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Utilization target sports in free time of seniors
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Starnuti postihuje cely pohybovy aparat. Nejdfive dochazi k omezovani
kloubni pohyblivosti, nasleduje pokles rychlosti a obratnosti a nakonec i sily
a vytrvalosti. Jednou z pfi¢in je sniZeni rychlosti svalové kontrakce a ubytek
svalové hmoty (Spirduso, 1995).

Ke zménam také dochazi v oblasti psychické a socialni. S pfibyvajicim
vékem se Cloveék postupné dostava do socialni izolace, o které hovofi i teorie
odcizovani Cumminga a Henryho (1961). Dle ni se lidé star§iho véku dostava-
ji méné do socialni interakce se svym okolim. Na tuto situaci ma vliv nékolik
faktorti, mezi n€ patfi jak sniZzené funkce smyslovych organt, tak i postupna
ztrata pratel a ¢lent rodiny, ktera vede ke ztraté socialnich kontaktu, stejné
tak jako zména prostiedi, ktera souvisi napfiklad s odchodem do dichodu.

Z piedchoziho textu nam vyplyva, Ze nejvhodné&jsi pohybové aktivity pro
osoby star§iho véku jsou takové, které nejsou pfili§ narocné po strance kon-
di¢ni a nejsou pfili§ rychlé a slozité. Dale je dilezité, aby zvolené aktivity
prinasely pfijemné prozitky, které maji pozitivni vliv na psychiku a ovliviiuji
tak i motivaci k opakovani dané aktivity.

Sporty, které budeme nabizet jako nové, by se méli jevit jako aktivity pfi-
jemné, bezpecné a ne pfili§ narocné, z tohoto pohledu mizeme doporucit
prave sporty cilové.
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Cilové sporty umoznuji provadét
pohyby védomé, pomalé a esteticky
plisobici. VétSina sportt, které zde
budou uvedeny, zaroven podporuji
i slozku socialni. Vétsinou se jedna
o sporty kolektivni, u kterych docha-
zi a vzhledem k podstaté hry musi
dochazet k socialni interakci.

Dalsim pozitivem je skutecnost,
ze nékteré cilové sporty lze hrat
i mimo domov a nékteré jsou pfimo
urceny pro hru venku, coz ma sa-
moziejmé pozitivni dopad na zdravi
Clovéka.

Obrazek 1: Sada pro hru boccia (http://www.handilifesport.com/cgibin/hls/
uploads/images/boccia_superior_stor.jpg)

Neékteré cilové sporty, jako je napriklad boccia, pétanque, bocce atd.
nejsou prili§ naroné na Cas, prostor a vybaveni, cozZ je dalSim nespornym
pozitivem, které umoznuje hrat tuto hru vSem vékovym kategoriim. Pfi hie
s rodinou, vnoucaty Ci prateli dochazi k velmi dilezitym mezigeneracnim
dialoglim. Zaroven tyto sporty poskytuji vhodnou a zdravi prosp€$nou napli
volného Casu.

Dle Téaborského (2007) je jednoticim znakem vSech cilovych sportli snaha
priblizit sviij soutéZni predmét (micek, koule, kamenny kotou¢, Sipka, bume-
rang, kulka, §ip apod.) co nejblize nebo co nejpresnéji ke stanovenému cili,
pfipadné€ zasahnou tento cil tak, aby byl zasazen dalsi cil (napf. hraci a hrana
koule v kule¢nikovych hrach).

Taborsky (2007) rozd€luje cilové sporty do Sesti skupin podle znaki,
ve kterych se lisi.

Rozlisuje typ golfovy, curlingovy, kuzelkovy, kule¢nikovy, Sipkovy a stie-
lecky.

Pro priklad uvadime napftiklad golfovy typ, v némz je cilem dopravit mi-
¢ek, kouli nebo disk do uréeného prostoru, kterym muze byt jamka, branka
nebo kos. K premistovani se pouzivaji specialné upravené hole.
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U kuzelkového typu je cilem porazit co nejvice kuzelek nebo valecky
vyrazit z cilového prostoru. Vzdalenosti jsou piesn€ ur¢ené a k zasahlim se
vyuZivaji specialni koule nebo hole.

Ukolem u kuleénikového typu je zasahnout hraci kouli dalsi kouli tak, aby
dana koule byla sméfovana do otvoru na okrajich hraciho stolu, mezi tyto hry
patii snooker a pool. Nebo aby dana koule zasahla urenym zptisobem kouli
tieti, tento zpusob hry se vyuziva ve hie karambol. K uvedeni hraci koule
do pohybu se vyuziva tago - specialni hil.

Mezi cilové sporty curlingového typu patfi pétanque, bocce, boccia, lan
bowling, boules, boccia raffa, curling a metana. U té€chto her je cilem umistit
vlastni souté€zni predméty co nejblize k urenému cili a to v pfesné vymeze-
ném prostoru. Jako soutézni pfedméty se pouZzivaji kamenné kotouce a koule.
Jako cil se pouzivaji malé kulicky vhazované svobodné do uréeného prosto-
ru na zacatku kazdého soutézniho
kola, takZe v kazdém kole, ale i bé-
hem hry se mlze vzdalenost hracd
od cile ménit. V curlingu a metané
je cil pevné stanoven v neménici se
vzdalenosti.

V dalSim textu bychom vas radi
seznamili se zakladnimi pravidly
her pétanque a boccia. Které jsou
z naseho pohledu nejvhodnéjsi
pravé pro osoby star§iho véku. Ne-
jsou naro¢né na fyzickou kondici
ani vybaveni a poskytuji dostatec-
ny prostor pro navazovani social-
nich kontaktl a socialni interakci.

Obrazek 2: Sada pro hru bocce (http://www.dazadi.com/images/p200/pns_
bocce_attache.jpg)

Pétanque

Na jedné hraci ploSe proti sob€ nastupuji dva soupefi - jednotlivci, dvojice
nebo trojice. Ukolem je dostat své hraci koule k cilovému pfedmétu (cochon-
net) bliZze nez soupef (Taborsky, 2007).
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Standardizovana hraci plocha byva ohrani¢ena provazky nebo nizkymi
mantinely. Oficialni rozméry hraci plochy by méli byt 15x4 metry. Povrch
hraci plochy miiZe byt pokryt §térkem ¢&i piskem. Casto se pod touto vrstvou
nachazi hlina nebo tvrdy pisek, coz zarucuje pevny a rovny povrch. Pro béz-
nou hru s prateli a rodinou vSak bohat€ staci zastfiZeny travnik do takové
vy$ky, aby byl cochonnet neboli prasatko stale jest€ vidét a nesniZzovala se tim
presnost mifeni a hodu. Na nesoutéZni urovni neni také potfeba dodrzovat
standardizované rozméry hraci plochy. K zakladnimu vybaveni pro tuto hra
patfi samoziejmé koule, kte-
ré se vyrabi z kovu, nejcastéji
z oceli a jsou duté. Na povrchu
kouli byvaji vryty ryhy, které
zjednodusuji rozeznavani kou-
li. Protoze v této hie rozhoduji
Casto milimetry, je pro pfesné
urceni vzdalenosti nutné pou-
zivat také riizné druhy méfitek.

Obrazek 3: Sada pro hru pétanque (http://www.modernihry.cz/images/ima-
ges_big/Petanque%20sada%208%20TOP.jpg)

Pri hie Pétanque je urcen zptsob drZeni koule. Dlan hrace by méla pri
odhodu sméfovat k zemi.

Jedno utkani je rozd€leno na né€kolik her neboli kol. Hra konc¢i ve chvili,
kdy jedno druzstvo €i jednotlivec ziska 13 bodi.

Boccia

Tato hra je primarné urena osobam se zdravotnim postizenim. Je velice
blizka francouzské hie pétanque, s tim rozdilem, Ze v této hie se vyuziva koze-
nych mic¢t. Na rozdil od pétanque se boccia hraje v télocvicnach na umélych
nebo drevénych podlahach.

Ke hie je potieba Sest Cervenych, Sest modrych a jeden bily mic. tzv.
sjack®. Cilem hry je umistit mi¢ky své barvy co nejblize bilému mic¢i. Mice
muzeme k cilovému micku hodit pfimo, nebo k nému pfituknout micek jinym
mickem, nebo prituknout cilovy micek do blizkosti svych micki ¢i odrazit
soupeftiv micek dale od svého (Wittmannova, 2007).
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Obrazek 4: Hraci pole pro hru boccia (http://www.boccia.xf.cz/kurt-boccia.jpg)

Jedna hra, utkani se sklada ze 4 smén, tzn., Ze 4% je vhozen jack do hra-
ciho pole a 4% hraci vyhodi do pole vSechny své mice. Po kazdé sméné se
s¢itaji body, které obdrzel hrac za kazdy mic, ktery je bliZe jacku nez nejblizsi
mic¢ soupefe. Pokud jsou dva nejbliz§i mice soupeil ve stejné vzdalenosti
od jacka, dostavaji obé strany po jednom bodu.

Hra boccia a pétanque jsou skutecné hry, které mohou hrat opravdu
vSichni. Vzhledem k minimalnim narokiim na kondici hrace, jsou idealni
aktivitou pro osoby starS§iho véku. Zaroven vSak poskytuji dostatek zabavy
a ne¢ekanych moment v hernich situacich, které k této hie prilakaji i dalsi
veékové kategorie.

Pokud vas tyto hry zaujaly, doporucuji Vam navstivit nékteré z nasledu-
jicich internetovych stranek: http://www.boccia.xf.cz/pravidla.htm, http://
boccia.mypage.cz/menu/pravidla, http://www.integrovanesporty.cz/iBoc-
cia/01_Pravidla_iBoccii.pdf, http://petanque.cstv.cz/pravidla.html, http://
www.viviente.cz/letni-sportovani/.

Hodné Stésti!
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