
Ma se skoncit, i kdyz se pocity neobjevily. Objeveni pocitu
neni vysledkem délky jednotlivého cviceni, nybrz Castosti a
pravidelnosti cviceni. Cviceni se ukoncuji energickymi
vnitfnimi rozkazy: ,Zhluboka nadechnout!“, ,Otevrit ocil“,
“ZacviCit si rukama!“. Posadime se a provedeme nékolik
energickych pohybl pazemi, abychom setfasli tihu.
Provadime-li vecerni cviceni na I0Zku pfed spanim, neni
potfeba relaxaci rusit, ale je mozno nechat ji prejit ve spanek.
12.1.2 Druhé cviceni - pocit tepla

Ke druhému cviceni pfistupujeme po nacviceni tihy. Jako
pfi kazdém cviceni nejprve dokonale relaxujeme a vyvolame
si pocit klidu. Pak si navodime jiZ nacvi¢eny pocit tihy a
pristoupime ke koncentraci na myslenku ,prava ruka je
tepla“. MGZeme si formulku nejdfive v duchu opakovat,
pozdé&ji se snazime teplo si co nejplasti¢téji predstavit” jak
proudi od ramena doll, do predlokti, hfbetu ruky, dlané.
Predstava je provazena relaxaci cév, tj. jejich rozsifenim. Tim
se zvySuje prokrveni pfislusné oblasti, takZze po dokonalém
nacvi¢eni dochazi jak ke vnimani pocitu, tak i ke skutecnému
zahrati oblasti, na kterou se soustfedujeme. Pfi cvieni si lze
vypomahat téZ pomocnymi predstavami tepelného zdroje,
napf. Ze na ruku sviti slunce, Ze je ruka v blizkosti salajicich
kamen apod. Jinak je téZ mozno si vyvolavat spiSe predstavu
vnitfniho tepla, které rukou prochazi.

Po nacvicenitepla v jedné ruce pristupujeme k procvicovani

formulek ,,0bé ruce jsou teplé“ a ,nohy jsou teplé“. Po ukonéeni
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nacviku staci vyvolavat si souhrnnou predstavu ,teplo“ k tomu,
aby se v celém téle po chvili rozsifil pfijemny pocit tepla. Obvykle
je ktomu zapotiebi 14 dn pfi pravidelném cviceni 3x denné
po péti minutach. VZdy navazujeme cviceni tepla na vyvolani
pocitu tihy. Nékdy je zapotrebi cvicit déle, i tfi az Ctyfi tydny. Tiha
se v této fazi nacviku dostavuje obvykle jiz béhem prvni minuty,
takZe na nacvik tepla zbyva dostatek ¢asu. Podobné pfi zviadnuti
druhého cviceni se stava vyvolani pocitu tihy i tepla zaleZitosti
necelych dvou minut a zbyly ¢as mizeme vénovat dalSimu
cviceni.
12.1.3 Treti cviceni - klidny dech

Po navozeni relaxace, pocitu tihy a tepla se cvicici soustredi
na myslenku ,dech je zcela klidny“. U&elem tohoto cviGeni je
naucit se pozorovat svlj dech a pritom s nim nijak
nemanipulovat, tedy neovlivhovat vlastni vali ani rychlost
dychani, ani jeho hloubku. V tom je praveé obtiZznost tohoto cviku.
Zacneme-li vénovat pozornost néjaké automaticky probihajici
¢innosti naseho organismu, obvykle tento automatismus
porusujeme. Cvicenim se mame naucit dech sledovat bez
takového rusivého vliivu. Mame se poddat uklidiujicimu dojmu,
kterym klidny dech puUsobi. Aby se pfi nacviku zddraznil
automaticky raz cviceni, je vhodné pouzivat formulku ,dycha
mé to“. Formulka ,,dycham klidné“ by mohla svadét nékteré lidi
k tomu, aby s dechem zamérné néco provadéli, zrychlovali jej,
nebo zpomalovali, apod. Cviceni Ize tedy povaZovat za GspéSné
zvladnuté tehdy, kdyz Clovek pfi soustfedéni na sviij dech dokaze
vnimat jeho rytmicnost a automatic¢nost, aniz by do pribéhu
tohoto déje zasahoval, a pfitom si souCasné uveédomuje, jak je
dech klidny.
12.1.4 Ctvrté cviéeni - srdce

Cilem tohoto cviceni je naucit se pocitovat klidny tep srdce
v krajiné srdecni. Lidé si své srdce uvédomuiji tehdy, kdyZ jsou
rozCileni nebo udychani, kdyZ srdce pracuje na ,vySSi obratky“.
LeZi-li v klidu, tep srdce obvykle nevnimaji. Na poéatku tohoto
cviéeni se osvédcuje pfilozeni pravé ruky na srdecni krajinu
(oblast pod levym prsem, Ctvrta aZz pata mezizebfi) a pfimé
nahmatnuti tepu srdce. Tim se sice v pravé ruce porusuje
relaxace, manévr je vSak pouze docasnou pomuckou k tomu,
aby byl zazitek srdce vlbec objeven. Kdyz tep srdce cvicici
nahmata, soustfeduje se na myslenku: ,srdce tluce klidné a
silné“. Poddava se této pravidelnosti, vnima ji, proziva ji.
Postupné se uci pocitovat klidny rytmus svého srdce bez
prikladani ruky. Ma ovsem vénovat pozornost srde¢nimu tepu
pouze v srdecéni krajiné a ne nékde jinde (napt. v krénich tepnach
apod.). Dochazi zde k oboustrannému vzajemnému ovliviovan:
klidny rytmus srdce ma vliv na klid dusevni a dusevni klid
v souvislosti s relaxaci ma vliv na pravidelnou ¢innost srdce.

Toto cviéeni nedoporucujeme provadét bez predbéziné
|ékarské porady tém lidem, ktefi trpi néjakymi nepravidelnostmi
své srdecni ¢innosti. Cviceni zde miZe sice na pravidelnou
srdecni ¢innost pusobit blahodarné, na druhé strané vsak mlze
vénovani pozornosti nepravidelnostem pUsobit na ¢Clovéka
nepriznivé a vést k hypochondrovani, coz je nezadouci a
nebezpecné. Vhodnost nebo nevhodnost tohoto cviceni u lidi
se srdecnimi poruchami muiZe posoudit pouze Iékat, ktery
pacienta vysetfil.
12.1.5 Paté cviceni - teplo v brise

Cilem tohoto cviceni je uvolnéni a zharmonizovani ¢innosti
vnitfnich organu v dutiné bfisni. CviCici se koncentruje na tuto
oblast s myslenkou: ,do oblasti proudi teplo“. Casto i zde
pomaha predstava, jako by se pfi vydechu teplo rozlévalo od
hrudniku dolll a postupné prohfivalo celou oblast zevné i
uvnitr.

12.1.6 Sesté cviéeni - chlad na cele

Poslednim cvi¢enim je koncentrace na oblast ¢ela
s formulkou: ,Celo je pfijemné chladné”“. V kontrastu
s prohfatym télem si cvicisci predstavuje na ¢ele prijemny
chlad. MUze si v\pomoci pfedstavou proudiciho vzduchu,
chladného doteku, nebo si prosté v duchu mechanicky
opakuje uvedenou formulku.

Nacvik kazdého jednotlivého cviceni trva obvykle 14 dni.
Pro zvladnuti vSech Sesti cvieni se tedy pocita se tremi mésici
pri provadéni 3x denné po 5 minutach. Nedoporucuje se
provadét s vnitfnimi organy zadné svévolné manipulace a
rovnéz se nedoporucuje délku jednotlivych cvi¢eni
nadpriimérné prodluzovat. Stalym pravidelnym cvi¢enim se
objevovani jednotlivych pocitd postupné zrychluje. Po
dokonalém nacviku jiz neni treba formulky opakovat celé,
stacdi pouze si vybavit souhrnné predstavy, tedy: ,tiha, teplo,
dech, srdce, teplo v bfiSe, chladné ¢elo.

Po vyvolani téchto predstav se ma ¢lovék nachazet
v klidném relaxovaném stavu s uvolnénymi Gdy a proteplenym
télem, uklidnénym dechem i tepem srdcem a s chladnym
¢elem, nevzruSen, odolny, vyrovnany, a intenzivné
odpocdivajici. Obrazné rfe¢eno, na konci cviceni ma mit lovék
,vrelé srdce a chladnou hlavu“.

12.1.7 Individualni formulky

Po zvladnuti vSech Sesti standardnich cviceni si mlze
cvicici vytvaret formulky dle vlastni potfeby a jejich
procvic¢ovani na standardni formulky navazat. Takové formulky
mohou byt zaméfeny na odstranovani konkrétnich obtizi,
nebo mohou napomahat dosahovani Zadoucich vlastnosti.
Formulka ma byt kratka, jasna a pokud mozno v kladné formé.
Tak napf. pfi odstranovani strachu se obvykle nepouziva
formulka: ,nebojim se“, nybrz ,jsem odvazny“. Formulku je
nutno si predstavovat a procvicovat stejnym zplisobem, jako
formulky standardni.

Priklad: Clovék, trpici trémou pfi vystoupeni, mlze
procvic¢ovat formulky: ,jsem zcela klidny pfi vystoupeni®, ,jsem
jisty pfed lidmi“. Pfitom je vhodné, kdyzZ si predstavuje vzdy
prisluSnou situaci a svoje vlastni jisté a klidné chovani v ni.
Clovék vznétlivy si mlZe predstavovat: ,dovedu dobre ovladat
své jednani“, ¢lovék se snizenym sebevédomim: ,jsem
energicky a rozhodny*“.

Vyuziva-li se autogenni trénink k ovliviovani nespavosti,
nedoporucuji se formulky: ,chci usnout, nebo ,musim
usnout“. Pfed spanim se provede normalni cviceni, po némz
nasleduje soustfedéni na formulku: ,jsem zcela klidny,
odpocéivam*“. Navozena relaxace se nerusi obvyklym
zacvi¢enim rukama a oteviranim o€i. V mysli se nechaji volné
probihat rlzné piijemné a uklidnujici vzpominky, (prazdninovy
pobyt v lese, ¢i u vody) a Clovék setrvava v tomto stavu
s védomim, Ze odpociva stejné intenzivné a stejné dobre, jako
kdyby spal. Tento psychicky stav usnadnuje nenasilny prechod
do normalniho spanku.

Na zavér

Zakladni podminkou Gspéchu pfi autogennim tréninku je
pravidelny nacvik. Po dokonalém nacviku dostava ¢lovék pod
svUj vliv fadu télesnych procesu, které normalné neovlada.
Varujeme vSak pred svévolnym experimentovanim. Pfi
nacviku ma byt dodrzen standardni postup,ktery je zaméren
na uklidnéni a zharmonizovani télesnych funkci.Jednotliva
cvic¢eni nemaiji trvat déle, nez 10 min. a mimo cviéeni pred
usnutim, maji byt ukonéena energickym odvolanim pocitu tihy
vnitfnimi pfikazy: ,zhluboka nadechnout”, ,otevfit oci“ a
»Zacvicit rukama“.
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12.1.8 Text k nacviku relaxace pronika az do kuze

Pocituji klid

pocituji hluboky klid

zbavuji se veSkerého spéchu
osvobozuji se od vnitfniho napéti
uvolnuji se

vSe ostatni je mi lhostejné

je to malo dllezité

vSe jiné je mimo mé

pocituji klid

uvolnuji se

vSe ostatni je vzdalené a neddlezité
upadam do vnitfniho ticha.

Uvolniuji svaly pravé paze

prava paZe je tézka

pocituji vyrazné tihu pravé paze

prava paZe se stava stale tézsi, prava paZe je tézka jako
olovo

tize pravé paZe je ohromna

tize pravé paZe je tak velka, Ze ji nejsem schopen unést.

Uvolniuji svaly levé paZe

leva paZe je tézka

pocituji vyrazné tihu levé paze

leva paZe je stale téZsi, leva paZe je tézka, jako olovo
tize levé paZe je ohromna

tize levé paZe je tak velka, Ze ji nejsem schopen unést.

Uvolnuji svaly pravé nohy

prava noha je tézka

pocituji vyrazné tihu pravé nohy

prava noha se stava stale téZsi, prava noha je tézka
jako klada

tize pravé nohy je ohromna

tize pravé nohy je tak velka, Ze ji nejsem schopen unést.

Uvolhiuji svaly levé nohy

leva noha je tézka

pocituji vyrazné tihu levé nohy

leva noha se stava stale tézsi, leva noha je téZka jako
klada

tize levé nohy je ohromna

tize levé nohy je tak velka, Ze ji nejsem schopen unést.

Uvolnuji brisni svaly

bricho je méekké

bricho je velmi mékké a uvolnéné
uvolnuji svaly hrudniku

dycham volné.

Uvolnuji svaly obliceje

pocituji vyrazné uvolnéni svalt obliceje
tvare jsou uplné uvolnéné

celo je hladké

dolini Gelist pada dolu

celé télo je nyni Uplné uvolnéné a bezviadné
celé télo je tézké jako olovo

je tézké jako pytel pisku.

Vina tepla zaplavuje pravou paZzi
postupuje od ramen k prstiim
teplo zahriva pravou paZzi

vnitini teplo

vyrazné pocituji prijemné teplo v celé pravé paZi
prava paZze je stale teplejsi

prava paZze je velmi tepla.

Vina tepla zaplavuje levou paZi

dosahuje aZ k prstiim

teplo zahriva levou pazi

pronika az do kuze

vnitini teplo

pocituji vyrazné prijemné teplo v celé levé paZi.

Vina tepla zaplavuje pravou nohu

dosahuje az k chodidlu

teplo zachvacuje pravou nohu

pronika az do kuze

pocituji vyrazné prijemné teplo v celé pravé noze.

Vina tepla zaplavuje levou nohu
dosahuje az k chodidlu

teplo zachvacuje levou nohu

pronika az do kuze

pocituji vyrazné teplo v celé levé noze.

Pocituji vinu tepla, ktera prechazi pres krajinu brisni
vina tepla z brisni krajiny se rozsiruje
zachvacuje celou dutinu brisni

pronika do hrudniku

teplo z hrudniku pronika do obou paZi

paZe jsou nyni velmi teplé

horka vina pronika obéma pazemi

teplo z bficha se Sifi do obou nohou

nohy jsou nyni velmi teplé

horka vina postupuje obéma paZemi

pocituji nyni teplo v celém téle

celé mé télo je nyni pfijemné teplé

vnitini proud tepla zahfiva nyni celé télo
pocituji velmi pfijemné teplo v celém téle

celé mé télo je tak teplé, jako v horké koupeli.

Je mi dobre
pocituji Gplné uvolnéni, hluboky klid
srdce bije klidné, silné a rovhomérné
dech je stejnomérny a klidny
dech je Gpliné klidny, volny
dycham, anizZ si to uvédomuiji, odpo¢ivam
Celo je prijemné chladné
pocituji prijemny chlad na Cele
pocit tize upiné mizi
zlstava uplné uvolnéni
oddechuji zhluboka
oteviram o¢i.
12.2 Strecink

Je nepostradatelna soucast kazdého dobrého cvicebniho
programu. KdyZ provadite streCink spravné, mdze vam velmi
prospét. Nespravné provadény streCink naopak zpUsobi
mnoho Skod. Pfi streinku budte vzdy opatrni a dodrZujte
nasledujici pravidla.

12.2.1 Pravidla

1. Nikdy nenatahujte studeny sval, vzdy se nejdfive

rozcvicte. Ke streCinku pristupujte v zavéru svych cviceni,
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kdy jste uz uskutecnili nékolik aerobnich cvi¢eni a zahrali
se a zapotili (pokud jste ovsem nehrali néjakou sportovni
hru). Pfi natahovani studeného svalu nedocilite velké
pruznosti, mozna dokonce nedosahnete zadné.
2. Pri streCinku se ujistéte, Ze jste ve spravné pozici.
NejlepSi je zapojit se do cviceni se skupinou lidi nebo cvicit
za pfitomnosti instruktora. Pak nebudete svaly protahovat
nespravnym zplsobem. Nedokonaly strecink totiz mlze
nadélat vice Skody nez uzitku. U vétSiny strecCinkovych
cviceni lezite na podlaze, mlizete proto uvolnit télo, zvlasté
oblast, kterou protahujete. KdyZ ji neuvolnite, svaly budou
ponékud ztuhlé a nepodafi se vam dosahnout Zadaného
vysledku.
3. AZ budete ve spravné poloze, natahnéte sval co nejvice
bez priliSného napéti a nasilného plsobeni. Poté v pozici
s maximalnim protazenim vydrzte 30 sekund. Casem
vydrZ prodluzte na 45 sekund.
4. Nikdy ,,nekmitejte“ pfi protahovani svalQ, neuhybejte
z maximalniho nataZeni zadnym smérem. Chcete-li
dosahnout nejlepsich vysledkd, uvolnéte se, natahnéte
sval a setrvejte v dosazeném postaveni. Kmitani by mohlo
sval, Slachy a vazy natrhnout. Také by to svalim mohlo
signalizovat, aby se natahly ve chvili, kdy chcete, aby byly
uvolnéné.
5. P¥i streCinku nezadrZujte dech. Svaly potfebuji kyslik.
Dychejte pomalu a zhluboka. Vydechnéte, az se budete
snazit natahnout sval dale.
6. UCinnost strecinku mizete ztrojnasobit, kdyzZ pouzijete
PNF (proprioceptivni neuromuskularni techniku). Funguje
takto: Natahnéte sval, az pokud to pljde bez neptijemného
pocitu, a drzte jej v této pozici. Potom stahnéte svaly v
oblasti, kterou napinate bez pohybu kloubu. Toto stazeni
udrzte 5 az 8 vtefin. Uvolnéte sval, vydechnéte a zjistite,
Ze jste schopni nahahnout ho jesté dale!
7. Vénujte se streCinku nejméné trikrat tydné po 20
minutach. Strecink provadény dvakrat tydné vam umozni
udrzet si soucasnou pruznost. Cviceni uskutec¢néné trikrat
nebo vicekrat tydné by meélo pfinést zlepSeni. Nouzové Ize
vyuZit napfriklad i ¢as pfi ¢ekani na televizni program, pritom
ale nezapominejte fazi rozcviceni svalu.
8. Preruste cviceni vzdy, kdyz pocitite néjakou bolest.
Bolest znamena, Ze dochazi k posSkozovani tkané. Méli
byste vnimat nataZeni, ale ne bolest.
9. Forma je vSechno. Nepodvadéjte natahovani kroucenim
téla nebo pouzivanim dalSich kloub(l, abyste kompenzovali
nedostatek pruznosti.
10. Jestlize pocitujete néjaké neobvyklé bolesti nebo
nepfijemné pocity, prestante cvicit a poradte se s I€karem.
Zacatecnici
Jestlize mate zcela ztuhlé klouby a nejste zvykli na
strecink, zacnéte s vycvikem u fyzikalniho terapeuta nebo se
z(cCastnéte specialniho kurzu cviceni. Ale az dosahnete urcité
pruznosti, prihlaste se do kurzu jogy a streinku v mistnim
fitness centru. Prispéje to k udrzeni motivace. Klidné
vyzkousSejte riizné kurzy, dokud nenajdete narocny a zaroven
zabavny kurz vedeny instruktorem, kterému muzZete
davérovat.
12.2.2 Cviky
Zde je nékolik strec¢inkovych cviéeni, ktera vam pomohou
uvolnit svaly, Slachy a vazy a zvysi jejich pruznost.
Zada a zadni ¢ast stehen. Posad'te se na zem s nohama
roznozmo s pazemi podél téla. Naklonte se dopredu a

naklonit vice dopredu, uchopte se za nohy co nejdale. Az
dosahnete maximalniho natazeni, setrvejte v této poloze
asi 30 vtefin bez kmitani. Pomalu vracejte horni ¢ast téla
do vzpfimené polohy. Opakuijte totéz s pravym kolenem.
RoznoZte vice a cviceni opakuijte.

Ramena. Postavte se nebo se zpfima posadte. Zvednéte
pravou paZzi vzhlru, potom ji ohnéte smérem doll a za
hlavu, dokud se prava ruka nedotkne horni ¢asti zad (na
protéjsi lopatku, pokud to dokaZete). Levou rukou pres
hlavu uchopte pravy loket a jemné jej tahnéte k levému
rameni. V pravém rameni a v horni ¢asti paZze byste méli
pocitovat spravné napéti. Udrzte pozici 15 vtefin, pak ji
uvolnéte. Opakujte totéz s druhou pazi.

Dolni ¢ast zad a hyZdé. Lehnéte si na zada na podlahu.
Pokrcte pravé koleno a pritahnéte je k hrudi. Obéma
rukama obejméte koleno a jemné ho pfitahujte k hrudniku.
V poloze maximalniho nataZeni setrvejte 15 vtefin. Totéz
opakujte s druhym kolenem.

Lytka. Postavte se ¢elem, 30 cm (pozdéji az 60) od stény
nebo pevného kusu nabytku. Stljte vzpiimené (neohybejte
se v pase) a naklonte se dopredu a oprete se o0 sténu nebo
nabytek. Obé paty udrzujte na zemi (velmi dulezité). Pomalu
tlacte obé kyCle dopredu, dokud nepocitite napéti v Iytkach.
Nevnimate-li je, postavte se dal od stény nebo nabytku a
zKkuste cviceni jesté jednou.

Predni ¢ast stehen. Lehnéte si oblicejem na Zinénku nebo
na koberec. Pokrcte pravé koleno, uchopte chodidlo levou
rukou. Setrvejte v této poloze 30 vtefin. Opakuijte totéz u
druhé nohy.

12.3 Kompenzacni posilovani

Pro vybér cvik( existuje bohata literatura, ale néktera
"jednoducha” cviceni na pf. pro spravné drzeni téla v ni
vétsinou nenajdete. Dale uvadim priklad nékolika cviku, které
mohou zpestfit trénink. Nejlepsi je cviky provadét pred
zrcadlem, pro kontrolu postaveni. Vhodné je stridani zatizeni
cca 8-10 sekund a uvolnéni, opakovani postupné min 5x, az
10x potom v sériich, jednou az vicekrat denné:

- nejjednodussi cviGeni je snaha o spravné drzeni téla. Stoj

spatny.

- dalSim cvikem je stfidani zatnuti vSech svall ve stoji a

celkové uvolnéni.

- dalSimi je stoj na jedné noze, druha noha mirné pokréena.

- stoj s chodidly soubézné, nepatrné od sebe, mirny podrep,

postaveni na $picku jedné nohy.

- podiepy na jedné noze, druha noha visi (na pr na zidli) -

nepredklanét ! Pro zacatek moznost pridrzeni.

- stoj na jedné noze v predklonu, druhd noha zanozena,

protéjsi ruka ve vzpaZeni (vaha, holubicka).

- dfep na plnych chodidlech ve vzpfimeném postoji, (s

predpazenim i bez).

- vypady s rukama v bok i do predpazeni.

- predstava skakani pres Svihadlo sounoz, jednonoz,

stfidavé, pouze zvedani paty, aniz chodidlo opusti

podlozku.

- béZecké starty na misté se zvedani nohou a s vyklusanim.

Pritom vSem je dUlleZité zapojeni mysli a kontrola
spravného drzeni horni ¢asti téla.

Pro posilovani bez "Zeleza”- zapojuji se agonisté i
antagonisté.

Pfi provadéni cviku si predstavit zatéz. Tim je mozné zapojit
i svaly, které na posilovacich strojich nezapojite. DalSi vyhodou

uchopte obéma rukama levé koleno; jestlize se dokazete je pfipadné stfidavé zatizeni pfi pohybu.Takto je mozné
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provadét i izometrické posilovani (bez pohybu). Vyhoda
takovéhoto posilovani je i vtom, Ze jej miZzeme provadét na
pf. na prednasce, pfi sledovani televize, cestou v tramvaji, v
letadle atd.

Dal§i moznost vyuziti je "plavani” pred zrcadlem pro
posilovani i pro kontrolu polohy kladeni rukou, dychani,
vytaceni bok( atp.

Strec¢ink by mél byt doufam samoziejmosti. Samoziejmosti
vSak neni spravné provadéni. Lepsi vSak "Spatné”, nez-li
viibec zadné.

Neméné dllezitou slozkou je dychani. Nejdllezitéjsi je
naucit se dychani, umét dychani branicni bfisni, dolni Zeberni
i zadové, a horni Zeberni podklickové pro zvySeni kapacity
plic. To je nutné se naucit spojité. Mnoho zavodnik( toto

neumi, a proto ma vysokou dechovou frekvenci. To ma za
nasledek zhorSenou vyménu plynd, protoze existuje urcité
mnoZstvi vzduchu, které se nevydechne. V poméru ke
Spatnému dychani je vétsi. Je nutné umét i spravné
vydechnout. Vydech je vodici. Mnozi z Vas urcité znaji pichani
v boku, které je zejména znamkou "prepaleni” tempa. Tomu
mUZe rovnéz pomoci pravé spravné dychani. K relaxaci
muUZeme vyuZzit spravné dychani, treba pred spankem.

Toto vSe je mozZné skloubit pfi rozcviéeni pred tréninkem,
ale zejména pred zavodem. Nikdy nezapomenout na uvolnéni
patere, zejména v kriZové oblasti. Jednou z moznosti je tfeba
krouceni v bocich, druhou moznosti je opfeni zady v hrudni a
kréni oblasti o sténu v podfepu a prokrouceni. Tento cvik
pusobi mnohym obtiZe.

Protazeni svall chodidel opfeme se obéma
rukama o zed, uvolnime se, vydechneme a
pfrenasime vahu na Spicku zadni
(protahované) nohy.
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13. ODPOVEDNOST TRENERA PRI JEHO CINNOSTI

Pfi vykonu prace trenéra pljde nejcastéji o reSeni
otazky, kdy vznika jeho odpovédnost za zpUsobenou
Skodu podle obCanského zakoniku a dale o jeho trestni
odpovédnost za spachani trestného ¢inu podle
trestniho zakona.

13.1 Subjektivni odpovédnost

V pfipadé odpovédnosti za zplsobenou Skodu se
jedna ve smyslu ustanoveni § 420 obc¢anského
zakoniku o tzv. subjektivni odpovédnost. To znamen3,
Ze k tomu, aby byla zalozena odpovédnost, musi byt
splnény nasledujici predpoklady.

13.1.1 dojde k poruseni urcéité pravni povinnosti, a
to povinnosti

- vyplyvajici z obecné platnych pravnich predpisi;

- vyplyvajici z jinych predpisd - internich,

bezpecnostnich, stanov, radl apod.;

- vyplyvajici ze smluv;

- predchazet Skodam, ktera vyplyva z provadéné

éinnosti;

- obecné povinnosti stanovené §415 obcéanského

zakoniku, ktery stanovi, Ze ,kazdy je povinen pocinat

si tak, aby nedochéazelo ke Skodam na zdravi, na
majetku, na pfirodé a Zivotnim prostredi“.

V uréitych prfipadech je protipravnost jednani
vyloucena, i kdyzZ je timto jednanim zplisobena Skoda,
a to napr.

- pfi jednani v nutné obrané;

- pfi jednani v krajni nouzi;

- pfi svoleni poSkozeného apod.

13.1.2 vnikne Skoda.

13.1.3 mezi porusenim povinnosti a vhikem skody
existuje vztah priciny a nasledku

13.1.4 odpovédna osoba poruseni povinnosti
zavinila

- poruSit pravni povinnost lze bud dmysiné nebo
z nedbalosti, pficemz v pfipadé tzv. obecné
odpovédnosti podle § 420 obCanského zakoniku se
presumuje (predpoklada) pouze zavinéni
nedbalostni, a to jeSté ve formé tzv. nedbalosti
nevédomé; vSechny ostatni formy zavinéni musi
prokazovat poskozeny (zejména Uimysl Skiidce Skodu
zpUsobit);

- odpovédnosti se tak zprosti ten, kdo prokaze, ze

Skodu nezavinil.

Jestlize néktery z vySe uvedenych piedpokladu
chybi, odpovédnostni vztah nevznika.

Pokud jde o odpovédnost trenéra za zplsobenou
Skodu, je tfeba fici, Ze trenér je tzv. osobou, kterou uziva
pravnicka osoba - konkrétné napf. télovychovna
jednota - ke své cinnosti. Zde odpovida za Cinnost
takové osoby poSkozenému télovychovna jednota nikoli
sam trenér. Vzhledem k tomu, Ze se jedna rovnéz o
subjektivni odpovédnost podle §420 obé.zak. mlze
také télovychovna jednota svou odpovédnost vyloucit,
a to zejména tim, Ze UspésSné prokaze nedostatek
zavinéni na strané osob, které ke své ¢innosti uziva.

V(ci trenérovi, ktery svym jednani zavinil vznik Skody,
za kterou poskozenému odpovida télovychovna jednota
ma tato télovychovna jednota tzv. regresni narok (mlze

poZadovat v(ci trenérovi ndhradu), a to:
- bud podle ustanoveni § 440 obéanského zakoniku,
ktery stanovi, Ze ,kdo odpovida za Skodu
zpUsobenou zavinénim jiného, ma proti nému
postih“ - pljde zejména o pfipady, kdy trenér
vykonava cinnosti pro télovychovnou jednotu na
zakladé tzv. nepojmenované smlouvy podle § 51
obcanského zakoniku nebo na zakladé svého
¢lenstvi v télovychovné jednoté;
- nebo podle pracovnépravnich predpist v pfipadé,
kdy trenér vykonava c¢innosti v pracovnépravnim
vztahu; ustanoveni § 420 odst.2 obCanského
zakoniku stanovi, zZe ,...... odpovédnost podle
pracovnépravnich predpist neni dotéena“.
Ustanoveni § 172 zakoniku prace pak upravuje
obecnou odpovédnost zaméstnance za Skodu
zpUsobenou zaméstnavateli, kdyz ,zaméstnanec
odpovida zaméstnavateli za Skodu, kterou mu zpUsobil
zavinénym poruSenim povinnosti pfi pInéni pracovnich
Ukolll nebo v pfimé souvislosti s nim“; rozsah této
nahrady upravuje §179 zakoniku prace, ktery stanovi,
Ze zaméstnanec je povinen nahradit zaméstnavateli
skute¢nou Skodu, a to v penézich, jestlize Skodu
neodcini uvedenim v predesly stav; rozsah této nahrady
je pak omezen na 4,5 nasobek mésicéniho primérného
platu v pfipadé Skody zplsobené zaméstnancem
z nedbalosti (§179 zakoniku prace).
Jedna-li vSak nékdo ze své vlastni iniciativy nebo
prekroCi ramec ¢innosti, ke které byl povéren, vznika
tu jeho vlastni odpovédnost.

13.2 K nahradé vzniklé skody

Predné je treba fFici, Ze je nutné rozliSovat vznik
odpovédnosti za kodu a ndhradu vzniklé §kody. Skoda
mUzZe samoziejmé vzniknout anizZ by za ni kdokoli nesl|
odpovédnost (jde zejména o nahodu).

Obecné pak plati, Ze povinnost k nahradé Skody ma
ten, kdo za vznik této Skody odpovida.

13.3 Pojisténi

a) pojistén je poskozeny pro pripad vzniku Skody

- vtomto pfipadé poSkozenému nahradi vzniklou

Skodu pojistovna z titulu pojistné udalosti.

- proti tomu, kdo za vznik Skody odpovida pak mlze

pojistovna uplatnit svlj regresni narok (viz vyse).

b) pojisténi odpovédnosti

- fyzickd nebo pravnicka osoba se muze nechat

pojistit pro pfipad vzniku jeji odpovédnosti za Skodu;

to znamena, Ze pokud svym jednanim zpusobi Skodu

a za tuto bude odpovidat, jeji povinnost

z odpovédnostniho vztahu (zejména povinnost

k ndahradé vzniklé Skody) prebira pojistovna (vznik

odpovédnosti je zde pojistnou udalosti)

V pfipadé trestni odpovédnosti je za spachani
trestného ¢inu vzdy odpovédnéa pouze osoba, ktera se
svym jednanim tohoto ¢inu dopustila. Trestni
odpovédnost opét muze prichazet v Gvahu pouze tehdy,
jsou-li splnény predpoklady vzniku této odpovédnosti
dle trestniho zakona.
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Vlevo na fotografii obtizny zptsob drzeni koule v prstech.
Mohou si je dovolit jedinci s tak fikajic ,zlodéjskymi“ prsty.
Vpravo drzeni koule v dlani, prsty ji pouze podepirayji.
Dole schematické znazornéni poloZeni koule na nahozovou
desku.

\\ spravne
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