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    ÚVOD


    V rámci odborných seminářů aškolení trenérů různých kvalifikačních stupňů vatletice, fotbalu, ledním hokeji, basketbalu, tenisu, plavání apálkovacích hrách je mimo jiné podrobněji probírána iproblematika rozcvičení. Na základě odborné diskuse vyvstal požadavek trenérů vytvořit přehled různých forem rozcvičení areagovat tak na aktuální trendy vrozcvičení ve vybraných sportech.


    Všichni víme, že je důležité se před jakoukoliv sportovní aktivitou rozcvičit. Zkušenosti zpraxe ale ukazují, že většina sportovců nezná správné zásady apravidla rozcvičování včetně obsahu avlastní doby trvání. Většinou se okvalitní rozcvičení začínáme zajímat až vdobě, kdy jsme si při sportu přivodili nějaké nepříjemné zranění. Často kolem sebe vidíme mladé sportovce, kteří rozcvičení před sportovním výkonem úplně vynechávají. Na nás trenérech, učitelích arodičích je, abychom jim potřebné návyky vštípili.


    Kniha ukazuje současný trend vrozcvičování ve vybraných sportovních odvětvích azároveň se dotýká problematiky rozcvičení vrámci školní tělesné výchovy. Vběžné sportovní praxi ina školách nepatří rozcvičky díky opakujícímu se stereotypu při výběru cviků koblíbeným částem tréninkové, popřípadě vyučovací jednotky. Obsahují totiž celou řadu statických aneefektivních cviků. Proto se snažíme touto publikací nabídnout efektivnější apestřejší varianty rozcviček scelou řadou cvičebních pomůcek ibez nich.

  


  
    CÍLE, ÚKOLY, PRAVIDLA AZÁSADY ROZCVIČENÍ


    Cílem rozcvičení je příprava celého organismu na zvýšené pohybové zatížení účelně vybranými činnostmi sdůrazem na předcházení poškození pohybového aparátu.


    Úkoly rozcvičení jsou:


    ■ zahřát, uvolnit, odstranit nadbytečné napětí ve svalech;


    ■ aktivovat hybný systém;


    ■ uvolnit amobilizovat kloubní struktury;


    ■ mobilizovat svalové skupiny;


    ■ „naladit“ organismus na specifickou pohybovou aktivitu.


    Rozcvičením se vorganismu spouští stresový faktor, který má za následek:


    ■ zvýšení tělesné teploty ateploty tkání;


    ■ zvyšování průtoku krve vpracujících svalech;


    ■ zvyšování srdeční frekvence, čímž se připravuje kardiovaskulární systém na následné zatížení;


    ■ zvyšování rychlosti uvolňování energie zbuněk;


    ■ zvyšování rychlosti nervových impulsů, atím irychlosti aúčinnosti, se kterou se svaly stahují auvolňují;


    ■ snižování viskozity tělní tekutiny, čímž se zlepšuje pohyblivost vkloubech zhruba o20%;


    ■ snižování rizika svalového zranění.


    Řada lidí se domnívá, že zranění zabrání strečinkem, pokud bude protahovat „studené“ svaly ašlachy. Strečink bez rozehřátí je horší než žádný strečink! Rozcvičení má uvést organismus do takového stavu, aby byl připraven na zatížení, přičemž vycházíme zpoznatku, že tělo lépe pracuje za zvýšené teploty. Stoupne-li tělesná teplota, měli bychom dojít až kmírnému zapocení. Za optimum se považuje na konci rozcvičení dosáhnout individuální úrovně anaerobního prahu. Při rozcvičení proudí krev zorgánů do okrajových částí těla, čímž stoupá elasticita kosterních svalů anaopak klesá jejich vnitřní viskozita.


    Zahřáté svaly mají vyšší povrchovou teplotu, proto teplo snáze proniká do vaziva ašlach. Následně dochází ke zvýšení rozsahu pohybu ve vazivu, vkloubních pouzdrech aokolních tkáních. Abychom docílili požadovaného efektu po ukončení rozcvičení, musíme také dodržet základní pravidla tohoto úvodního „zapracovávacího rituálu.“


    Pro kvalitní rozcvičení musíme dodržovat několik důležitých pravidel azásad:


    ■ dostatek vhodného oblečení;


    ■ nebýt hladový ani přejedený před zahájením rozcvičení;


    ■ rozcvičku přizpůsobit počasí (klimatickým podmínkám – vteple kratší, vchladu delší);


    ■ ve sportu sdynamickým charakterem (myšlena pohybová aktivita, nikoliv statická činnost, např. střelba) vrozcvičce převažující dynamické cviky;


    ■ začínat zahřátím (nejčastěji ve formě rozklusání se zařazením snadnějších koordinačních cvičení);


    ■ pokračovat převážně dynamickým strečinkem systematicky od shora dolů (od hlavy až kpatě);


    ■ počty dynamických cviků vrozsahu 8–12 opakování na každou stranu;


    ■ pokud je vrozcvičení před dynamickým strečinkem zahrnuto iněkolik cviků se statickým charakterem, doporučujeme, aby jejich doba nepřekročila 6 s;


    ■ po dynamickém strečinku zařadit rychlejší švihová cvičení;


    ■ počty švihových cvičení vrozsahu 12–15 opakování na každou končetinu;


    ■ rozcvičovat se od menších rozsahů květším (až do možného maximálního rozsahu sportovce) aod pomalých pohybů krychlejším;


    ■ rozcvičení zakončit běžeckou, skokanskou, vrhačskou či modifikovanou abecedou (upravenou pro daný sport) aběžeckou rovinkou spostupně zvyšovanou intenzitou (rychlostí);


    ■ doba základního rozcvičení trvá obvykle 20–30 minut, podle potřeby může být idelší (např. pro rychlostní trénink), vpodmínkách školní tělesné výchovy má vyučovací jednotka často délku 45 minut, aproto je délka rozcvičení pouze 10–12 minut;


    ■ vrozcvičování nic netrénovat, jen připravovat;


    ■ po ukončení sportovní činnosti nezapomínat na zklidnění organismu (vyklusání amírné protažení).


    Princip dynamického strečinku spočívá vpostupném zvyšování rozsahu pohybu jednotlivých segmentů těla aovlivňujeme tak dynamickou flexibilitu jednotlivých kloubů. Při dynamickém strečinku jsou jednotlivé cviky prováděny vkontrolovaném pohybu, při kterém musí být dodržen rozsah daného kloubu. Jednoduše řečeno, dynamický strečink chápeme jako protažení částí těla (segmentů, svalů) bez zastavení pohybu (nebo jen skrátkodobým zastavením do 1 s).


    Zařazení rozcvičení do obsahu tréninkové jednotky


    Klasický obsah tréninkové jednotky má většinou tři základní části – úvodní, hlavní azávěrečnou. Rozcvičení je logicky součástí úvodní části. Vněkterých českých publikacích bývá uváděno, že úvodní část má tři základní úkoly:


    ■ psychologickou aktivaci (seznámení súkoly, organizace, motivace, emocionální vyladění…),


    ■ příprava organismu na zátěž (vlastní rozcvičení),


    ■ průpravnou část (navození potřebných speciálních pohybových stereotypů pro hlavní část tréninkové jednotky).


    V současnosti se hlavně vzahraniční tréninkové praxi setkáváme spřístupy, díky nimž výše uvedené body nejsou tak striktně dodržovány. Průpravná část bývá vnímána jako součást samotného rozcvičení (Bischops, Gerards, 2000; Critchell, 2002; James, 2003).

  


  
    OBSAH ZÁKLADNÍHO „ŠKOLNĚ-ATLETICKÉHO“ ROZCVIČENÍ


    Rozcvička, po které následuje hlavní část vyzčovací (tréninkové) jednotky, by měla být pestrá, důkladná, soptimální délkou trvání. Zhlediska časové dotace vyučovací (tréninkové) jednotky trvající 45, popřípadě 90 minut by mělo rozcvičení trvat kolem 20 % zcelkového času. Rozcvička by měla obsahovat následující části (ukázka je provedena na příkladu 90 minut trvající vyučovací, popř. tréninkové jednotky):


    a) Rušná část (doporučená doba trvání do 5 min)


    Každá rozcvička by měla obsahovat rušnou část, která je důležitá pro zvýšení srdeční frekvence, prokrvení aprohřátí vnitřních orgánů asvalů. Většinou rozcvička rušnou částí začíná (především vchladu). Rušná část neznamená jen běh nízkou intenzitou, nebo klus, ale můžeme využít ichůzi, taneční kroky, rotoped, švihadlo či opakované pohyby na místě, např. poskoky.


    b) Mobilizační část (doporučená doba trvání 5–10 min)


    Dynamický strečink kombinuje kontrolované rotační ašvihové pohyby horních adolních končetin ataké celostní pohyby, do kterých je více zapojeno svalstvo trupu pomocí hmitů, úklonů, kroužení, rotací, sunů, vytahování, popřípadě protahování bez výrazné silové podpory. Vtéto části se nedoporučuje statický strečink. Postupně zvyšujeme rozsah pohybu ijeho rychlost. Důležitým požadavkem je rytmizace pohybu (např. počítání). Vtéto části tedy dochází kmobilizaci kloubů asvalových skupin. Důležité je věnovat se procvičení všech kloubů. Nejvhodnější je postup směrem od hlavy až kpatě. Je třeba připomenout názor fyzioterapeutů, kteří tvrdí, že kroužení hlavou není pro člověka přirozeným pohybem akrční páteř je na tyto pohyby citlivá. Postup mobilizačního cvičení tedy může začínat pohyby hlavy sregulovaným rozsahem (např. půlkruhy hlavou bez záklonu) přes dynamické pohyby horních končetin, trupu až kdolním končetinám. Vsoučasnosti je snahou ve školním rozcvičení (ale ive vrcholovém sportu) vynechávat neefektivní statické cviky (např. různé „tahání“ se za horní končetiny ahlavu vpřed, vzad ido stran). Místo těchto cviků doporučujeme zaměřit se na svaly, které mají sklon ke zkrácení (svaly prsní, zadní avnitřní strany stehen).


    c) Koordinační část (doporučená doba trvání 5 min)


    Tato část má stimulovat jedince květšímu sebevnímání apostupnému zvyšování srdeční frekvence. Cvičenec se začne více koncentrovat na své tělo. Příkladem cviků mohou být současné iodlišné činnosti končetin (např. modifikovaná běžecká abeceda na úseku 20 m smírným výběhem apod.).


    d) Intenzivnější závěr (doporučená doba trvání do 5 min)


    Zakončuje rozcvičení nejčastěji běžeckými rovinkami vdélce alespoň 60 m ve vyšší intenzitě, nikoliv však na 100 %. Při počtu tří rovinek je druhá rovinka rychlejší než první atřetí rychlejší než druhá (např. první dosahuje 75 % zmax., druhá 85 % zmax. atřetí 90 % zmax.).


    Tyto části jsou minimem toho, co by měla rozcvička před pohybovou aktivitou obsahovat. Do rozcvičky můžeme zařazovat idalší části, jako například:


    ■ drobné hry;


    ■ průpravnou část zaměřenou na již zvládnuté dovednosti (např. ve fotbale cvičení smíčem, vatletice některé prvky zběžecké, skokanské ivrhačské průpravy, vgymnastice základní gymnastické cviky apod.);


    ■ cvičení shudbou, které vytváří příznivou atmosféru apomáhá řídit pohyb.


    Návod na vedení rozcvičení – vybrané didaktické zásady


    ■ Učitel při rozklusání běží uvnitřního okraje dráhy (hřiště) uprostřed skupiny. Dobře vidí celou skupinu, která opisuje oněco větší poloměr než učitel.


    ■ Při rozcvičení stojí učitel čelem ke cvičencům (aby měl přehled), popř. ičelem ke sluníčku. Provádí cviky zrcadlově obráceně (říká doprava asám je provádí doleva).


    ■ Při běžeckých, skokanských ivrhačských průpravných cvičeních provádí učitel ukázky stranou ke cvičencům (často to bývá nevhodně zády ke cvičícím).


    ■ Při vrhačských průpravných cvičeních nechá učitel stát leváky na okraji řady (při odhodech zbočního postavení stojí zády kpravákům). Vtomto postavení nehází levák spravákem proti sobě, ale od sebe.


    ■ Názorná ukázka učitele je daleko přínosnější než opakovaně vysvětlené cvičení.

  


  
    OBSAH AVARIANTY ROZCVIČEK PRO ZÁKLADNÍ, STŘEDNÍ AVYSOKÉ ŠKOLY


    Motivační rozcvičení pro školní tělesnou výchovu


    Rozcvičení je součástí úvodní části, kdy je potřeba žáky vhodným výběrem cviků apohybových her motivovat apřipravit khlavní části vyučovací jednotky. Vybíráme pohybové azábavné hry sjednoduchými pravidly ise základními pohybovými prvky.


    Úkolem rozcvičení ve školní tělesné výchově je:


    ■ připravit dětský idospělý organismus na hlavní část vyučovací jednotky;


    ■ zlepšit připravenost kpohybovým úkolům vhodině spředem stanoveným obsahem;


    ■ navodit optimální klima pro radost zpohybu cvičících žáků (istudentů) azároveň motivovat cvičící kvlastnímu zdokonalování.


    Při přípravě isamotné realizaci je třeba plně respektovat věkové zákonitosti dětí. Tomu odpovídá inásledující členění variant rozcvičení pro děti mladšího školního věku aděti staršího školního věku.


    Rozcvičení pro děti mladšího školního věku


    Rozcvičení sříkankou


    Organizační forma: rozcvičení na místě ibez pomůcek.


    Vyučovací jednotka může být zahájena ve formě rytmického rozcvičení sříkankou:


    a)


    Dobrý den, dobrý den, (ruce vpředpažení, předklon trupu opakovaně)


    dneska máme krásný den, (kroužení pažemi střídavě vpřed avzad)


    paže pěkně připravíme, (pohyb pažemi střídavě do předpažení ado zapažení)


    běháním se rozcvičíme. (běžecký pohyb pažemi)


    Dobrý den, dobrý den, (ruce vpředpažení, předklon trupu opakovaně)


    pojďte všichni cvičit sem, (rychlý pohyb pažemi zkřižmo vpředpažení)


    úkrok súkrokem je tu, (podřep apoté úkrok vpravo anásledně vlevo)


    s běháním se cítím ksvětu. (běh na místě)


    b)


    Umím běhat, umím skákat, (běh na místě, poskoky na místě)


    nad hlavu si ruce dát, (paže do vzpažení)


    umím běhat pomaličku, (běh na místě)


    pěkně držet na kotníčku, (liftink na místě)


    umím běhat jako čáp, (skipink na místě)


    věřte mi to, je to tak. (rychlý běh na místě)


    


    Atletické rozcvičení se známým atletem


    Organizační forma: libovolný počet cvičících abez pomůcek.


    Motivace: „Dnešní trénink navštívil známý atlet (atletka), například oštěpařka Bára Špotáková nebo běžec Jakub Holuša. Následuje rozcvičení satletem: Bára řekla/Kuba řekl…


    Cvičící stojí na značkách, vedoucí hry – „známá osobnost“ – sdělí známý jednoduchý cvik (např. dřep, výskok, leh na břiše, leh na zádech, poskoky apod.) acvičící pouze po zvolání „Kuba řekl…“ provede daný cvik. Děti tedy cvičí pouze tehdy, řekne-li se před určením cviku „Kuba řekl“. Nejsou-li tato slova řečena ažák přesto provede cvik, udělal chybu. Kdo udělá chybu, obdrží buď trestný bod (kdo má nejméně trestných bodů vyhrává) acvičí dále, nebo opustí na chvíli rozcvičovací prostor avykoupí se zacvičením určeného počtu předem vybraného cviku. Pak se vrací do hry. Vyřazování cvičících se nedoporučuje.


    Rozcvičovací stroj


    Organizační forma: libovolný počet cvičících abez pomůcek.


    Žáci vytvoří na povel kruh. Učitel, popřípadě jeden zvybraných žáků, vstoupí do středu kruhu azačne ukazovat cvik, který po něm opakuje ukázáním určený cvičící vkruhu. Jsou předváděny cviky na základní rozcvičení (kroužení pažemi, kroužení trupem, přednožování švihem, unožování, výskoky, poskoky apod.), dále atletické cviky (liftink na místě, skipink na místě, zakopávání na místě, předkopávání střižné na místě, běžecký pohyb pažemi, pohyb odhodové paže, poskoky střídnonož apod.).


    Rozcvičení pro děti staršího školního věku ana SŠ iVŠ


    Zábavné rozběhání


    Organizační forma: dvojice vzástupu abez pomůcek.


    Vrámci rozběhání nemusí být pravidlem rozběhání po atletickém oválu nebo vtělocvičně stále dokola. Můžeme zvolit ijinou formu. Žáci ve dvojicích běží ve skupině vzástupu po určené běžecké trase. Na povel učitele se vždy zastaví apostaví se čelem ksobě. Učitel vpovelu sdělí úkol, který má dvojice provést vkrátkém 3–5 súseku: „paže“ = běžecký pohyb pažemi, „tleskání“ = tleskání do dlaní, „stehna“ = pleskání do stehen, „tapping“ = frekvenční pohyb chodidly na místě, „liftink“ = liftink na místě, „zakopávání“ = zakopávání na místě, „změna“ = výměna místa ve dvojici apod.


    Rytmické rozcvičení


    Organizační forma: dvě skupiny abez pomůcek.


    Motivace: „Představte si vláček se dvěma písty“ (dva písty = dvě řady čelem ksobě, cvičící vřadě jsou spojeni pokrčenými pažemi). Dvě řady provádí stejně jako dva písty rytmické střídání podřepu astoje se zvukovým doprovodným rytmem (dlouhé šššššš = pohyb do podřepu × krátké fu = pohyb zpodřepu do stoje). Vprůběhu cvičení může docházet ke zrychlování, popřípadě zpomalování tempa za předpokladu, že se „písty“ stále rytmicky střídají.


    Honička vulicích


    Organizační forma: libovolný počet cvičících (doporučuje se sudý počet) abez pomůcek.


    Cvičící jsou kromě dvou vybraných běžců rozestaveni na ploše vrozestupu na upažení apředpažení. Na povely učitele provádějí půlobraty vpravo či vlevo, avytvářejí tak čelní, nebo boční uličky. Honící cvičenec se snaží dostihnout honěného běžce. Oba přitom smějí běhat pouze vuličkách. Není dovoleno podlézat upažené paže. Je-li honěný běžec dostižen, nastoupí ihned další dvojice ahonička vulicích pokračuje.


    Běháme snovinami


    Organizační forma: libovolný počet cvičících spomůckami.


    Pomůcky: noviny pro každého cvičícího, mety, značky.


    Každý žák dostane noviny arozloží si novinový list na hruď. Pokouší se běžet tak, aby se noviny samy díky rychlému běhu udržely na hrudi. Žáci se pokouší běžet co nejdelší úsek snovinami na hrudi. Zároveň můžeme zvolit variantu skrátkým zastavením anáslednými dvěma kroky vzad, když poté se cvičící žák snaží zrychlit vpřed tak, aby noviny zhrudi nespadly.


    Drobné hry jako součást rozcvičení ve školách


    Drobné hry mohou velmi dobře posloužit kzahřátí organismu (rušná část). To ocení především děti ve školní tělesné výchově. Své místo si ale jistě najdou umládeže imezi dospělými. Je ovšem nutné upozornit, že hra by měla probíhat vnižší intenzitě. Toho můžeme dosáhnout kratším časovým intervalem, omezením prostoru, množstvím zapojených cvičenců, úpravou pravidel hry, preferováním určitého druhu pohybu (např. pohyb ve dvojicích, družstvech apod.).


    Příklad drobných her


    Molekuly


    Všichni žáci běhají kolem tělocvičny. Na písknutí učitel vydá povel: čtyři! (nebo šest, osm...). Ti, kteří zůstanou bez skupiny, předvedou jeden rozcvičovací cvik.


    Vyhýbání se ve vymezeném prostoru


    Všichni běhají vmenším vymezeném prostoru různými směry anesmí do sebe narazit. Postupně kombinujeme klus surčeným pohybem, např. vzad, sobraty vlevo, vpravo, cvalem stranou, během zkřižným atd.


    Slalom vkruhu


    Žáci běhají vkruhu vedvoumetrových rozestupech apostupně jeden po druhém slalomovým způsobem vprotisměru. Nesmí do sebe narazit. Lze měnit techniku slalomového běhu, např. vzad, cval stranou atd.


    Přeskakování apodlézání


    Žáci se pohybují po dvojicích (trojicích) za sebou vtřímetrových rozestupech určeným směrem avzájemně se přeskakují podobně jako přes kozu, popřípadě podlézají.


    Vodič


    Dvojice běží za sebou. Vodič běhá pomalu po tělocvičně ažák následuje vodiče akopíruje jeho pohyby azměny směru.


    Na babu


    Omezený prostor. Různé modifikace, baba se předává pouze dotekem na rameno, na koleno atd.


    Honička ve dvojicích


    Žáci se rozdělí do dvojic ajedna dvojice má babu. Pravidla se pak mohou podobat hře na babu jednotlivců. Může se měnit způsob držení aběhu dvojic, např. jeden zdvojice se otočí zády, atím pádem se musí stále jeden zdvojice pohybovat pozadu. Chycená dvojice se stává pronásledovatelem. Pustí-li se pronásledující dvojice, chycení neplatí. Pustí-li se pronásledovaná dvojice, je tím chycena.


    Dotkni se, koho můžeš


    Ve vymezeném časovém úseku se všichni snaží dotknout všech. Vyhrává ten, kdo zasáhl nejvíce hráčů.


    Černý Petr


    Žáci mají určený předmět, který si předávají (čepice, míček, PET láhev apod.). Pronásledovatel může dát babu jen tomu, kdo má předmět.


    Štafeta bez míče


    Děti se rozdělí do družstev po 4–5 hráčích. Meta je vzdálená asi 10 m. Hráči se různými způsoby musí dostat kmetě azpátky, pak vybíhá další. Např. snožmo, po jedné noze, bokem, během vzad apod.


    Štafeta smíčem


    Stejný princip jako předcházející cvičení svyužitím míče: hráči míč nesou, kutálí, driblují, proplétají mezi nohama…


    Červení abílí


    Dva týmy (červení abílí) stojí naproti sobě na čarách. Když se zavolá „červení“, červený tým se snaží pochytat bílý tým, který musí utéct co nejrychleji přes koncovou čáru do bezpečí. Udětí můžeme využít příběhu, např. OČervené Karkulce, udospělých nějaký příběh ze života.


    Loupení šátků


    Na vymezené ploše mají všichni hráči za pasem barevný šátek (rozlišovací dres, švihadlo apod.). Kdo dokáže za určený čas uloupit nejvíce šátků?


    Honička ve dvojicích – II. varianta


    Dvojice se snaží pochytat ostatní žáky. Jakmile někoho chytí, udělají trojici. Po chycení dalšího hráče se znich stávají opět dvě dvojice. Kdo zůstane poslední, aniž by byl chycen?


    Na Mrazíka


    Jeden žák se snaží dotknout co nejvíce hráčů. Označený žák pak musí stát ve stoji rozkročném. Zachráněn je tehdy, pokud ho jiný žák podleze.


    Hra barev


    Hráči běhají po hřišti vhale ana povel učitele se musí všichni dotknout nejbližší čáry podle barvy, kterou určí učitel.


    Dopravní policista


    Čtyři skupiny stojí na žíněnkách, každá vjiném rohu tělocvičny. Každý hráč drží balon. Dopravní policista uprostřed tělocvičny ukáže, které skupiny si musí vyměnit místa. Která znich to dokáže rychleji, získává bod.


    Ubraňte čisté hřiště!


    Hřiště je rozdělené na dvě poloviny. Každý tým se snaží bránit svoji polovinu tím, že hází všechny míče na polovinu svého protivníka. Po určitém čase se míče spočítají.


    Na rybáře


    Jeden žák (rybář) běhá přes tělocvičnu proti zbytku skupiny (rybičky) asnaží se někoho dotknout bez toho, aniž by se při běhu zastavil nebo vracel. Chycený žák se pak stává také rybářem aběhají spolu ve dvojici za ruku. Běhá se tak dlouho, dokud nejsou všechny rybičky pochytány rybáři.


    Rozcvičení smíčem


    Vprůběhu rozcvičky je vhodné používat různé druhy sportovních pomůcek. Rozcvičení smíčem lze využít především před hodinou sportovních her na různých typech škol (např. fotbal, basketbal, volejbal, vybíjená, přehazovaná apod.). Při rozcvičce je můžeme použít ve fázi rozehřátí, ale zároveň je můžeme zařadit ido částí mobilizační, koordinační izpevňovací. Navíc tato cvičení propojíme sprůpravnou částí, která se zaměřuje na procvičení již zvládnutých pohybových dovedností. Jedná se především otato cvičení:


    ■ Cvičení na pocit míče (kroužení, kutálení vyhazování, předávání aj.).


    ■ Kroužení kolem hlavy, boků, úklony, podávání, otáčení apod.


    ■ Autíčko: Hráč drží metu vrukou jako řidič volant auta. Vede míč amění směr, provádí obraty, otáčí se kolem své osy. Vprůběhu „řízení“, kdy pohybuje metou jakovolantem zároveň může napodobovat řev motoru, řazení rychlostí apod.


    ■ Žonglér: Vedení míče apředávání si předmětu (druhý míč, meta…). Zruky do ruky akolem těla, pohazování si sním před tělem, nad hlavou. Vhodný je itenisák, hráč se soustředí více na něj aomezuje zrakovou kontrolu nad míčem. Může být veden míč asoučasně se dá přidržovat meta na hlavě apřitom můžeme provádět opakovaně podřepy, obraty apod.


    ■ Kovboj: Vedení míče ajednou rukou točení švihadlem nad hlavou. Při tomto cvičení musíme dbát na bezpečnost, zejména dodržováním dostatečných rozestupů.


    ■ Zajíc: Plocha 20 × 20 m, 16 hráčů, 15 smíčem, 1 bez míče. Hráč bez míče (zajíc) dostane náskok aza ním vyráží ostatní hráči smíčem (smečka psů), kdo první chytne zajíce, aniž by opustil svůj míč, vyhrává astává se zněj zajíc (posledním zajícem by měl být trenér pro zvýšení motivace hráčů).


    Krozcvičení ve školách je vhodné využít kromě uvedených pomůcek idalší pomocná náčiní jako jsou švihadla, krabice nebo tyče.


    Aktivační strečinkové rozcvičení amobilizace kloubů


    Strečink je metoda, která slouží kprotažení svalů stendencí ke zkrácení, kodstranění bolestivých stavů pohybového aparátu ak celkové relaxaci svalstva. Vsoučasnosti se při strečinku využívají poznatky zfyzioterapie, díky nimž používaná cvičení mohou účinněji působit na pohybový aparát usportovců všech výkonnostních úrovní ataké ujedinců po zranění. Techniky strečinku zároveň využíváme vprevenci nebo jako součást odstraňování případných bolestivých stavů pohybového aparátu. Pomocí nově využívaných pracovních postupů, které jsou níže uvedeny, můžeme zmenšovat působení tzv. trigger points ve svalech (specifické spouštěcí body), kdy díky specifické stimulaci dochází kpostupnému uvolnění vdané oblasti. Postup využití, počet opakování isamotná výdrž vdané poloze jsou obdobné před skončením tréninkové jednotky ipo ní. Počet opakování ujednotlivých cviků srollerem se pohybuje vrozmezí 10–15, při využití stretchbandu se doba výdrže doporučuje vrozmezí 10–20 s. Počet opakování adoba výdrže jsou závislé nasubjektivním vnímání tlaku auvolnění svalu ucvičících.


    V současné době se začíná velice často používat před vlastním rozcvičením nebo ve fázi docvičení po tréninkové jednotce malý válec zvaný roller (ukázky vpraktické části). Nejznámější metodika, která se začíná postupně objevovat jako součást rozcvičení elitních sportovců, je Trigger Point Therapy (viz http://www.tptherapy.com; http://www.tptherapy.cz), jež díky výběru cvičení napomáhá obnovit elasticitu ve svalech asvalový rozsah. Roller je díky metodice tlakové techniky speciálně navržený tak, aby velice efektivně působil na svaly. Uvedená technika je založena na principu myofasciální tlakové masáže. Roller lze využít různými způsoby amůže mít několik funkcí – od protažení zkrácených svalů až po posílení svalů oslabených. Tlakovou aktivací svalů těla může zároveň dojít ke zrychlení činnosti lymfatického systému.


    Další pomůckou při této formě rozcvičení může být stretch band, který používáme pro mobilizaci kloubů. Účelem předkládaných cvičení (ukázky vpraktické části) je obnovení pohyblivosti kloubů ve všech směrech tak, aby došlo kobnově kloubní vůle.


    Při využití stretch bandu je třeba si uvědomit, že správně fungující kloub umožňuje bezbolestný pohyb vplném rozsahu, což je předpokladem veškerých pohybů při správném provedení. Takovéto pohyby jsou mimo jiné podmíněny přítomností kloubní vůle.


    V případě, že je kloubní vůle apohyblivost vkloubu omezena, mluvíme ofunkční blokádě kloubu. Vybrané mobilizační techniky tak využíváme pro odstranění vzniklé blokády azároveň pro úpravu napětí okolních svalů, které mohou být blokádou ovlivněné.
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                    GNU GENERAL PUBLIC LICENSE
                       Version 3, 29 June 2007

 Copyright (C) 2007 Free Software Foundation, Inc. <http://fsf.org/>
 Everyone is permitted to copy and distribute verbatim copies
 of this license document, but changing it is not allowed.

                            Preamble

  The GNU General Public License is a free, copyleft license for
software and other kinds of works.

  The licenses for most software and other practical works are designed
to take away your freedom to share and change the works.  By contrast,
the GNU General Public License is intended to guarantee your freedom to
share and change all versions of a program--to make sure it remains free
software for all its users.  We, the Free Software Foundation, use the
GNU General Public License for most of our software; it applies also to
any other work released this way by its authors.  You can apply it to
your programs, too.

  When we speak of free software, we are referring to freedom, not
price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you
have the freedom to distribute copies of free software (and charge for
them if you wish), that you receive source code or can get it if you
want it, that you can change the software or use pieces of it in new
free programs, and that you know you can do these things.

  To protect your rights, we need to prevent others from denying you
these rights or asking you to surrender the rights.  Therefore, you have
certain responsibilities if you distribute copies of the software, or if
you modify it: responsibilities to respect the freedom of others.

  For example, if you distribute copies of such a program, whether
gratis or for a fee, you must pass on to the recipients the same
freedoms that you received.  You must make sure that they, too, receive
or can get the source code.  And you must show them these terms so they
know their rights.

  Developers that use the GNU GPL protect your rights with two steps:
(1) assert copyright on the software, and (2) offer you this License
giving you legal permission to copy, distribute and/or modify it.

  For the developers' and authors' protection, the GPL clearly explains
that there is no warranty for this free software.  For both users' and
authors' sake, the GPL requires that modified versions be marked as
changed, so that their problems will not be attributed erroneously to
authors of previous versions.

  Some devices are designed to deny users access to install or run
modified versions of the software inside them, although the manufacturer
can do so.  This is fundamentally incompatible with the aim of
protecting users' freedom to change the software.  The systematic
pattern of such abuse occurs in the area of products for individuals to
use, which is precisely where it is most unacceptable.  Therefore, we
have designed this version of the GPL to prohibit the practice for those
products.  If such problems arise substantially in other domains, we
stand ready to extend this provision to those domains in future versions
of the GPL, as needed to protect the freedom of users.

  Finally, every program is threatened constantly by software patents.
States should not allow patents to restrict development and use of
software on general-purpose computers, but in those that do, we wish to
avoid the special danger that patents applied to a free program could
make it effectively proprietary.  To prevent this, the GPL assures that
patents cannot be used to render the program non-free.

  The precise terms and conditions for copying, distribution and
modification follow.

                       TERMS AND CONDITIONS

  0. Definitions.

  "This License" refers to version 3 of the GNU General Public License.

  "Copyright" also means copyright-like laws that apply to other kinds of
works, such as semiconductor masks.

  "The Program" refers to any copyrightable work licensed under this
License.  Each licensee is addressed as "you".  "Licensees" and
"recipients" may be individuals or organizations.

  To "modify" a work means to copy from or adapt all or part of the work
in a fashion requiring copyright permission, other than the making of an
exact copy.  The resulting work is called a "modified version" of the
earlier work or a work "based on" the earlier work.

  A "covered work" means either the unmodified Program or a work based
on the Program.

  To "propagate" a work means to do anything with it that, without
permission, would make you directly or secondarily liable for
infringement under applicable copyright law, except executing it on a
computer or modifying a private copy.  Propagation includes copying,
distribution (with or without modification), making available to the
public, and in some countries other activities as well.

  To "convey" a work means any kind of propagation that enables other
parties to make or receive copies.  Mere interaction with a user through
a computer network, with no transfer of a copy, is not conveying.

  An interactive user interface displays "Appropriate Legal Notices"
to the extent that it includes a convenient and prominently visible
feature that (1) displays an appropriate copyright notice, and (2)
tells the user that there is no warranty for the work (except to the
extent that warranties are provided), that licensees may convey the
work under this License, and how to view a copy of this License.  If
the interface presents a list of user commands or options, such as a
menu, a prominent item in the list meets this criterion.

  1. Source Code.

  The "source code" for a work means the preferred form of the work
for making modifications to it.  "Object code" means any non-source
form of a work.

  A "Standard Interface" means an interface that either is an official
standard defined by a recognized standards body, or, in the case of
interfaces specified for a particular programming language, one that
is widely used among developers working in that language.

  The "System Libraries" of an executable work include anything, other
than the work as a whole, that (a) is included in the normal form of
packaging a Major Component, but which is not part of that Major
Component, and (b) serves only to enable use of the work with that
Major Component, or to implement a Standard Interface for which an
implementation is available to the public in source code form.  A
"Major Component", in this context, means a major essential component
(kernel, window system, and so on) of the specific operating system
(if any) on which the executable work runs, or a compiler used to
produce the work, or an object code interpreter used to run it.

  The "Corresponding Source" for a work in object code form means all
the source code needed to generate, install, and (for an executable
work) run the object code and to modify the work, including scripts to
control those activities.  However, it does not include the work's
System Libraries, or general-purpose tools or generally available free
programs which are used unmodified in performing those activities but
which are not part of the work.  For example, Corresponding Source
includes interface definition files associated with source files for
the work, and the source code for shared libraries and dynamically
linked subprograms that the work is specifically designed to require,
such as by intimate data communication or control flow between those
subprograms and other parts of the work.

  The Corresponding Source need not include anything that users
can regenerate automatically from other parts of the Corresponding
Source.

  The Corresponding Source for a work in source code form is that
same work.

  2. Basic Permissions.

  All rights granted under this License are granted for the term of
copyright on the Program, and are irrevocable provided the stated
conditions are met.  This License explicitly affirms your unlimited
permission to run the unmodified Program.  The output from running a
covered work is covered by this License only if the output, given its
content, constitutes a covered work.  This License acknowledges your
rights of fair use or other equivalent, as provided by copyright law.

  You may make, run and propagate covered works that you do not
convey, without conditions so long as your license otherwise remains
in force.  You may convey covered works to others for the sole purpose
of having them make modifications exclusively for you, or provide you
with facilities for running those works, provided that you comply with
the terms of this License in conveying all material for which you do
not control copyright.  Those thus making or running the covered works
for you must do so exclusively on your behalf, under your direction
and control, on terms that prohibit them from making any copies of
your copyrighted material outside their relationship with you.

  Conveying under any other circumstances is permitted solely under
the conditions stated below.  Sublicensing is not allowed; section 10
makes it unnecessary.

  3. Protecting Users' Legal Rights From Anti-Circumvention Law.

  No covered work shall be deemed part of an effective technological
measure under any applicable law fulfilling obligations under article
11 of the WIPO copyright treaty adopted on 20 December 1996, or
similar laws prohibiting or restricting circumvention of such
measures.

  When you convey a covered work, you waive any legal power to forbid
circumvention of technological measures to the extent such circumvention
is effected by exercising rights under this License with respect to
the covered work, and you disclaim any intention to limit operation or
modification of the work as a means of enforcing, against the work's
users, your or third parties' legal rights to forbid circumvention of
technological measures.

  4. Conveying Verbatim Copies.

  You may convey verbatim copies of the Program's source code as you
receive it, in any medium, provided that you conspicuously and
appropriately publish on each copy an appropriate copyright notice;
keep intact all notices stating that this License and any
non-permissive terms added in accord with section 7 apply to the code;
keep intact all notices of the absence of any warranty; and give all
recipients a copy of this License along with the Program.

  You may charge any price or no price for each copy that you convey,
and you may offer support or warranty protection for a fee.

  5. Conveying Modified Source Versions.

  You may convey a work based on the Program, or the modifications to
produce it from the Program, in the form of source code under the
terms of section 4, provided that you also meet all of these conditions:

    a) The work must carry prominent notices stating that you modified
    it, and giving a relevant date.

    b) The work must carry prominent notices stating that it is
    released under this License and any conditions added under section
    7.  This requirement modifies the requirement in section 4 to
    "keep intact all notices".

    c) You must license the entire work, as a whole, under this
    License to anyone who comes into possession of a copy.  This
    License will therefore apply, along with any applicable section 7
    additional terms, to the whole of the work, and all its parts,
    regardless of how they are packaged.  This License gives no
    permission to license the work in any other way, but it does not
    invalidate such permission if you have separately received it.

    d) If the work has interactive user interfaces, each must display
    Appropriate Legal Notices; however, if the Program has interactive
    interfaces that do not display Appropriate Legal Notices, your
    work need not make them do so.

  A compilation of a covered work with other separate and independent
works, which are not by their nature extensions of the covered work,
and which are not combined with it such as to form a larger program,
in or on a volume of a storage or distribution medium, is called an
"aggregate" if the compilation and its resulting copyright are not
used to limit the access or legal rights of the compilation's users
beyond what the individual works permit.  Inclusion of a covered work
in an aggregate does not cause this License to apply to the other
parts of the aggregate.

  6. Conveying Non-Source Forms.

  You may convey a covered work in object code form under the terms
of sections 4 and 5, provided that you also convey the
machine-readable Corresponding Source under the terms of this License,
in one of these ways:

    a) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by the
    Corresponding Source fixed on a durable physical medium
    customarily used for software interchange.

    b) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by a
    written offer, valid for at least three years and valid for as
    long as you offer spare parts or customer support for that product
    model, to give anyone who possesses the object code either (1) a
    copy of the Corresponding Source for all the software in the
    product that is covered by this License, on a durable physical
    medium customarily used for software interchange, for a price no
    more than your reasonable cost of physically performing this
    conveying of source, or (2) access to copy the
    Corresponding Source from a network server at no charge.

    c) Convey individual copies of the object code with a copy of the
    written offer to provide the Corresponding Source.  This
    alternative is allowed only occasionally and noncommercially, and
    only if you received the object code with such an offer, in accord
    with subsection 6b.

    d) Convey the object code by offering access from a designated
    place (gratis or for a charge), and offer equivalent access to the
    Corresponding Source in the same way through the same place at no
    further charge.  You need not require recipients to copy the
    Corresponding Source along with the object code.  If the place to
    copy the object code is a network server, the Corresponding Source
    may be on a different server (operated by you or a third party)
    that supports equivalent copying facilities, provided you maintain
    clear directions next to the object code saying where to find the
    Corresponding Source.  Regardless of what server hosts the
    Corresponding Source, you remain obligated to ensure that it is
    available for as long as needed to satisfy these requirements.

    e) Convey the object code using peer-to-peer transmission, provided
    you inform other peers where the object code and Corresponding
    Source of the work are being offered to the general public at no
    charge under subsection 6d.

  A separable portion of the object code, whose source code is excluded
from the Corresponding Source as a System Library, need not be
included in conveying the object code work.

  A "User Product" is either (1) a "consumer product", which means any
tangible personal property which is normally used for personal, family,
or household purposes, or (2) anything designed or sold for incorporation
into a dwelling.  In determining whether a product is a consumer product,
doubtful cases shall be resolved in favor of coverage.  For a particular
product received by a particular user, "normally used" refers to a
typical or common use of that class of product, regardless of the status
of the particular user or of the way in which the particular user
actually uses, or expects or is expected to use, the product.  A product
is a consumer product regardless of whether the product has substantial
commercial, industrial or non-consumer uses, unless such uses represent
the only significant mode of use of the product.

  "Installation Information" for a User Product means any methods,
procedures, authorization keys, or other information required to install
and execute modified versions of a covered work in that User Product from
a modified version of its Corresponding Source.  The information must
suffice to ensure that the continued functioning of the modified object
code is in no case prevented or interfered with solely because
modification has been made.

  If you convey an object code work under this section in, or with, or
specifically for use in, a User Product, and the conveying occurs as
part of a transaction in which the right of possession and use of the
User Product is transferred to the recipient in perpetuity or for a
fixed term (regardless of how the transaction is characterized), the
Corresponding Source conveyed under this section must be accompanied
by the Installation Information.  But this requirement does not apply
if neither you nor any third party retains the ability to install
modified object code on the User Product (for example, the work has
been installed in ROM).

  The requirement to provide Installation Information does not include a
requirement to continue to provide support service, warranty, or updates
for a work that has been modified or installed by the recipient, or for
the User Product in which it has been modified or installed.  Access to a
network may be denied when the modification itself materially and
adversely affects the operation of the network or violates the rules and
protocols for communication across the network.

  Corresponding Source conveyed, and Installation Information provided,
in accord with this section must be in a format that is publicly
documented (and with an implementation available to the public in
source code form), and must require no special password or key for
unpacking, reading or copying.

  7. Additional Terms.

  "Additional permissions" are terms that supplement the terms of this
License by making exceptions from one or more of its conditions.
Additional permissions that are applicable to the entire Program shall
be treated as though they were included in this License, to the extent
that they are valid under applicable law.  If additional permissions
apply only to part of the Program, that part may be used separately
under those permissions, but the entire Program remains governed by
this License without regard to the additional permissions.

  When you convey a copy of a covered work, you may at your option
remove any additional permissions from that copy, or from any part of
it.  (Additional permissions may be written to require their own
removal in certain cases when you modify the work.)  You may place
additional permissions on material, added by you to a covered work,
for which you have or can give appropriate copyright permission.

  Notwithstanding any other provision of this License, for material you
add to a covered work, you may (if authorized by the copyright holders of
that material) supplement the terms of this License with terms:

    a) Disclaiming warranty or limiting liability differently from the
    terms of sections 15 and 16 of this License; or

    b) Requiring preservation of specified reasonable legal notices or
    author attributions in that material or in the Appropriate Legal
    Notices displayed by works containing it; or

    c) Prohibiting misrepresentation of the origin of that material, or
    requiring that modified versions of such material be marked in
    reasonable ways as different from the original version; or

    d) Limiting the use for publicity purposes of names of licensors or
    authors of the material; or

    e) Declining to grant rights under trademark law for use of some
    trade names, trademarks, or service marks; or

    f) Requiring indemnification of licensors and authors of that
    material by anyone who conveys the material (or modified versions of
    it) with contractual assumptions of liability to the recipient, for
    any liability that these contractual assumptions directly impose on
    those licensors and authors.

  All other non-permissive additional terms are considered "further
restrictions" within the meaning of section 10.  If the Program as you
received it, or any part of it, contains a notice stating that it is
governed by this License along with a term that is a further
restriction, you may remove that term.  If a license document contains
a further restriction but permits relicensing or conveying under this
License, you may add to a covered work material governed by the terms
of that license document, provided that the further restriction does
not survive such relicensing or conveying.

  If you add terms to a covered work in accord with this section, you
must place, in the relevant source files, a statement of the
additional terms that apply to those files, or a notice indicating
where to find the applicable terms.

  Additional terms, permissive or non-permissive, may be stated in the
form of a separately written license, or stated as exceptions;
the above requirements apply either way.

  8. Termination.

  You may not propagate or modify a covered work except as expressly
provided under this License.  Any attempt otherwise to propagate or
modify it is void, and will automatically terminate your rights under
this License (including any patent licenses granted under the third
paragraph of section 11).

  However, if you cease all violation of this License, then your
license from a particular copyright holder is reinstated (a)
provisionally, unless and until the copyright holder explicitly and
finally terminates your license, and (b) permanently, if the copyright
holder fails to notify you of the violation by some reasonable means
prior to 60 days after the cessation.

  Moreover, your license from a particular copyright holder is
reinstated permanently if the copyright holder notifies you of the
violation by some reasonable means, this is the first time you have
received notice of violation of this License (for any work) from that
copyright holder, and you cure the violation prior to 30 days after
your receipt of the notice.

  Termination of your rights under this section does not terminate the
licenses of parties who have received copies or rights from you under
this License.  If your rights have been terminated and not permanently
reinstated, you do not qualify to receive new licenses for the same
material under section 10.

  9. Acceptance Not Required for Having Copies.

  You are not required to accept this License in order to receive or
run a copy of the Program.  Ancillary propagation of a covered work
occurring solely as a consequence of using peer-to-peer transmission
to receive a copy likewise does not require acceptance.  However,
nothing other than this License grants you permission to propagate or
modify any covered work.  These actions infringe copyright if you do
not accept this License.  Therefore, by modifying or propagating a
covered work, you indicate your acceptance of this License to do so.

  10. Automatic Licensing of Downstream Recipients.

  Each time you convey a covered work, the recipient automatically
receives a license from the original licensors, to run, modify and
propagate that work, subject to this License.  You are not responsible
for enforcing compliance by third parties with this License.

  An "entity transaction" is a transaction transferring control of an
organization, or substantially all assets of one, or subdividing an
organization, or merging organizations.  If propagation of a covered
work results from an entity transaction, each party to that
transaction who receives a copy of the work also receives whatever
licenses to the work the party's predecessor in interest had or could
give under the previous paragraph, plus a right to possession of the
Corresponding Source of the work from the predecessor in interest, if
the predecessor has it or can get it with reasonable efforts.

  You may not impose any further restrictions on the exercise of the
rights granted or affirmed under this License.  For example, you may
not impose a license fee, royalty, or other charge for exercise of
rights granted under this License, and you may not initiate litigation
(including a cross-claim or counterclaim in a lawsuit) alleging that
any patent claim is infringed by making, using, selling, offering for
sale, or importing the Program or any portion of it.

  11. Patents.

  A "contributor" is a copyright holder who authorizes use under this
License of the Program or a work on which the Program is based.  The
work thus licensed is called the contributor's "contributor version".

  A contributor's "essential patent claims" are all patent claims
owned or controlled by the contributor, whether already acquired or
hereafter acquired, that would be infringed by some manner, permitted
by this License, of making, using, or selling its contributor version,
but do not include claims that would be infringed only as a
consequence of further modification of the contributor version.  For
purposes of this definition, "control" includes the right to grant
patent sublicenses in a manner consistent with the requirements of
this License.

  Each contributor grants you a non-exclusive, worldwide, royalty-free
patent license under the contributor's essential patent claims, to
make, use, sell, offer for sale, import and otherwise run, modify and
propagate the contents of its contributor version.

  In the following three paragraphs, a "patent license" is any express
agreement or commitment, however denominated, not to enforce a patent
(such as an express permission to practice a patent or covenant not to
sue for patent infringement).  To "grant" such a patent license to a
party means to make such an agreement or commitment not to enforce a
patent against the party.

  If you convey a covered work, knowingly relying on a patent license,
and the Corresponding Source of the work is not available for anyone
to copy, free of charge and under the terms of this License, through a
publicly available network server or other readily accessible means,
then you must either (1) cause the Corresponding Source to be so
available, or (2) arrange to deprive yourself of the benefit of the
patent license for this particular work, or (3) arrange, in a manner
consistent with the requirements of this License, to extend the patent
license to downstream recipients.  "Knowingly relying" means you have
actual knowledge that, but for the patent license, your conveying the
covered work in a country, or your recipient's use of the covered work
in a country, would infringe one or more identifiable patents in that
country that you have reason to believe are valid.

  If, pursuant to or in connection with a single transaction or
arrangement, you convey, or propagate by procuring conveyance of, a
covered work, and grant a patent license to some of the parties
receiving the covered work authorizing them to use, propagate, modify
or convey a specific copy of the covered work, then the patent license
you grant is automatically extended to all recipients of the covered
work and works based on it.

  A patent license is "discriminatory" if it does not include within
the scope of its coverage, prohibits the exercise of, or is
conditioned on the non-exercise of one or more of the rights that are
specifically granted under this License.  You may not convey a covered
work if you are a party to an arrangement with a third party that is
in the business of distributing software, under which you make payment
to the third party based on the extent of your activity of conveying
the work, and under which the third party grants, to any of the
parties who would receive the covered work from you, a discriminatory
patent license (a) in connection with copies of the covered work
conveyed by you (or copies made from those copies), or (b) primarily
for and in connection with specific products or compilations that
contain the covered work, unless you entered into that arrangement,
or that patent license was granted, prior to 28 March 2007.

  Nothing in this License shall be construed as excluding or limiting
any implied license or other defenses to infringement that may
otherwise be available to you under applicable patent law.

  12. No Surrender of Others' Freedom.

  If conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or
otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not
excuse you from the conditions of this License.  If you cannot convey a
covered work so as to satisfy simultaneously your obligations under this
License and any other pertinent obligations, then as a consequence you may
not convey it at all.  For example, if you agree to terms that obligate you
to collect a royalty for further conveying from those to whom you convey
the Program, the only way you could satisfy both those terms and this
License would be to refrain entirely from conveying the Program.

  13. Use with the GNU Affero General Public License.

  Notwithstanding any other provision of this License, you have
permission to link or combine any covered work with a work licensed
under version 3 of the GNU Affero General Public License into a single
combined work, and to convey the resulting work.  The terms of this
License will continue to apply to the part which is the covered work,
but the special requirements of the GNU Affero General Public License,
section 13, concerning interaction through a network will apply to the
combination as such.

  14. Revised Versions of this License.

  The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions of
the GNU General Public License from time to time.  Such new versions will
be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to
address new problems or concerns.

  Each version is given a distinguishing version number.  If the
Program specifies that a certain numbered version of the GNU General
Public License "or any later version" applies to it, you have the
option of following the terms and conditions either of that numbered
version or of any later version published by the Free Software
Foundation.  If the Program does not specify a version number of the
GNU General Public License, you may choose any version ever published
by the Free Software Foundation.

  If the Program specifies that a proxy can decide which future
versions of the GNU General Public License can be used, that proxy's
public statement of acceptance of a version permanently authorizes you
to choose that version for the Program.

  Later license versions may give you additional or different
permissions.  However, no additional obligations are imposed on any
author or copyright holder as a result of your choosing to follow a
later version.

  15. Disclaimer of Warranty.

  THERE IS NO WARRANTY FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY
APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT
HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY
OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO,
THE IMPLIED WARRANTIES OF MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR
PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM
IS WITH YOU.  SHOULD THE PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF
ALL NECESSARY SERVICING, REPAIR OR CORRECTION.

  16. Limitation of Liability.

  IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING
WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MODIFIES AND/OR CONVEYS
THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES, INCLUDING ANY
GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING OUT OF THE
USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED TO LOSS OF
DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY YOU OR THIRD
PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER PROGRAMS),
EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE POSSIBILITY OF
SUCH DAMAGES.

  17. Interpretation of Sections 15 and 16.

  If the disclaimer of warranty and limitation of liability provided
above cannot be given local legal effect according to their terms,
reviewing courts shall apply local law that most closely approximates
an absolute waiver of all civil liability in connection with the
Program, unless a warranty or assumption of liability accompanies a
copy of the Program in return for a fee.

                     END OF TERMS AND CONDITIONS

            How to Apply These Terms to Your New Programs

  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest
possible use to the public, the best way to achieve this is to make it
free software which everyone can redistribute and change under these terms.

  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest
to attach them to the start of each source file to most effectively
state the exclusion of warranty; and each file should have at least
the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.

    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>
    Copyright (C) <year>  <name of author>

    This program is free software: you can redistribute it and/or modify
    it under the terms of the GNU General Public License as published by
    the Free Software Foundation, either version 3 of the License, or
    (at your option) any later version.

    This program is distributed in the hope that it will be useful,
    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of
    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the
    GNU General Public License for more details.

    You should have received a copy of the GNU General Public License
    along with this program.  If not, see <http://www.gnu.org/licenses/>.

Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.

  If the program does terminal interaction, make it output a short
notice like this when it starts in an interactive mode:

    <program>  Copyright (C) <year>  <name of author>
    This program comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.
    This is free software, and you are welcome to redistribute it
    under certain conditions; type `show c' for details.

The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate
parts of the General Public License.  Of course, your program's commands
might be different; for a GUI interface, you would use an "about box".

  You should also get your employer (if you work as a programmer) or school,
if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if necessary.
For more information on this, and how to apply and follow the GNU GPL, see
<http://www.gnu.org/licenses/>.

  The GNU General Public License does not permit incorporating your program
into proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you
may consider it more useful to permit linking proprietary applications with
the library.  If this is what you want to do, use the GNU Lesser General
Public License instead of this License.  But first, please read
<http://www.gnu.org/philosophy/why-not-lgpl.html>.
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