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1. Uvod

Pohyb ¢lovéka je jeho zakladni pfirozenou potiebou. V minulosti byly jeho sila, vytrvalost
a obratnost Casto otazkou pieZiti. Dnes se pohyb ze Zivota ¢lov€ka vytraci a je nahrazovan
pohybem stroji. Pohyb se stava luxusem, na ktery neni Cas. Vzbudit v Clovéku zajem
o vlastni pohyb, ptesvédcit ho o jeho pfinosech, o to se snazi mnoho odbornikt jiz fadu let.

Zda se vsak, ze jejich snaha se ¢asto miji u€inkem.

Aby se pohyb stal jednim ze smysli Zivota, je tieba podnitit zajem o néj co nejdiive, a to
u déti. Dnes se o to stara fady sportovnich klubt, krouzki, oddild a jejich nabidka je
opravdu pestrd. Presto mnoho déti nedéla zadnou pohybovou aktivitu, nebo jen minimalng.

Vina se vétSinou svaluje na televizi a pocitace, které pohybu konkuruji.

Mnoho sportovnich aktivit je zaméfeno na vykon, sport je v dneSnim pohledu vniméan jako
zabava, byznys, prace. Odklanime se od pohledu na pohyb jako naSi pfirozenou Zivotni
potiebu, kterou je nutné napliovat. A trpime, kdyz se tak nedéje. St€¢zujeme si, Ze jsou déti

zlobivé, nesoustiedéné, agresivni.

Prace vychazi z pfedpokladu, Ze ackoliv je nabidka sportovnich aktivit pro déti pestra,
soustiedi se vzdy jen na jednu konkrétni Cinnost, kterou rozviji, trénuje, dovadi

k dokonalosti, soutézi v ni.

Déti nemaji prilezitost seznamit se s riznymi sporty a vybrat si, co je bude bavit, anebo
prosté moznost délat n€kolik sportil najednou a zaroven se neudfit. A délat je pro sebe, ne

pro rodice, pro klub, pro soutéz.

Prace vychazi ztoho, Ze déti maji riznorodé¢ zajmy a meélo by jim byt nabidnuto je
roz§ifovat, hledat nové aktivity, vyuzit soucasné pestrosti sportii, kterd nikdy dfive

v historii lidstva nebyla.

Zamérem je vytvorit schéma takového sportovniho krouzku, ktery by se dotkl mnoha
pohybovych aktivit a vyuzil jejich pestrosti k rozvoji pohybovych dovednosti déti, ke
zvyseni jejich zdravi, ale pfedevsim k jejich motivovani byt v Zivoté v pohybu. Piijmout

pohyb jako soucast své osobnosti, vyuzit vS§ech jeho pozitivnich vlivi.



2. Problém a cil prace

Prace sleduje cil vytvofit schéma sportovniho krouzku, ktery bude vSeobecné zaméten
anabidne mnozstvi rGznorodych pohybovych aktivit. Vybrdny by mély byt stézejni
aktivity, které budou spliiovat ur€ené¢ podminky, jimiz je predev§im atraktivita a pozitivni

vliv na zdravi.

Pomoci Setfeni, dotaznikli a analyz zjistime soucasnou nabidku aktivit, poptavku po

aktivitach ze strany déti a provéfime moznosti tyto aktivity do schématu krouzku zanést.

Resit budeme shodu poptavky a nabidky pohybovych aktivit, tedy aby krouzek nabizel to,
co déti chtéji delat.
Aktivity by zaroven mély byt bezpecné, proveditelné, pfistupné a mély by mit vyznamny
vliv na rozvoj pohybovych dovednosti a zvySovani zdravotné orientované zdatnosti.
V ramci prace budeme fesit nasledujici problémy:
® Vytipovani Sir§$i nabidky zajimavych aktivit — zdGvodu vétSiho zacileni
a pfedevSim z podstaty myslenky vyuZiti vice rliznorodych aktivit k rozvoji télesné
zdatnosti.

® Porovnani riznych sportovnich ¢innosti z hlediska jejich vlivu na slozky télesného
rozvoje a vybér vhodnych ¢innosti s riznym zaméfenim smétujicich k vyvazenému
télesnému rozvoji.

® Nalezeni kombinace aktivit z hlediska rozvoje zdatnosti a zaroven zajimavosti
aktivit pro Gcastniky.

® Sestaveni sady konkrétnich Cinnosti, ro¢niho plénu, posouzeni financ¢ni, Casové
a personalni narocnosti.

® Zajisténi dobré dostupnosti aktivit pro Sirokou cilovou skupinu.

®* Vyuziti vefejnych ploch urcenych pro sportovni aktivity: hiisté, stezky, ovaly,
louka, les, asfaltova plocha.

® Probuzeni zajmu o pohybovou ¢innost a budovéani z4jmu o aktivni traveni volného

¢asu 1 mimo fizené volnocasové aktivity.

® Osloveni $irsi skupiny zdjemcli o pohybové aktivity.



Vytvoteni systému motivace k opakovani ucasti déti na aktivitach, nalezeni vhodné

a ucinné motivace, zajisténi pravidelnosti fungovani.
Posileni zdravotni zdatnosti ucastnikii.

Budovani vztahu k pfirod¢ a k pohybu v otevieném prostoru.
Rozsifeni povédomi déti o sportovnich aktivitach.

ZlepSovani socialnich vztaht.



3. Teoreticka cast

3.1. POHYB

Jednou ze zékladnich potieb clovéka je pohyb. Podle Grubeho (1984, in: Zimmerova,

2001) je pohyb svébytny zpiisob, jak se c¢lovek setkava se svetem a ziskava nové zkuSenosti.

Podle Zimmerové (2001) ma pohyb nékolik zdsadnich dimenzi, které jasn€ ukazuji, jak
dalezity pro Cloveéka je: pohyb je sebepoznavani, spolecenska a socialni zkusenost,
smyslova zkuSenost, poznani svéta, zpusob vyjadrovani, vyraz kreativity, emocionalni

prozitek.

3.2. SPORT

Sport je pohyb, ve svém vyznamu ale ne jakykoliv, nybrz pohyb zaméteny na néjaky ucel,
majici n¢jaky cil. Podle Slepickové (2005) se sportem obecné rozumi vsechny formy
telesné cinnosti, které si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni télesné a psychické kondice,

rozvoj spolecenskych vztahii nebo dosazeni vysledkii v soutézich na vsech urovnich.

Je to, tedy rozhodné by byt méla, aktivita, kterou clovek delda sam od sebe, protozZe chce.
Sport je dobrovolna cinnost, ktera je sama o sobé odménou. (Zimmerova, 2001)

Ve sportu rozliSujeme n¢kolik kategorii, pfevazné podle toho, zda se zaméfujeme na vykon
¢i nikoliv. Vrcholovy sport stoji na jedné stran€, vykonnostni sport se provozuje v klubech
a oddilech, rekreacni sport je hojné rozSiteny i1 mezi jednotlivci, kosmeticky sport je

zaméten na budovani téla a postavy, podobné fitness nabizi zvySovani kondice.

Drive neexistovalo deleni podle sportu, provozovaly se hry, télesna cviceni, narocna
gvmnastika, balancovani, komihani, sSplhani, skakani, zapaseni, behdni, hdzeni, hry

v terénu. (Zimmerova, 2001)

V pojeti sportovniho krouzku budeme nejblize rekreaénimu sportu, ktery charakterizuje

pfedev§im zdbava, aktivni odpocinek, zdravi, budovani sociadlnich kontaktl. Ne&které

aktivity mohou zasahovat do oblasti vykonnostni, kondi¢ni, ale jen okrajové a motivacné.



Vyvoj sportu

Pro ptfedstavu, jaké pohybové aktivity provozovali lidé v minulosti a jaké prostredi

a nastroje k tomu vyuzivali, poslouzi historicky ptehled.

Egypt

V dobé rozkvétu Egypta jeho obCané radi provozovali tance s gymnastickymi prvky,
zatimco nejstar§Sim dolozenym je zdpas. Oblibené byly zavody v béhu, Egyptané bravurné
ovladali plavbu na lodich pomoci vesel, zfejmé ovladali i plavani. Objevuje se jizda na

vozech, lukosttelba, lov, Sipky.

Déti v této dobé provozovaly vSemozné hry na rovnovahu, skoky do vysky, jizdu na

zvitatech, ptetahovani.

Recko

Tradi¢nimi byly v Recku panathénské slavnosti, coz byly zavody vozil a na konich. Jejich
soudasti se staly také béhy s pochodnémi a zavody triér (veslic). Rekové uméli dobie
plavat a podle zminek antického autora Filostrata (Sommer, 2003) se v Recku hraly zapasy
v kopané, volejbalu, basketbalu a hazené. Pravdépodobné provozovali také posilovaci
cvieni s riznymi zatéZzemi.

Cviceni téla bylo pfipravou na obCanstvi, proto vznikaly instituce, ve kterych se cviceni
provozovalo — gymnasia a palaistry. Recké gymnasion slouzilo t&lesné i dusevni vychové,
péstovala se zde gymnastika, zapas, béh, skok do dalky, hod ostépem, hod diskem, plavani,

box, cviky se Svihadlem, ptetahovani lanem, cviceni s tézkymi mici. K dispozici byla

Swew

Sportovni cviceni byla dopliiovana duchovnimi v — fecky ideal kalokagathia. Vynikajicimi
a zdatnymi sportovci byli také napf. Platon, Aristoteles a dal§i. Cviceni v gymnasiich

konali mladi muZové nazi, téla si natirali oleji a prachem.

Rim

K feckému kultu té€la Rimané nikdy nenasli cestu, nicméné sem pronikly sportovni hry,
pojaté ovSem spiSe jako profesiondlni z&dvody. Rimané se s oblibou vénovali laznim

a relaxaci. Provozovali atletiku, zapasy, ale mnozi tyto aktivity povazovali za neuZite¢né.

(Sommer, 2003)



Stiredovék

S trochou nadsazky se da Fici, zZe krestanska ideologie neméla valného pochopeni pro
telesné dovednosti, télesnou obratnost, pro fyzickou silu a pohyb. Kult nahého reckého téla
je povazovan za vyraz nemravnosti a satanské moralky. (Sommer, 2003) Nicméné lidé

pohyb potiebuji — vznikl tak rozporuplny pohled na sport a hry, ktery se tdhl dlouhou dobu.

V 15. stoleti se objevuji zdklady dneSniho lezeni, kdyZz se pfi dobyvani hradl pouZivaji

cesty zabezpecené zebiiky a lany. Francois Rebelais podavd novy nédhled na vychovu

mladeZe — soucasti piipravy ¢lovéka na zivot ma byt podle néj i télesnd ¢innost, jako jizda
na koni, lamani kopi, cviceni se sekyrou, béhani, skédkani, zapaseni, hry s mi¢em, honéni

jelenti, plavani, potapéni. (Balas a kol., 2008)

Kdyz vylezl z vody, stoupal razne dovienu a také rizné sestupoval, Splhal na stromy jako
kocka, skakal z jednoho na druhy jako veverka... Uvazovali mu na néjak vysokou vez lano
visici na zem, on po ném vysplhaval obéma rukama, pak se spoustél dolii tak razné a tak

Jjisté, ze byste nemohli lépe po louce hezky rovné. (Rabelais, 1962, in: Balas akol., 2008)

Ideal rytirstvi

Od 12. stoleti se rozviji idedl hrdiny, ktery nezanedbavad ani dusi, ani télo. Rytif je
ochrdncem a absolvuje narocny vycvik. Béha, skace, plave, Splha, posiluje s kladami
a kameny, jezdi na koni, hazi kopim, nozem, stfili z luku, z kuSe, zapasi. Oblibené jsou

mezi lidmi rytifské turnaje.

Sporty neurozenych

Obycejni lidé se v t€ dobe vénuji silackym soupefenim, vrhiim kameny, poleny, zdvihani
becek, vrhani nozii. Aktivity se odehravaly na louce, v lese, na ndmésti. Od 16. stoleti se
objevuji zimni sporty — safikovani, brusleni (prvni zminky o brusleni jiz ze 13. stoleti). Od

14. stoleti se v Nizozemi jezdi na bruslich se zahnutymi klacky v rukou (hokej).

Anglie

V 15. a 16. stoleti se sportovni aktivity Slechty stéhuji do vnitinich hal, micoven. Objevuji
se ,,pinkaci® sporty, hry skoulemi, kayles (kuzelky). Obyvatel¢ Londyna se vénuji

zavodnimu béhu, zépasu, hie s koulemi, hodu podkovou.

10



Humanismus a novovék

Obdobi humanismu pfinasi znovuobjeveni Clovéka jako rozumné bytosti s vlastni vili.
Vznika bandy (pozdéji golf, Anglie), kriket, kroket, rooque, rackets (pfedchtiidce squashe).
Rozviji se kopaci a hazeci hry, stolni tenis (Japonsko, Anglie), lakros (Kanada), tenis,
fotbal, Serm, dostihy, box, gymnastika, brusleni, ragby, hokej, lyZzovani, lod¢, cyklistika,

kosikova, lehka atletika.

Vznika tradice olympijskych klani (1896 — Athény, prvni hry, 1900 — PafiZ, druhé hry,

1924 — Chamonix, tyden zimnich sporti).

Soucasnost

Ustupuje kultura her venku, ztrata prirodnich hernich a pohybovych prileZitosti, vyclenéni
pohybovych her ze vSedniho dne a jejich institucionalizace, ubytek vekové riiznorodych
skupin se ztratou predavani tradic her starsimi deétmi, medidalni konzum — omezeni
vlastniho pohybu na packy, oviadaci knofliky a tlacitka, vytlacovani téla z bezného Zivota.

(Zimmerova, 2001)

Vyznamné udalosti, osobnosti a sportovni systémy

V roce 1425 ucitel Vittorio da Feltre vytvari ,,Skolu radoesti — vyuziva aktivit v ptirodé

a her k vychové 1 budovani vztahu k ptirodé. V 17. stoleti J. A. Komensky poukazuje na

dualezitost cestovani pro poznavani svéta, poklada zaklady vychovy zkuSenosti a prozitkem.
John Lock povazuje za dilezity pobyt zakl na zdravém vzduchu, otuZovani, télesnou silu,

odolnost.

Jean Jacques Rousseau

J. J. Rousseau stavi potfebu ptirozené¢ho pohybu na ptedni misto pii vychové ditéte (Emil

¢ili o vychové). Emil béhd bos, prekonava ptirodni piekazky, Splha pies zdi, cvici

rovnovahu, hraje riizné hry. (Balas a kol., 2008)

Johann Bernhard Basedow

Na zakladé Rousseauovych myslenek vytvotil vychovny systém — filantropismus. Vyuziti

nasel nejprve v ustavu v Dessavé. Zaci zde cviéili 2 az 3 hodiny denng. (Kossl, Stumbauer,
Waic, 1999, in: Balas a kol., 2008) Vedle rytirskych uméni zaradil dalsi prvky smeérujici

k fyzickéemu rozvoji zZakii. Ti si osvojovali pohybové cinnosti s cilem ziskat obratnost
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v pripadé ohrozeni Zivota: lezeni po skalach a spousténi se po lané dolu, hdazeni a uhybani
pred padajicimi télesy, prechazeni pres tenky led a pres uzké lavky, plavani, veslovani...

(Olivova, 1979, in: Balas a kol., 2008).

Dalsi ucitelé, Simon, Du Troit, Camp a Salzmann, vytvofili novou soustavu télesné
piipravy, ktera zahrnovala b&hani, rizné¢ druhy skoku, S$plh, noSeni bfemen a cviky
rovnovahy. Lezeni a Splhani zafazuje mezi zakladni tclesnd cviceni také Johann

Christoph Friedrich Gutsmuths. (Balds a kol., 2008). Basedow, Salzmann i GutsMuts

prosazuji vychazky do ptirody, cestovani, dlouhodob¢ taboteni.

Gerhard Ulrich Anton Vieth

Sepsal encyklopedii cvikl, ve které popisuje aktivni 1 pasivni cviCeni, zahrnuje lezeni
a houpéni se na lanu, stoupdni, Splhani na zebtiku. Povznasi vyznam provazového Zebiiku,
Splhu na lané, popisuje oblibenost lezeni chlapct na stromy a vliv tohoto cvic¢eni na rozvoj

sily pazi. (Balas a kol., 2008)

Johann Heinrich Pestalozzi

Svycarsky pedagog presvédéuje rodite, aby détem nezakazovali béhani, skakani, lezeni,
hry, noSeni bfemen a zapas jako Cinnosti, které maji vliv na silu, odvahu a zdravi. Ocefiuje
piinos télesnych cviceni, doporucuje zebiiky, lezeni po stromech, kamennych zdech
1 skutecnych skalach. Radi rodi¢tim, aby vodili déti na véze, vrcholky hor, na okraje strzi,

na uzké lavky pres feky a potoky. (Balas a kol., 2008)

Sportovni historik Henning Eichberg v roce 1800 popsal cviceni v pfirodé jako zelenou

revoluci. V 19. stoleti zaziva rozmach romantismus — lidé cestuji, pobyvaji v pfirode,

v Anglii se objevuje systém sporti a her.

Friedrich Ludwig Jahn

Twtw

— chize, beh, skok, Splh, tahani, noSeni, zapas, cvi¢eni na bradlech, kruzich, hrazde¢,
kolovadlu, zebficich (zaklady dne$niho naiad’ového télocviku), Splhadlech. (Olivova,

1979, in: Zimmerova, 2001)

Zajimava byla Jahnova ptedstava o cvicisti: Musi byt na pevné pudé s nizkym travnikem

a se stromy. Pokud by chybely, musi se vysazet. V blizkosti by mélo byt cvicebni pole, kde
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se stridaji potucky a porosty a kde najdeme lesik, krovi, houstiny a volnd prostranstvi,

listnaté a jehlicnaté stromy. (Jahn, in: Zimmerova, 2001)

V roce 1861 potada F. W. Gunn v USA prvni tabor, aby uspokojil touhu svych zaki Zit
v polnich podminkach. V roce 1890 némecka organizace Vandervogel propaguje pobyt
v ptirod¢ a turistiku, vznikaji Skoly v pfirod¢€. V roce 1896 John Dewey testuje vliv feSeni

problémovych situaci v ptirodé pro ziskani zkuSenosti pro uceni.

V roce 1882 vydava prusky ministr Skolstvi von Gosslerem yvynos o hrach — obsazena je

zde myslenka sportovani v pfirodé, micové hry, soutéze (kohouti souboje, pretahovani
lanem), hazeni mici, koulemi, kameny, ty¢emi, lovecké a bojové hry. Doporucovany byly

vychéazky do poli a do lest, télocvicné zajezdy, plavani, brusleni.

V roce 1881 byl v Némecku zalozen Ustiedni vybor pro podporu lidovych her a her

mliadeZe — potadal kurzy pro vedouci her a propagoval zfizovani hfist' u Skol, sporty
v piirodé.
Karl Groos

Filozof a psycholog zabyvajici se hrami vroce 1892 pftiSel s mySlenkou zFizovani

venkovnich hracich prostor: , Protoze méstské deti vyristaji v neprirozenych

podminkach, musi se jim uméle vytvaret i prileZitost ke hre, predevsim ke zdravym
pohybovym hram tak, Ze jim zridime ktomuto ucelu specialni plochy.* (Groos, in:

Zimmerova, 2001)

Hermann Lietz

V roce 1900 zaklada celodenni Skoly v pfirodé, lesni Skoly. ,, Nesvolavejte k sobé Zaky
a zZakyné pouze na 3-5 hodin dennée, neshromazdujte je jen k vyucovani. Semknéte je zeji
kolem sebe k vychove: péstujte turistiku,, provozujte hry, plavejte, veslujte, jezdete na kole,

pracujte s nimi v dilné, na zahradé i v domacnosti. ““ (Lietz, in: Zimmerova, 2001)

Vroce 1902 zavadi E. T. Seton védomé vyuzivani pobytu a aktivit v pfirod¢ k rozvoji

osobnosti mladych lidi — Woodcraft Indians. V roce 1906 vznika Scouting — pobyt

v prirod¢ pro vychovu. V roce 1920 se objevuje mySlenka prirozeného télocviku, ktery

zdaraziiuje ptirozené pohybové formy, hry a cvieni v pfirodé. V roce 1932 zavadi
Makarenko vychovné vyuziti her, pfipravuje a vede expedice. Roku 1943 bylo zbudovéano

prvni dobrodruzné hiisté v Emdrupe nedaleko Kodang.
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V roce 1983 se v prohlaSeni konference ministr sportu uvadi: Sportovni spolky... maji byt
otevieny pro vSechny deéti... cilem musi byt vytvaret pro mladez, i tu neorganizovanou, co
nejvice prostoru pro samostatné jednani a ziskavani vlastnich zkuSenosti, posilovat pocit

vilastni hodnoty. (Zimmerova, 2001)

Eduard Storch

Uveédomoval si nutnost a dulezitost zdravého télesného pohybu v prirode. Proto kromé
lyzarstvi propagoval jiz ve dvacatych letech 20. stoleti turistiku, o cemz svedci jeho slova:
., Pustte mladez do prirody, na travnik, pamatujte i v méstech na to, Ze detem je nutnée

potiebi volného vzduchu a slunce! ““ (Kubcova, 2008)

Poradal mnozZstvi aktivit pro déti s pohybovym zaméfenim, napt. vylety do ptirody, kurzy
plavani a brusleni, zajezdy k mofi a lyzatské zdjezdy do hor.

Vénoval se vyuce ve venkovnim prostiedi, v pfirod¢. Na Libeniském ostrové ztidil nejprve

velké ptirodni hfisté, aby pozdéji vybudoval Détskou farmu — misto pro skolu v pfirode.

Jaroslav Foglar

Jaroslav Foglar cely sviyj Zivot zasvétil vychové mladeZe, prosazoval zejména hodnoty
lidskosti a postoje k lidskosti. Stejné€ jako Seton se opird o hodnoty starofecké filosofie —
kalokagathia — z fectiny ,,kalos* a ,,kagathos®, tedy ,,krasny* a ,,dobry*.

ree
1

Foglar vyzdvihuje zejména princip tzv. ,,vysokého lidstvi“, které charakterizuje jako ,,t€lo

krasy, mysl pravdy, duch sily a sluzba lasky. Jeho koncepce je zaloZena na vychoveé

pusobenim Cisté pfirody na ¢loveka. (Nejezchleb, 2012)

3.3. HRA

DilezZitou soucasti volného Casu je hra jako aktivita pfirozena, svobodnd, uspokojujici
touhu po Ccinnosti. Hra je samoucelna cinnost s nejistymi vysledky, pritomnosti
a otevienosti. Je to zabavna cinnost, pro kterou se clovek rozhodl zvlastni viile.

(Zimmerova, 2001) Provazanost hry a sportu se projevuje v mnoZzstvi sportovnich her.
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3.4. VOLNY CAS

Volny cas nejcastéji chapeme jako dobu, kdy nemame Zadné povinnosti (pracovni, Skolni)
a muzeme si délat, co chceme. Obvykle to znamena provozovat sportovni, kulturni a rizné

zabavné Cinnosti — konicky.

Volny cas definuji podminky: jedinec nemd Zadné povinnosti, svobodné si vybira
provadenou cinnost, ta mu prinasi uspokojeni, v kulture je dand cinnost povaZovana za
cinnost ve volném case. Zaroveri je podstatné, Ze za cinnost ve volném case ji povazuje ten,
kdo ji vykondva — nikoliv Ze je cinnost takto oznacena. (Csikszentmihalyi, 1975, Tinsley et

Tinsley, 1982, in: Slepickova, 2005)

Jako hlavni funkce volného ¢asu uvadi Hofbauer (2004): odpocinek (regenerace pracovni

sily), zabava (regenerace duSevni sily), rozvoj osobnosti (spolutcast na vytvareni kultury).

Zde mizeme vidét znacny konflikt mezi zdjmovou ¢innosti, kterou dit¢ vykonava, protoze
musi, rodi¢e krouzek zaplatili, je to jeho povinnost, a takovou, kam dité dochéazi zcela
dobrovolné, ze své ville, nezavisle na jiné osobé, s vlastnim potéSenim. Proto nejlepsi
z4yjmovy krouzek nemusi byt ¢innosti volného Casu, naopak zdanlivé ne pfilis aktivni

samostatné sportovani s mi¢em na hfi$ti mize zcela napliiovat tuto definici.

Déti si ucastni na volnocasovych aktivitach osvojuji novy obsah a ziskavaji novou socialni

zkuSenost. Dospéli v tom pomdahaji, a sami se tak obohacuji. (Hofbauer, 2004)

Lidé se mohou vénovat svobodné vybranym cinnostem, a to po splnéni pracovnich
povinnosti a po tom, co byly zajistény veskeré jejich biologické nezbytnosti. Diiraz je
kladen na svobodny vybér cinnosti, které vedou k osobnimu uspokojeni. (Slepi¢kova, 2005)
Vyznamnym faktorem je volny ¢as pro formovani socialnich skupin, nebot” vétSina aktivit
ve volném cCase se uskuteciiuje ve skupinach, at’ uz velkych, nebo malych. Ve skupinach se

setkavaji lidé s podobnymi zajmy, Zivotnim stylem, hodnotami.

Volny cas vyjadruje latinské slovo "licere” — co je povoleno, svoboda pro cinnost, jeji

volbu a vyuziti podle viastni viile. (Slepickova, 2005)

V angli¢tiné volny €as vyjadiuji slova free-time a leisure time a ve francouzstiné¢ temps

libre a loisir. Prva vyjadiuji praveé Cas bez prace, druha svobodny ¢as urceny k Cinnosti dle
vlastniho uvazeni. V ¢estin€ lze pouzit nepfesnou paralelu yvolno — volny ¢&as. (Slepickova,

2005)

15



Volny cas déti je doba, kterou netravi ve skole ani doma ucenim, ale vénuji se svym
zdajmiim, mohou si své cinnosti dobrovolné vybirat, provadéji cinnosti, které maji rady
a prindsSeji jim pocit uspokojeni a uvolnéni. (Pavkova, 2002) Hovofime zde o tzv.
roz$ifeném volném case, protoze €ast tohoto Casu je organizovana a ovlivnéna urcitymi

pravidly — krouzky, sportovni kluby, vliv rodict apod. Za skutecné Cisty volny ¢as lze

povazovat pobyt v parku, na hfisti, na ulici, ktery neni nijak organizovén a dit¢ ho napliiuje

opravdu jen podle svych potieb.

Volny cas déti a mladeze je Zadouci pedagogicky ovliviiovat, protoZe nemaji dostatek
zkuSenosti a v zajmech potrebuji citlivé vedeni — to musi byt zaroven pestré a poutaveé.

Vychova ve volném case ma vyznamny preventivni ucinek. (Pavkova, 2002)

Z toho bude Cerpat ptistup krouzku, aby jeho aktivity byly volné, svobodné. Nabizi se totiz
otazka, jestli je tzv. volny Cas déti skutecné volnym casem, pro ktery plati zékladni
podminky volitelnosti, svobody vybéru ¢innosti. Pro mnoho déti miize byt volny Cas spise
doba, kdy nemusi do zddného krouzku — vlastn€ nemusi nic.
Volny ¢as ve sportovnim krouzku by mél napliovat funkce:

* vychovné, vzdelavaci,

® socializaéni,

® zabava — opros$téni od povinnosti,

® radost, prozitek, zabava.
Pokud je volny €as organizovan, miZe to mit nésledujici vyhody:

® Siroka nabidka ¢innosti,

¢ dobré podminky pro organizaci ¢innosti — materidlni, prostorové,

® cilena a efektivni prace,

* fizeny kontrolovany proces s predem stanovenymi cili a postupy jejich dosaZeni.

3.5. ZAJMY, ZAJMOVA CINNOST

Zajem vzbuzuje snahu po aktivnim styku s pfedmétem zajmu, po jeho poznani i zvladnuti

a vyvolava silné citové prozivani ¢innosti. (Hajek, 2007)

Zaymov¢e ¢innosti ovliviuji efektivitu vychovy a vzdélavani jako socializa¢niho prostiedku

a stavaji se tak vyznamnymi ciniteli individualniho 1 spolecenského rozvoje. Zajmova
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¢innost poskytuje mnoho podnétdl pro rozvoj poznavacich procest. Vsechny typy
zdjmovych cinnosti umozZnuji prozZivani kladnych citii, odreagovani citii negativnich
i kultivaci citii, poznavani vlastnich moznosti na zakladé svobodné volby druhu cinnosti,

dobrovolnosti i individualnich prani. (Hajek, 2007)

Aktivni zajmy jsou takové, kde se néco d€la (cvici, vyrabi). Pasivni zajmy takové, kdy se
néco vstiebava smysly (posloucha, diva). Lidé mohou mit zdjmy jednostranné, zamétené
na jednu aktivitu nebo skupinu aktivit, a mnohostranné, kdy se v€nuji mnoha ¢innostem
z riznych obord. Nékteré zdjmy jsou zaméfené jen na Cinnost samu, jiné vedou navic

k rozvoji osobnosti a aktivnimu Zivotnimu stylu.

Velka ¢ast zajmu se provozuje v organizovanych utvarech, je zde i prostor pro individualni
pfistup a tempo, Casova volnost. Clovék jako spolecensky tvor realizuje své zdjmy,

1 sportovni, ve skupinach — jsou to rtizné krouzky, sportovni oddily, kluby apod.
Od obecnych pedagogickych zéasad jsou odvozeny pozadavky pro vedeni zajmové Cinnosti

Cinnost v zdjmovém iitvaru neni spolecensky stanovenou povinnosti jako skolni dochdzka,
ale je motivovana predevsim dobrovolnym a relativné samostatnym rozhodnutim jedince.
(Hajek, 2007)

Krouzek by mél zasadné spliiovat podminku dobrovolnosti a samostatného rozhodnuti
jedince. Jeho hlavni atraktivitou by mélo byt nejen samotné rozhodnuti se ucastnit, ale
pfedevSim moZnost sam ovliviiovat déni, navrhovat a vymyslet, planovat aktivity pro

ostatni.

Zajmova ¢innost spontanni, prilezitostna, pravidelna

Spontanni_¢innost se provozuje na zaklad¢ aktualniho zajmu ucastnik . Aktivity jsou

zptistupnény vSem a nejsou piesné ¢asové omezené. Vedouci vystupuje (pokud je viibec
ustanoven) jako radce, pomocnik, motivator, piipadné¢ =zajiStuje bezpecnost nebo

rozhodovéani. (Hofbauer, 2004)

PrileZitostna ¢innost zahrnuje organizované aktivity jednorazové nebo obcasné. Je ¢asove

omezena a fizena. (Hotbauer, 2004)

Pravidelna ¢innost se uskuteciiuje pravidelné (obvykle jednou nebo nékolikrat tydn¢) pod

kvalifikovanym vedenim. Jejim cilem je osvojit si védomosti, dovednosti, prohlubovat

z4jem, vétSinou také prezentovat vysledky ¢innosti. (Hofbauer, 2004)
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Vyhody organizovanych forem volného €asu

Mezi zakladni vyhody organizované ¢innosti patfi:
® jistd, dand, pfedem urcend nabidka Cinnosti, ze kterych lze vybirat,
® dobré podminky pro organizaci ¢innosti — materidlni, prostorové, personalni,
® cilena a efektivni prace, konkrétni zamétend,

* fizeny kontrolovany proces s predem stanovenymi cili a postupy jejich dosaZeni.

Vyhody spontannich forem
Naopak vyhodami neorganizovanych aktivit mtize byt:
® samostatny, naprosto svobodny vybér aktivity,

® podil na tvorb¢ aktivit, navrhovani,

® vlastni rozhodovani o trvani a misté aktivity.
Vyhody propojeni forem

® ramec ¢innosti, v prib¢hu roku se mohou meéhnit,
® svobodné rozhodovani o Ucasti na aktivitach podle z4jmu,
®* moznost vyuziti materialu pro spontanni ¢innost,

¢ cil ¢innosti dany Ucastniky s moznosti tiprav, ne pevné dany na cely rok.

Zajmoveé utvary

Déti mohou byt organizovany v rliznych uUtvarech pod vedenim pedagoga — krouzky,

soubory, oddily, kluby) nebo se zucastiiuji spontannich aktivit, které¢ jsou jim nabizeny.

(volné podle Hajka, 2007)

KrouZek je menSi utvar zaméfeny na uzky pocet ¢lent, které vaze dohromady jeden

zajem. Soubor je zaméfen na vetejnou produkci vysledkli své ¢innosti. Klub ma volngjsi

organizaci. Oddil je obvykle télovychovny nebo turisticky ttvar, a je soucasti vétSiho

celku, bézn¢ existuje centralni mySlenka, filozofie apod. Kurz je kratkodoby, jeho ucelem

je osvojeni néjaké dovednosti. V ptipadé sportu obvykle jedno nebo dvoudenni zaméfeny

na konkrétni sport nebo kombinaci. Pravidelné lekce slouzi k vyzkouSeni aktivity,

nabidnuti pfileZitosti, seznameni. Vikendové a prazdninové akce umoziuji zaZit mnozstvi
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aktivit, obvykle velmi riiznorodych, ptipadné se soustiedi na konkrétni a vénuji se jim

s vyS$§i intenzitou a v jiném reZimu.

3.6. TELOVYCHOVNA CINNOST

Je specifickym druhem zajmové ¢innosti, zamétené na pohybové aktivity.

Telovychova a sport prispivaji k fyzické zdatnosti, maji take diilezitou roli pri sebepoznani,
pri vychové k toleranci a smyslu pro fair-play, pri péstovani psychické odolnosti viici

stresu. (Hajek, 2007)

Sportovni instruktor

Osoba, kterd& ma odborné znalosti jednoho nebo vice sporti. Seznamuje zajemce
s konkrétnim sportem, kterému rozumi, a uc¢i je dovednostem, které potiebuji k jeho
provozovéani. Pomahd, radi, vede nacvik, upozoriiuje na chyby. Dbd na fyzickou
1 psychickou pohodu, stard se o bezpecnost. (Slepi¢kova, 2005) V oblasti télovychovy
pusobi také kondi¢ni specialisté, trenéfi a cvicitelé, ale ti se vénuji Cinnostem na jiné

urovni, nez predpokladame pro sportovni krouzek.

3.7. CHARAKTERISTIKA DETIi MLADSIHO
SKOLNIHO VEKU

Pro spravné nastaveni pohybovych aktivit a celkové struktury sportovniho krouzku je

podstatné zvazit vSechny zvlastnosti vékové skupiny déti, které se budou ti¢astnit.

Predpokladejme vek 8—13 let, potom se budeme pohybovat v kategorii mladsi Skolni vek,

s mirnym ptesahem do star§iho.

Je nezbytné si uvédomit, ze déti nejsou mali dospéli. ... dite¢ se od dospélého odlisuje

temer ve viem, na co si vzpomeneme. Ma jinou stavbu kosti, jinak mu pracuje srdce, jinak

vnimd, jinak mysli, ma jiné socialni vztahy... (Peri¢, 2008)

Je dulezit¢ mit na paméti, ze co zvladne dospély vedouci, jaké aktivity mu vyhovuji

a prinaseji radost — to vSe se nemusi nutné shodovat s pohledem ditéte.

Déti mladsiho Skolniho véku maji vyrazny prebytek télesné energie, pozorujeme u nich

znaén¢ kolisani zdjmi, vyZaduji hodnoceni, projevuje se u nich zvySeny zijem
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o sbératelstvi, zdjem o ¢innost samu, kolem 8. roku snaha o nezavislost — projevuje se

prosazovanim sv¢ viile a vybéru zdjmovych ¢innosti. (Hajek, 2007)
Obdobi mladsiho Skolniho v€ku je vSeobecné charakterizovano jako Stastné. Déti se
vyvijeji po vSech strankdch rovnomérné, jsou optimistické, maji zajem o vSe konkrétni,

jsou snadno ovladatelné, dokaze-li se jejich energie vhodné¢ usmérnit. Pohyb pusobi

détem radost, neni tieba je k nému nutit. Soutézi rady a s vervou. Zékladem jejich konani
je hra. (Peric, 2008)

Stridava intenzita télesné energie je spojena s kolisavosti zajmii. Charakteristické je casté
stridani zajmu. Dité vyzaduje hodnoceni své cinnosti. (Hajek, 2007) Tady pozor, aby

aktivity nebyly uplné bez hodnoceni. Zvolime vhodné zpiisoby hodnoceni, slovni,

bodové, ocenéni pokrokd, znadmky za ucast, sportovni denik (ne vykonnostni, ale
Zaznamovy).
Télesny vyvoj

Plynuly rist, rozvoj vnitfnich organli, zvySovani kapacity srdce, plic, krevniho obé&hu,

vvvvvv

narocné pohyby.

Psychicky vyvoj

Ptibyvaji védomosti, rozviji se pamét’ a predstavivost. Mysleni je stale spiSe konkrétni.

Zna¢né impulzivita, neschopnost sledovat dlouhodoby cil, vétsi citové prozivani. Kratka

doba pozornosti: 4—5 minut.

Proklamace typu ,,Musis poradné trénovat, abys byl jednou vyborny,“ maji minimalni
ucinek v tréninku, nebot malé dite nechape terminy, jako je jednou, v budoucnu,

v dospélosti. (Peric, 2008)

Pohybovy vyvoj

Vysoka, spontanni pohybova aktivita. Podle Perice (2008) détskd motorika postrada
uspornost pohybu, kterd se projevuje u dospélych. Projevuje se zvlaStni Zivost

a neposednost a vyrazny pohybovy luxus, kdy je kazda ¢innost provadéna s mnozstvim

dalSich ptidavnych pohybt.

20



v

Podle Perice (2008) je obdobi deseti az dvanacti let povazovano za nejpiiznivéjsi veék pro

motoricky vyvoj — zlaty vék motoriky — charakteristicky rychlym ucenim novym

pohyblim.

vvvvvv

s micem. Rozviji se jejich koordinacni_schopnosti a je dilezité vyuzivat jednodussi

manipulacni cviceni, dopliiovand zadvody a Stafetami. (Ttima, Tkadlec, 2004)

vvvvvv

zvySené pohybové vnimavosti, zdsadni je motivace a vliv osobnosti rodice a ucitele.

(Hajek, 2012)

Socialni vyvoj

Déti v mlad$im Skolnim véku se zaclenuji do kolektivu, pfijimaji zakonitosti a pravidla.

Buduji si postaveni mezi vrstevniky, pozorujeme vznik mensich skupinek. Rady soutézi.

Ke konci obdobi a sblizici se pubertou se snizuje autorita dospélého, naopak roste

orientace na kamarady.

3.8. VYZNAM SPORTOVANI PRO ZIVOT DETI

Vyznamnou skupinou zajmu déti mladsSiho Skolniho véku je pohyb, resp. sport. To je velmi

dilezité, protoze pohybové aktivity pfinaseji vyvijejicimu se organismu mnohé benefity.

Rodice teoreticky chdpou potieby deéti v oblasti pohybu, ale prakticky se tyto cinnosti
v rodinach realizuji malo. (Merhautova a kol., 1988, Dvotakova, 1988, in: Dvoiakova,

2007)

Samostatny pohyb deéti venku je pozitivné spjat s jejich motorickym rozvojem a lepsi

vykonnosti. (Dvotakova, 1980, in: Dvotakova, 2007)

Problém détstvi a sportu v soucasné dobé¢ je podle Zimmerové (2001) dvoji extrém — na
jedné stran¢ maji déti nedostatek pohybu z ditvodu konzumace televize a pocitacovych her,
na druhé strané jsou pretéZovany mnohostrannou sportovni Cinnosti a kazdodennim

tréninkem.

Jelikoz se podle riznych vyzkumi uc€ast jedincti na sportu s vékem snizuje (Teply,
Adamec, Kloudova, 1985, Teply, 1990, Jansa et al., 1994, Rychtecky, 1997, Slepicka et

al., 2001, in: Slepi¢kova, 2005), je tim vice dulezité nejen aktivné zapojovat do sportovni
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¢innosti co nejmladsi déti, ale predevs$im jim nabidnout Sirokou Skalu aktivit, seznamit je

s mnozstvim sportti, aby v budoucnu, budou-li napt. opoustét aktivni sport, mohly

ptesedlat na jiné, jim dobfe zndmé alternativni ¢innosti.
Je vSeobecné znamo, ze Zeny sportuji méné nez muzi, lisi se jejich motivace pro pohyb.
Smyslem sportu a divodem, pro¢ lidé sportuji a pro¢ vztah k nému péstovat jiz u déti,

muze byt: vvkon, napéti, socidlni pospolitost, dobra kondice a zdravi, znalost vlastniho

téla, kvalita pohybového vyrazu. (Kurz, 1995, in: Zimmerova, 2001). V popiedi stoji

radost z pohybu a prijemnych zdzitkii, samostatné a zodpovédné zachazeni s vlastnim

télem, respektovani soupere a spoluprace s ostatnimi ¢leny skupiny. (Zimmerova, 2001)

Vseobecné jsou vSechny sporty povazovany za priznivé pfispivajici k fyzickému
1 mentalnimu rozvoji ditéte. Pomahaji ucit se pravidliim a respektovat je, podporuji rozvoj

schopnosti soustiedéni, uci zodpovédnosti a buduji sebediivéru. (Peric, 2008)

Pohyb také podmiiiuje normalni rast a vyvoj télesny, psychicky i socialni. Dostatecné

intenzivni télesné zatizeni se projevuje v pozitivnich zméndch funkénosti svalového

aparatu a vnitinich organi, pfedevSim kardiovaskularnich a respiracnich. (Dvotakova,

2007).

Zdravi

Ptinos sportu ve volném Case na zdravi je zcela zésadni a Slepickova (2005) ho shrnuje do

nékolika bodu:
® zvySuje Gcinnost srdce a plic,
® snizuje riziko srde¢né-cévnich onemocnéni,
® zvySuje silu a vytrvalost,
® sniZuje problémy se zady,
¢ zlepSuje vzhled,
® napomaha k udrzeni spravné télesné hmotnosti,
¢ zlepSuje psychické funkce,
® sniZuje pusobeni stresu,
® oddaluje proces starnuti,

® zplsobuje pfirozenou Unavu a zklidnéni.
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Zamérné ovlivilovani funk¢nosti svalového aparatu je prevenci vadného drZeni téla, které

je v soucasnosti stdle vaznym problémem. (Dvotakova, 2007)

Pohybova aktivita s dostateCnym aerobnim zatizenim spolu s dal§imi aspekty zivotospravy

reguluje sloZeni téla, vCetné¢ nadvéhy, a také ptispivd k prevenci kardiovaskularnich

a endokrinnich nemoci. (Cooper, 1991, Macek, Mackova, 1995, Patizkova, 1996, in:

Dvotéakova, 2007)

Ptispét muze i Skola, napi. vést déti k dochdzce do Skoly pé&sky, kdy je cesta vyznacena
stopami, doplnéna jednoduchymi zadbavnymi ukoly (klada, ¢tverce pro skoky apod.).
(Dvorakova, 2007)

Vykon

Vykon je mira realizace pohybového ukolu — tzn. udava, jakou mérou je prostfednictvim
pohybové ¢innosti splnén zadany ukol. Zatimco ve sportu je vykon hlavnim cilem ¢innosti,

v pohybové rekreaci a ve $kolni télesné vychové je pouze prostiedkem rozvoje osobnosti

a prostiredkem zdravého Zivotniho stylu. (Hajek, 2012) Vykon nebude ve sportovnim

krouzku podstatnou slozkou.

Zdatnost

Zdatnost je pfipravenost organismu konat praci, zplsobilost organismu vyrovnavat se
s ndroky vngjs$iho prostfedi, komplexni schopnost reagovat pohybovou ¢innosti ucelné

a efektivné na podnéty vnéjsiho prostiedi. (Hajek 2012)

Zdatnost muze byt orientovana vykonové, tzn. v otdzce pfipravenosti a zpusobilosti

organismu hodnotime piedev§im pohybovy vykon, tedy napt. jaké opakované vykony

dokéze sportovec v zavodech podavat.

Oproti tomu rozliSujeme zdatnost orientovanou zdravotné, kterd ovliviluje zdravi

¢lovéka, pusobi kladné na jeho zdravotni stav a je prevenci.

Zdravotné orientovana zdatnost se miize projevovat jako stav dobrého byti, ktery dovoluje
vykonavat kvalitn€ a s vysokym nasazenim nezbytné kazdodenni aktivity, mize redukovat
vyskyt nékterych zdravotnich problémil, muize vyrazn€ ovliviiovat psychiku jedince
(prozitky) a mize tak obecné pfispét k pln€jSimu proZiti Zivota. (Bunc 1991, in: Hajek

2012)
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ZvySovani a udrZeni zdravotné orientované zdatnosti bude hlavnim cilem aktivit

sportovniho krouzku, protoze se dnes Casto setkame s détmi, které neumcji chodit
pozpatku, maji problémy s drZzenim téla, nadvahu, nekoordinované pohyby. Na druhé
stran¢ se mnohé brzy specializuji na né¢ktery druh sportu, provozuji ho na vrcholové trovni

a veskery volny ¢as vénuji tréninklim. (Zimmerova, 2001)

Hlavnim cilem a hlediskem pro vybér aktivit by mélo byt zvySovani télesné zdatnosti
(podle Sharkeyho 1990, in: Slepi¢kova, 2005). Pokud mé sportovni aktivita pfispivat
k péstovani zdravotné orientované zdatnosti, je zapotiebi nesoustied’'ovat se na provadéni
pouze jedné sportovni cinnosti. Sport poskytuje pestrou nabidku aktivit, které lze

kombinovat tak, aby zdravotné orientovana zdatnost byla rozvijena komplexné.

Té€lesnou zdatnost tvofi jednotlivé slozky, oblasti. Aerobni zdatnost, silova zdatnost,
pohyblivost, slozeni téla.
Aerobni zdatnost

Projevuje se pii aerobni zatézi, tedy pii dlouhodobé pohybové Cinnosti. Jako ukazatel se

uziva srde¢ni frekvence.

JelikoZ naroky na rozvoj aerobni zdatnosti Skolni TV obvykle nenapliuje (Muzik, Krej¢i,

1997, in: Dvotékova, 2007), je tento ukol vhodny praveé pro sportovni krouzek.

Abychom si ptedstavili, jak 1ze tuto slozku rozvijet, pouzijeme rady Svétové zdravotnické

organizace (WHO). Ta doporucuje télesnou aktivitu s intenzitou nejméné 2/3 aerobni

kapacity, a to 2-3x tydné po dobu nejméné 20 minut. V praxi to znamend takovou

zatéz, kdy tepova frekvence vystoupi do 2/3 svého maxima. Doporucend zoéna tepoveé

frekvence pro déti je uvedena v tabulce.

Tabulka 1 — Hodnoty srde¢ni frekvence déti

(podle Nelsona a spol., 1983, Siegela, 1988, in: Dvorakova, 2007, podle Hellera, 1996)

Vék SF v klidu Cilova zona 60-85 % SF max.
4 100 170-199
6 100 168-197
8 90 163-194
10 90 162—-192
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Vhodné aktivity pro zvySovani aerobni zdatnosti v ramci sportovniho krouzku podle

Dvotéakové (2007):
® lokomo¢ni cviceni — zvifeci skoky, behy, vyskoky,

® pohybové celky s hudbou s vyuzitim vysSiho tempa,

ptekazkové drahy,

® lokomo¢ni pohybové hry — honicky, vybijecky, hazeni na Gzemi,

obecné¢ tedy prostorové pohyby trvalejsiho a intenzivniho charakteru.

Svalova zdatnost

Vyjadiuje, jakou silu mohou svaly vyvinout, ale také zda maji pfirozenou délku, tedy
nejsou zkracené, nebo uvolnéné. Nedostatecné rozvinutd sila totiz zplsobuje svalové

dysbalance — nerovnomeérné vyvinuté svalstvo.

Ptredpokladem pro rozvoj silové zdatnosti je dostatek riznorodého pohybu, spontianni

détské aktivity — lokomoce, skoky, lezeni, plazeni, pielézani, prolézani, visy, houpani

apod., to vSe podnécuje svalovou silu dynamicky a komplexné. (Dvotakova, 2007)

Vhodné je posilovani s vahou vlastniho téla (Dvorakova, 2007) a uzivani sily ve spojeni

s rychlosti, opakovan¢, s kratkymi ptfestdvkami, dlouhodobé, intenzivng, tedy v aerobnim
metabolismu. (Kucera, 1984, in: Dvotdkova, 2007) Posilovani by mélo byt pravidelnou
¢innosti a aerobni aktivity vhodné dopliiovat. Nezaméfujeme se pouze na jednu konkrétni
aerobni aktivitu. Napf. pfi béhu se sila svalstva trupu a hornich koncetin témét nezvysuje,
coz neni vzhledem k €asto se vyskytujicim problémim s pohybovym aparatem, hlavné zad,

zadouci. (Slepickova, 2005)

Pohyblivost

Pohyblivost je ur¢ena rovnomérnym vyvinutim svali, jejich spravnou délkou. NejcastejSim

problémem jsou svaly zkracené. Pro zvySeni pohyblivosti je dilezita rGznoroda ¢innost

a zafazovani cviceni na protazeni nejcastéji zkracenych svalt.

Slozeni téla

Charakterizuje pomér svalové hmoty a tukové tkané v lidském téle. Soucasnym
problémem je vysoky energeticky pifijem z potravin, coz vede k nevyvazenosti tohoto
poméru a ukladani tukl. Je nezbytné podporovat u déti jakoukoliv télesnou aktivitu
av pfipadé, Ze jiz maji problémy s nadvdhou, zaméfit se také na ochranu nosného
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kosterniho systému. Znamena to dlouhodobé&jsi cCinnosti vytrvalostniho charakteru

provozovat v niz§ich polohéch — napft. jizda na kole, plavani apod.

Zajem

Pohybova cinnost prozivana pozitivn€, navozujici piijjemné pocity, vyhleddvana tvoii
vyznamnou slozku zajmu ditéte. Naplnuje jeho volny ¢as, mé piinos pro jeho fyzicky
1 duSevni rozvoj, ovliviiuje pfiznivé uceni. Stane-li se silnym, zvnitinénym zéjmem, bude

velkym pfinosem i pro budouci Zivot.

Prevence

Kdyz deti zhmotnuji svou specifickou smyslovost a maji se v ni znovu najit, potiebuji
zietelnejsi vymezeni verejného prostoru nez dospéli, potrebuji terén k experimentovani,
volné plochy, oteviené pole pro své aktivity, ve kterém véci nejsou umisteny a definovany
s konecnou platnosti, pojmenovany jednou navzdy, potiebuji prostor nespoutany prikazy

a zakazy. (Negt, 1983, in Zimmerova, 2001)

Podle Zimmerové (2001) se sportovni kluby vénuji pfedevS§im détem do 12 let a nabizeji
jim Siroké spektrum pohybovych aktivit, pro star$i nabizeji uz jen vykonnostné orientované
druhy sporti. Je to celkem logické, pokud smyslem klubu je najit talenty (v Siroké

zékladné rozlicnych pohybovych aktivit) a ty pak podporovat a rozvijet.

Ve vztahu k mladezi a prevenci patologickych jevii a nevhodného chovéni 1ze konstatovat,
ze sportovni aktivity umoziuji (podle Zimmerové, 2001):

® vybijet pohybové napéti, agresivitu,

¢ uplatnit t€lesné schopnosti,

® péstovat vzajemné vztahy, vztahy mezi skupinami, vztah k okoli,

® ucit se respektovat pravidla, chépat jejich vyznam,

® zazivat tspéch z vlastni ¢innosti.
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Prace

Sport a pohyb maji zdsadni vyznam pro budouci zivot déti s ohledem na jejich zaméstnani,
zivotni hodnoty, postoje. V ramci pohybovych cinnosti se buduji hodnoty, respekt

k pravidliim, spoluprace, cilevédomost.

Budouci zivot

ZkusSenosti z pohybu, ndvyky se projevi pozitivn€ v budoucim Zivoté déti v oblasti zdravi,
v partnerskych vztazich, rodinné pohodé¢, ve spole¢nych aktivitach s rodinou. Pro mnohé se

sport stane celoZivotni ndplni. Vyznamny vliv na organismus se pak projevi ve stafi.

”

Uceni

Nékteré¢ vyzkumné prace prokazaly celkové lepSi vysledky ve Skole u sportujicich déti.

Byla zjisténa schopnost 1épe si organizovat €as, 1épe jej vyuzit. (Merhautova a kol., 1988,

in: Dvotakova, 2007)

Zazitek

Duvody pro péstovani sportu jsou v prvni fadé emoce jako radost, zabava, potéSeni,

spokojenost, pohoda. (Zimmerova, 2001)

Flow zazitek je jakysi pocit smysluplnosti vykonavané ¢innosti, souznéni s ni, uspokojeni
s jejim prib&éhem, vziti se do ni. Podle autora pojem flow vyjadiuje vrcholny psychicky
zazitek, kdy védomi a jedndni spolu splyvaji, v sebezapomnéni ¢lovék nevnima cas, je
zcela ponofen do Cinnosti a soustfedén na bezprostiedni konani. (Csikszentmihalyi, 1985,

in: Zimmerova, 2001) Cilem neni vyuka sportu, nybrz poznavani smysluplné ¢innosti,

pri niZ je mozné zazit radost, potéSeni a zabavu. (Zimmerova, 2001) Zdbava neni ve

sportu v§im, ale vse ve sportu by bez zabavy nebylo nicim. (Pawelke, 1995, in Zimmerova,

2001)

Odpocinek

Pohyb je velmi dulezitym a G¢innym prostitedkem odpocinku po préci, predev§im dusSevni,

u déti po Skolni praci. Dochazi ke zvySeni pritoku krve a zdsobovani mozku kyslikem,
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vyplavuji se endorfiny, hormony dobré nélady, odbourdva se psychosocialni stres.
(Slepickova, 2005).

dobach byl pohyb nezbytnou soucasti Zivota, spiSe podminkou. Bez pohybovych
dovednosti Clovék neptezil. Postupné se pohyb ze zivota Cloveéka vytraci, v poslednim

stoleti je to velmi vyrazné a vliv, jaky to na ¢lovéka ma, si stale jesté¢ nedokdzeme piiznat.

Rizika
Jednostranné zaméfeni sportovni aktivity od raného détského véku mize mit zaporny vliv
na télesny rast a vyvoj ditéte a na jeho zdravi. MiiZze dojit k neredlnému hodnoceni ditéte,
zkresleni socialniho vnimani a vztaht, pfipadné neurotizaci. Déti mladsiho Skolniho véku
potiebuji pfedev§im vSestranny pohyb, ktery by rozvijel vSechny jejich ptredpoklady.
(Dvotékova, 2007)
Naptiklad rana specializace mize mit vliv na pozdéjsi vykonnost sportovce — doba jejich
nejvyssi vykonnosti byva kratsi, jejich vrcholova kariéra kon¢i diive.
Pohyb s sebou pfinaSi i mnoha rizika, se kterymi je tfeba pocitat. Pfedev§im dbame na
pfiméfenost pohybovych Ukold détem dle veéku a jejich schopnosti, zkuSenosti.
Nedoporucuji se ¢innosti s maximalnim vykonem po del$i dobu. (Dvotakova, 2007)
Problémem déti je, Ze nemaji dostatené rozvinutou termoregulaci. Hrozi ptehrati
organismu, jehoz znakem je vyrazné z€ervendni a poceni. (Dvotakova, 2007)
Rizikovymi ¢innostmi jsou podle Dvotakové (2007):

¢ jednostranné zatéZe, prosté visy a vzpory,

¢ zvétSovani kloubniho rozsahu nad fyziologickou mez,

A4

¢ dlouhodobé setrvani v polohach — stani a sezeni.
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3.9. FAKTORY ZAPOJENI DO SPORTOVNI
CINNOSTI

O tom, zda dit¢ zacne sportovat, rozhoduje fada faktord.

Znalost sportu

Zda dité€ sport vilbec zn4, vi, Ze existuje, setkalo se s nim, vidélo ho provozovat nékoho ze

svého okoli, znamou osobnost apod.

Postoj ke sportu

Obecnég, zda sport patii k oblibenym aktivitdm ditéte. Zalezi ¢asto na rodicich, zda déti ke

sportu vedou a jsou dobrymi vzory.

Kontakt se sportem

Zda se dit¢ pohybuje v prostfedi, kde se sport provozuje, méa dostatek pfilezitosti se

s né¢jakym sportem seznamit.

Prilezitost

Ptilezitost znamend, zda maji déti moznost setkat se s nabidkou aktivit, kterd by je oslovila
— na hfisti, v klubu, prostiednictvim aktivnich uditeli, rodi¢ii. V mladSim véku déti je
podle Dvotakové (2007) rozhodujici dosazitelnost mistni i casova, protoze déti jsou zavislé

na doprovodu rodicu.

Socialni image

V socidlnim rozvoji déti maji nezastupitelnou uwlohu skupiny, které vytvareji pro
uspokojovani z4ymul. Na zéklad¢ spoleCnych zajml se snaze upeviiuji pozitivni socidlni
vztahy. Pokud cCas ditéte neni napliiovan Zadoucimi aktivitami, ma sklon k patologickym

¢innostem. (Hajek, 2007)
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Pristup

Vyjadiuje, jestli sportovni aktivity jsou pfistupné a zda neni ptipadné zamezeno ditéti
v pfimému pfistupu k aktivitdm, napt. z divodi socidlnich, mistnich, hendikepu apod.
Cas

Moznosti ¢asoveé, zda aktivita probihd v dob¢, kdy mé dit€ volno. Obecné zda viilbec ma
dité néjaky Cas na provozovani sportovnich aktivit.

Naklady

Finan¢ni naro¢nost konkrétni sportovni aktivity, kterou by dité chtélo provozovat. Nékteré
aktivity jsou pomérné nendkladné, jiné vyzaduji znac¢nou finan¢ni podporu rodi¢li nebo

sponzorl

Personalni

Role vedouciho hraje v rozhodnuti ditéte o zapojeni do ¢innosti a setrvani v ni z4sadni roli.

Podle Hajka (2007) je dobry vedouci vzdélany, empaticky, je rddcem, konzultantem

a zajist'uje, aby ¢innost byla bezpecna. Dillezity je osobni ptiklad vedouciho, vénujiciho se
zajmove ¢innosti.
Vedeni zdjmového krouzku je prace vychovmna, coz je z hlediska spolecnosti socialni
cinnost, zcela konkrétni a zamerena na budoucnost. Probouzi a rozviji v jedinci prirozené
predpoklady a navozuje smysluplné situace, ve kterych se viastni aktivitou zdokonaluje.
(Hajek, 2007)
Vedouci mé podle Hjka (2007) nékolik zakladnich roli:

® role instruktora — vysvétluje, stimuluje, podnécuje, ukazuje ¢innost,

® role rddce — vede k pochopeni smyslu ¢innosti, motivuje k ¢innosti,

® role diagnostika a terapeut — pomaha uspokojovat individudlni potieby, fesi
konflikty, osobni problémy, pomahd piekonavat piekazky, usmériuje vzajemné

kontakty.
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Podle Hajka (2007) se od dobrého vedouciho ocekava napf.:

kladny vztah k détem posileny zanicenim pro danou zdjmovou ¢innost a podpotfeny

znalosti metodiky jejiho vedeni,

organiza¢ni schopnosti, uméni pfipravit a zorganizovat riizné ¢innosti,

sdm je v zajmové Cinnosti aktivni,

je kreativni a pfinds$i do Cinnosti nové prvky, vyuziva trendy, podnécuje déti
k vlastni tvorfivosti,

je komunikativni, umi si s détmi popovidat nejen o zajmové Cinnosti, ale také
o0 jejich problémech,

navozuje ve skupin€ atmosféru vzajemné divery a pochopeni, je empaticky,

uvédomuje si, ze nejde jen o vlastni zajmovou Cinnost, ale také o vytvareni

socialnich vztahi a ptfiznivé komunikativni atmosféry,

je tolerantni, pfijima vSechny déti takové, jaké jsou, pfistupuje k nim citlivé,

je pozorny a vnimavy k navrhim déti, nelpi na svych ptedstavach, umoziuje
participaci déti na programu,

ma piirozenou autoritu, ve skuping panuje uvolnéna, pratelska atmosféra,

zvysuyje si svou kvalifikaci, dopliiuje védomosti, sleduje novinky v oboru.

Dobrovolnost

Vedouci vytvaii podminky a navozuje Cinnost tak, aby ucastnici nabizeny program

pfijimali dobrovolné a na zédklad€ motivace se s nim ztotoZnili. Cinnost v zajmovém Utvaru

neni spolecensky stanovenou povinnosti jako Skolni dochazka, ale je motivovana

predevsim dobrovolnym a relativné samostatnym rozhodnutim jedince. (Héjek, 2007)

Aktivita

Vedeni déti k aktivnimu podilu ve vSech fazich ¢innosti (participaci) — planovani, ptiprave,

realizaci 1 hodnoceni. (Hajek, 2007)
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Seberealizace

Ocefiuje se proces, snaha a vysledek s ohledem na mozZnosti a piedpoklady ditéte. Nejsou
prvofadé vysledky, ale proces ¢innosti samé. Je zde vytvofen dostateCny prostor pro

individudlni pfistup a vlastni tempo ¢innosti. (Hajek, 2007)

Zajimavost, zajmovost, pestrost, pritazlivost

Néplni krouzku jsou ¢innosti vychazejici z prvotniho zajmu ucastnikli, pfedpoklada se
proporcionalita mezi organizovanymi a navozenymi spontannimi c¢innostmi, pestrost

forem, obsahu, metod, podnécovani, rozvoj a kultivace zajmu. (Hajek, 2007)

Citovost a citlivost

Radost je produktem Ccinnosti. Vsechny typy zajmovych cinnosti umozZnuji proZivani
kladnych citu, odreagovani citit negativnich i kultivaci citii, poznavani viastnich moznosti
na zakladé svobodné volby druhu cinnosti, dobrovolnosti i individualnich prani. (Hajek,

2007)

Kazdy si voli, jak moc vykonnostné bude aktivity provadét, vedouci navrhuje urcité limity,
ale jen pro zajemce. VétSina aktivit se odehrava v rezimu vyzkouSeni, poznani, zaujeti,
seznameni a nasledné prohloubeni z4jmu opakovanim aktivit bez zaméfeni na vykon, ale
s diirazem na prozitek, zdbavu, smysl ¢innosti. Obsah, metody a formy prace by se mély

stfidat.

Jednota skolniho vyucéovani a zajmové €innosti

Smyslem vyucovani TV by mélo byt nejen Zaky néco naucit, ale také je motivovat
k vlastnimu zajmu o sport, pohyb. Vhodnym feSenim je spoluprace ucitele a vedouciho
zdjmové krouzku. Ucitel by mél veédét, jaké krouzky zaci navstévuji a jaké krouzky jsou
jim k dispozici, ve spolupraci s vedoucimi jim krouzky nabizet. Prezentace krouzku
vramci hodin TV, naptf. ukézky, navstéva sportovcl, hrani novych her, mize zéky

zaujmout a vést k zapojeni do ¢innosti takového krouzku.
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3.10. SPORTOVNI TRENINK

Sportovni trénink je specifickou soucasti pohybové zamétenych krouzkt, nebo predevsim
sportovnich oddilt. I tam je vSak tfeba mit na paméti, ze déti si potiebuji pfedevSim hrat,
bavit se. Trénink by se mél zaméfovat na prozitek déti, radost z pohybu, atmosféru
kamaradstvi a spole¢nych dobrodruzstvi. Jeden krajni ndzor fikd, Ze cilem sportovni
piipravy déti je zabava a napli volného casu. (Peri¢, 2008)

Tifemi zakladnimi prioritami trenéra jsou: neposkodit, vytvofit vztah ke sportu, vytvofit
zaklady pro budouci trénink.

Jen malo déti se v pozdé¢jSim veéku prosadi jako profesiondlni sportovci, pro naprostou
vétSinu z nich ziistane sportovani pfedev§im piijemnou Cinnosti a zdbavou, v pfirode,

v kruhu ptatel.

Vhodnym postupem ve sportovnim tréninku je sezndmit déti s vice ,,femesly* a naucit

jejich zakladiim. Pozd¢ji nastane ¢as na specializaci, kterou si déti vyberou.

Podle Perice (2008) tvoii tréninkovy proces Ctyfi faze: seznamovani se sportem, zakladni
trénink, specializovany trénink, vrcholovy trénink. Pro Gcel sportovniho krouzku budeme

pracovat v prvnich dvou vrstvach.

3.11. STRUKTURA VEDENIi SPORTOVNIHO
KROUZKU

Pro vytvofeni pfijemného prostiedi v krouzku vyuzijeme doporuceni, kterd dava
Dvotakova (2007) pro vytvoieni zdravéjSiho prostfedi ve Skole, nicméné pro oblast

volného ¢asu a ¢innosti po vyucovani jsou pienositelné:
® stanovit stala, zdsadni, jasna pravidla,
* respektovat individudlni pfedpoklady, individualizovat pozadavky a ukoly,
® vyjadfovat porozuméni pro individualni problémy,
® vytvéfet pratelskou atmosféru,
® vyuzivat praktickych zazitka a zkuSenosti,

® umoznit pozitivni prozitky.
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Jako zékladni podminky pro efektivitu motorického uc¢eni uvadime:
® jasné stanovit cil, (Dvotékova, 2007)
® spravné strukturovat ¢innost, (Dvotakova, 2007)

* poskytovat zpétnou vazbu, podporu, dopomoc, (Ennis, 1992, Rink, 1992, in:
Dvotakova, 2007)

® umoznit prozit Uspéch, coz zvySuje snahu déti, (Bandura, 1987, in: Dvotdkova,

2007)

®* provokovat mysSlenkovou ¢innost pii ufeni se pohybovym dovednostem,
podporovat zvédavost, nabizet problémy k feSeni a hledani cest ke splnéni ukolu.
(Oetghen, Jacobson, 1981, Friedlander, Lohmeyer, 1988, Flinchum, 1988, in:
Dvotakova, 2007)

Motivace

Zakladnim stavebnim kamenem jakékoliv Cinnosti s détmi je motivace. Bez ni se ¢innost
nemuze uskutecnit, protoze si k ni déti nenajdou svou cestu. MiiZeme jim pomoci nalézat ji
z vnéjsku, tzv. vnéj$i motivaci, nebo vést déti k tomu, aby si samy k aktivité¢ vytvofily

vztah, ktery budou kladné prozivat — toho dosahneme motivaci vnitini.

Vnéjsi motivace

To jsou pfedev§im odmény, pochvaly, rizné systémy bodovani ¢innosti a plnéni tkold,
napf. plnéni sportovnich odznaki pod patronatem olympijského vyboru. Dnes se
s takovymi aktivitami setkdme piedevSim ve Skoldch, kde jsou soucasti dlouhodobych

projekti financovanych MSMT i soukromymi darci.

Déti mohou sportovat jednoduse proto, Ze maji za vzory znamé sportovce a chtéji byt
jednou jako oni. Tato motivace funguje spiSe u konkrétniho vykonnostniho sportu,
nicméné jeji vyuZiti mize byt pfinosem 1 u vSeobecnych rozli€nych sportovnich aktivit,
kde kazdou ¢innost spojime s konkrétni osobnosti.

Aktivné se hybat miiZze byt otdzku nejen Zivotniho stylu, ktery je momentalné propagovan,
ale také projevem socialniho statutu. Zde sice prevazuji jiné aktivity (PC hry, filmy, hudba,

moda, technika), ale mize se nam povést do hledacku z4ymu prosadit 1 pohybové ¢innosti.

Napt. s vyuzitim modernich technologii a socidlnich siti.
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Vnitini motivace

Vnitini motivace vychéazi z potifeby pohybu, zreakce na novou situaci a vyzvu, ale
1z motiva afektivnich — z pozitivnich zkuSenosti, z potfeby lidskych prozitkli, potieby

vzruchu, socialniho kontaktu, identifikace, uznani.

Zakladni potfeba pohybu

Podle Hajka (2007) maji déti kromeé zakladnich Zivotnich potreb také dalsi potieby, a to
potirebu pohybu, pozndvani, citovych vazeb, sebevyjadreni, uznani, komunikace.

Smyslem motivace je podle Hajka (2007) #yto potreby vyvolat a z pozice vedouciho
cinnosti detem ukdzat cestu, jak je uspokojit. Nasledné tak déti samy budou své potreby

pocitovat, budou motivovany k jejich uspokojeni a budou védet, jak to ucinit.

Zvidavost

Déti rady objevuji, zajimaji se o principy fungovéani véci. Ptaji se, jakd jsou pravidla
sportil, co k nim pottebuji, rady se dozvidaji, jak ovladnout mic, lyze, brusle. U¢i se se

zdjmem, kazdy novy objev je motivuje k dal§im kroktm.

Radost z ¢innosti

Podle Héjka (2008) je nejlepsi motivaci prave radost z cinnosti, zdajem o cinnost samu.
Nezalezi pak vibec na vysledcich, na kvalité ani kvantité, ale pravée €isté na pocitu, ktery

z provozovani ur€ité ¢innosti mame.

Vysledek ¢innosti

Viditelny vysledek je zpétnou vazbou pro dité a motivuje k dalsi cinnosti. Kazdy uspéch
povzbuzuje a laka k dalsim uspéchiim. Méritkem uspéchu je ocenéni ostatnich. Vyznamnym
motivacnim prvkem je souteézivost a chut’ vyhrat. Nemiize byt ale jedinym. (Hdjek, 2008)

Z hlediska volného krouzku bude obtizné zaméfit se na uspéchy v bézném smyslu

sportovniho oddilu. O to ale nejde, neni to dulezitou strdnkou takového krouzku.

Vyznamné bude ocenéni vzijemné a vysledek ve formé zazitku, potvrzeni dobrého

vykonu, resp. zlepseni, pokroktli, dosazeni vyty¢eného cile apod. Déti by mély védét, proé

¢innost vykonavaji. A tyto vysledky jsou lehce rozpoznatelné, déti si je uvédomuji

a sdileji.
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Participace

Déti se musi podilet na ptipraveé aktivit sportovniho krouzku. Pocitd se s tim ve vyzkumné
¢asti, kde se deti budou podilet na vybéru konkrétnich aktivit. Bude to souc¢ésti ¢innosti,

kdy déti pievezmou ¢ast odpovédnosti za pripravu aktivit, jejich priibéh i zhodnoceni.

Participace, védomi ditéte, Ze je zodpovédné za cinnost celé skupiny, je vyraznym

motivacnim cinitelem. (Hajek, 2008)

Planovani aktivit

Principem uspé$né Cinnosti, ktera smeétuje k cili, jsou tii zakladni staddia. Nejprve
vytvofime obraz, vzor, jak bude ¢innost probihat — koncept. Konkrétni aktivity nasledné

naplanujeme, a nakonec uskute¢nime.

S konceptem a vybérem aktivit Uzce souvisi fakt, Ze ucast na cinnosti krouzku neni

povinna — obsah prace musi byt natolik zajimavy, aby se dité chtélo cinnosti zucastiovat.

(Hajek, 2008)

Podle Deweyho (in Hajek, 2008) lidé musi s vécmi néco deélat, chtéji-li néco nalézt. Déti
proto samy mohou vytvafet program ¢innosti, budou sledovat sviij vlastni zajem a rozvoj.
Vedouci ¢innosti se zaméti na vedeni a podporu déti, ptiméje je ke spolupraci misto toho,

aby podporoval jen soutézivost.

Viastni éinnost a jeji organizace

ProtoZze sestavujeme sportovni krouzek, méla by struktura odpovidat principim
posloupnosti ¢innosti z hlediska fyziologické a psychické zatéze: (podle Vlasdkové, 1995,
in: Dvotakova, 2007)

® protahovaci cviceni,

® dynamické rozcviceni,

® pohybové ¢innosti s rychlostné-silovymi néroky,

® néacvik novych pohybovych dovednosti,

® opakovani (vycvik) pohybovych dovednosti a cinnosti sndroky na aerobni

vytrvalost (intenzivni ¢ast),

® kompenzacni, relaxacni cviceni a zavér.
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Struktura ¢innosti zdjmového utvaru podle Hajka (2008).

* Déti se schazeji postupné, podle Casovych dispozic, budeme to muset tolerovat.
Nicméné zjistime vzdy prezenci.

®* Déti prichdzi sriznymi pfedchozimi zazitky, mohou byt unavené nebo
nesousttedéné, chtéji si vzajemné zazitky sdélovat. Vytvotime spole¢nou atmosféru.

¢ Zahajujeme signalem, informaci o naplni schiizky.

® Vhodné je ihned zaradit dynamickou hru, kterou vSichni znaji — splni funkci

rozehtati, navozeni nalady, rozcviceni, pfipravy na dalsi ¢innost.
* Motivujeme k ¢innosti.

® Zahajime vlastni ¢innost, udélujeme pokyny, kontrolujeme, zda jsou srozumitelné.
Pfipomeneme pravidla bezpecnosti. Rikdme vzdy, co se ma, nikoliv co se nema.
Sméfujeme ke stanovenému cili tak, aby kazdy ucastnik dosdhl alespon malého

uspéchu.

® Nasledna ¢ast jednotky miiZze byt vedena riizné.

Vyuzit miiZzeme riiznych organizacnich forem: (podle Dvotakové, 2007)
Hromadna — kazdy jednotlivec plni stejny ukol.

Druzstva — plni stejné tkoly (obvykle na rychlost, soutéZ) nebo odli§né tkoly (spiSe na

kvalitu provedeni.

Stanovi§t€é — malé¢ skupinky plni ukoly na stanovistich, obvykle slouZi k procviceni

a zdokonalovani nauc¢enych pohybu

Pirekazkové drahy — déti postupuji v fadé po stanovistich a plni ukoly zaméfené na rizné

dovednosti, celkovy charakter je dynamicky, takZe se rozviji aerobni zdatnost

Kruhové tréninky — cviceni na stanoviStich zamétend na svalovou zdatnost, déti plni

piredem urcené ukoly (cviky) v pfedem stanoveném poctu opakovani

Individualni vedeni — déti plni konkrétni ukoly zaméfena a nastavené pifimo na jejich

osobni rozvoj
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V Cinnosti se budeme drzet dulezitého pravidla, Ze na konci schizky musi byt vzdy vidét

vysledek snaZeni. Hodnotime realné, upfednostiiujeme ocenéni postupu a snahy pied

vysledkem.

V zavéru seznamime s programem piiSti schiizky, ptfipadné informujeme, co si maji déti

pfinést, pfipravit.

Hodnoceni

Primé hodnoceni ¢innosti

V rdmci ¢innosti, bud’ v jejim prabehu, nebo na konci, hodnotime aktivitu, vykon, zajem.
Vyuzivame riizné bodovani, seSitky, znamky, zapisky, online hodnoceni, hodnotici ¢lanky
na webu apod. Soucasti hodnoceni by mélo byt i osobni ohodnoceni jednotlivci,

predevsim jejich pokrok, pfistupu k ¢innosti, snahy.

Evaluace

Celkové zhodnoceni ¢innosti, prabéhu, atmosféry, metod — tedy zda se dafi Cinnost

provozovat, plnit vytcené cile.

Evaluacni faktory sledované u vedouciho:

¢ vztah k détem, ochota naslouchat, empatie,

® schopnost motivovat, nadchnout k ¢innosti, prenédset vlastni zaniceni,

® zadava priméfené Ukoly, které déti zvladaji — seberealizuji se a maji chut’ k dalsi
¢innosti,

® vhodné rozdéluje pozornost mezi jednotlivé déti,

® vyuziva prilezitosti k individudlni préaci s détmi,

® svou vnéjsi motivaci proméiuje ve vnitini motivaci déti,

® podnécuje kreativitu a vykonnost,

® zajiStuje bezpecnost pii ¢innostech,

* vede déti ke vzajemné komunikaci, toleranci, naslouchéni, ocenéni druhého,

® zvlada organizaci,

* vydava jasné a srozumitelné pokyny, ovéfuje jejich pochopeni,
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® vyuzivd komunika¢ni mechanizmy, dokéze déti ztiSit, upoutat pozornost pii

dalezitych sdélenich,
® vyuziva kladného hodnoceni, pochval, vyhyba se zapornému hodnocenti,

® vede déti k hodnoceni sebe sama, skupinovému hodnoceni ¢innosti.

Evaluacni faktory sledované u déti:
® maji chut k dalsi ¢innosti,
* komunikuji mezi sebou,
¢ samy se hodnoti,
® probiha transfer citovych reaket,
® zvladaji zadané ukoly,

® jsou zaujaté Cinnosti.

Hodnoceni chovani, reSeni situaci

Rozhodné se vyplati ohodnotit 1 pozitivni chovani Uc€astnikll, spolupraci, fair-play. Pokud
musime vyjadfit naopak vyhrady k chovani ¢lena, neformulujeme je jako zavrzeni jeho
osoby (jsi neSika, lenoch, problém...), ale vyjadifujeme nesouhlas s jeho projevy nebo

vykonem.

Bezpecnost

Na vedeni zdjmovych sportovnich aktivit se vztahuje fada pravnich predpisi. Neni
predmétem této prace se jim podrobné vénovat, zminime jen zdkladni pravidla. Pro hlubsi

pochopeni problematiky odkazujeme na literaturu z oblasti prace s détmi a mladezi.
Na ¢innost sportovniho krouzku se mohou vztahovat napf. tyto predpisy:

Zakon o rodin€, zdkon o ochrané vetejného zdravi, obCansky zékonik, trestni zdkonik,
zakon o poZarni ochrané, zakon o silni¢nim provozu, lesni zdkon, zakon o ochrané ptirody
a krajiny, Metodicky pokyn k zajiSténi bezpecnosti a ochrany zdravi déti, zaka a studentti
ve Skolach..., uznavana pravidla, zvyklosti a precedenty, vnitini piedpisy organizaci ad.

(Kuty, Stibralova, 2013)
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V otevieném krouzku bude otazka bezpecnosti pomérné¢ komplikovanou zalezitosti. Bude
nutné splnit obecné povinnosti a dohlédnout na zajisténi zékladnich bezpecnostnich
opatfeni pii kazdé Cinnosti.

Pro ¢innost déti ve sportovnim krouzku je obecné vyzadovano potvrzeni od lékare o tom,

ze se aktivit mohou zucastnit. S Gcasti by méli také souhlasit zakonni zastupci — tento

souhlas obvykle vyjadiuji podpisem na piihlasku do krouzku a ptihlasku na akci.

Zakladni pouceni o bezpecnosti

Vedouci ma povinnost zajistit prokazatelné pouceni vSech ucastnikii o zdkladnich

bezpec¢nostnich podminkach. (Hajek, 2008) To se provadi na zacatku Cinnosti, obvykle

pii prvni schiizce.

Pouceni o bezpecnosti v priubéhu ¢innosti

Pi‘ed kaZzdou novou dinnosti je tfeba pouceni o bezpe€nosti zopakovat se zdiiraznénim

novych pravidel. Napfi. pii akci v télocviEn€, pii vyjezdu na silnici, koupéani apod. Kazda
specificka ¢innost mé& sva pravidla, ktera je dobré predem znat a sezndmit s nimi
1 Gcastniky. Mohou to byt pravidla pro pobyt v mistnosti, v télocviéné, na hiisti, strelbu,
hody a vrhy, pohyb po silnici, akce v pfirodé€, horskou turistiku, no¢ni akce, pobyty,
putovni akce, koupani, vodactvi, bazén, lyzovani, jizdu na kole, kolobé&zZce, bruslich. Stejné

tak opakujeme pouceni vzdy, kdyZ se poprvé seznamujeme s novym sportem.

Kontrola naradi a nacini

Veskeré néaradi a naini vedouci kontroluje, ovétuje jejich sprdvné umisténi, nastaveni

a zajisténi. Dba na bezpecnost télocvicny, hiisté, vyhrazeného prostoru.

Pocty ucastnikt

Obecné 1 pro konkrétni ¢innosti jsou pifedpisy stanoveny maximalni pocty Gcastnikli ve
skupin€, na kterou dohlizi jeden (pfip. vice) dospély vedouci. Standardnim poctem pro
bézné Cinnosti je 15 Gcastnikil, n€kdy se ale pocet snizuje u €innosti rizikovéjsich. Nekteré
¢innosti vyzaduji odbornou kvalifikaci, pokud se provozuji vramci Skoly, nebo jako

organizované ¢innosti.
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Tabulka 2 — Zakladni maximalni pocty ucastniki ve skupiné pri pohybovych aktivitach

Cinnost Pocet Poznamka

Neplavci 10 Kvalifikace cvicitel plavani

Plavci 15 Kvalifikace cvicitel plavani

Lyzatsky vycvik 15 Kvalifikace instruktor lyZovani, snowboardingu
Letni kurz 15

Cyklistika 10 2 zletilé osoby, vptedu a vzadu, kval. instruktor
Koupani v ptirodé 10

Ochranné prostredky
Pti kazdé sportovni ¢innosti je nezbytné pouzivat vhodné ochranné prostiedky podle druhu
¢innosti. UZivani je n€kdy pfimo nafizeno zakonem — napf. cyklistické pfilby pro déti na

silnici, nicméné se budeme drzet pravidla, ze budeme vZdy pouZivat v§echny dostupné

ochranné prostiedky, pokud je to jen trochu mozné, i kdyz to zddny zakon nenafizuje.

Ochrana zdravi a pfedchazeni zbyte€nym traziim je vzdy na prvnim misté.

Pouzivame chranice, helmu, rukavice, vhodné obleceni a obuv urc¢enou pro danou ¢innost,

nafadi mame vZzdy spravné zajisSténé, sefizené, nastavené.

Vybrana pravidla bezpe€nosti

Zékladni pravidla podle Dvotékové (2007):

® Respektovat uroveinl déti volbou piiméfeného obsahu.

® Dostatecné se rozcvicit.

® UZivat pripravu a spravny metodicky postup.

® Poskytovat dopomoc a zachranu u cvikd, které to vyzaduyji.

® ZabezpecCit prostor, zajistit nafadi, rozestavéni, vzdalenost.

¢ Urcit dostatecné rozestupy déti pii hazeni, manipulaci s naradim.
¢ Umét poskytnou prvni pomoc, mit na dosah I¢karnicku.

® V ptipad¢ urazu provést zaznam.
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Vybrané zasady bezpecnosti (Hajek, 2007):

® Dodrzovat vnitini fad télocviény, mistnosti, sportovisté, bazénu apod.
® Zkontrolovat nafadi a nacini.

¢ Zkontrolovat vhodnost oble¢eni a obuvi.

® Dodrzovat vyhlaSku o silni¢nim provozu.

® Urdcit misto srazu pii ¢innostech v prostoru.

® Vymezit prostor pro hru, zkontrolovat jeho bezpecnost.

* Do prostfedkt MHD nastupuje vedouci posledni.

3.12. PEDAGOGICKE ZASADY APLIKOVANE
NA SPORTOVNIiI KROUZEK

Zasada uvédomeélosti a aktivity

Cvi¢eni by mélo byt vedeno tak, aby se déti aktivné zucastiiovaly jeho pribéhu

a vysledkti. Trenér u sportovci rozviji schopnost rozpoznat vlastni chyby, aby je vedl
k pfesnému a promyslenému pozorovani a pfemysleni. Vyuziva rozhovory, povzbuzeni,

pobidky, soutéze. (Peric, 2008)

Zasada nazornosti

Ucelné vyuzivani vSech prostiedkit k rychlému a pokud mozZzno co nejdokonalej§imu
vytvofeni spravné piedstavy o pohybu. Vyuziva ukazky — pifimé (trenér) a nepiimé
(obrazky, schémata, fotografie, videozaznamy). Doporucuji se navstévy soutézi, zavodu,

tréninkd. (Peric, 2008)

Zasada soustavnosti

Znamena, Ze naucen¢ dovednosti a znalosti na sebe navazuji a tvofi uceleny systém.

Pracuje se pravidelné a systematicky, podle promysleného planu. (Peri¢, 2008)
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Zasada primeérenosti

Obsah a rozsah zatiZeni 1 zpusob trénovani odpovida stupni psychického vyvoje, télesnym
schopnostem ditéte, jeho v€kovym zakonitostem a individudlnim zvlaStnostem.. VyZaduje

dokonalou znalost déti. (Peri¢, 2008)

Zasada trvalosti

Podstatou je nacvicovat a rozvijet dovednosti a schopnosti tak, aby se dikladné vtiskly
détem do pamcéti. Dosahuje se toho stupfiovdnim pozadavkl, obménovanim cviceni,

kontrolou dosazené urovné rozvoje, upravou dalSich postupii. (Peric, 2008)

3.13. SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI

Stanovime si, jaké schopnosti (vrozené piedpoklady) a dovednosti (ziskané zpiisobilosti)

budeme u déti rozvijet a v kterém vékovém obdobi je to vhodné a nejucinné;si.

Rychlostni schopnosti

Rychlost je schopnost prekonat kratky casovy usek v co moznd nejkratsi dobé (s nejvyssi
moznou intenzitou) (Peri¢, 2008), nebo v podobném pojeti schopnost provést pohyb v co
nejkratsim casovem useku. (Hajek, 2012) Tyto schopnosti se nejlépe rozvijeji ve veku

7-14 let.

Silové schopnosti

Podle Perice (2008) je sila schopnost prekonat vnéjsi odpor prostrednictvim svalové
kontrakce. Héjek (2012) ji definuje jako schopnost prekonavat odpor vnéjsich a vnitinich
sil podle zadaného pohybového ukolu prostiednictvim svalového napéti. Senzitivni obdobi
pro rozvoj sily nastupuje podle Perice (2008) pozdéji, ve veéku 10-15 let, coz souvisi

s vyssi produkci pohlavnich a ristovych hormont, a tedy riistem svalové hmoty.

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je podle Perice (2008) schopnost prekonavat unavu neboli dlouhodobé
vykonavat pohybovou cinnost nizké intenzity. Odborné€jsi definici pfinasi Hajek (2012):
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Schopnost provadeét opakované pohybovou cinnost submaximalni, stredni a mirné intenzity
bez sniZeni jeji efektivity po relativné dlouhou dobu. Vytrvalost je mozné rozvijet viceméné

v jakémkoliv véku.

Pohyblivost

Schopnost téla zauymout rizné polohy je odlisna u riznych lidi a je dana pohyblivosti, coz
je schopnost provadét pohyb v maximadlnim rozsahu kloubniho aparatu. (Peri¢, 2008).

Rozviji se nejlépe ve véku 9—-13 let.

Koordinacni schopnosti (obratnost)

Jak budeme uspésni v pohybovych ¢innostech, zalezi také na schopnosti Fidit a regulovat
pohyb ve smyslu presnosti tohoto pohybu. (Peri¢, 2008) Podle Héjka (2012) je to schopnost
presné realizovat slozZité casoprostorové struktury pohybu. Rozvijeni této schopnosti

dosahneme nejlépe mezi 7-12 rokem.

Jak se ptekryvaji obdobi vhodna pro rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti — tzv.

senzitivni obdobi, ptehledné ukazuje tabulka.

Tabulka 3 — Senzitivni obdobi pohybovych schopnosti (podle Perice, 2008)

Vék 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Zékladni koordinace pohybt

Kombinace pohybtli

Frekvence pohybi (rychlost)

Rovnoviaha

Pohyblivost

Komplikovand motorika

Ptesnost pohybu

Spravné a rychlé reakce

Rychla a vybusna sila

Zékladni silovy rozvoj

Vytrvalost
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Dovednosti

Pohybova dovednost je ucenim osvojend zpiisobilost k realizaci urcitého konkrétniho

pohybového ukolu. (Hajek, 2012) Mohou to byt jednotlivé pohyby (hod, skok),

opakované pohyby (b¢h, $lapani na kole), sloZité pohyby (sestavy).

Co v8e muzeme povazovat za dovednost: podani, skok, hod, vymyk, béh, kop, hra, utok,
jizda na lyzich, hmat, odpal... Zamérmn¢ uvadime v ndhodném potadi, aby bylo zfejmé, jak
Siroky pojem dovednost je.

Dovednosti jsou tedy konkrétni, dosazené ucenim. Je to prave to, ceho chceme dosahovat
prostiednictvim rozli¢nych pohybovych aktivit. Tak rozsifime pohybové dovednosti do
mnoha smeért. DéEti se naudi velkému mnozstvi dovednosti, které mohou dale dle vlastniho

zajmu prohlubovat.

3.14. SPORTOVNI AKTIVITY

Zakladni déleni sportovnich aktivit

Jednotlivé sportovni aktivity miZzeme zatfazovat do riznych skupin podle obsahu, uZiti

nafadi a n&¢ini, prostfedi apod. PomtiZe ndm to zorientovat se v Siroké nabidce aktivit.

Tabulka 4 — Zakladni déleni sportovnich aktivit (podle Stubbse, 2009)

Pohybové hry Ptehazovana, pfihravani, na jelena, rybicky,
(tzv. malé pohybové hry, drobné hry) ~ rybaii...

Jsou zakladem pro vétsinu sportu

a svym charakterem jsou velmi

vhodné pro déti mladsiho skolniho

veku (Hajek, 2012)

Tymové sporty (sportovni hry) Fotbal, basketbal, ragby, kriket, baseball, softball,
Vyuzivaji naéini k manipulaci, hokej, bandy, pozemni hokej, floorball, lakros,

hazeni, chytani, pfihravéni a stielbg, volejbal, netbal, korfbal, hazena, ultimate,

v ramcl soutéze druzstev vybijena
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Atletika Sprinty, Stafety, pfekazky, béhy, skoky, vrhy,
hody, desetiboj, orienta¢ni béh, triatlon, moderni
pétiboj

Gymnastika Prostnd, hrazda, bradla, kiin, kruhy, kladina,

pteskok, moderni, trampolina, akrobacie, aerobik,

vzpirani

Sporty s raketou

Tenis, stolni tenis, badminton, squash, pelota.

Bojové sporty Box, Serm, dzudo, sumo, zapas, karate, kung fu,
tackwondo, kickbox.
Vodni sporty Plavani, skoky do vody, vodni pélo, hry pod

Ve vodé, na vodé

vodou , jachting, veslovani, kajak, kdnoe, draci

lod¢, vodni lyzovani, windsurfing, surfing.

Zimni sporty

Na snéhu, se snéhem

LyZovani, snowboarding, béh na lyZzich, skoky na
lyzich, biatlon, boby, san¢, skeleton,

rychlobrusleni, krasobrusleni

Cilové sporty

Dosazeni n¢jakého cile, mety

Golf, kroket, petanque, bowling, kuzelky,

kule¢nik, lukostrelba

Sporty na kolech
Kola, kolecka

BMX, cyklistika, koleckové brusle, skateboard

Motoristické sporty

Vyuziti techniky

Formule 1, GP2, motokary, rallye, motocykly,
Cluny, letadla, skutry

Zvireci sporty

Na zvitatech, se zvifaty

Dostihy, drezura, parkur, p6lo, zavody chrtt,

rodeo, horseball, mushering, rybolov

Extrémni sporty

Adrenalin, riziko, naro¢nost

Street luge (kary), parkour, lezeni, ultramaratony,
freediving, freeride, rafting, paragliding,

skydiving, bungee jumping
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Aktivity s vysokym znakem univerzalnosti

Pohybové ¢innosti, které jsou vhodné pro déti vykonné i méné zdatné, neni k nim tieba
zna¢né obratnosti, velké sily, postacuje stiedni vytrvalost. Jsou to napiiklad: cyklistika,
plavani, brusleni, atletické zaklady, gymnastické zdklady, fotbal, florbal, vybijena,

lyzovéani, san¢, petanque, kuzelky apod.

Aktivity v prirodeé

Provozovani pohybovych aktivit bylo v historii vzdy spojeno s pfirodou a vyuzitim jejich
prvkil, prekazek, prostiedi apod. Dnes se zna¢na cCast sportll provozuje v uzavienych

objektech, uméle vétranych, s nepiirozenym klimatem, stalou teplotou.

Turistika a pobyt v ptirod€ aplikuji motorické dovednosti s vyuzitim prirodnich prekadzek

a predmetu. (Hajek, 2012)

Prestoze se rada drive typickych sportii v prirodé stehuje do umélych arealii a hal, ziistava
pro nds provadeni sportii v relativné mdlo naruseném prirodnim prostredi tou nejvyssi
kvalitou. (Neuman, 2012)

Ptedevsim proto, ze ¢innosti v pifirod¢€, v prostoru pfinaseji jiny rozmér pohybu. Zaméime
se na discipliny, které se odehravaji pfevazné v pfirodnim prostiedi. Mohou to byt

v posledni dob¢ oblibené tzv. survival aktivity spojené s prekonavanim urcitych prekazek,

vvvvvv

znama“ turistika a putovani jako aktivni pohyb v pfirodé, casto spojeny s tdbofenim,

rozdélavanim ohné¢, télesnou namahou pfti ziskavani dieva, plavanim v rybnice apod.

V piirodé mizeme také provozovat rizna télesna cviceni, piekonavat prirozené piekazky

(kameny, klady, stromy, pafezy), vytvaret lanové piekazkové drahy, nebo jen ptirodni
prostiedi (les, louka, rybnik...) vyuZit pro hrani her.

Mnoho sportovnich disciplin se jiz z principu provozuje v piirodé: horolezectvi, orientacni
beh, atletika, béh na lyzich, lyzovani, skialpinismus, cyklistika, cyklokros, kanoistika,
veslovani, jachting, surfing, windsurfing, jezdectvi, sané, boby, brusleni, plavani, potapéni,

golf, lukostielba a dalsi.

Oblibena je cykloturistika v podobé kratkych jizd zrucnosti, vyjizdék, tury, expedice,

v ¢innosti sportovniho krouZzku vyuzijeme orientacni béh, lezeni.
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Vyznam aktivit v pfirod¢é je v tom, ze kromé vlastniho pohybu pfindSeji také prozitky,
dobrodruzstvi, vyzvy a nové zkusSenosti
Aktivity v pfirodé by mély byt stézejni formou ¢innosti sportovniho krouzku z divodu

jejich atraktivity, vysoké prozZitkovosti, finan¢ni nenarocnosti a vysokého prinosu pro

zdravotné orientovanou zdatnost.

Zazitkové aktivity

v ptirod¢, jejichz hlavni slozkou je proZitek — bezprostiedni emociondlné zabarvené
prozivani minulosti, pfitomnosti 1 o¢ekavaného.

Vychovné postupy zalozené na prozZitku a zkuSenosti se opiraji o intenzivni zazitky ziskané
aktivni ucasti v programu, obvykle zahrnujici narocné fyzické cinnosti spojené s urcitou

mirou rizika. (Hajek, 2007)

Jejich vyznamnou soucasti je prace ve skupiné, pozndvani_druhych i sebe sama,

budovani sebedivéry, zvySovani odolnosti.

Podle Hajka (2007) by mél takovy prozitkovy program mit tyto rysy:
® jasnécile,
® Sirokd paleta aktivit,
® spojeni pohybu a ptemysleni, rozhodovani,
¢ Sance na uspéch pro vSechny zicastnéng,
® zafazeni ekologické tématiky,
® vyuziti ziskanych poznatkl a zkuSenosti do Zivota,
® zajistit télesnou, emocni i socialni bezpecnost,

® pracovat se skupinou i po skonceni akce, zazitky dale vyuzit.

Netradicni sportovni aktivity

Aktivity nové, neobvyklé, malo znamé, ptipadné adrenalinové. Patii sem napft. spikeball,
molkki, kubb, discgolf, speedminton, podvodni hokej, ringo, slackline, hokej na
jednokolce, Zonglovani, petanque, longboarding, draci, ladder golf, kroket, kanjam,

indoboard, frisbee, footbag, diabola, aerobie, beachvolejbal, kiteboarding a dalsi.
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Vice o jednotlivych sportech pojednéava kapitola ve vyzkumné Casti.

Moderni technologie

V dnesni dobé mnozZstvi sportl vyZaduje moderni technologie, nebo se technologie daji ke
sportu vhodné vyuzit. Technické vymozenosti vyuzivd napi. snowboarding za dronem,
klokani skoky (sedmimilové boty), elektrokola, elktroskateboardy, orienta¢ni b&h s pomoci

GPS navigaci apod.

Moderni technologie vyuzijeme ale také pro motivaci, bodovani, informovani o akcich,

piihlasovani apod.

4. Hypotezy

Pro vyzkum volime nasledujici tvrzeni, jejichz platnost bychom méli ovéfit nebo

vyvratit.

¢ Nabidka pohybovych aktivit se neshoduje se skutenym zdjmem déti. Deéti
navstévuji sportovni krouzky spiSe na zaklad€é dostupnosti nez podle vlastniho
zajmu. Je z&douci vytvotit model sportovniho krouzku s Sirokou nabidkou riznych
pohybovych aktivit v zdmu vSestranného rozvijeni pohybovych dovednosti

a podpory zdravotné¢ orientované zdatnosti.
* Krouzky nabizeji aktivity prevazné v télocvicné, v objektu, ne ve volném prostoru.
* D¢ti maji zajem o sportovni krouzek s vice aktivitami, ktery dosud neni nabizen.

* Déti by rady v krouzku provozovaly aktivity, které nejsou obvyklé a jez znaji jen

teoreticky, ale nikdy je nezazily, spiSe nez bézn¢ znamé aktivity.

® Pomoci dotazniku pro déti a jednoduchého ohodnoceni riznych pohybovych aktivit
ziskame ptehled nejzadanéjSich a nejvhodnéjsich aktivit. Ty budou pouzity pro

napln krouzku.

4.1. OTAZKY

¢ Jaké aktivity jsou v bézn¢é nabidce volnocasovych zatizeni?
® O jaké pohybové¢ aktivity maji déti zajem?
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* Potkava se zdjem déti se skute¢nou nabidkou?

¢ Jaké aktivity by mél obsahovat vSestranné orientovany krouzek, aby byl zajimavy

pro déti a zaroven rozvijel jejich télesnou zdatnost?
¢ Jak vhodné motivovat déti k ti€asti na aktivitach krouzku?
® Jak vyuzit vefejny prostor pro pohybové aktivity? Bude tento prostor postacovat?

¢ Jakd jsou hlavni pozitiva zamysleného sportovniho krouzku a jaka rizika?

5. Metody a postup prace

Nejprve bude vytvofen seznam aktivit, které se uplatni v dotazniku. Z dat ziskanych
dotaznikem vznikne pfehled aktivit a jejich jednotlivych kritérii. Sledovana bude
oblibenost aktivit, zajem o né, v hodnoceni pak konkrétni aspekty jednotlivych aktivit.
Dotazniky budou zpracovany statisticky podle vyskytu polozek, aktivity budou dale

hodnoceny bodove.

5.1. RESERSE

ReSerSe je dokument, ktery obsahuje vypis nebo soupis hledanych informaci ke
konkrétnimu tématu (Superia). Je to vysledek prohleddavéani informacnich zdroju (v dne$ni
dob¢ zejména téch elektronickych) a néasledné uttidéni a zpracovani vysledku vyhledavani
(MKP). Toto ceské slovo vychazi z francouzského recherche, coz v ptekladu neznamena

nic jiného nez hledani (Extratip).

5.2. POZOROVANI

Cilené, soustiedéné sledovani situaci za ucelem néco poznat, zjistit, shromazdit
pozadovana data. Na pocatku stoji jasné zadani, jaka data chceme ziskat, v priitbé¢hu data
shromazd’'uje a zapisujeme, v zavéru sestavujeme vystup. V naSem piipadé¢ budeme
pozorovat pohybové cinnosti vrdmeci hodin TV, krouzkli a pii pobytu na hiiStich

a v parcich.
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5.3. ROZHOVORY

Ziskavani dat komunikaci s osobami. Klademe pfedem piipravené otazky, nebo vedeme
volny rozhovor na téma vyzkumu a ziskdvame informace, které¢ se k naSemu vyzkumu

vazi. Rozhovory budou smétfovat k ziskani informaci o pohybové ¢innosti ve volném case.

5.4. DOTAZNIK

Ziskavani dat pomoci vhodné zvolenych otazek pisemnou formou. Vyuzijeme otazek
otevienych, kdy déti budou volné dopliiovat odpovédi, 1 otdzek s pfedem danym vyctem

odpovédi, které déti mohou zaskrtavat.

V prvni fazi bude piedloZen dotaznik s vybranymi pohybovymi ¢innostmi. Na zékladé jeho
vyhodnoceni bude dotaznik upraven do konecné podoby. V druhé fazi bude dotaznik

vyplnén a vyhodnocen. Sledovan bude vyskyt jednotlivych polozek pohybovych aktivit:

® aktivity, které déti délaji v ramci sportovniho krouzku, oddilu apod.,
® aktivity, které d€laji mimo krouzek, oddil,

* aktivity, které by chtély délat.

Podptirnou metodou bude hromadné dotazovani s vyuzitim velkého papiru, na ktery budou
respondenti zapisovat své postfehy, napady, poptavky. Myslenkova mapa nastini strukturu

a dalsi vyvoj sportovnich aktivit v krouzku.

5.5. ANALYZA POZITIV A RIZIK

Jednoduchd subjektivni analyza jednotlivych Cinnosti — vybér jejich pfednosti a naopak

rizika, na zéklad€ zkuSenosti a informaci z literatury.

5.6. BODOVE HODNOCENI KRITERIi

Spociva v pfidéleni bodl jednotlivym polozkdm podle miry splnéni stanovenych kritérii.
Vysledny soucet ukazuje, jak si polozky v celkovém hodnoceni stoji. Metoda umoziiuje
zhodnotit nékolik kritérii souhrnné a stanovit potadi. Miize poslouzit k vybéru prioritnich
problémt. Rizikem metody je, Ze vysledné ohodnoceni polozek nevypovida o vyznamnosti

jednotlivych kritérii.
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6. Vyzkumna cast

6.1. DOSTUPNE A DETMI PROVOZOVANE
SPORTOVNI AKTIVITY

Vytvoteni pfehledu Cinnosti pro déti, které jsou v soucasné dobé k dispozici. Startovnim

bodem bylo zjistit, jaké sporty déti provozuji:

* v ramci krouzki, oddili, klubi, tedy v riznych zafizenich volného Casu (reserse),

¢ samy (pozorovanim, rozhovory, dotaznikem).

Sportovni mimoSkolni aktivity provozuji déti pfevdzné v riznych sportovnich oddilech,
krouzky a rozvoj talentu jejich déti. Nicméné zadny krouzek nenavstévuje pouze jeden
z péti Skolakti (prizkum spolecnosti Datacollect). Z dat vyplyva, ze se vénuji nejcasteji

sportovnim aktivitdm, které navstévuje 8 z 10 Skolaki.

., Déti zacinaji plosné navstévovat alespon jeden placeny krouzek hned v prvni tride, tedy
v Sesti letech, v priiméru pak navstévuji placené krouzky dva, a to az do svych 12 let. Od 13
roku svého Zivota se pak casto vénuji uz pouze jedné cinnosti, “ uvadi Michaela Cihalikovd,

produktova manazerka spolecnosti Edenred. (everydaymagazin)

Celosvétovy kontext

Ze je sport oblibenou volnogasovou aktivitou ukazuje celosvétovy vyzkum GE Money

bank (Julinové, 2009):

Kluci nejcasteji travi volny cas sportem, na prvnim misté jsou fotbalové kluby, pouze
v Kazachstanu a Vietnamu vitézi jiné aktivity. Ve Francii, v USA, na Slovensku
a v Australii je dalsi velmi populdarni aktivitou hochu tenis, plavani vede v Kazachstanu,
USA, Australii a ve Francii. Méné tradicni sportovni discipliny a zdjmy maji chlapci
v Kazachstanu (aikido), Austradlii (kriket), Francii (judo) a Velké Britanii (PC klub).
Zajimavy konicek se objevuje ve Vietnamu, a tim je hra na varhany. V Ceské republice také
prevlada fotbal, popularni je hokej a tenis, ale i nejrozlicnéjsi umélecké krouzky. (Julinova,

2009)
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Naproti tomu u dévcat jsou kreativni krouzky stejné oblibené jako sportovni discipliny.
Mezi nejoblibenéjsi patri tanec, hra na hudebni nastroj a zpév ¢i riizné vytvarné krouzky
od keramiky po kresleni. Mezi populdrni sportovni aktivity patii u deévcat aerobik,
gvmnastika a plavani. Tyto sporty jsou univerzdlni vesmés mezi vSemi zememi zahrnutymi
do ankety. ,,Kazda zemé ma ovsem sva specifika, ve Francii napriklad divky podobné jako
chlapci chodi na judo, ve Spojenych statech hraji divky casto fotbal, v Australii je velmi
populdrni netbal, v Kazachstanu a Velké Britanii balet. Divky v Turecku po skonceni skolni
vyuky nejcastéji pomdahaji v domdcnosti,“ pripominda Markéta Dvorackova. (Julinova,

2009)

Obrazek 1 — Celosvétové oblibené volnocasové aktivity

Anketa GE Money Bank probéhla v srpnu 2009 ve Francii, Yelké Britani, Kazachstanu, Australi,
=8 Slovensku, Vietnamu, Chorvatzku, Turecku a Memecku.
Feme Aktivity hosi Aktivity divky Hiaklady na
mimoskolni aktivity
Francie Fothal, judo, plavani Tanec, judo, hudba a0 - 1500 Ki
Welka Fotbal PC klub, kreativni Balet, kreativni uméni a0 - 1500 Ki
Britanie Lmeéni
Wazachatan | Alkido, plavani Balet, tanec, gymnastika | 730 - 1500 K&
Chorvatzko Fothal & cizi jazyky Tanec, Uméni, jazyky 750 - 1500 K&
Turecko Fuothal Pomahat matce v 1500 - 2500 K&
domacnosti
sa Fothal, tenis, plavani Gyimnastika, tanec, fotbal | 3750 - 5000 K&
Australie Fothal, tenis, plavani, kriket Tanec, plavani, nethal, 3750 - 5000 K&
tenis
MEmecka Fothal, tenis Sport a hudba 1500 - 2500 K&
Zlovensko Fothal, teniz, bazskethal, Zpév, inline bruzle, tanec | 750 - 1500 K
sachy
Yietnam Hra na warhany Aerobic IA,
CR Fothal, hokej, tenis, Tanec, zpéy, hudebni TS50 - 1500 K&
dramatické krouZky niastroj, aerobik
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Organizované sportovni aktivity

Pro zékladni ptedstavu, jaké pohybové Cinnosti détem v soucasnosti nabizeji rlizné zatizeni

pro traveni volného ¢asu, bylo ndhodné vybrano n¢kolik z nich a uvddime zde vycty

¢innosti. Souhrnné sledujeme Skolni sportovni krouzky, krouzky v domech déti a mladeze

a krouzky v ostatnich volnocasovych zafizenich (soukromych).

Sportovni abeceda, sportovni piipravka, atletika a micové sporty, tanecky,
cirkusova abeceda — zdklady gymnastiky, pantomima, akrobacie, joga, florbal,
zéklady micovych sporti (basketbal, futsal/fotbal, volejbal, florbal, héazena,
vybijend, softbal). (Centrum spole¢nych aktivit Pettiny)

Atleticka pfipravka, dance aerobik, roztleskavacky, vSestrannost (pohybova
a sportovni pruprava, zaklady her), vSestrannost s prvky sportovni gymnastiky.

(Hobbyk)

Aerobik, badminton, break dance, joga, florbal, hravd kopand, judo, kick-box,
lezectvi, mazoretky, micové hry, orientacni sporty, plavani, street dance, squash,

volejbal. (DDM Nové Mésto na Morave)

Sportovni hry, basketbal, atletika, florbal, stolni tenis, vSestranna sportovni ptiprava
(gymnastika, atletika, sportovni a micové hry —napf. prekdzkové a opi¢i drahy,
velka a mala trampolina, kotouly, pfeskoky, Svihadla, $plh, prace s riznymi druhy
micl, zaklady vybijené, pfehazované, kopané, florbalu, basketbalu...), disko dance,
judo, joga, Stafetové, pohybové a micové hry (vybijend, prehazovana, fotbal,
basketbal, florbal), cvi¢eni na nafadi zdbavnou formou (Svédské bedny, kruhy,

trampolina). (ZS Donovalsk4)

Basketbal, florbal, lyZzovani, sport’acek, sportovni a pohybova vychova, turistika,

zdravotni cviceni. (ZS Cakovice)

Florbal, micové hry, mix dance, sebeobrana, sportovni krouzek (hry s micem,

gymnastika, atletika, florbal, badminton a dalsi aktivity. (A-Z Schola)
Florbal, in-line brusleni, badminton, horolezeni, stream of dance, joga. (ZS Satalice)

Karate, stolni tenis, kopand, florbal, stiga hokej, sportovni ptipravka, gymnastika,

micové hry, bojové hry, airsoft, uméni Sermifské, turistika. (DDM Litomysl)
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Tabulka 5 — Prehled nabizenych sportovnich krouzki

Aktivita

Florbal Stolni tenis Plavani
Micové hry Sportovni hry Squash

Tanec Lezeni Volejbal
Bojové sporty Basketbal Lyzovéni
Sportovni ptipravka Turistika Zdravotni cviceni
Atletika Cirkus In-line brusleni
Joga Akrobacie Airsoft
Gymnastika Aerobik Serm
Gymnastika Roztleskavacky

Badminton MaZzoretky

Fotbal Orientacni sporty

Graf 1 — Prehled nabizenych sportovnich krouzkii

florbal
tanec
micové hry bojové sporty
atletika
sportovni pripravka joga gymnastika
fotbal
badminton stolni tenis
sportovni hry lezeni basketbal
roztleskavacky
akrobacie ! orientaéni sporty  volejbal
bik aerobik .
cirkus aerobi mazoretky p|ayani squash lyzovani
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Sportovni oddily, kluby

Znacna c¢ast déti navstévuje sportovni kluby, oddily. Jejich nejcastéjsi zaméteni bude

zjistovano dotaznikem, kdy déti uvedou, jaky sport v klubu, krouzku, oddile provozuji.

Sportovni krouzky pro déti s viceaktivitovym zamérenim

Vice aktivit v jednom krouzku nabizi obvykle krouZzky typu sportovni ptipravka, z nichz
nékteré jsou zaméfené jen obecné na rtizné Cinnosti napt. v té€locvicng, tedy obecnou

pfipravu:

Sportovni pripravka pro déti

Sportovni krouzky pro déti prvniho stupné se zamérenim na vSeobecnou sportovni
pripravu, rozvoj pohybovych dovednosti a schopnosti, motoriku, zvySujeme fyzickou
kondici, obratnost, psychickou vyrovnanost, sebediiveru. Tento krouzek je vhodny pro
vSechny kluky a holky, kteri si radi hraji a sportuji. Mohou se tésit na nové sportovni
zajimavé hry, pri kterych se dostatecné vydovadi a odreaguji. Pri vybéru sportovnich

aktivit vychazime z véku a Sikovnosti deti.

Klademe diiraz na sportovani pro zdravi, pratelsky a spravne soutézivy kolektiv,
vypéstovani vztahu a zakladnich navykii ke sportovni cinnosti. Zaujimame déti sportem,
pohybem, pestrym programem. Nendasilnou formou, pomoci her, rozvijime kondicni
faktory, pohybové schopnosti a dovednosti oviliviiujici sportovni vykon. Rozvoj dovednosti
je dale soustreden na manipulaci s micem, rozvoj motoriky, cviceni pro spravné drZeni téla
pri vyuziti Siroké skaly pomiicek a cvicebniho ndacini. Vse je vedeno zabavnou formou tak,
aby deti ziskaly k pohybu pozitivni vztah, byl pro né radosti a potrebou. (101. Sportovni
klub Praha)

a jiné skute¢n¢ nabizeji vice sportd v pravém slova smyslu.

Sportovni priprava

Sportovni zdajmovy krouzek ,,sportovni priprava‘ je urcen vsem détem, které se chtéji
naucit Sirokému spektru riiznych sportii. Na h¥isti se naucime pravidla micovych sportu
volejbal, hazend, florbal, fotbal. Sporty s pomiickami — ringo, softbal, petanque, kroket,
simbal, bangbinton. Do prirody to mame z nasi klubovny Smin chize a zde mame

nachystané lanové aktivity: uzlovani, prekonavani prekazek, slaniovani. Naucime vase déti
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zdkladiim pro pobyt ve volné prirodé: zaloZeni ohnisté, postaveni stanu, bivakovani,

pozorovani zvirecich stop, rostlin, topografie, orientace v prirode... (Sporty Zlin)

Sport-kids

VSsestranny sportovni krouzek sport-kids své aktivity v informacnim letdku charakterizuje
takto: Déti budeme ucit spravnou a bezpecnou techniku jizdy na kole, plavani, vyzkousime
horolezeckou sténu a vSeobecnou gymnastickou priipravu, kterd je zakladem vsech sportu
a mnoho dalSich sportii jako naprv. inline brusle, skateboard, slackline, lukostrelbu,
basketbal a dalsi micové hry. Cilem krouzku je rozvijet v kazdém ditéti jeho prirozenou
potiebu se hybat a sportovat. Krouzek je vhodny pro déti, které maji, jak se Fikd, moc
energie a potrebuji se prirozené vybit. Pro déti, které si zatim nevybraly jednostranné
sportovni zaméreni. Nasim cilem je, aby déti mély kvalitni zdklad pro vice sportii.
V budoucnu si pak mohou vybrat, ktery sport je nejvice bavi a tomu se pripadné pozdéji

vice vénovat. (sport-kids.cz)

Déti pojd'te sportovat

Pravidelna aktivita spojena s pohybem a sportem urcend pro vSechny, kteri nechtéji jen
sedet doma. Pri organizaci jsou vyuzity veSkeré formy pohybu. Chodime ven, do télocvicen,
do prirody, do plaveckého bazénu nebo tieba na plazovy volejbal ¢i brusleni, basketbal,
florbal, fotbal, vybijenou, volejbal. Déti riizného véku se v ramci tréninkit uci sportovnim
zakladum, chodi do bazénu, cvici se v télocvicne v gymnastickych dovednostech nebo hraji

pohybové hry. Krouzek vedou studenti oboru télesna vychova. (Redfoxzs)

Spontanni, neorganizované sportovni aktivity

Pozorovani bylo uskutec¢novano pribézné a zaméfeno na ziskani poznatkli o provozovani
sportovni ¢innosti na vefejné pristupnych mistech — parky, cesty, hfist¢, plochy, pfiroda,
vefejna sportovni zatizeni. Dal$i informace byly shromazd’ovany v priibéhu hodin télesné

vychovy.

Casto provozovanymi aktivitami jsou: in-line brusleni, cyklistika, mi¢ové hry (vybijena,
fotbal), béh (dospéli), skateboarding. Neobvyklé zaznamenané aktivity: béh na lyzich
(vetejny okruh v Chuchli), parkour, hody mic¢ky. Naopak nebyl oproti ocekavani (vhodnost
vefejného prostoru) zaznamenan basketbal (piestoze néktera vefejna hiisté jsou na tento

sport vybavena), pozemni hokej, tenis, badminton.
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Vseobecné lze konstatovat, ze vyuzivani vefejného prostoru, i1 pfimo uréeného pro
sportovni aktivity, neni zdaleka tak vysoké, jak by bylo Zzadouci a jak to podminky

dovoluji.

Rozhovory

Probéhly rozhovory s cilem zjistit, jak aktivné déti sportuji, jaké maji zajmové krouzky
azda by vibec mély zdjem o novy krouzek, ktery spojuje vice sportovnich aktivit.

Rozhovory byly soucésti dotaznikového Setieni a pedagogické praxe.

6.2. VYBER KONKRETNICH CINNOSTI PRO
DOTAZNIK

Nasledoval vybér vétsiho mnozstvi aktivit, které budou obsazeny v dotazniku. Vybér
vychéazi predevSim z pfistupnosti aktivit, sohledem na senzitivni obdobi rtznych
pohybovych schopnosti a pro rozvoj pohybovych dovednosti.

Zakladni aktivity

Za zakladni aktivity byly vybrany cinnosti, které jsou znamé, lze je provozovat bez

vysokych narokti na prostor, finance, bezpecnost apod.:

plavani, brusleni, in-line brusleni, cyklistika, turistika, b&h, brannball, gymnastika, atletika,

hry, fotbal, frisbee, florbal, tenis, basketbal, bojové sporty, kolobézka, Svihadlo.

Nasledoval vybér aktivit na zdkladé¢ studia literatury shrnujici rizné oblasti sportti (Stubbs,
2009), internetovych zdroji a vlastni zkuSenosti. Pro zajisténi vSestrannosti byly aktivity
vybirany z né&kolika kategorii podle jejich zaméfeni na uplatnéni pohybovych schopnosti
a rozvoj urcitych pohybovych dovednosti.

Vytrvalostni aktivity

lyze, plavani, brusle, béZky, biatlon, beh, cyklistika, turistika, fotbal, vodni p6lo, basketbal,
biatlon, kolobé&zka, Svihadlo, béh na lyzich, posilovani

Silové aktivity

paka, posilovaci cvi¢eni (omezen¢), cviky na venkovnim naradi, hokej, skoky, vrhy, hody,

Splhani, rugby, trampolina, lod¢, lezeni, vzpirani, posilovani
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Rychlostni aktivity

sprint, skok, cyklistika, hokej, in-line brusleni, plavani, fotbal, Svihadlo, béh na lyzich,
sprint, baseball,

Obratnostni aktivity

gymnastika, ptekazkové drahy, cviceni s na€inim, snowboard, lakros, skateboard, skakani
pies gumu, trampolina, nohejbal, lezeni,

Koordinacni aktivity

micové hry, manipulace s micem, hokej, Zonglovéani, fotbal, stolni tenis, minigolf,
badminton, petanque, squash, footbag, tancovani, baseball, Serm, volejbal, kuzelky,
bowling, ptehazovand, vyuzivani jiného nacini

Rovnovazné aktivity

snowboard, gymnastika, brusle, skateboard, jednokolka, san¢, lyZovani,

Aktivity pro orientaci v prostoru

potapéni, hry v lese, gymnastika, skoky do vody, geocaching, snowtubing, orienta¢ni béh,
trampolina,

Rytmické aktivity

aerobik, mazoretky, Svihadlo, roztleskavacky, tancovani,

Senzomotorické aktivity

stielectvi, kuzelka, golf, bowling, frisbee, stfelba, chlize po lané, Sipky,

Techniko-estetické aktivity

gymnastika, krasobrusleni, plavani, joga,

Upolové aktivity

tenis, box, zapas, judo,

Kolektivni aktivity, souhra, socializace

basket, volejbal, hokej, florbal, turistika, fotbal, lakros, basketbal, roztleskavacky, hazena,

vybijend, jizda na koni, pfehazovana,
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Nastrojové a strojové aktivity

surfing, lyze, snb, san¢, ki, motorky, potapeni, paintball, airsoft

Pro porovnani byla jako podklad pro dotaznik pouZzita tabulka oblibenosti sportli u déti ve
mést¢ Broumov aBrno a graf na nasledujicim obrazku. Podle vyzkumné sondy
Michalkové (2006) jsou nejoblibenéjsi pohybové aktivity cyklistika, lyzovani, plavani,
brusleni, hokej, basketbal, fotbal, bézecké lyzovani a atletika (pozn. autorka vyzkumu
nabidla pro vybér jen omezené mnozstvi sportovnich aktivit, ze kterych bylo mozné

vybirat).

Obrazek 2 — Oblibené sporty u Skolaki ve mésté Broumov a Brno

Graf €. 12: nejvice vénované sporty
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6.3. DOTAZNIK

Na zakladé vyse zminénych podkladl byl vytvofen dotaznik. Data byla zji§tovana v cilové
skuping, kterou tvoii déti ve véku 8—12 let (3.—5. roénik ZS) ze zékladnich $kol, pfevazné

78 Cakovice. Vyzkum probihal v mésici lednu, tnoru a bieznu 2016.

Struktura dotazniku

V ramci predvyzkumu byl pouZit prototyp dotazniku, na kterém bylo ovéteno, zda jsou
otazky srozumitelné, jestli bude mozné na odpovédi zpracovat, a zda predkladany vycet
pohybovych aktivit doplnit nebo zuzit. V druhé verzi dotazniku bylo zjednoduSeno znéni
otazek a byly stanoveny 2 zakladni otadzky, vzdy ve dvojici jedné oteviené a jedné

uzaviené, kterd byla potvrzenim piedchozi prazdné odpovédi.

* Otazka la zjistuje, jaké sportovni aktivity provozuje respondent ve sportovnim

krouzku, oddilu nebo klubu.

® Otéazka 1b umoznuje zaskrtnutim sdélit, ze Zadny takovy krouzek, oddil nebo klub

nenavstévuje.
* Otazka 2a zjist'uje, jaké sportovni aktivity provozuje mim krouzek, oddil nebo klub.

* Otazka 2b umoziuje sdélit, ze nesportuje.

Treti otdzka predstavuje seznam 73 pohybovych dinnosti, které respondenti oznacuji

ktizkem, pokud si mysli, Ze je to Cinnost, kterou by radi délali ve sportovnim krouzku.

Posledni polozka umoznuje doplnit vlastni aktivitu, kterd neni v seznamu uvedena.

Vyhodnoceni dotazniku

Data byla vyhodnocena tak, ze na zdklad¢ cetnosti vyskytu odpovédi bylo stanoveno
pofadi oblibenosti aktivit. Nasledujici tabulka ukazuje, jaké sportovni aktivity déti délaji
v ramci krouzkd, oddil a klubti a jakym aktivitdm se vénuji samostatn¢, neorganizovang.

Ptehledné poméry jednotlivych aktivit ukazuji grafy.
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Tabulka 6 — Provozované aktivity v krouzku, oddilu, klubu a samostatné

Krouzky, oddily, kluby Samostatné
Zadny Zadny
Fotbal Cyklistika
Bojové sporty In-line brusle
Sportovni Fotbal
Tanec Plavani
Florbal Béh
Volejbal Turistika
Gymnastika Kolobézka
Micovky Néjaky
Kong Sipky

B¢h Badminton
Sokol, skaut Stielba
Stolni tenis Koné

Hazena

Bojové sporty

Neurcen

Lyzovani

Vybijena

Fitness

Plavani

Tenis

Fitness

Potéapéni

Tenis

Skateboard

Atletika

Skok

Rugby

Vsechno

Hazena

Minigolf

Stolni tenis

Hokej

Florbal

Vybijena

Nohejbal

Geocachig

Frisbee

Petanque

Basketbal
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Graf 2 — Provozované aktivity Graf 3 — Provozované aktivity
(v krouzku, klubu, oddile) (samostatng)
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Vyhodnoceni Cetnosti oblibenych aktivit, které¢ by déti rady provozovaly ve sportovnim

krouzku, ukazuji nasledujici grafy a tabulka.

Graf 4 — Zadané aktivity (celkem)
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Graf 5 — Zadané aktivity (chlapci)
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Graf 6 — Zadané aktivity (divky)
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Graf 7 — Zadané aktivity (celkem)
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Graf 8 — Zadané aktivity (vybér vysSich pozic)
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Tabulka 7 — Prehled Zadanych aktivit

Poradi  Aktivita Poradi  Aktivita

1 Trampolina 38 Splhani

2 Vybijena 39 Snowtubing

3 Plavani 40 Lodé (kajak, kanoe, raft)
4 Potapéni 41 Frisbee (létajici taliF)
5 Skoky do vody 42 Cyklistika na silnici
6 Béhani (hristé, stadion) 43 Gymnastika

7 Strelba z luku 44 Vodni pdlo

8 Tenis 45 Florbal

9 Kolobé&Zka 46 Volejbal

10 Stolni tenis 47 Jéga

11 Paintball, airsoft apod. 48 Orientacni béh

12 Brusleni na ledu 49 Skakani pfes gumu
13 Fotbal 50 Petanque

14 Posilovna 51 Lezeni na sténach
15 In-line brusleni 52 Chuze po lané

16 Strelba (vzduchovka) 53 Aerobik

17 Sané, boby 54 Nohejbal

18 Badminton 55 Golf

19 Jizda na koni 56 Roztleskavacky

20 Kuzelky, bowling 57 Ledni hokej

21 Turistika (chlize v pfirodé) 58 Lakros

22 Boj (box, karate, judo aj.) 59 Basketbal

23 Skateboard 60 Vrh kouli

24 Minigolf 61 Skok do vysky

25 Hazena 62 Rugby

26 LyZovani 63 Biatlon

27 Skakani pfes Svihadlo 64 Béh na lyZich

28 Sprint (b&h) 65 Footbag (hacky sack)
29 Bé&hani v lese 66 Serm

30 Pfehazovana 67 Vzpirani

31 Snowboarding 68 Mazoretky

32 Skok do dalky 69 Squash

33 Tancovani 70 Baseball, softball
34 Cyklistika v terénu 71 Lezeni po skalach
35 Hod o$tépem 72 Zonglovani

36 Geocaching (kesky) 73 Jizda na jednokolce
37 Hazeni Sipek
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V dotazniku déti uvadely také aktivity, které nebyly v nabidce, a to v polozce ,,néco

jiného*: parkour, laser game, poker, bosa turistika, baba, formule 1.

Z vysledki vyplyva, Ze neexistuje skupina aktivit, které by vyrazné prevySovaly zbyvajici.
Z toho 1ze soudit, ze déti nemaji omezeny zajem pouze o nékteré znamé, propagované

aktivity, ale ze se skute¢né zajimaji o rizné sporty a rady by je také vyzkousSely.

Prubéh dotaznikového sbéru dat

Déti byly vypliovanim dotazniku nadSené. Ptaly se na nezndmé sporty. Zajimaly se
o moznost takového krouzku, vyjadfovaly zajem, navrhovaly, jak by mohl fungovat.
Vyjadiovaly se, ze takovy krouzek bude drahy. ZjiStovali, které¢ dny by krouzek byl, aby
jim nekolidoval s jinymi z4jmy.

¢

Honza: ,,Na dovolené jsme hrali minigolf a je to dobrda hra. To by mé bavilo."

Lucie: ,,70 je dobrej napad, takovej krouzek, kde by se toho délalo vic. *

Zajimava byla podpora ucitelek. Z jejich komentait vyplynulo, Ze takovy krouzek by déti

ocenily, Ze néco podobného neznaji a Ze je to zajimava myslenka.

6.4. VYBER AKTIVIT PRO KROUZEK
A JEHO FAKTORY

Analyza pozitiv a rizik

Shrnuti zasadnich faktori, které mohou cinnost krouzku ovliviiovat, je dilezité pro
uvédomeéni si, jakych stranek miizeme vyuzit pro Usp&Sné fungovani, a naopak s jakymi

problémy se miZeme setkat, coZ ndm umozZzni se na né piipravit.

Obecna pozitiva

® Pohyb je zébava, ne dril, naro¢ny trénink.
® D¢ti si najdou Cinnosti, které je nejvic bavi, podili se na jejich vybéru.

® Obecna piiprava pro dalsi sportovni ¢innosti, pfipadnou specializaci, nebo jen pro

aktivni zivotni pohyb.

® VSestranny pohybovy rozvoj.
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* Cinnost v ptirozeném prostiedi, vztah k piirods, vyuziti vefejného prostoru.

® Piislusnost k neformalni skuping, spolecny zdjem, komunikace.

Obecna rizika

® Razna vykonnost — mladsi, star$i, mén¢ zdatni, divky, chlapci.

® Nepravidelnost — to, co muze byt vyhodou z pohledu ucastnikd, miize negativné

ovliviiovat ucast; riziko lze snizit dobrou motivaci.

® Naroky na kvalifikaci vedouciho — mél by mit vSeobecny piehled a zaroven byt
specialistou na jednotlivé cinnosti, vyzaduje neustalé vzdélavani a nacvik

dovednosti.

® Bezpecnost — rlizné ¢innosti v rizném prostiedi vyzaduji vy$si ndroky na zajisténi

bezpecnosti.

Analyza jednotlivych aktivit

Analyza pozitiv a rizik jednotlivych aktivit (uvedeny, pokud jsou vyznamné; pokud nebylo

zasadni pozitivum ani riziko nalezeno, zlstava polozka prazdna).
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Tabulka 8 — Obecna pozitiva a rizika ¢innosti

Aktivita Pozitiva Rizika
Potapéni Zajimavost, netradi¢nost Bezpecénost
Frisbee (1étajici talif) Jednoduchost, vyuziti Zvladnuti techniky

Skoky do vody Zajimavost, prostiedi Bezpecnost, strach
Golf Netradi¢ni
Ledni hokej Motivace, aktivita Urazy, vybaveni, prostory

In-line brusleni

Kondice, vylety, vybaveni

Pocasi, sezona

Beéhani (histe, stadion)

Prostiedi, nenaro¢nost

Snowboarding

Oblibenost

Turistika (chlize v piirod¢)

Vylety, objevovani

Motivace, asové naroky

Skok do dalky Bezpecné doskocisté
Cyklistika na silnici Vylety, kondice Bezpecnost, vybér tras
Zonglovani Jednoduchost

Plavani Kondice, prostfedi, variace Bezpecnost, prostory, zvySeny
Stielba (vzduchovka) Zajem, atraktivita Bezpecnost

Tenis Prostory, dvojice
Gymnastika Zdravi Néradi

Cyklistika v terénu Atraktivita, poznavani Trasy, organizace, vybaveni
Fotbal Jednoduchost Prostory

Vodni pdlo Zajimavost, zdravi Prostory, naro¢nost
Stielba z luku Zajimavost Prostor, bezpe¢nost
Lakros Netradi¢nost

Stolni tenis Vybaveni

Basketbal Prostiedi

Vrh kouli Bezpecnost

Skok do vysky Néradi

Biatlon Aktudlni obliba Prostfedi, podminky
Florbal Prostor

Chiize po lan¢ Novinka Naklady, ptiprava
Mazoretky

Geocaching (kesky) Prosttedi, motivace Technika

Boj (box, karate, judo aj.)  Zijem Kvalifikace

Joga

Zklidnéni, pfistupnost

Neaktivni ¢innost

Hod o$tépem

Bezpecnost

KolobéZka Alternativa ke kolu
Skateboard Prostor, vybaveni
Minigolf Alternativa k PC hram Prostory, ptilezitost

Jizda na jednokolce

Zajimavost

Vybaveni, ndro¢nost
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Hézeni Sipek

Individualni ¢innost

Splhani Sila

Sané, boby Zabava Prostfedi, podminky
Skékani ptes Svihadlo Vybaveni, jednoduchost

Roztleskdvacky

Snowtubing Zabava Podminky
Badminton Mozné venku Prostory

Orientacni béh Samostatnost Organizace

Skakéni pfes gumu

Rugby

Petanque Jednoduchost

Paintball, airsoft apod. Obliba Vybaveni

Béh na lyzich Zdravotni vliv Podminky
Trampolina Vybaveni

Aerobik

Squash Prostory

Footbag (hacky sack) Vybaveni

Tancovéni

Sprint (b¢h)

Baseball, softball Prostory

Hézena

Brusleni na ledu Podminky, prostory
Béhani v lese Prostiedi Podminky

Vybijena Znamost Rozsitenost

Serm Vybaveni, kvalifikace
Nohejbal Vybaveni, prostor
LyZzovani Podminky, kvalifikace
Lodé (kajak, kanoe, raft) Bezpecnost, vybaveni
Lezeni po skaladch Vybaveni, kvalifikace, rizika
Jizda na koni Ptilezitost

Volejbal Vybaveni

Vzpirani Prostory

KuzZelky, bowling Prostory

Posilovna Prostory
Ptehazovana Jednoduchost

Lezeni na sténach Zdravi, zajimavost Prostory
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Porovnani zajmu a skutec¢né nabidky

Provedeme stru¢né porovnani nabidky krouzkii (vyjma sportovnich klubi a oddild)
s poptavkou déti po pohybovych aktivitdch. Toto porovnéni je Cisté orientacni. Déti zadaji
aktivity, které jsou nabizeny: bojové hry, badminton, fotbal, stolni tenis, sportovni hry,
turistika (zvyraznéno). Mezi zadanymi jsou aktivity, které nejsou nabizeny, napf.:

trampolina, vodni aktivity, stielba, in-line brusleni ad.

Tabulka 9 — Nejvice nabizené a Zaidané pohybové aktivity

Nabidka Poptavka

Florbal Trampolina

Micové hry Vybijena

Tanec Plavani

Bojové sporty Potapéni

Sport. ptipravka Skoky do vody

Atletika Béhani (hfiste, stadion)

Joga Stielba z luku

Gymnastika Tenis

Badminton Kolobézka

Fotbal Stolni tenis

Stolni tenis Paintball, airsoft apod.

Sportovni hry Brusleni na ledu

Lezeni Fotbal

Basketbal Posilovna

Turistika In-line brusleni
Stielba (vzduchovka)
Sang, boby
Badminton

Jizda na koni

KuzZelky, bowling

Turistika (chtize v ptirod¢)

Boj (box, karate, judo aj.)

Skateboard

Minigolf

Hazena
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Vyvazenost aktivit

Obecné by aktivity mély zahrnovat rozli€né cinnosti rozvijejici vSechny pohybové
schopnosti a ucici Siroké Skale dovednosti. To je dulezité skloubit s poptavkou od déti,
naro¢nosti apod. Aktivity by mély byt vyvazené v kazdém jednotlivém odpolednim bloku,
minimalné tak, Ze k hlavni ¢innosti budou vhodné pfidana kompenzacni cviceni, hry
a minimalné jedna aktivita, kterd se svym obsahem vyrazné li§i od hlavni ¢innosti.
V pribéhu celodennich aktivit naro¢nych na fyzickou silu a vytrvalost musi byt zatazeny
lehké, nenédrocné, odpocinkové aktivity 1 aktivity nepohybové (pozorovani piirody,

materidlova tvorba, stavby, povidani o sportu, zépis do deniku).

Zdravotni prinos aktivit

Zasadnim faktorem pii vybéru aktivit je jejich zdravotni pfinos. Pozornost byla vénovéana

predevSim tém, které maji vliv_na zvySovani zdravotné orientované zdatnosti.

Preferovany byly obecné takové pohybové aktivity, které se uskuteciiuji v aerobnim
rezimu, maji vliv na rozvoj vytrvalosti, a pak dalSich schopnosti v rdmci vyvazeného

poméru.

Zaroven bylo dilezitym Cinitelem to, zda je mozné aktivity provozovat venku, na vzduchu
a vyuzit vefejné prostranstvi, park, louku, les apod. Dé&ti vétSinu dne, ve vyuCovani
1 v krouZcich, travi v uzavienych mistnostech se zvySenou koncentraci oxidu uhlicitého,
coz je podlozeno opakovanym métfenim koncentrace CO, ve tfidach, kde byl provadén
dotaznikovy prizkum. Situace v télocvi¢nach je znacné lepsi, ovSem v soucasné dob¢ neni
nijak sledovan vyskyt toxickych latek uvolnovanych z natéri, umélych povrchia apod., ani

koncentrace prachu a jeho vifeni v uzavieném prostoru. Z toho diivodu povazujme pohyb

vvvvvv

Argumenty pro pehybové aktivity v otevi‘eném prostoru:

¢ Cerstvy vzduch (i v méstském prosttedi bude vzdy Ccerstvéjsi nez v jakékoliv

mistnosti, té¢locvicné, hale),
® odpocinek, zména prostiedi, neomezenost pohybu,

® vyuziti riznych, ménicich se podminek pro zvySovani otuZzilosti a obranyschopnosti

organismu,

® budovani vztahu k pfirod¢, k méstské zeleni.
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Bodoveé hodnoceni kritérii

Jednotlivé aktivity byly hodnoceny body od 1 do 5 (1 — aktivita nenapliiuje charakteristiku,
5 — aktivita zcela napliuje charakteristiku) v rdmci 8 kritérii — vysledny pocet bodl se
ziska seétenim pozitivnich bodi a odedtenim bodi negativnich. Cim vice bodd, tim
vyhodné;jsi aktivita pro sportovni krouzek.

Pozitivni kritéria

* Zajimavost, jedinecnost aktivity (subj. hodnoceni) — ohodnoceni novosti,

zabavnosti, originality, potencidlu oslovit, zaujmout.

* Zdravotni prospéSnost — vyjadiuje miru vlivu na zvySovani zdravotné orientované

zdatnosti.
* Zajem déti (z dotaznikll) — vyjadiuje miru zajmu podle vyskytu v dotazniku.

®* Venkovni prostredi, priroda — vyjadiuje moznost provozovat aktivity venku,

v prostoru, bez potieby télocvicny, budovy, zatizeni, objektu.
Negativni kritéria

* Bezpecnostni rizika — hodnoti miru ohrozeni riznymi vlivy (irazy, komplikace,

nebezpecné prostiedi, slozitd pravidla, rizikové situace).

* Materidlni a finanéni narocnost — vyjadiuje, kolik nutného materidlu (pomucky,

naradi, nacini, obuv, vystroj) a prostor (herna, télocvi¢na, hiisté, plocha, bazén) je
tieba a jaké penézni ndklady musime vynaloZit (cena materialu, nadjem hiisté, vstup

do zatizeni, doprava).

* (Casova a organizacni narocnost — jak naro¢né je aktivitu pfipravit a zrealizovat,

kolik ¢asu to zabere, a také kolik Casu je tfeba na vlastni realizovani.

® Zdravotni rizika — mozZna poSkozeni organismu, zdravotni komplikace (ne

urazovost), jednostranné zaméfeni, pretizeni, svalovd unava, naro¢nost na klouby

apod.

Vysledky bodové analyzy jsou voditkem, nikoliv striktnim argumentem pro vybér aktivit.
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Tabulka 10 — Bodové hodnoceni aktivit podle kritérii

Aktivita Body Aktivita Body
skakani pres $vihadlo 10 béh na lyzich

turistika (chize v ptirod¢) baseball, softball

kolobézka Serm

orienta¢ni béh volejbal

béhani v lese mazoretky

frisbee (Iétajici talir)

hazeni Sipek

bchani (hfisté, stadion)

snowtubing

brusleni na ledu

tancovani

in-line brusleni

jizda na koni

plavani snowboarding
skateboard cyklistika na silnici
badminton tenis

vybijena rugby

skok do dalky paintball, airsoft apod.
zonglovani lezeni po skalach
joga kuzelky, bowling
roztleskdvacky lezeni na sténéch
skakani pfes gumu stielba (vzduchovka)
sprint (b&h) gymnastika

hazena vodni pdlo
pfehazovand basketbal

skoky do vody florbal

cyklistika v terénu

boj (box, karate, judo
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5
5
5
5
5
4
4
4
4

lakros jizda na jednokolce

stolni tenis san¢, boby

chiize po lané posilovna

geocaching (kesky) golf

minigolf vrh kouli

petanque hod o$tépem

trampolina squash

aerobik lyZovani

footbag (hacky sack) lod¢ (kajak, kanoe, raft) -2
nohejbal vzpirani -3
fotbal potapéni -5
stielba z luku skok do vysky -5
biatlon ledni hokej -10
Splhani
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Graf 9 — Bodové hodnoceni aktivit (pouze vysS$i pozice)
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Tabulka 11 — Bodové hodnoceni (ndahled vypoctové tabulky)

Zajimavost,
jedinetnost

Zdravotni
vyznam

Zajem déti

Venkowni
prostiedi,
priroda

Mataridlni a
finanéni

_|ndroénost i

Casovaa
organizagni

naroénost |

| Zdravoini rizika

Eni

potpéni
frisbes (l&tajici talif

skoky do vody

goit

ladni hokej

in-line brusleni

béhani (hfigts, stadion)

snowboardin,

e
turistika {chuze v pfiroda)

skok do dalk

Cyklistika na sirici

Fonglovani

plavani

sifelba (vzduchovka

tenis

nastika

cyklistika v tarénu

fotbal

vodni pélo

sifelba z luku

lakros

stolni tenis

basketbal

vrh kouli

skok do viSky

biatlon

florbal

chilza po lané

maZareatky

geocaching (kesky)

boj (bax, karate, judo aj )

joga

hod ostépem

kolobéZka

skataboard

minigotf

izda na jednokolce

hazeni Sipek

Eplhani

sané, boby
skakani pfes &vihadla

roztleskavacky

snowtubing

badminton

arientaéni béh

skakani pfes gumu

rughy

petanque

rughby

paintball, sirsoft apod.

paintbaill, airsoft apod.

béh na hdich

béh na lydich

trampolina

frampolina

aerobik

aerohik

sguash

sguash

foothag (hacky sack)

foothag (hacky sack)

tancovani
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tancovani

sprint (béh)

sprint (
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bassball, softhall

hazena
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brusleni na ledu

béhani v lese

wyhijena

&erm

nohejbal

lyZovani

lodé (kajak, kanoe, raft

lezeni po skalach

izda na koni

volejbal

\zpirani

kuZelky, bowling

posilowna

prehazovana

lezeni na sténach

lezeni na sténach
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Subjektivni faktor

Do vybéru se u nasledné realizace promitnou subjektivni z4jmy vedouciho krouzku. Je to
podle mne do urcité miry v potadku, nebot’ i pro vedouciho musi byt krouzek aktivitou,
ktera ho bude bavit a bude naplhovat jeho potftebu pohybu. Zaroven byly aktivity
hodnoceny subjektivné podle né€kolika kritérii — naro€nost, z4jem déti, prospésnost. Ze

subjektivniho hlediska byly vytipovany aktivity:

Frisbee, brusleni, snowboarding, cyklistika, plavéani, florbal, geocaching, kolobé&zka,

orientacni béh, brannball, lyzovani, lod¢, lezeni.

6.5. VYBRANE AKTIVITY

Na zakladé vySe zminénych analyz a statistickych vysledka vybirdme konkrétni aktivity,

které budou naplni krouzku ve tech kategoriich:

® Zékladni pravidelné aktivity — poptavané a zaroven s vysokymi zdravotnimi

benefity.

® Vedlejsi aktivity — poptavané, ale s niz§imi zdravotnimi benefity.

* Dopliikové aktivity — méné poptavané, specialni, neznamé (bez ohledu na

zdravotni benefity).

Zvyraznéné jsou aktivity, které ziskaly v hodnoceni podle kritérii vice nez 5 bodu.
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Tabulka 12 — Vybrané aktivity

Zakladni aktivity Vedlejsi aktivity Dopliikové aktivity
Trampolina Vybijena Gymnastika
Plavani Potapéni Vodni pélo

Béhani Skoky do vody Florbal

Kolobézka Stielba z luku Volejbal

Brusleni na ledu Tenis Joga

Fotbal

Stolni tenis

Orientaéni béh

In-line brusleni

Paintball, airsoft

Skakani pires gumu

Turistika Posilovna Petanque
LyZovani Stielba (vzduchovka) Lezeni na sténach
Skakani pres Svihadlo San¢, boby Chiize po lané
Béhani v lese Badminton Aerobik
Snowboarding Jizda na koni Nohejbal
Cyklistika v terénu KuzZelky, bowling Golf
Geocaching Boj Roztleskavacky
Frisbee Skateboard Ledni hoke;j
Cyklistika na silnici Minigolf Lakros

Hazena Basketbal

Sprint Vrh kouli

Prehazovana Skok do vysky

Skok do dalky Rugby

Tancovani Biatlon

Hod ostépem Béh na lyzich

Hazeni Sipek Footbag

Splhani Serm

Snowtubing Vzpirani

Lodé¢ Mazoretky

Squash

Baseball, softball

Lezeni po skalach

Zonglovani

Jizda na jednokolce
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6.6. KONCEPT KROUZKU

Vseobecné zaméteny sportovni krouzek muze nabizet fadu riiznorodych pohybovych
aktivit, které povedou ke zvySovani zdravotné orientované zdatnosti a budou posilovat
chapani sportu jako piijemné, radostné a zabavné aktivity. Cinnost krouzku by méla
navazovat na Skolni télesnou vychovu a vyuzivat spoluprace s uciteli a pfimého kontaktu
s détmi. V ramci hodin télesné vychovy mohou byt détem nabidnuty zajimavé aktivity
krouzku pomoci ukazek, her, tematickych hodin apod. Spolu s uciteli je mozné realizovat
tematické dopoledne na Skolnim hfiSti nebo ve vefejném prostoru s predstavenim

rozliénych pohybovych aktivit (park, hiisté, stezka, louka).

Cilova skupina

Cilovou skupinou by mély byt vSechny déti, které projevi zdjem se Gcastnit. Predevsim pak
ty, které splituji nasledujici charakteristiky:

® dé&ti s nevyhranénymi z4jmy,

® déti se zajmem o Siroké spektrum aktivit,

® hyperaktivni déti,

® déti socialn¢ hiife adaptabilni (se zamérem nalezeni vhodnych socidlnich aktivit

v ramci sportu),
® dé&ti rodici, pro které je diilezita finan¢ni unosnost,
® déti s ptebytkem volného Casu,

® déti se zdravotnimi problémy, s nadvahou, s niz8§i kondi¢ni vykonnosti (nejde

o vykon, body, vitézstvi na turnajich, Zebticky),
® déti s problémy zaclenéni do kolektivu (neciti se dobfe v pevném, stalém
kolektivu).
Vékové vymezeni stanovime na 8 — 15 let, pficemZ by skupina méla splilovat poZzadavky

pro zapojeni do aktivit:

®* motivovatelnost,

¢ pfirozeny zdjem o pohyb (déti v tomto v€ku maji pfirozeny vztah k pohybu a stéle

jeste vysokou piirozenou pottebu se hybat),
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® zapojeni do vSech typt pohybovych aktivit,
® prilezitost pro déti, které nemaji predpoklady ke sportovnim tspéchtim,

® zijem o sport jako piijemnou aktivitu (zdravotné orientované pojeti), nezaméienou

na vykon.

Propagace

Vhodné propagace spo¢ivd v komunikaci s uciteli a Zaky nejlépe ptimo v ramci vyuky
a hodin télesné¢ vychovy, vytvoreni graficky zajimavych letakd, webu s nabidkou aktivit

a vysvétlenim principi krouzku, vyuziti socialnich siti.

Vyuzit miZzeme zasad vychazejicich z pravidel ,,prodejni psychologie* (Slepickova, 2005).
Reciprocita — nabidneme ukazku ¢innosti, materialy, popiSeme ¢innost. Zajemce se citi
zavazan, ptijme tedy napt. zkuSebni lekci, voucher. Atraktivita — pfedstavime ¢innost jako
vzacnou nebo ¢asové omezenou. Diislednost — nabidneme jednu malou aktivitu, zajemce
se pak pfihlasi na dalSi. Aktivizace — zapojime zdjemce do cinnosti, pfim¢jeme ho

zvazovat ptinosy, jaké pro n¢j bude mit. Ziskani zdjemce — pozitivn¢ hodnotime snahu

zucastnit se aktivity, sdélime, ze je to moudré, prospesné. Sebediivéra — musime véfit, ze

zajemce ziskame. Pisobime pak divéryhodné a kompetentné. Efekt analogie — zajimame

se o zaliby zajemce 1 jeho problémy a hleddme podobnosti s ndmi. Podporujeme pozitivni

prostiedi. Paradoxni apel — zajemce ma pochybnost, Ze ¢innost zvladne, sdélime mu, Ze to

pro n&j tedy asi neni, on se zastydi a v opozici se zicastni. Emoce — zajistime piijemné

prostfedi, pohodu, dobrou néaladu. Socialni argument — sdélime, Ze Cinnost vykonava

vétSina lidi

Princip ucasti

Déti se castni aktivit obvykle pravidelné, v pribéhu celého (Skolniho) roku. Sportovni
krouzky nebo ¢innost oddilli maji pevné stanovené terminy schiizek (nejcastéji 1x nebo 2%
tydng). Clenem se zajemci stavaji piihlasenim.

Specifikem sportovniho krouzku bude, Ze déti se hlasi na jednotlivé vypsané aktivity (napf.
ne¢kolik danych hodin v tydnu) dle vlastniho uvdzeni. K pfihlaSeni na aktivity slouzi
elektronicky formulaf, telefonni kontakt, e-mail nebo osobni kontakt. Vstupni formulaf pti

prvni Gcasti obsahuje zékladni udaje a souhlas rodi¢l s ucasti.
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Pokud splni minimdlni tcast (body napt. za n€kolik bloki), budou uznany za ¢leny tymu —

k tomu tedy nesta¢i piijit jednou za 14 dni na hodinovou aktivitu. Jako ¢lenové tymu

ziskavaji né¢které vyhody: moZznost planovat, vymyslet aktivity, podilet se na spravé webu

apod.

Roc¢ni plan

Planovani pocita s n€kolika druhy aktivit:

* Odpoledni aktivity (bloky) — pravidelné schiizky, resp. nabidka terminti, 2-3x tydn¢.

Casova naroénost 1-2 hodiny podle aktivity, zajmu, podminek apod. Odpoledni blok

obsahuje hlavni aktivitu a jednu az dvé doplitkové aktivity.

* Aktivni dny — jednodenni akce na jednom misté, pfip. s pfesunem na druhé misto.

Seznameni s riiznymi sporty, bud’ tematicky nebo riznorod¢, mix aktivit, tiast na

vetejnych akcich, tematicky vylet.

* Vikendy — dvoudenni akce s mnoha aktivitami, pfip. s objevovanim zajimavych mist,

putovanim, v ptirodnim prostiedi, s prvky zazitkové pedagogiky

® Vicedenni aktivity - pobyty s riznymi aktivitami, tematické putovani

Tabulka 13 — Ukazky odpolednich blokii

Téma Aktivity Poznamka
Kolo Kolo, mi¢ova hra, protahovani Park
Brusle Brusle, gymnastika, Zonglovani Park
Plavani Plavani, minigolf, nohejbal Bazén a park
Hry Hry micové, palkove, hody Park
Turistika Turistika, petanque, hry Okoli

Be¢h Béh, chlize po lané, Sipky Park
Brusle Brusle, frisbee, lakros Park
Brusle Brusle, skoky, Svihadlo Park
Brusle Brusle, mice, branball Park

Kolo Kolo, plavani, béh Okoli
Frisbee Frisbee, sprint, béh Park
Brannball Branball, Svihalo, protahovani Park
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Brusle Brusle, hod na cil, do dalky, biatlon Park

Brusle Brusle, kroket, posilovani Park

Béh B¢h, skok, ostép Park

Mice Ptehazovana, volejbal, fotbal Park, hiisté
Kolobézky Kolobézka, golf, hazena Park
Slackline Slackline, volejbal Park, htisté
Orient’dk Bé&h, Zonglovani, gymnastika Park

Fotbal Fotbal, sprint, Stafeta Park, hristé
Lakros Lakros, kuzelky, frisbee Park
Badminton Badminton, vrh kouli, boj Park
Tabulka 14 — Ukazky tematickych dnu

Téma Aktivity Poznamka
Kolo Plavani, minigolf, nohejbal Na stezce a u jezera
Brusle Béh, chiize po lang, Sipky Park

Plavani Plavani, turistika, hry Okoli

Hry Hry, posilovani Park

Lyze LyZe, Plavani, Sipky Hory
KolobéZzka KolobéZka, potapéni, minigolf Stezka, jezero
Snowboard Snowboard, plavani, kuzelky Hory
Turistika Turistika, hry, frisbee Piiroda
Frisbee Frisbee, discgolf, branball Park

Triatlon Kolo, béh, plavani Stezka, jezero

In-line triatlon

Brusle, plavani, kolo

Stezka, jezero

Brusle

Brusle, frisbee, Svihadlo

Park

Finanéni, Casova a personalni naroénost

Pro krouzek je dulezitd nizkondkladovost, zaméfeni na nendrocné, levné aktivity bez

poplatkii za material, prostory. Naklady na drobné sportovni vybaveni, vstupy, poplatky,

jizdné mohou byt hrazeny ze sponzoringu a ze zékladnich poplatkli na jednotlivé aktivity.

Do budoucna neni vylou¢ena moznost dotaci.
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Piiprava aktivit, planovani a jejich uskuteénéni si vyzada znaéné &asové naroky. Cast
téchto aktivit se deleguje na ucastniky vrdmci motivace, nicméné je tfeba pocitat
s dohledem nad jejich pribéhem. Zakladni plan aktivit vyZaduje 1-2 osoby, které se budou

vénovat pravidelné ¢innosti.

Motivace
Za hlavni motivacni faktory povazujeme:

® zajimavost aktivit, moznost vyzkousSet riizné sporty,
moznost podilet se aktivné na vybéru, ptipravé a uskute¢néni aktivit,
® vyuziti vlastnich népadi, znalosti, dovednosti, zkuSenosti,

* svobodny vybér, kdy se aktivity zacastnim.

Krouzek muze vyuzivat bodovaci systém, pifidélovani znamek, vedeni deniku aktivit,
online ptehledy, vlastni web spravovany détmi, ¢lanky a fotogalerie z aktivit, youtube

kanal.
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6.7. KONKRETNI CINNOSTI VE SPORTOVNIM
KROUZKU

Nekteré stézejni aktivity rozvaddime a popisujeme jejich vyuZiti, roz§ifeni, vyhody, pfip.

zékladni bezpecnost.

Pohyb na kole¢kach

Aktivity na koleckach jsou kazdodennim Zzivotnim principem, zarovenl ale nabizi nové
mozZnosti. Stdvaji se novou socidlni kulturou. Jsou hrou, sportem a vyjadiuji Zivotni styl
mladeze. Zimmerova (2001) piSe o tom, pro¢ neni vhodné koleckové aktivity zahrnovat do
Skol a spolktli, protoze ty nemohou byt nositeli poulicni subkultury. Koleckové aktivity

nelze provozovat podle tradi¢nich sportovnich postupti (trénink, soutéze).

Naopak vyzdvihuje divody, pro¢ se na n¢ zaméfit: popularita, zprostfedkovani dovednosti

a podpora, ukazani mnohostrannosti, nabidka prostor.

Obrazek 3 — Kola a koleckové naradi (Zimmerova, 2001)
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In-line brusleni je v posledni dobé oblibené, nevyzaduje ndkladné vybaveni, lze ho
provozovat rekreacné, kondicnég, hrat hry — prace s pfedméty, mi¢em, pfedavani koliku za
jizdy, honicky, baba s pénovym mickem, liS¢i ocasy (Satky), zvedani predmétd, jizda

v drahach, ptekazky, podjezdy, housenka, basket, fotbal, frisbee...
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Na bruslich je mozné konat vylety, zavody, hrat hokej, sjizdét schody, rampy, vytvaret

pohybové kreace, manipulovat s balony, novinami, lany, plachtou apod.

Skateboard — vice ndro¢ny, slalomy, artistické prvky, lano, skoky, graby, kicky, otocky,
honicky, parkury. Specifickymi disciplinami je BMX, horské kolo, jednokolka, sjezdy,

jizdy zru€nost, tury, cyklojizdy, denni jizda do Skoly, na krouzek.

In-line brusleni

Brusleni je vhodnym sportem pro posilovani vSech slozek zdravi. Je vhodnym dopliikovym
sportem k jinym sportim a podle odbornych vyzkuml nezatézuje klouby. (Zimcikova,
2009, in: Lein, 2010) Brusleni je nenaro¢nym sportem vhodnym k odpocinku a naerpéani
dusevnich sil. Pii jizdé v parku nebo na stezkach vedoucich pfirodou mizeme uvolnit
nap¢ti ze Skolniho vyu€ovani, tfidit si mySlenky nebo prosté jen relaxovat. Pravidelné

brusleni napomaha k duSevni pohodé¢, snizuje stres a napéti.

Po 30-60 minutach aktivniho pohybu dochédzi v organismu k vyplavovani endorfint,

jejichz ptisobeni zlepSuje naladu, brani depresim a stresu a celkové pfispiva k uvolnéni.

Aktivity na bruslich pfispivaji ke smysluplnému naplnéni volného €asu, snizovani télesné
hmotnosti, zlepSeni ndlady, sezndmeni s novymi lidmi a spoleénym zazitkim. To vSe
posiluje socidlni stabilitu. ProZitek z pohybu a rychlosti, radost ze zdokonalovani a ucent
novych prvkl mize vést k posileni sebevédomi. Pro mladSi déti je brusleni zabavou, pros
star§i Zivotnim stylem, zamétuji se na rychlou jizdu a jizdu efektni (triky, skoky, slalomy,

tanec apod.

Zakladni bezpecnost: ochranné prostfedky — helma, rukavice, chranice kolen a lokti,
vhodné prostiedi a povrch stezky, kontrola rychlosti, umét brzdit, ohleduplnost k ostatnim

ucastnikiim provozu, energeticky a pitny rezim.

Upoly

Do této skupiny sportli patii télesna cviceni, v nichz se v pfimém stfetnuti s protivnikem
usiluje o ptekondni jeho odporu ¢i jeho premozeni. Dochazi v nich ke vzajemnému
kontaktu s protivnikem, v nékterych ptipadech prostiednictvim zbrani. Spole¢nym znakem
vetSiny Upoll je vyvoj z valeénych a bojovych dovednosti. Pfesna pravidla vymezuji, co se

muzZe a co ne, konaji se soutéze.
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Vyuzivaji se udery casti téla (box, francouzsky box, rizné druhy karate, thajsky box),
chvaty a znehybnéni (judo, rizné druhy zépasu, sumo) nebo zbrané (Serm, kendd, arnis).

Ptinosem pro déti byva nauceni sebekontroly, zdkladiim gymnastiky, posileni sebevédomi.

Skakani pres sSvihadlo

Tato pohybova aktivita je vhodna jako trénink kondice, rychlosti, obratnosti. Svihadlo je
jednoduché bezudrzbova pomicka, kterou Ize brat vSude s sebou a ve volnych chvilich

vyuzivat. Dbame na to, aby se Svihadlo pouZivalo jen k ¢innosti, ke které je urc¢eno.

Atletika

Vyhodou atletiky je, ze jeji discipliny lze vétSinou provozovat kdekoliv, predevSim
v pfirodnim prostiedi. VyuZiti nalezne v ramci tematickych blokil i dnil, kdy se zamétime
na ruzné b&hy, hody, vrhy, skoky, sprinty, Stafety, piekdzky, viceboje, orientacni béh,

triatlon apod. Vybirdme vhodné prostiedi mimo komunikace.

Tymové sporty

Nevycerpatelnou zasobu aktivit nabizi nejrliznéjsi sportovni hry a jejich zjednoduSené
verze — fotbal, basketbal, ragby, kriket, baseball, softball, hokej, bandy, pozemni hoke;,

floorball, lakros, volejbal, netbal, korfbal, hazend, ultimate, vybijena

Micové hry

Jakékoliv hry s vyuzitim mice. Ten mize byt rizné velky, vzdy by ale mél byt uzptsobeny
véku a zkuSenostem déti. Hrajeme-li venku, vyuzivdme travnatou plochu bez vétSich

nerovnosti. Mohou byt brankové, sitové, palkovaci.

Postup pfi realizaci hry (podle Timy, Tkadlece, 2004)

¢ Seznamit déti s hrou a jejimi pravidly — stru¢né, jasné.

® Rozdélit hrace do druzstev (vykonoveé rovnocennych), pridélit ukoly.
¢ Zahgjit hru, zasahovat do ni jen pfi zasadnich chybach.

® Po ukonceni vyhlasit vysledky, zhodnotit prabéh.

® Pfii opakované hie obménit obsazeni hracu.
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Duté mice musi byt dostatecné nahusténé, aby jejich pohyb nebyl nevyzpytatelny. Na
druhou stranu prilis tvrdy mi¢ neni vhodny z ditvodu bezpecnosti hracii. Mic urceny k hodu
by mél mit takovou velikost, aby jej hraci bez problémii dokazali udrzet v jedné ruce.

(Ttima, Tkadlec, 2004)

Zéakladem miCovych her je, aby se déti naucily s micem manipulovat. Slouzi k tomu

zékladni cviceni pro seznameni s mi¢em, koordinaci pohybii, hody, ptfihravky, stelba.

Hry k procvi€eni hodli: mi¢ova vélka, jelen, rybafi, vybijend, hod na kuzely, pfehazovana.
Hry k procvic¢eni kopti: fotbalovy squash, honicky, bago, stfelba na branky, Stafety.

Nazorné priklady uvadé;ji ilustrace v piiloze.

Mice, micky

Vyuzit malé micky muZeme k Zonglovani, které je jednoduché na nauceni techniky,
postupné se pak mlizeme zlepSovat. K Zonglovéani 1ze pouzit mic¢ky (z tenisdku a hrachu),
Satky, kuzele, krouzky, talife, péra, diabolo. K dal$im aktivitam s micCi patii napt. chiize na

kouli, cvi€eni s balanénim mic¢em apod.

Palkové sporty

Ptili§ nevyuZzivaji vyhod skupiny, nicméné je lze zatfadit do programu jako doplitkové
¢innosti nebo v ramci celodennich aktivit. V parku lze hrat badminton, ostatni discipliny

jako tenis, stolni tenis, squash, pelota vyzaduji zajisténi vhodnych prostor.

Gymnastika

Vyhodou gymnastiky je jeji pfistupnost vSem skupindm déti, variabilita a pestrost,
vSestrannost, moznost upravovat zatéz, zvySovani odolnosti, sebevédomi, estetického
citéni. Podili se na harmonickém rozvoji organismu, upevnéni zdravi, prevenci vad drzeni

téla.

Zakladni prostnd cviceni a aerobik miizeme uzit v parku, na louce, na hfisti, k nafadovym
aktivitdm (hrazda, bradla, kin, kruhy, kladina, pfeskok, moderni, trampolina, akrobacie,

vzpirdni) pottebujeme vhodné vybavené prostory.
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Plavani a pohyb ve vodé

Pod pojmem ,,ucit se plavat* rozumim proces vyrovnavani se subjektu s vodou na zaklade
ziskanych zkuSenosti. (Hildebrandt, in: Zimmerova, 2001) Hildebrandt (2001) také klade
diraz nikoliv na techniky plavani, ale na samotné¢ setkdvani s vodou, dialog jednotlivce

s vodnim Zivlem.

Z tohoto konceptu bude vychazet plavecka cast krouzku, kde nebude kladen diraz na
plavani samé, ale na pobyt ve vodé¢, pohyb ve vod¢, uzivani vody, vnimani, budovani
kladného vztahu k vodé¢, respektu, bezpecného chovani, uvédomovani si rizik a vlastnich

sil a schopnosti.

Metodicka tada a hry: vstup do vody, skok, kutéleni, klouzani, vhozeni, pad, pohyb ve
vode, pod vodou, potdpéni, baba, honic¢ky, podlézani pod vodou, splyvani, tazeni lanem,
skoky, ploutve, pomicky, potapéni, podvodni krajina, vzduch hadici, zasobniky vzduchu,
podvodni prekazky, puk, lahve s piskem, nadvodni drahy. (Hildebrandt, in: Zimmerova,

2001)

Vodni sporty

Plavani, skoky do vody, vodni polo, hry pod vodou, jachting, veslovani, kajak, kanoe,

draci lodé€, vodni lyzovani, windsurfing, surfing.

Zakladem vodnich sportl je, aby déti umély plavat a aby si ve vodé divéfovaly. Pro
potapéni sice nalezneme obtizné prostory, pokud se to podafi, zaziji déti prizkum dna,
techniky pohybu pod vodou, trénuji dech, zvySuji kapacitu plic. Pod vodou lze stavét
piekazky, priplavky, lovit puky. Skupinou vodnich aktivit je plavba na vorech(mohou byt

vlastnoruéné vyrobené), kanoich, kajaku, vodacké vypravy, plachetnice.

Na vod¢ dbame na zdkladni pravidla: mit vzdy vestu, ohleduplnost, tcta k pfirod¢€, vybér

mista pro pfistani, uvazani lodi, prednost vétSich lodi. (McManners, 1997)

Cyklistika, cykloturistika

Cyklistika je jiz dlouhou dobu velmi oblibenym aktivnim sportem. Jeji vyhodou je, Ze
vyzaduje pouze zdkladni vstupni investici v podobé pofizeni kola a pozdéji jen drobné
naklady na opravy. Provozovat lze cyklistiku kdekoliv, za dodrzeni zékladnich pravidel.

Jeji zasadni vyhodou je podle Liskové (2004) fakt, ze je to snad jediny sport, ktery
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umoziuje konat pohyb vsed¢ a k pohybu vyuzit sily nejvétsich svalovych skupin na naSem

téle — sily dolnich koncetin, nohou.

Naprostou nezbytnosti je pouzivani bezpecnostnich ochrannych prostfedkii, kterymi jsou
helma a rukavice. Pro cyklistiku plati, Ze je vice tfeba dohlédnout, zvIast¢ u déti, na
dopliiovani tekutin. Pii vykonu svali stoupa teplota téla, dochazi k poceni, ovSem vzdusné
proudéni rychle odvadi vodu pry¢ a pocit zpoceni tak neni tolik subjektivné vniméan, proto

muze rychle dojit k pfehtati organismu.

Kromé tekutin potfebuje organismu pro spravné fungovani a pro vykon svall predevSim
energii. Pokud energii nedopliiujeme, miize se dostavit stav totalniho vycerpani, kdy nam
ztézknou nohy a nejsme v podstaté schopni dale jet, n€kdy se objevi ties, nesoustfedénost,
dezorientace. Tento stav se v cyklistickém oboru nazyva ,.hlad’ak* nebo také ,,zaket*. Je to
uplné vycerpani zasob tzv. rychlé, pohotovostni energie, tedy glykogenu. Ptedejit se
tomuto stavu da dodrZenim nékolika jednoduchych pravidel: nevyjizdét hladovi (lehké
jidlo, hodné sacharidl, 2 hodiny pfed), dopliiovat energii v pribéhu jizdy (tycinky,

tatranky, bandn) a pribézné pit.

Jako prevence zkraceni svall a s tim souvisejicich zranéni poslouzi protahovani svalt pred
1 po jizdé. Stfdddme S8sekundové zatnuti svalu a nasledné 8sekundové protazeni

v 5 cyklech.

Jak spravné vyuzit pozitivnich vlivl cyklistiky uvadi pravidlo ,,3-30-130 pohoda*™ — méli
bychom jezdit na kole alesponi tfikrat tydné, a to 30 minut pii dosaZeni tepové frekvence
130 tepli za minutu. To celé ordmovano pohodou, kterou bychom méli pfi tréninku

proZivat.

TYDENNI
FREKVENCE"
TRENSND |

[ smoECNI

Obrazek 4 — Pravidlo 3-30-130 (Liskova, 2004)
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Zakladni pravidla (voln¢ podle Liskové, 2004)

¢ (0Davam prednost vS§em cyklistiim a turistti, ktefi se blizi zprava.

¢ Ptedjizdim opatrné, s odstupem.

* Rychlost mam pod kontrolou, zvlasté v zatackach.

* Ridim se znac¢kami, ptikazy, zdkazy.

® Beru ohled na své schopnosti, ptizpiisobim jizdu pocasi, kvalité cesty apod.

¢ Jezdim po vyznaCenych stezkidch a cestich, ne v terénu, zvlast€¢ v chranénych

oblastech.
® NeruSim zv¢t a neni¢im rostliny.
® Odpadky si vZzdy odvezu s sebou.
® Negjezdim sam. Pokud musim, informuji nékoho, kam jedu a kdy se vratim.

® VZdy nosim helmu.

Turistika, hry v pfirodé

vewr

(Zapletal, 2003). Takovymi cili mohou byt hradni ziiceniny, rybniky, opusténé zarostlé
lomy a piskovny, vrcholky hor, lesni palouky, nalezisté polodrahokamii, Ficni zatoky,
skalni meésta, pravéka hradiste, udoli s meandrujicim potokem, prirodni rezervace apod.

Dulezité je také zvolit nejlepsi trasu pochodu. (Zapletal, 2003)

Do ptirody bychom podle Zapletala (2003) méli chodit po cely rok, vyuzivat lest, luk
a kopcti k aktivnimu traveni Casu, které pfispiva k posileni zdravi, poznani novych véci,
zazitklim, zkuSenostem.

Ptedem je dobré pfipravit zajimavou ¢innost a hry. Vychazky a vylety maji byt nabité

¢innosti, silnymi zazitky a radosti ze hry. Stfidame naméahavou ¢innost s odpoc¢inkem,

hry s ¢innosti, pozorovanim, vytvafenim néceho.
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Lyzovani, snowboarding, zimni sporty

LyZovani, snowboarding, b&h na lyZich, skoky na lyzich, biatlon, boby, sanég, skeleton,

rychlobrusleni, krasobrusleni.

Lyzovani je rychly sport, musi mit spad, pokud déti u¢ime novym prvkiim, vénujeme tomu
krat8i Cas. Jinak nechavame dostatecny prostor pro volny pohyb. Vyhodou lyzovani je, Ze

pohyb na svahu je sdm o sob¢ potéSenim, neni tieba hledat motivaci. (Treml, 2004)

Zakladni bezpecnost: lyZovat se smi max. 6 hodin denné&, kontrolujeme technicky stav lyzi,
nejezdime mimo trasy a vyznacené sjezdovky, pouzivame rukavice, helmu, dodrzujeme

pravidla (desatero FIS), rychlost mame pod kontrolou.

Brusleni a zaklady hokeje

Brusleni je oblibenou zimni aktivitou, 1 kdyz v posledni dobé se piesunulo spise do krytych
stadionll. V pfipad¢, ze budeme mit pfilezitost vhodného prostoru s malym poctem lidi,
nebo po domluvé s provozovatelem, miizeme s détmi vyzkouset zédklady hokeje — prace

s holi, vedeni puku, ptihravky, stielba.

Pti vyuziti kluzist€é na vodni nadrzi musime ovéfit bezpecnost, silu a pevnost ledu.
PouzZivame ochranné prostredky — helmu, rukavice, ptip. chranice lokti a kolen. Dbame na

vhodné obleceni. Na stadionech dodrzuje smér jizdy, jsme ohleduplni.

Florbal

Florbal se do Ceské republiky dostal v roce 1991 a ziskal si velkou oblibu. Zakladnim
vybavenim je florbalova hil a mic¢ek, vhodna obuv a hiisté. Ideédlni je vnitini s umélym
povrchem, ovSem vystacit bychom si mohli 1 s asfaltovou plochou. V rdmci ptipravy se
vénujeme vedeni micku, zkousime slalomy, pifihravky, soutéze, ptihravky v pohybu,
Stafety, stfelba, vlastni hra v tymech. Néacvik dil¢ich ¢innosti je dilezity, opakovani je

nezbytné.

Bezpecnost: Florbal je kontaktni hra, je tieba vést déti k opatrnosti, odmitat nepfiméeienou,
zbyte¢nou tvrdost, péstovat smysl pro fair-play. Dulezitd je spravna, neklouzavad obuv,
vhodny odé&v, nezapominat na rozcvieni, protahovani svald, kompenzacni cviceni

(rotace), relaxaci, pitny reZim, dopliovani sacharidf. (Skruzny a kol., 2005)
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Lezeni

V posledni dobé se lezeni stava oblibenym pro svou atraktivitu a odliSnost od jinych
béznych sportl. Podle BalaSe a kol. (2008) patii lezeni do kategorie sportii a pohybovych
aktivit, kde se mohou setkavat stafi i mladi ke spole¢ném traveni volného ¢asu a ke sdileni
spolecnych prozitki. Autoii jej stavi do zdkladniho pohybového fondu clovéka mezi

ostatni aktivity jako béhani, skdkani, udrzovani rovnovahy, hazeni ¢i zvedani bfemen.

Upozoriuji na rizika spocivajici pfedev§im ve zranénich zplsobenych nedostateCnym
rozcvicenim, nerespektovanim metodiky, preceniovanim sil. Kritizuji c¢astou praxi
lezeckych oddila, kde instruktor rozdd uvazky a jen dohlizi, jak svéfenci s obtizemi
piekonavaji cesty apievisy. Upozoriiuji na riziko ztraty zajmu, vzniku nespréavnych
pohybovych navykl, pfetizeni svalovych skupin a kostry. Doporucuji vSestrannou néapli

lekei.
Kazda lekce lezeni podle podle Baldze a kol. (2008) probiha ve tech fazich.
* Rozcvifeni — priprava na zat¢z, honicky, mi¢ové hry, chlize do schodl, béhani,
skakani ptes Svihadlo, poskoky, jednoduché cesty po nizkych chytech.

* Hlavni &ast — rozvoj schopnosti, spoluprace skupiny a dvojic, divéra ke
spolulezclim i sebe sama, podpory, vzpory, visy, spravné dychani, uzly, techniky
Jisténi, kontrola vybaveni nastaveni a zapnuti Givazkd, verbalni komunikace lezce

a jistice, vlastni lezeni.

* Docviceni — stre¢inkova a dechova cviceni,
Bezpec€nost: vhodné obleceni, prstynky, naramky, fetizky, zinénky, matrace, neskakat na
zem, ale slézat, nezdrZovat se pod sténou, poskytovat zachranu, usmérnovani padu.
Zabavné sporty

Jejich motivem je ptredevs§im zabava (pfip. adrenalin), nikoliv vykon nebo fyzické posileni,

1 kdyZ samoziejmé jistad davka fyzické sily a vykonu je pii jejich provozovani potieba.

Bobovani, snowtubing, stfelba, chiize po lané¢, petanque, paintball, airsoft, foorbag,

kuzelky, bowling, Sachy, poker apod.
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Extrémni, zazitkové, adrenalinové sporty

Pro ucely vyuziti v ramci sportovniho krouzku lze ptipadné uzpiisobit nékteré extrémni,
zazitkové a adrenalinové sporty (ovSem nékteré opravdu ne).

Bungee jumping, freesnowboarding, divokd voda, kitesurfing, wakeboarding, yachting,
wavejumping, cyklokros, lezeni, skateboard, freestyle lyze, speed skating, snowboardcross,
freediving, seskok s paddkem, snowbike, archery game, ledolezeni, skydiving, snowkiting,

paragliding, ultramaratony, aquazorbing, bumperball. (prehled v priloze)

Technologické sporty

Vyzaduji znalosti novych technologii a praci s PC, mobilem, tabletem. Geocaching,
moderni orienta¢ni b&h, snowboarding za dronem, klokani skoky, elektroskateboard,

elektrocyklistika.

Netradi¢éni sporty

Mnoho sportli je neobvyklych, malo zndmych, novych. Aktivni lidé neustdle vymysleji
novou zabavu, a tak se objevuji dalsi netradi¢ni sporty, nékteré znamé jiz delsi cas, jiné
vznikly v poslednich letech.

Spikeball, molkki, kubb, discgolf, speedminton, podvodni hokej, ringo, slackline, hokej na
jednokolce, Zonglovani, petanque, longboarding, draci, ladder golf, kroket, kan-jam, kin-

ball, indoboard, frisbee, footbag, diabola, aerobie, beachvolejbal a dalsi. (prrehled v priloze)

Protahovaci cviceni

Pro spravné drzeni téla a jako prevence zbytecnych zranéni je dilezité kazdou pohybovou
aktivitu doplnit protahovacimi cvicenimi. Pfi zaté€zi svall dochazi k jejich zkracovéni,

naopak pfi zanedbavani jinych svall k jejich ochabovani.

Protahovanim svalu s tendenci se zkracovat a zpeviiovanim svalu ochabujicich je mozné

pozitivné ovlivnit jejich svalovou souhru a spolupraci. (Dvotakova, 2007)

Nekteré zakladni cviky v piiloze.
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7. Diskuse

Vysledky dotaznikového Setieni nelze povazovat za vypovidajici o zajmech celé populace
déti v daném véku. Dotazovani probihalo ve specifické skuping€ zakl prevazné jedné skoly.
Nicméné jako informace od déti, které aktivity by je mohly v rdmci sportovniho krouzku
bavit, je pln¢ vypovidajici.. Svéd¢i o tom, ze jejich zajem o pohybové aktivity je velky.
ProtoZze cilem bylo zjistit, jaké aktivity jsou zadané, a déti prostfednictvim odpovédi
v dotazniku 1 v pribézné diskuzi tyto informace poskytly, splnil vyzkum sviij ucel.

Nelze z vysledkl usuzovat, jak pfesné zastoupené jednotlivé odpovédi jsou, nebot” kazdy

respondent mohl zaSkrtnout libovolné mnozstvi aktivit. Tedy jejich pomérné zastoupeni

v grafech neni zcela pfesné. Zamérem bylo zjistit Siti zdjmu o riuzné aktivity, ne jejich

pfesné zastoupeni, proto Ize vysledky povaZovat za vypovidajici a splitujici ti¢el vyzkumu.

Siroky zabér zajmu déti o aktivity odpovida tomu, Ze v ramci krouzki a oddili miZzeme
dnes najit zastoupeni v podstaté vSech aktivit, které se v dotazniku objevuji a které by déti
rady d¢laly. VétSina krouzka je vSak zaméfena na konkrétni ¢innost — kdyby chtély déti
provozovat vSechny zadané aktivity, musely by navStévovat zna¢né mnoZstvi rtiznych

krouzkt. Hypotéza o neshodé se zdjmem déti se tedy zcela nepotvrdila. Nabidka krouzki

zadané aktivity odrazi, i kdyz obecné spiSe jednotlivé. Je tedy rozhodné ucelné nabidnout

krouzek, ve kterém by se déti mohly vénovat Sirokému spektru aktivit, at’ uz jednorazové,
nebo pribezné.

Vétsina krouzki je provozovéna v objektech, pfipadné na hiistich a atletickych stadionech.
To bohuzel souvisi s modernizaci spolecnosti. Vytraci se kontakt s pfirodou, pobyt na

cerstvém vzduchu v riznych klimatickych podminkach. Jisté je to také otdzka bezpecnosti,

kdy aktivity v objektech poskytuji jistou miru bezpeci pro danou ¢innost.

Déti se o pohybové aktivity zajimaji, znaji jich velké mnozstvi, ovSem jen ¢ast si nékdy

vyzkousely. Ziejma je jejich touha tyto aktivity provozovat, nebo alespon vyzkouset.

V rozhovorech a diskuzich se projevil velky zdjem o takové aktivity, je ziejmé, ze déti

sportovat chtéji. Zajimaji se castecn¢ o neobvyklé sporty, nicméné je ziejmy také zdjem

o tradicni, obvvyklé, vyzkouSené aktivity.
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Na zakladé dotaznikii bylo zjisténo poradi_sportovnich aktivit, které déti chtéji

provozovat, coz bylo vyuzito k nastaveni obsahu sportovniho krouzku.

Nepodatilo se ziskat jednoduchy, jasny piehled aktivit vhodnych k zatazeni do sportovniho
krouzku. Zajmy déti jsou Siroké, a tak zebficek neobsahuje aktivity vyloZené zadané
a aktivity opomijené, nebot’ rozdily v jejich zastoupeni jsou malé. SpiSe to ukazuje na

dileZitost pestrosti aktivit, kterou déti vvZaduji.

V ramci kriteridlniho hodnoceni neni zcela jednoznacné, které aktivity jsou celkovée

nejvhodnéjsi. Tabulka hodnoceni ale vypovida o kladech i zaporech jednotlivych aktivit

a maze byt vhodnou pomtickou pii planovani ¢innosti.

Déti mély o vyplhovani dotazniku zajem, nebot’ se vénoval jim blizkému tématu.

Pokladaly mnoho dotazli, sdélovaly pfipominky. Zajimaly se o sportovni krouZek,

navrhovaly, jak by mohl fungovat.

Pozitivni byly reakce ucitelek. Z jejich komentaiti vyplynulo, Ze takovy krouzek by déti

ocenily, Ze néco podobného neznaji a ze je to téma vhodné ke zkoumani.
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8. Zavery

Sport je aktivitou Zadanou, i1 nabizenou. Nabidka pohybovych aktivit je velmi pestra,
nicméné na zakladé vyzkumu bylo zjisténo, Ze nckteré zajimavé aktivity nejsou détem
znamy, nebo jen minimalné a nemaji moznost je vyzkouSet. Hodiny télesné vychovy
nemohou §iroky zdjem déti pokryt a zaméfuji se jen na zakladni atletické, gymnastické
a herni ¢innosti. Rlznorodé ¢innosti je mozné provozovat ve volném cas, kde ale zase
chybi nabidka krouZku, ktery by pokryval Sir$i sportovni ¢innost a jeho smyslem by bylo
seznamovat déti a rozmanitymi aktivitami. Jisté je to organizatn¢ naro¢né, ale neni to
nemozné. Struktura takového krouzku je zalozena na dobrovolné ucastni, vzbuzovani
zajmu o ¢innost, pestrou nabidkou v zajimavém prostfedi. Finan¢ni naro¢nost nemusi byt

vysoka.

Nabidka aktivit vSestranného sportovniho krouzku byla vytvofen na zakladé vysledki
dotaznikového Setfeni a porovnani s aktualni nabidkou rGznych organizaci. Aktivity byly
pfitazeny do skupin podle naro¢nosti na jednotlivé pohybové schopnosti a jejich vlivu na

rozvoj pohybovych dovednosti.

Vybér a vétsi mnozstvi riznych aktivit zajistuje dobrou dostupnost pro Sirokou cilovou

skupinu. VétSinu aktivit je mozné provozovat ve vefejném prostoru, v parcich, v pfirode¢,

coz bylo jednim z dulezitych zdméra. Aktivity v neobvyklém prostiedi, zajimavy

systém prihlaSovani, moZnost podilet se na planovani a organizovat, to vSe by m¢lo

vést k rozvijeni zajmu déti o sport v béZném zivoté. Pohybova cinnost by tak méla
oslovovat §irSi skupinu déti, které se neztcastiuji jinych krouzki, nebo se zamétuji pouze
na jeden sport a chtély by vyzkouset jiné aktivity. Nema byt konkurenci, ale alternativou,
doplitkem. Fungujici motivacni systém bude spiSe otdzkou vlastni ¢innosti a napada
ucastnik.

Vybrané aktivity budou mit vyrazny vliv na zdravotni zdatnost icastniki, coz by mélo

byt primarnim zdmérem sportovniho krouzku.

Vhodné propojeni aktivit s pifirodnim prostiredim pak zaru¢i budovani vztahu k pfirod¢,

aktivnimu traveni volného ¢asu sportem mimo mésto, na ¢erstvém vzduchu.
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Postupné dojde k vyznamnému rozsireni povédomi_ déti o ruznych pohybovych

aktivitach, které lze provozovat (nejen teoretickému, ale predev§im na zakladé konkrétni

zkuSenosti), a to 1 spontanné, podle vlastniho uvaZzeni.

Ke zlepseni socidlnich vztahii dojde spolupraci déti, které by jinak nesportovaly nebo by se

vénovaly ¢innosti v jednom krouzku. Takto se setkaji déti s riznymi zajmy, s odliSnymi

pohybovymi _dovednostmi, coz se v béZzném krouzku nebo sportovnim oddile nestava.

Soustfedéni déti s riznymi zajmy (nejen sportovnimi) do jednoho krouzku mé vyznamny

vliv na budovani socialnich vztahli a vyménovani zkuSenosti, spolupraci na feSeni tkolu
a prekonani piekdzek. Rozhodné lze toto schéma doporucit jako prevenci socialné-

patologickych jevti.

Vramci jakychkoliv sportovnich aktivit lze doporucit spolupraci se Skolou, resp.

s ochotnymi, aktivnimi, zkuSenymi pedagogy, ktefi znaji zajmy déti. Vhodné se zda byt
také zapojeni rodicli nebo starSich sourozencii do Cinnosti. Nelze v pocatku ocekéavat
zéasadni uspéchy, koncept je novy a jisté¢ se objevi mnoho piekazek — coz je také smyslem

¢innosti, hledat cesty.

Zakladnim prvkem by mélo byt dodrZovani bezpecnosti pri vSech pohybovych

aktivitach. Prib¢h aktivit prezentujme a ponechme détem prostor sdilet zaZitky, uspéchy
mezi sebou, s rodi¢i, kamarady.

Vystupy prace lze vyuzit jako inspiraci pii zaklddani vSestranného sportovniho krouzku,
sezndmeni se s Sirokou nabidkou aktivit, které 1ze provozovat, proniknuti do zékladu

pohybové ¢innosti, principli, motivace.
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10. Resumeé

Porovnani riiznych sportovnich ¢innosti z hlediska jejich vlivu na slozky télesného rozvoje.
Zjisténi soucasné nabidky pohybovych aktivit a zdjmu déti o razné aktivity. Vybér
vhodnych Cinnosti, sestaveni ro¢niho plédnu, posouzeni finan¢ni, Casové a personalni
narocnosti. Vytvofeni konceptu vSeobecné zaméteného viceaktivitového sportovniho
krouzku pro rozvoj pohybovych dovednosti a zvySovani télesné zdatnosti. Rozsifeni
povédomi déti o sportovnich aktivitach, budovani zdjmu o aktivni traveni volného Casu,
péstovani vztahu ke sportu, prohloubeni vztahu k ptirod¢ a k pohybu v otevieném prostoru,

zlepSovani socialnich vztaht.

Comparing of different sporting activities and their impact on the components of physical
development. Finding the current offer of physical activities and children’s interests in
various activities. Selection of appropriate activities, preparation of the annual plan,
assessing the financial, time and human resources. Creating a concept of generally focused
multidisciplinary sport club for the development of motor skills and increase physical
fitness. Raising children's knowledges of sports activities, building interest in active
leisure, growing relationship to sport activities, increasing the relationship to nature and

physical activities in the open space, improving social relations.
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11. Klicova slova

sport, pohybové aktivity, pohyb, sportovni aktivity, volny cas, déti, télesny rozvoj,

sportovni krouzek , zdravi, bezpecnost

sport, physical activity, exercise, sports, leisure time, children, physical development,

sports club, health, safety

104



12.

Prilohy

Dotaznik

Protahovaci cviky v cyklistice
Cviceni pro manipulaci s micem
Protahovaci cviceni

Netradi¢ni sporty

Extrémni, zazitkové, adrenalinové sporty
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12.1.

PRILOHA 1 - DOTAZNIK

Odpovédi zakfiZkuj.

1:

I o o o A o o o o o Y [

Jsem

O chlapec

O divka

aje mi let.

O chodim do sportovnihe krouzku, oddilu, klubu. Napiste, jaky sport tam délte.

O nechodim do #adného.

O sportuji (ne v krouzku, oddilu, klubu). Napiste, jaky sport délate.

O nesportu;ji

Predstavte si sportovni krouzek, kde byste mohli délat vSechno, o byste chtéli.
Jake sporty byste radi délali? Zakfizkujte libovolny pocet. Pokud néjaky sport

neznate, klidné se zeptejte.

potapéni

frisbee (I&tajici talir)
skoky do vody

golf

ledni hokej

in-line brusleni
béhani (hfisté, stadion)
snowbocarding
turistika (chiize v pfirod&)
skok do dalky
cyklistika na silnici
Zonglovani

plavani

stfelba (vzduchowvka)
tenis

gymnastika
cyklistika v terénu
fotbal

vodni pélo

stielba z luku

lakros

stolni tenis
basketbal

vrh kouli

skok do vysSky

I o o I o A o o o o 0 [

biatlon

florbal

chilze po lané
maZoretky
geocaching (kesky)
boj (box, karate, judo aj.)
joga

hod ostépem
kolobé&Zka
skateboard

minigelf

jizda na jednokolce
hazeni Sipek

Splhani

sané&, boby

skakani pires Svihadlo
roztleskavacky
snowtubing
badminton
orientacni béh
skakani pifes gumu
rugby

petanque

paintball, airscft apod.
béh na lyZich
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trampolina

aerobik

squash

footbag (hacky sack)
tancovani

sprint (bé&h)
baseball, softball
hazena

brusleni na ledu
bé&hani v lese
vybijena

Serm

nohejbal

lyZovani

lodé (kajak, kanoe, raft)
lezeni po skalach
jizda na koni
volejbal

vzpirani

kuZelky, bowling
posilovna
piehazovana

lezeni na sténach
néco jiného (doplrite):



12.2. PRILOHA 2 - PROTAHOVACI CVIKY
V CYKLISTICE

(Liskova, 2004)

ProtaZeni hamstringli Protazeni pletence
ramenniho, prsnich
a trapézovych svall
a tricepsu

Protazeni dolni &asti zad, P rotaZeni lytek
Iytek, kvadricepsu, hyzdi
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12.3. PRILOHA 3 - PROTAHOVACI CVICENI

(Dvotdkova, 2007)
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12.4. PRILOHA 4 - CVICENI S MIiCEM

(Ttma, Tkadlec, 2004)
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12.5. PRILOHA 5 - NETRADICNI SPORTY

Spikeball

Jedna se o tymovy micovy sport, ktery se nejlépe hraje na piscitém podkladu. Hraji proti
sob¢ dva tymy po dvou hréacich, kteti odrazi mi¢ o trampolinu. Po podani se hra¢i mohou
volné pohybovat okolo. Specidlni trampolina a mi¢ jsou jediné véci, které k tomuto sportu
potiebujete. Pravidla jsou jednoducha a ten, kdo uz hral tfeba beach volejbal, si urcité
oblibi i1 tuto hru. Pouzit mizete jen 3 dotyky a jeden set ma 21 bodi.

M&Ikky

UZ nazev napovidd, Ze puvod této kultovni hry je mysticky. Zrodila se ve Finsku
a potfebujete k ni jen dfevéné koliky. Nékdo by mohl fici, Ze prabéh hry je podobny
bowlingu nebo kuzelkdm. Uréité by se nemylil. Uastnit se mohou vsechny vékové
kategorie, a ¢im vice hrach hraje, tim Iépe. Cilem je srazet ocCislované koliky za pomoci
jiného koliku. Body se zapisuji a s€itaji. Dlilezité je mit vytfibenou techniku a pfesnost.

Venkovni hra Molkky: kultovni vikingska hra pod Siré nebe! Hra Molkky je kolikova hra,
kterd pochézi z Finska. Je vhodna pro vSechny vékové kategorie a lze ji hrat v libovolném
poctu hraci — ¢im vice, tim Iépe. Hrac¢i hazi hdzecim kolikem Molkky na ostatni
oc¢islované koliky. Body se v prubéhu hry zapisuji a scitaji.

Kubb

V rytmu sestielovani dievénych figurek bude i posledni hra. Pochazi ze Svédska a zde je
1 nejvice oblibend. Postupné se vSak §ifi do dalSich koutli Evropy. V gottlandském néfeci
Svédstiny znamend slovo kubb dievéna kostka. Hra je urena pro dv€ druzstva o 1 az 6
¢lenech. MUlZe hrat prakticky kazdy a potfeba je jen herni souprava, kterd se sklada ze
4 zaSpicatélych kolikli (pro vymezeni htisté), 10 kubbl (kvadrh), jedné figurky kréle
a 6 kolikli na hazeni. Pravidla se mohou zdat trochu slozita, ale daji se dobte pochopit. Od
roku 1995 se v Gottlandu kazdoro¢né potada mistrovstvi svéta.

Kubb je venkovni spolecenska hra pro dvé druzstva o jednom az Sesti hracich. Nejcastéji
se hraje v menSich druZzstvech do tfi clent. Velkou oblibu ma Kubb zejména
v severskych zemich.

Discgolf

Vznikl v 70. letech v USA a ziskdva si stile vice pfiznivcl. Patfi k nejrozSifencjSim
sportiim s Iétajicim talifem (diskem) a jak uz nadzev napovida, inspiroval se v golfu. Hra je
to jednoduchd a pro kazdého. Disk se hazi z urcitého stanovisté na cil (ko$, jamku).
Priimérné vzdalenost startovaciho stanovisté a kosSe je kolem 100-120 metr. VéEtSinou se
pouziva pravé ocelovy kos, ale postaci i strom, pafez nebo tieba dfevény kil zatluceny do
zemé. Pribéh hry je shodny s golfem. Hra¢ vzdy hodi disk a poté od mista, kde dopadl,
hraje dal. Na kazdy odhoz miZze zvolit jiny disk. Diskl je nc¢kolik druht, které se lisi
délkou, smérem nebo drahou letu. Hfisté Casto tvofi rizné ptirodni piekazky (stromy, kefte,
vodni plochy...), a tak musi soutézici volit rizné strategie, aby dosahli jamky. Cel¢ hiisté
obvykle sestava z 9, 12 nebo 18 jamek. Vitézem je ten, kdo mé nejméné hodl. Na rozdil
od golfu je to mnohem levngj$i zdbava a nemusite platit Clenstvi v riiznych klubech. Ve
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sveteé existuji tisice discgolfovych hiist’ a nejvice jich je v USA, gv@dsku nebo Némecku.
V Cesku se jich v souc¢asné dob¢ vyskytuje ptes 40, napt. v Praze, Ceskych Budéjovicich
nebo Lipné nad Vltavou.

Frisbee

V roce 1965 byl 1étajici talif poprvé patentovan pod ndzvem frisbee a od této chvile doslo
v rychlému rozvoji zejména hry Ultimate Frisbee. Na americkych univerzitich je hra
Ultimate Frisbee vitbec nejrozsifenéj$im sportem. S frisbee si miizete jen rekreaéné héazet
a nebo hrat nékterou z her s létajicim talifem.

Discgolf

Discgolf je jednim z nejrozsifenéjSich sportli s létajicim diskem. Discgolf je odvozen
z klasického golfu. Vznikl v 70tych letech v USA a ziskava stale vice pfiznivcl na celém
svété. Cilem hry je podobné jako v golfu dokoncit jamku co nejmensSim poctem Udert —
tedy hodi.

Speedminton

Vynalezl ho Berlinan Bill Brandes, ktery chtél vytvofit venkovni variantu badmintonu. Ke
hie potiebujete raketu (podobna squashové) a koSicek jako na badminton, ale t€Z8i. Hfisté
tvoii dva c¢tverce o strané 5,5 metru, které jsou od sebe vzdaleny 12,8 metru. Jelikoz se
nepouziva sit, lze hiiSt€ postavit prakticky kdekoliv. Cilem je umistit koSi¢ek do
soupefova Ctverce. Pokud koSicek spadne mimo Etverec, poc€ita se to jako aut a bod ziskava
soupef. Zapas se hraje na tii vitézné sety, po Sestnacti bodech kazdy. Sport je to rychly,
dynamicky a pomérné populdrni. Ve svété si ho oblibily vice nez dva miliony lidi
a dokonce ma vlastni mezinarodni asociaci ISBO. Setkat se s nim mitiZete jak v rekreacni,
tak v zdvodni podobé. Nejrozsifencjsi je zejména na Slovensku, v Madarsku, Polsku
a Chorvatsku. U nés se rozviji od roku 2010. Tudiz pokud nechcete hrat jen tenis, squash ¢i
badminton, mizete vyzkouSet mix v§eho dohromady.

Podvodni hokej (Underwater Hockey nebo Octopush)

Jednéa se o kolektivni sport, jehoz pravidla jsou odvozena od ledniho hokeje, ale s tim
rozdilem, ze se hraje v bazén¢ pod vodou a puk se pohybuje po dné. Hra¢ je vybaven
standardni potapécskou vystroji (ploutve, maska a dychaci trubice), hokejkou a rukavici.
Puk je olovény a potazeny gumovou pryzi, aby Iépe klouzal po dné. Hfisté je veliké 20-25
X 12—15 metrt. Branky jsou umistény na stfedu protilehlych konct hiisté a maji Sitku 3
metry. Hraci doba je 2 x 15 minut s tfiminutovou ptestavkou. Hru kontroluji tfi rozhod¢i
a Casomg¢fic (zapisovatel).

Za vznikem nemusime chodit daleko, protoze podvodni hokej vynalezli Alan Blake, jeho
Zena a pratelé jiz v roce 1954 ve Velké Britanii. VSichni byli potapé&ci a chtéli vymyslet
novy podvodni sport. A podvedlo se. Dnes patii k dynamicky se rozvijejicim sportim
anejlepsi tymy najdeme v Jizni Africe, Australii, Kanad¢, Nizozemi, Velké Britanii
a Francii. U nés se historie piSe az v 90. 1étech 20. stoleti, kdy Klub sportovnich potapécii
JihoCeské univerzity vytvofil prvni a dosud jediny oficialni klub ,,Serrasalmus®, ktery nas
reprezentuje v mezinarodnich soutéZich.
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Ringo

Hraje se podobné jako volejbal nebo piehazovand, ale s krouzkem, ktery je gumovy.
Vynalezcem je Poldk Wiodzimierz Strzyzewski, ktery ringo od roku 1959 pouzival
jakodopliikovy sport pro trénink Sermiiti a demonstroval ho vroce 1968 na tehdejSich
letnich olympijskych hrach (Mexiko). Hfisté je veliké 9 x 18 metri, pouzZivd se
volejbalové, a horni okraj sité je ve vySce 243 centimetri. SoutéZi jednotlivci, dvojice
a smiSené trojice (jednotlivci hraji s jednim krouzkem, dvojice a trojice se dvéma
soucasn¢). Cilem hry je, aby krouzek spadl na soupetove poloving. Podava se ze stoje bez
vyskoku a hraje se do patnacti bodi. Krouzek se musi chytat pouze jednou rukou, nesmi se
s nim chodit ani nahravat. Hra cvic¢i ohebnost a rychlé reakce. V roce 1993 byla zalozena
Mezinarodni federace ringa. Jejimi Cleny jsou Polsko, Litva, Bélorusko, Arménie, Ceska
republika, Némecko, USA a Kena. I kdyz se u nids na gymndziu hraje pon¢kud jinym
zpusobem, tak si myslim, ze bychom urcité také obstali.

Slackline

Poslednim tentokrat predstavovanym sportem je slackline. V podstaté se jedna o moderni
provazochodectvi, kdy chodite, skaCete nebo jen balancujete na popruhu upevnéném mezi
dvéma body, naptiklad stromy. Od chozeni po provazu se lii v tom, Ze popruh je pruzny,
misto aby byl natazeny napevno. Pocatky této zdbavy se zrodily v parku Yosemit, kde si
lezci chozenim po fetézech u mistnich parkovist’ kratili chvili. Samoziejmé se na lajné
(popruhu) mohou délat rizné triky. JelikoZ je slackline pomérné€ novinka, trikli je prozatim
nekolik desitek. Postupné se rozSifuje napiic svétem a své fanousky si naSel 1 u nas.

Hokej na jednokolce

Podivejme se na jeden z nich. Hokej na jednokolce. Jak uz nazev napovida, kombinuje
dovednosti spojené s hokejem a jizdou na jednokolce. Poprvé se o tomto sportu objevila
zminka v roce 1925, kdy se o néco podobného pokouseli dva akrobati v némeckém filmu
Varieté. I kdyz vznikl v cirkuse, hraci se ohrazuji, Ze to je sport a ne cirkus. Tento zvla$tni
druh hokeje je rozsifen v USA, Japonsku, Némecku, Britanii i v dalSich zemich, kde od 60.
letech vznikaji skute¢né kluby. V Némecku se dokonce hraje liga, kterd ¢ita 55 tyma. U
nas je populdrnost mnohem skromnéjsi. V Praze existuje jeden tym a na Moravé jen parta
nadSenctll, dohromady tfi desitky hraca. Hraci tikaji, Ze nezbytnosti je otrld povaha, silné
nohy, dobré technika a rovnovaha. V Rakousku jsou povinné i chranice a helmy.

Slackline

Slackline, neboli chozeni po lajné je teprve nedavno vznikly sport, posilujici smysl pro
rovnovahu a drzeni celého téla. Slackline se stal oblibenou doplitkovou aktivitou u mnoha
profesiondlnich 1 rekrea¢nich sportovct, protoze diky chiizi po lajné se perfektné zpeviiuji
zada, bticho a kolena. Na lajné mohou chodit dospéli i déti. Pohyb po slacklin€ je uzasna
zabava a navic se jedna o velmi zdravou aktivitu. Diky balancovani na slackline se zapojuji
vnitini svaly zejména podél pétefe - tzv. core téla. Mit silny stied téla je dilezité pro
spravné drzeni té€la a pro vSechny ostatni pohyby ve sportu.
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Zonglovaci miéky

Zonglovaci mi¢ky jsou zakladni a velmi oblibenou pomiickou pii Zonglovani. Zonglovani
s micky je sportovni a artisticka aktivita, ktera zlepSuje nervosvalovou koordinaci,
prostorovou orientaci a rozviji soustiedénost. V kategorii najdete Zonglovaci micky pro
kazdodenni zdbavu, zacinajici Zongléry 1 micky pro profiky!

Petanque

Petanque je sportovné-spoleCenskd hra vznikld jiz ve stfedovéku ve francouzském
sttedomofti. Hraji proti sobé 1-3 ¢lennd druZstva, ktera se snazi umistit koule co nejblize
nejmensi kuli¢ce neboli prasatku. Velkou prednosti tohoto sportu je fakt, Ze spolu mohou
hrat déti, Zeny, muZi i dichodci a to prakticky kdekoliv. Vice o zakonitostech petanque
najdete v pravidlech netradi¢nich sportd.

Nohejbal

Nohejbal je mi¢ovy kolektivni sport pochézejici z Ceskoslovenska. Poprvé si nohejbal
zahrali hraci fotbalového klubu Slavia Praha v roce 1922. Rekreanim sportem se nohejbal
stal vroce 1962. Nohejbal je velmi popularni v Ceskua na Slovensku, ale také
v Rumunsku, Mad’arsku, Brazilii, Svycarsku, Rakousku, Chorvatsku a Francii. Velikost
htisté¢ pro nohejbal je 13m x 9m jednotlivci proti sobé a 18m x 9m dvojice proti sobé
(ptipadné trojice). Set v nohejbale se hraje do 10 bodd, neni nutné vyhrat set o dva body.

Longboarding

Longboard je vétsi a pokrocilejsi varianta skateboardu. Diky propracované technologii je
longboardové prkno stabilni, pfejede mnoho nerovnosti a zaticet na ném mulzete stejné
jako na snowboardu! S longboardem se da d¢€lat spousta trikli a poslouZzi i1 jako dopravni
prostfedek do mésta.

Létajici draci

Pousténi drakti je skvéla zabava pro malé 1 velké a to po cely rok!

Ladder golf

Ladder golf je pohodové nenaro¢na hra se specidlnim zebtikem a s koulemi na provazku.
Je to jeden ze skvélych sportl, ktery vylepsi letni party nebo zahradni seslost. Ladder golf
muZete hrat v parku, na zahrad¢ nebo na plazi. Ideélni je také jako zpestteni na letni tabory
a sportovni soustiedéni.

Kroket

Kroket mohou hrat 2- 6 hract. Soupeti proti sobé jednotlivei nebo tymy (v tom piipade
tvofi tym 2-3 hraci) Kazdy hrac hraje palici do kouli ur¢ené barvy. Cilem hry je projit
brankami smérem k obracecimu koliku a zpét ke startovacimu.

Kanjam

Kanjam je nekontaktni sportovni hra s létajicim talifem a dvéma plastovymi kosi, které
jsou od sebe vzdaleny 15m. Hraji proti sobé dva dvouclenné tymy, cilem je hodit frisbee
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od jednoho koSe a zasdhnout druhy kos. Hra¢ hazi na kos, kde je pfipraven jeho spoluhrac,
ktery miize frisbee teCovat a tim ho umistit do koSe. Vitézi dvojice, ktera prvni dosahne 21
bodd.

Indoboard

Indo Board — trenazer rovnovahy, je specidlné vytvarované ovalné prkno vyvazené na
dlouhém valci. Pouzivani Indo Boardu vytvaii smysl pro rovnovéhu, posiluje nohy
a zlepSuje funkci hlubokého stabiliza¢niho sytému péatete! Cviceni na Indo Boardu zlepSuje
koordinaci a rovnovéhu a proto je vyuzivano v mnoha sportech jako tréninkova pomtcka.
Nejvice Indo Board vyuzivaji snowboardisté, skateboardisté, surfafi ¢i lyzafi. Indo Board
1ze pouzivat kdekoli na dvoumetrovém otevieném prostoru, uz béhem 10—15min je ¢lovek
schopen Indo Board ovladat.

Footbag — Hakisak

Footbag lidové Hakisak je m&kky micek, ktery se ovlada zejména pomoci kopti nohama.
Footbag je rychle se rozsifujici sport, ktery hraji mladi 1idé po celém svété. V kruhu si
hakisdk posilate dokola za pomoci vSech ¢asti téla, kromé rukou, pfiCemz se snazite, aby
vam hakisak nespadl na zem.

Diabola

Diabolo je Zonglovaci pomticka, zonglét pomoci hiilek s provazkem ovlada civku (diabolo)
a zkousi nejriznéjsi triky. Diabolo, jako pomucka pro zabavu, je zndmé jiz vice nez 4000
let.

Aerobie

Aerobie je specialni hazeci kruh s vynikajicimi letovymi vlastnostmi. Aerobie jednoduse
1étaji mnohem dal nez frisbee s vyplni uprostfed. Sami budete prekvapeni, jak snadno a jak
daleko lze s aerobie hazet! Tak napt. s modelem Aerobie Pro Ring je dosazen svétovy
rekord v hodu na dalku: 377m.

Beachvolejbal

Beachvolejbal vznikl okolo roku 1920 na plazich americké Kalifornie. Od poloviny
osmdesatych let beachvolejbal zaziva vyrazny rozvoj, v soucasné dob¢ se jedna o jeden
znejvice geograficky rozSifenych sporti na svété. Nejveétsi zasluhu na rozmachu
beachvolejbalu maji Americané, Brazilci a Italové.
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Kin-ball

Kin-ball je novy netradi¢ni sport, v némz proti sobé hraji 3 tymy soucasné a hraje se
specialnim maxi mi¢em Omnikin. Tato hra vyZaduje spolupraci vSech ¢lend tymu a jejim
principem je fair-play. NezaleZi na télesnych propozicich hraél, protoZe v tymu se uplatni
jak hréci, ktefi by mohli hrat kosikovou, ale stejné tak 1 hraci mensi postavy. Kin-ball je
pfedevS§im zaloZen na spolupraci vSech hract v tymu. Kin-ball je zaroven vynikajici
piipravou pro ostatni sporty, protoze kazdy ¢len tymu je v pohybu nejméné 72 % herniho
¢asu, coz je daleko nejvic ze vSech kolektivnich her. Tento sport vznikl v Kanadé koncem
osmdesatych let minulého stoleti, a jiz se v ném kona Mistrovstvi svéta. Kin-ball mohou
hrat tymy muZzd, Zen, ale i smiSené tymy.

Zdroje:

Benes, Lukas: Netradi¢ni sporty — spikeball, molkky a kubb http://www.m-
grafoman.cz/clanky/netradicni-sporty-spikeball-molkky-a-kubb/#more-4685

http://www.netradicnisporty.cz/slackline/
https://youtu.be/mPZxvVBZDgQ
https://youtu.be/mR181vrs6GI

http://www.cesa.vutbr.cz/sport/135-kin-ball
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12.6. PRILOHA 6 - EXTREMNI, ZAZITKOVE,
ADRENALINOVE SPORTY

Extrémni sport

V plivodnim vyznamu sport, jehoz provozovani je spojeno s vysSim rizikem a doprovéazeno
je domnélym zvysSenim hladiny adrenalinu v krvi (ve skutecnosti jde o endorfin, dopamin
a serotonin). V dnes$ni dobé& jsou k extrémnim sportim fazeny také sporty, které nejsou
ptili§ propagovany ¢i podporovany na komercni Grovni a jejichZ provozovani se omezuje
na nepfili§ pocetné skupiny nadSenct, které vSak u ostatnich vyssi riziko evokuji 1 pfes to,
ze s jejich provozovanim casto neni spojeno. Itakovy sport se ovSem Casem miize
proménit v masovou zalezitost, o cemz sv&dc¢i napt. snowboarding, ktery byl v roce 2002
zatazen do programu olympijskych her. Tyto sporty ale také ¢loveéku v krizovy situacich
pomahaji udrzet klidnou hlavu.

Buggykiting

Jedna z pozemnich variant powerkitingu. Spociva v jizd€ na specidlné sestrojeném vozitku,
buggy (téz ,,bugina* nebo ,,kitebuggy*), za vyuziti tazn¢ho draka.

Bumperball

Nafukovaci balon, strukturou podobny zorbingu, slouzici k narazeni a k akrobatickym
prvkiim, jako jsou kotouly, pfemety a podobné. Na rozdil od zorbingové koule se
bumperball navléka na télo a hlavu sportovce a nohy zlistavaji volné.

Aquazorbing

Novy druh vystfedni adrenalinové zabavy. Jeho zékladem je aquazorbova plastova koule
pfipominajici kouli na zorbing. Smyslem aquazorbingu je snaha o chiizi po vodé.

Buildering

Druh extrémniho sportu, ktery zahrnuje lezeni po objektech vytvoienych lidskou ¢innosti
(fasady budov, mosty, opérné zdi, podezdivky atd.). Vyraz vznikl spojenim slov building
(budova) a bouldering (lezeni bez lana). Riziko spoc¢ivd zejména v nedostatku opérnych
bodi, nebot’ do fasad budov nelze zatlouct skoby, navrtat nyty a ¢asto se zde nenachazeji
zadné spary, do kterych by Slo zalozit jiSténi. DéEli se na bouldering, kdy se leze do vysky
7 metrii, a free solo, pfi némz lezec zdolavd vyskové budovy, coZz je nebezpetné
a provozovanim tohoto sportu sportovec prekracuje hranice zdkona.

Bungee jumping

Aktivita, pii které je Cloveék pfivazan za kotniky na elastické lano a skace doli z velké
vysky. Bungee Jumping mé své kofeny ve starobylé legend¢€, kterou uchovava v paméti
domorody kmen na ostroveé Pentecost v souostrovi Vanuatu v Melanésii v Jiznim Pacifiku.
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Canyoning

Néro¢ny adrenalinovy sport vyZzadujici dobrou duSevni i fyzickou kondici a kvalitni
vyzbroj. Jednd se o zdolavani kationti horskych potoki a ficek ve sméru jejich toku za
pouziti riznych outdoorovych technik, jako je slaflovani skalnich stén nebo vodopadi,
plavani nebo brodéni v prudké a chladné vod¢, skoky do tini a jezirek, pielézani balvanii
anapadanych stroml, v pfipad¢ vhodnych podminek vyuZziti vodniho koryta jako
skluzavky nebo ptekonavani prohlubni v zavésu pod lanem.

Vytrvalostni plavani je

Délkové plavani na oteviené vode, jako jsou feky, jezera, mote nebo bazény a jiné umele
vytvofené vodni plochy. Plavci Casto pfekonavaji vyzvy, jakymi jsou napiiklad Lamanssky
pruliv,Velkéd jezera v Severni Americe nebo norské fjordy. Uz vroce 1810 pteplaval
anglicky basnik lord Byron Dardanelskou 0iZinu, aby si ovéfil pravdivost baje o Leandrovi.
Délkové plavani na oteviené vode¢ je soucasti triatlonu.

Downhill (neboli sjezd)

Cyklistickda MTB disciplina fazena mezi extrémni sporty. Podstatou této discipliny je co
nejrychleji projet urcenou trasu. Ta byva 1,5 az 5 km dlouhd, vétSinou jen s ptirodnimi,
obcas 1 s uméle vybudovanymi piekazkami. Celd trat’ je umisténa na svahu az s 12%
klesanim s témét nulovym podilem rovinek a stoupani, se kterymi se v podstaté setkdvame
jen jako s najezdy na skok. I pfes Casto velmi vysokou technickou narocnost je jedinym
kritériem urdujicim potadi jezdce dosazeny &as. Clovéku, ktery tento sport spatii poprvé,

------

Via ferrata Luigi Zacchi

Zajisténd cesta nachdzejici ve skupiné vrcholu Monte Schiara v Dolomitech (oblast
Dolomiti Bellunesi) v Italii. Patfi mezi nejvyhledavanéjsi v Dolomitech. Tato cesta vznikla
po druhé svétové valce jako druhd vibec. Luigi Zacchi byl plukovnik, ktery ji zajistil
svymi Alpini (ekvivalent zndmych alpskych myslivci).

Parkour

Nékdy téz Le Parkour a také jako zkratka PK neboli I’art du déplacement (uméni
pohybu/uméni pfemisténi) je disciplina francouzského plvodu, jejimz zakladem je
schopnost dostat se z bodu A do bodu B (a také umét se dostat zpét) bezpecné, plynule
a ucinné (efektivné) za pouziti vlastniho téla. Poméaha v pfekonavani libovolnych piekazek
v okolnim prostfedi — od vétvi pfes kameny a skaly az po zabradli a betonové zdi — a miZze
byt provozovan jak ve mésté€, tak na venkove. Muz provozujici parkour je traceur, Zena pak
traceuse (n€kdy je mozno se setkat s poceSténym vyrazem traceurka). Definovan
Francouzem Davidem Bellem, parkour se zamétuje na trénink a¢innych pohybti a rozvoj
téla a mysli, aby se ¢lovék ve vSech situacich (a predev§im kritickych) umél pohybovat
klidn¢ a sebejisté.

Free running

Umeéni pohybu, akrobatickd sportovni disciplina. Freerunnertim jde o to, aby ve své cesté
hladce a plynule ptekonali piekazku, reaguji na okoli pomoci riznych pohybii jako vaulty
(pfeskoky), skoky, ,somersaults a jiné akrobatické pohyby, vytvarejici atleticky
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a esteticky vypadajici zplsob pohybu. Na rozdil od parkouru jsou povoleny akrobatické
pohyby a skoky, pficemzZ Freerunning je vice zaméfen na estetiku a krasu pohybu.
Tréninky probihaji vétSinou v télocvicnach, nebo v méstskych prostorech, které jsou plné
ruznych prekazek. Jeho zakladatelem je Francouz Sébastien Foucan, ktery se také
vénouval parkouru. O Free runningu fik4: ,,Je to jina cesta ,d¢lani‘ parkouru.*

Freeride

Odvétvi cyklistiky typické zeyjména pro horska kola (MTB), kde se jezdec snazi piedvést
efektivni jizdu s triky. Cas se pogita malokdy. Jezdec piedvadi triky typu superman,
condor, seatgrab, no hands apod. Red Bull Rampage je nejvétsi freeridova soutéz na Zemi.
Kazdym rokem se zvySuji naroky na jizdu a také se méni jezdci. Tato soutéz se porada
v USA, konkrétn¢ v Utahu. Za ukol jezdce je si vybrat trat’, ale musi projet minimalné
pilkou postavenych piekazek poradateli. Freeride v Ceské republice je spiSe provozovan
na tratich v lese, které postavili sami jezdci. Po republice bylo postaveno také mnoho bike
parki, kde se nachazi dalsi freeridové traté¢ plné klopenych zatacek, skokl (gapt, dropl
apod.)

Freeskiing

Nékdy oznacovany jako new-school skiing, specificky druh alpského lyZovani. Anglicky
nazev této sportovni discipliny znamené volné (svobodné) lyzovani a tomu odpovida také
filosofie tohoto sportu. Anglictina pronikla také do terminologie, kterd vyuziva i typického
slangu, kterym lyzafi oznacuji napt. jednotlivé triky podobné jako ve snowboardingu nebo
skateboardingu. NejcCastéji byva freeskiing popisovan jako mnozina sportovniho
sjezdového lyZzovani, kam patfi jizda ve volném terénu mimo sjezdovky tzv. off-piste
lyzovani neboli freeride a druha podskupina oznacovana jako freestyle lyzovani.

Freestyle snowboarding

Siroka $kala disciplin, trikii a technik, jejichz smyslem je zpestiit oby&ejnou jizdu na
snowboardu. Ve vSech podobach freestylu (skdkani, jibbing, jizda v U-rampé nebo
predvadéni riznych trikdi na rovné sjezdovce) se jezdec snazi piedvést néco pohledného,
stylového a originalniho.

Highjump

Zavody ve skoky z velké vySky do vody. Hodnoti se technické provedeni skoku, styl,
celkovy dojem a svou roli hraje i ohlas divak.

Horolezectvi

Druh sportu, zvlasStni zaliba, pro nékoho ale tfeba 1 Zivotni styl nebo poslani. Horolezectvi
dnes zahrnuje tak Sirokou Skalu €innosti, jeho zcela pfesna definice neni mozna. Odvétvi
horolezectvi maji spole¢né¢ho snad jen podobné pohyby pii postupu ve vertikalnim terénu.
U nékterych odvétvi existuji specifickd pravidla lezeni.
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Hydrospeed

Novy boardovy sport, pfi némz se ke sjizdéni fek pouziva specidlni plastovy plovak ¢i
,»prkno®, na némz vodak lezi. Doty¢ny je pfitom v pfimém kontaktu s vodou a vlnami.
Plovak se tidi naklonem a ploutvemi na vodakovych nohou, jez slouzi i k jeho pohanéni.

Kitesurfing

Sport spocivajici v jizd€ po vodé na specidlnim prkné (tzv. ,kiteboard*) za vyuziti tazného
draka. Diky technickym inovacim a vyvoji se tento sport stava bezpecnéjSim
a dostupné&jS$im. V ramci kitesurfingu uz také vznikly samostatné discipliny, jako naptiklad
wake style, wave riding, freestyle nebo speed. Kitesurfing je jednou z mnoha variant
powerkitingu; dal$imi moznostmi vyuziti tazného draka jsou naptiiklad snowkiting,
landkiting, buggykiting nebo jizda na moiském kajaku. Tazni draci se dokonce pouzivaji
k pohonu velkych lodi.

Landkiting

N¢ékdy také zvany ,,Kite landboarding®, sport odvozeny od kitesurfingu. Spoc¢iva v jizdé na
mountainboardu (n¢kdy se pouzivéa ndzev ,ladboard*) s vyuzitim tazné¢ho draka. Na rozdil
od kitesurfingu se tento sport provozuje na zemi; mountainboard vypada jako vétsi
skateboard s velkymi koly a poutky na nohy. Landkiting je jednim z rychle se rozsifujicich
se sportl, 1 kdyz zdaleka nedosahuje popularity kitesurfingu. Landkiting je nejCastéji
provozovan na plochach jako jsou plaze, travnatd letiSt€é nebo fotbalova hristé. Asfalt
a beton neni vhodny z bezpecnostnich divodli a pfiliS nerovné povrchy, jako louky,
znemoznuji rychlou jizdu.

Paragliding

Letecky sport podléhajici zadkoniim o civilnim letectvi. K plachténi vzduchem se pouziva
paraglidingové kiidlo - padakovy kluzék, ktery spada do kategorie sportovnich létajicich
zafizeni pod spravou LAA CR. Startuje se z kopce rozbéhem, nebo zroviny pomoci
vle¢ného zatizeni. ZkuSeny pilot mize plachtit diky vyuziti stoupavych vzdusnych proudi.
Stoupavé proudy mohou byt "mechanické", kdyz se proud vzduchu zdvihd o terénni
piekazku (svahovani), nebo termické, kdyz vzduch ohtaty od zemského povrchu stoupa
vzhiiru (termika).

Parasutismus

Opusténi leticiho letadla a navrat na zem za pomoci padiku. Parasutisticky seskok sestava
z volného padu, nasledného letu na otevieném padaku a pfistani.

Powerkiting

Druh sportovni aktivity, pfi niz se pouziva tazny drak (kite, powerkite) k pohybu ¢loveéka
po zemi, sn¢hu ¢i vodé nebo k jeho zdvihdni do vzduchu. Drak je podobny mensimu
padaku ¢i kiidlu pro paragliding. Obvykle se drak pouziva k pohanéni jezdce na
mountainboardu, kiteboardu, snowboardu, ¢i buggyné, ale uzivaji se také brusle, lyze,
mofsky kajak apod. Tazny drak neslouzi pouze k ziskéani rychlosti, pokrocili jezdci dokazi
pomoci tazného draka vyskocit i n€kolik metri do vzduchu. Také proto jsou vSechny
varianty powerkitingu povazovany za extrémni a potencialn¢ nebezpecny sport.
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Prvovystup

Prvni uspé$né, dokumentované zdoldni horolezecké cesty. ZvlaStni postaveni mezi
prvovystupy ma prvni zdolani vrcholu hory, vyznamné je 1 prvni zdolani urcité stény, nebo
vyfeSeni problému. Hodnota porvovystupu je déna vyznamem zdolaného objektu,
obtiznosti prvovystupu a stylem jeho provedeni. Vy$s§i hodnotu ma obtiznéj$i prvovystup
v lepSim stylu, s pouzitim mensiho poctu umélych a podpirnych prostiedki. Bez kysliku,
s mensSim poctem skob, s vklinénci misto nyti a skob a podobn&. Prvovystup zahrnuje
nalezeni objektu, vytipovani vedeni cesty, zajiSt€ni. Zejména u sportovniho lezeni nebo
drytoolingu se stava, ze nekdo pteleze projekt, ktery na skdle nalezl a vybavil jiSténim
(navrtal) nékdo jiny. Pak se takovému vystupu fika prvopielez.

Rafting

Venkovni (outdoorova) rekreacni i sportovni aktivita, kterd je provozovana na
nafukovacim raftu. Spociva ve sjizdéni vodnich tokl riizného stupné obtiznosti. Rafting je
povazovan za specificky extrémni sport, ktery mize byt Zivotu a zdravi nebezpecny.

Skakaci boty

Vzacnéji sedmimilové boty nebo skakaci chiidy jsou pruzinové postroje, které se pifipinaji
k botdm a umoziuji zkuSenému uzivateli skdkani do vysky, rychly béh nebo rtzné
akrobatické kreace. Skakani na téchto zafizenich se nazyva anglicky powerbocking.

Skateboarding

Sport nékdy v médiich oznacovan jako extrémni sport, ve kterém se pouziva skateboard
k jizdé a provadéni triki. Clovék, ktery se tomuto sportu vénuje se nazyva skater,
skateboarder, skateboardista nebo slangové skejt’dk nebo rider (jezdec). Skateboarding 1ze
chépat jako rekreacni aktivitu, uméni, praci nebo typ dopravniho prosttedku. Béhem let se
pribézné skateboarding velice ménil co se tyce trikli, stylu jizdy a stavby samotnych
skateboardu.

Skikros

Disciplina akrobatického lyZovani, pfi niz n€kolik lyzaih zaroven sjizdi trat’ s umélymi
prekazkami. Traté pro skikros jsou vybavené piedev§im klopenymi zatdCkami, terénnimi
vlnami a skoky. Zavody probihaji vyfazovacim zpiisobem.

Slopestyle (jizda ve snowparku)

Disciplina akrobatického lyzovani a snow-boardingu, pii niz zavodnik sjizdi trat
trikti. Nejdifive se tato disciplina zacala provadét na snowboardu, dnes kromé lyzi
a snowboardu, které jsou nejpouzivangjsi, se jezdi timto zplisobem i1 v dalSich sportech
(napf. na kole). Slopestyle na lyzich patii do rodiny zimnich sporti oznacovanych jako
freestyle freeskiing a patfi mezi nejatraktivnéjsi sporty na zimnich X Games.

Snowkiting

Velmi mlady zimni outdoorovy adrealinovy sport podobny kiteboardingu. Za pouziti
tazného draka se jezdec uvadi do pohybu po sn¢hové plani na lyZich ¢i snowboardu. Na
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rozdil od sjezdového lyzovani ¢isnowboardingu je tento sport mozné provozovat na roviné
(zasnézené plané, mirné svahy, zasnéZena zamrzld jezera). Plochy terén je dokonce
vhodnéjsi nez kopce diky stabiln&j$imu vétru, presto néktefi pokroc€ili snowkitefi preferuji
jizdu v horéch, kde ¢lenity terén poskytuje Sir$i moznosti. Nékdy se pouziva tazny drak
jako pomucka pfi freeridingu (tzn. jizdé ve volném terénu) - snowboardista ¢i lyzaf se
necha drakem vytdhnout do kopce, nahote draka sbali a sjede dold. Snowkiting na lyzich
se nekdy oznacuje jako kiteskiing.

Stromolezeni

Cinnost tzce spjata s arboristikou (pééi o dieviny) &i s ornitologic-kym a entomologickym
vyzkumem a s adrenalinovymi sporty. Stromolezci — arboristé jsou odbornici, kteti pecuji
o stromy v naSich méstech, parcich a podél komunikaci. K vykonu povoléani potiebuji fadu
vybaveni mezi které patii postroj, lana, karabiny, slanovaci brzdy, kladky, pilky a fada
dalSiho specialniho vybaveni. Mezi hlavni ¢innosti patfi ofezy vétvi, bezpecnostni vazby,
rizikové kaceni stromil atd.

Tazny drak

(zkracené nazyvany kite) Sportovni néstroj vyuzivany pii riiznych obdobach powerkitingu.
Drak dokaze diky své konstrukci a velikosti (obvykle 3—16 m?) vyvinout velky tah, coz
umoziuje jezdci ziskat rychlost, ptipadné se nechat vynést do vzduchu. Sila draka s sebou
ale také nese urcité riziko Urazu (pfedevSim pro zacinajici kitery), coz fadi powerkiting
k extrémnim sportim.

U-rampa

(anglicky: Half-pipe) je konstrukce pouzivana ve sportech jako je snowboarding,
skateboarding, lyZovani, freestyle BMX a in-line brusleni. MiiZze byt zhotovena ze dfeva,
betonu, kovu, zemin nebo sn¢hu. Podobé se prufezu bazénu, v podstaté jsou to dvé rampy
stojici naproti sobé, mohou byt zavrSené Cepy a desky. Nad hranou se pak provadi rizné
triky, rozhod¢i hodnoti naro¢nost skokl a trikid, vySku skoku a celkovy dojem, jaky
zavodnik zanecha. Vynalezena byla v sedmdesatych letech 20. stoleti v Kalifornii a od
osmdesatych obsahuji rozsitené ploché dno mezi rampami, plivodni styl se uz nestavi.

Zorbing

(téZ zorbovani, obCas 1 sphereing) je druh rekreatni adrenalinové zébavy, vyuZzivajici
zorbu, tedy nafouknuté plastova koule, ve které je pomoci mnoha lanek upevnéna jesté
jedna mensi. Celé koule vazi 90 kg a v priméru ma 3,2 m. Do mensi koule se vejdou az tii
lidé, nazyvani zorbonauti. Principem zorbingu je netizené kutdleni zorbu ze svahu dolt.
Svah byva dlouhy maximalné 200 m se sklonem okolo 20°. Zorb dosahuje rychlosti az
50 km/h a jeho zastaveni probiha samovoln¢ dole pod svahem nebo v ochranné siti.

Zdroj:
https://cs.wikipedia.org/wiki/Kategorie: Extr%C3%A9mn%C3%AD _sporty
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