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ANOTACE

Cilem této diplomové prace bylo vytvofeni metodického materidlu na posileni
hlubokého stabilizaéniho systému a jeho vyuziti na I. stupni ZS. Teoreticka &ast
obsahuje charakteristiku hlubokého stabilizaéniho systému, spravného drzeni téla,
specifik mladsiho Skolniho véku a vybranych druhd cvi¢eni. V praktické ¢asti bylo
provedeno anketni Setfeni na téma Povédomi a nazor uditeld na ZS o hlubokém

stabiliza¢nim systému a jeho vyuZiti v hodinach télesné vychovy.

Nasledné byl vytvofen metodicky material s programem na posileni hlubokého
stabiliza¢niho systému pro déti mladSiho Skolniho véku. Materidl je urcen pro ucitele

télesné vychovy, cviCitellim i trenérim v raznych sportech a Siroké vefejnosti.
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Hluboky stabiliza¢ni systém, mladsi Skolni v€k, posilovani, télesna vychova,
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ANOTACE V ANGLICTINE

This thesis is aimed at creating a methodological guidance for reinforcing
profound stabilization system and its use in primary schools. The theoretical part
contains the characteristics of the profound stabilization system, correct posture,
specific features of primary school age and selected types of exercises. The practical
part comprises a questionnaire-based survey that was conducted on the subject of
“Knowledge and opinion of elementary school teachers on the profound stabilization
system and its use in physical education classes”. Subsequently, a methodological
guidance material focused on reinforcing the profound stabilization system was created
for primary school children. This material is intended for physical education teachers,

different sports instructors, trainers and coaches, and general public.
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Profound stabilization system, primary school age, strengthening and toning

muscles, physical education, balance aids
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UvVoD

V dnesni rychlé dob¢, kdy vseobecné prevlada sedavy zplisob Zzivota,
dlouhé sezeni zvySuje riziko chronickych onemocnéni, obezita je povazovana
za civilizacni onemocnéni a lidé se méné pohybuji, ptichdzeji s tim spojené
potize. Nejde pouze o obezitu, ale méné¢ pohybu zpisobuje i poruchy
metabolismu tuktli, nemoci srdce a cév, ubytek svalové hmoty, travici obtize
a vV neposledni fad¢ stavy uzkosti a deprese. Velka cast lidi trpi bolestmi zad
a pravidelné navstévuje fyzioterapii, 1 U déti v mlad$im Skolnim véku byva Casto
diagnostikovdna obezita, jejich pohybova aktivita je minimalni, svalové
dysbalance a Spatné¢ drzeni téla byvaji viditelné na prvni pohled. NeteSené
svalové dysbalance se mohou pozd¢ji projevit jako funkéni poruchy, které se
mnohdy vyvinou ve strukturalni vady napf. skoliéza a zde jiz vétSinou nepostaci
pouze cvicebni program, ale je nutna spoluprace s 1ékaii a fyzioterapeuty. To vSe
by mélo byt alarmujici pfedevsim pro ucitele télesné vychovy, ktefi maji moznost
namitit dité sprévnym smérem, vybavit ho do zivota pozitivnim pohledem na

pohyb a ukazat mu zdravy zivotni styl.

Tématem této diplomové prace je hluboky stabiliza¢ni systém (HSS),
0 kterém se VsoucCasné dobé casto mluvi v médiich. Cvi¢ebni program
pro posileni svalt stfedu slova ,,Core training* byva souc¢asti nabidky kondi¢nich
trenéra téméf v kazdé posilovné a bylo o ném napsano mnoho odborné literatury.
I pies pomérné velkou medidlni kampan pro vetejnost se do zakladnich skol jesté
neprosadil. Pokusili jsme se tedy sestavit zakladni metodicky material pro ucitele
télesné¢ vychovy na 1. stupni zakladnich Skol, ktery by jim mohl pomoci
pfi tvofeni vlastnich vyucovacich jednotek. Déti mlads$iho Skolniho véku mayji
vSechny piredpoklady pro efektivni motoricky vyvoj, vtomto obdobi
se nejrychleji u¢i novym a slozitéjSim pohybiim. Pokud bude détem nabidnuta
vV tomto veku kvalitni a sprdvna metodickd napli télesné vychovy, maji velky
bonus do budouciho Zivota. Cvic¢eni na balan¢nich pomtckéch je velmi kreativni,

déti bavi a nabizi mnoho variant pro sestaveni vyucovacich jednotek.

Cilem diplomové préce je prostudovat odbornou literaturu, kterd se zabyva

hlubokym stabilizaénim systémem, spravnym drzenim téla, svalovymi
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dysbalancemi, balan¢nimi cvi¢enimi, riznymi druhy cviceni a specifiky déti
mlads$iho Skolniho véku. Néasledné vyuzit ziskané informace a védomosti
k sestaveni metodického materialu s programem na posileni hlubokého systému
pro zaky na |. stupni zakladni Skoly a vytvofit zasobnik cvikl pro ucitele télesné

vychovy nebo cvicitele v riznych sportovnich odvétvich.
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1  CILE PRACE

Hlavnim cilem prace bude vytvofeni programu na posileni hlubokého

stabiliza¢niho systému pro zaky na I. stupni zakladni skoly.

K naplnéni hlavniho cile prace bylo nutné vykonat tyto dil¢i tikoly:

provést resersi odborné literatury,

provést anketu na toto téma mezi uditeli na I. stupni ZS,

vybrat vhodné cviky na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému
s ohledem na vékové zvlastnosti zaku,

vytvofit metodicky materidl s programem na posileni hlubokého
stabiliza¢niho systému pro zaky I. stupné ZS,

vyhodnotit vysledky prace, vytvotit zavéry a navrhnout doporuceni.

ReserSe odborné literatury se tykaly piedevSim problematiky hlubokého

stabiliza¢niho systému, spravného drzeni téla a v neposledni fad¢ problematice

veékovych zvlastnosti mladsiho skolniho veéku.
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2 STABILIZACNI SYSTEM

Na uvod této kapitoly bychom se radi pozastavili nad vyznamem slova

stabilita, ktery nas bude provazet celou praci.

Vyznam slova stabilita- rovnovaha, stabilnost, stalost, vyrovnanost,
ustalenost, neménnost, pravidelnost, normalnost. Slovo stabilita se projevuje
v mnoha oborech, napf. psychologii osobnosti, ale nas bude zajimat v oblasti

anatomie, fyziologie, spravném drzeni téla a posilovani.

NejzasadnéjSim ukolem stabilizacniho systému je zabezpecit dostatecnou
stabilitu celé patefe, ato i v pfipadé zmén drzeni té€la nebo pii jiném statickém

i dynamickém zatizeni (Panjabi, 1992).

Technicky pohled na stabilitu popisuje chovani pevnych téles na podlozce
vuci vlivim zevni sily. Lidské télo nema detailn€¢ popsané tvarové vlastnosti
pevného télesa, jeho tvar je nestaly a proménlivy. Pokud jedinec potiebuje své
télo nastavit do stabilni, vychozi polohy, je zapotiebi, aby stabilita polohy byla

zabezpecena aktivni ¢innosti svali pod fizenim CNS (Véle, 2006).

Lederman (2008) popisuje, ze stabilita patefe je zabezpeCena kontrakci
trupového svalstva. Pii¢ny sval biiSni (m. transversus abdominis) chape jako
hlavniho stabilizatora patete, ktery se do stability patete zapojuje jak z pohledu
funk¢niho, tak i anatomického. Dnes je ovSem znamo, Ze ke stabilizaci trupu

je potifeba mnohem vice svalovych skupin.

2.1 Charakteristika a funkce hlubokého stabiliza¢niho systému

Presny a jednoznacny popis hlubokého stabilizacniho systému (dale jen
HSS) asi nelze urcit, i kdyz nékolik pokust o souhrnnou definici v odborné

literatufe najit miiZzeme.

V posledni dobé mezi cviciteli, uciteli, terapeuty a trenéry velmi casto
zminovana dualezitost hlubokého stabilizaéniho systému vede k podrobnému

nastudovani tohoto tématu. Jde 0 automatickou, ¢ili viili neovlivnitelnou souhru
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svalil, ktera ma za cil zpevnéni trupu a patete béhem vsech pohybt. HSS funkéné
souvisi s aktivaci bfiSnich svalti. Z hlediska posturdlniho vyvoje se podili
na fyziologickém dvojesovitém zakfiveni patefe. HSS se uvadi do ¢innosti
pii pouhé piedstaveé, automaticky piednastavuje vychozi polohu trupu a pateie
pro nasledujici pohyb. Aktivita HSS je fizena podkorové, ¢ili jde o centralné
podminénou funkci, funk¢nost a aktivita HSS je utlumena pti dlouhodobém
sezeni, coz nasledné¢ vede ke zvySenému klidovému napéti povrchovych

zadovych svalt (Levitova, Hoskova, 2015, s. 21-22).

HSS predstavuje svalovou souhru, kterd zabezpecuje stabilizaci, neboli
zpevnéni patefe béhem vSech naSich pohybu. Stabilita patefe jako celku je
vyznamna pro dokonalé rozloZeni silovych ndrokli mezi malé hluboké a velké
povrchové svalové skupiny. Svaly HSS jsou aktivovany i pii jakémkoliv
statickém zatizeni, coZ je napf. stoj nebo sed, stejné tak doprovazi i kazdy pohyb
hornich a dolnich konéetin. Zapojeni svali do stabilizace patete je automatické.
Na stabilizaci se nikdy nepodili jeden sval, ale v disledku svalového propojeni
cely svalovy fetézec. Pti nestabilnim trupu dochazi ke zbytecnému pietézovani
svalt, které se jinak vyuzivaji k vykondni samotného pohybu. HSS plni
vyznamnou ochrannou roli patete proti pisobicim vnéjsim silam (Kolaf, Lewit,

2005, Kolat, 2006).

Lederman (2008) chape HSS
jako systém hluboko uloZenych svalt
zodpovédnych za stabilitu patete jak
v klidu, tak pfi pohybu, Koncemroky ~ ondus
1990 vesel tento pojem do povédomi,
objevily se studie, které poukazovaly

na zménu aktivace svalstva trupu

po poranéni bederni patete

au chronickych pacientti s bolesti

bederni patefe. Tento vizkum slouzil Obrazek 1 - Hluboky stabilizacni systém Zdroj:

. ] online - https://fityou.cz/hluboky-stabilizacni-
k lepSimu pochopeni kontroly
system-patere-stred-tela-core/

zapojeni svalstva trupu v rdmci

neuromuskularniho pojeti, specialné u bolesti a poranéni bederni patere.
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Svaly HSSP stoji na pocatku vSech pohybu ostatnich svalovych segmentu.
Umoznuji nam vzptimené stat, chodit, kontrolovat pohyby téla, pohybovat se
pozadovanym smérem, piesunovat télesnou hmotnost, distribuovat tlaky
ze zatizeni (doskoky a dopady) a predevSim ochrafuji patet a vnitini organy

(Jebavy, Zumr, 2009, s. 13).

Pti nedostate¢né funkci HSSP (hluboky stabilizacni systém patefe) dochazi
Kk nepifiméfenému a nezadoucimu zatiZzeni kloubti a segmenti patefe, coz mize
vést k bolestem zad a nestabilité bederni patefe. Dochazi ke svalové dysbalanci,
kdy funkci hlubokych stabilizatorti patefe Caste¢né piebiraji svaly povrchové.
Tovede Kk chronickému pietézovani a k nedostatecné svalové ochrané
jednotlivych ¢asti patete béhem pohybu, pii statickém zatizeni i pfi plisobeni

vnéjsich sil (Springrovéa Palag¢akova, 2010, s. 18).

2.2 Svaly hlubokého stabiliza¢niho systému

Svalova soustava spole¢né s kostrou vytvaii pohybovou soustavu. Kosterni
svaly tvofi pficn¢ pruhovand svalova tkan, upinaji se na kosti, ovladaji se vili
a jsou odpoveédné spole¢né s kostmi za vSechny podoby volniho pohybu. Pohledy
mnoha autord na definovani svald HSS a HSSP se zna¢né lisi. Podle Palas¢akové
Springrové (2010, s. 15) hluboky stabiliza¢éni systém piedstavuje svalovou
souhru zejména konkrétnich svalii patete (kréniho, hrudniho, bederniho useku)
a funk¢ni stabilizaéni jednotky, do které patii pficny sval btiSni, vnittni Sikmy
sval bfisni, svaly panevniho dna, branice, multifidi a urcité svaly na periferii
a kofenovych kloubech napf. drobné svaly chodidla, atodiky vysokému

mnoZzstvi proprioreceptoru.

Podle Jebavého, Zumra (2009, s. 12) mezi svaly jadra patii navic svaly
hyzdové (velky, stiedni a maly), hruskovity sval, dvojhlavy sval stehenni, sval

poloblanity a poloslasity a také ohybace i pfitahovace kycle.

Autorky Muchova, Tomankova (2009, s. 17) tvrdi, ze hluboky stabiliza¢ni

systém patete tvofi svaly, které nejsou pouhym okem viditelné, nachazeji se
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Vv hlubokych vrstvach svalového korzetu a vyrazné ovlivituji drzeni téla. Vycet

svali se shoduje s autorkou Springrovou, jen ptidavaji sval beroky¢lostehenni.

Stabilita dvou sousednich obratli je nedostatecné zajiSt€éna pasivnimi
strukturami, tahem dlouhych svali zad by se obratle vyviklaly. Tomuto
moznému nebezpeci zabranuje hluboky stabiliza¢ni systém. V oblasti trupu je
HSS dorzalné utvoten kratkymi svaly multifidi a ventralné sténami bi'i$ni dutiny

tvofené branici, hlubokymi bfi§nimi svaly a panevnim dnem (Lewit, 1990).

2.2.1 Branice

Funkce branice ma zasadni vyznam pro
ventralni stabilizaci patefe a pro tvorbu
intraabdomindlniho tlaku. Nékdy byva jeji funkce
vzhledem k jeji neviditelnosti zaménovana
za funkci bfiSnich svalG. Stabilizaéni funkce
branice  je také spojena s pohybem

v kostovertebralnich kloubech, sternum (hrudni

kost) se tak béhem této funkce pohybuje

piedozadné, rozsituje se dolni hrudni otvor a

Obrazek 2 — Branice Zdroj:
poloha pfedozadni osy branice (nastavené online -

horizontaln¢) se neméni. Panuji domnénky,  http:/fitnessfit.cz/rozestup-
7e za stabilizaci jsou odpoveédné jen biisni svaly brisnich-svalu/

V koordinaci se zddovymi svaly. Posturalni aktivita

branice je podminkou kazdého pohybu. Pracuje-li branice ve své stabiliza¢ni
funkci nedostate¢né (situace, kdy pfedozadni osa je zeSikmena), mezizeberni
prostory se nerozsifuji, sternum se pohybuje smérem doli a dochéazi ke zvySené
aktivit¢ paravertebralnich svalli. Intenzita ¢innosti branice rozhoduje o tom,
zdasijeji dechova a posturalni funkce vzajemné nebrani. Pokud dojde
K posturalné naro¢ngjsi situaci, vznika kratka apnoicka pauza, ktera vede
ve prospéch zapojeni respiraénich svali do postury. Atoi za cenu kratké
hypoxie. Béhem stabilizacni funkce osového organu se piidychani oplosti

vypouknuti (konvex) branice a dale dychani probihd pfizvySeném tonickém
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http://kolo.cz/clanek/spatna-technika-dychani-ma-negativni-vliv-na-vykon/kategorie/rady-bud-fit-na-kole

napéti branice. Stabiliza¢ni funkce branice
se odviji od jejiho tvaru. Tvar branice
je ur¢en dolnim hrudnim otvorem (Kolaf,
2006).

,Branice pracuje jako pist. Pfedstavte si

bfisni dutinu jako barel plny tekutiny,
. . , ., o, . o Obrazek 3 - Svaly panevniho dna
jakmile do ni zatlacite, zvysi se nitrobfi$ni o

Zdroj: online -
tlak, ktery trup nasledné zpevni. Vytvofi se http://www.coretraining.cz/2012/07/
totiz pevny ram pro svaly, které umoziuji  multifidus-%E2%80%93-male-velke-
pohyb konletin. Bez zpevnéni trupu svaly/
bychom nemohli kopnout do mice, podat

nékomu ruku ani pfizvednout palec u nohy.* (Kolaf, 2018, s. 79-80)

2.2.2  Svaly panevniho dna

Svaly panevniho dna tvofi pruznou spodinu panve a brani vyhiezu vnitinich
organu. Tento soubor svalil je soucasti stén bi'isni dutiny se zadsadnim vyznamem
jak pro funkci posturalni, tak i pro dychani. Svaly panevniho dna se podili
spolecné s pficnym svalem biiSnim a branici k regulaci nitrobtiSniho tlaku.
Svalstvo panevniho dna ma vliv na panevni kosti a tim na jejich uspofadani
a sklon panve, ktery ovliviiuje postaveni osového organu. Pro vysledny silovy
vektor pfi stabilizaci osového organu proto hraje velkou roli spravny sklon panve

(Springrova Palas¢akova, 2010, s. 23).

Svalova skupina panevniho dna je tvofena ze tii svalovych vrstev, které lezi
tésn¢ nad sebou, jejich tvar pfipomind mélké nalevky a maji tloustku dlané.
Svalova vlakna nejhlubsi svalové vrstvy vedou odpiedu dozadu coby panevni
branice. Vlakna prostfedni vrstvy probihaji napfi¢ jako branice mocového
a pohlavniho ustroji. A vldkna vnéjsi vrstvy se tdhnou opét odpfedu dozadu
a utvaii vrstvu svéraci. Spole¢né svaly panevniho dna délaji pruznou spodinu
panve a jsou podporou pro organy panve (Muchova, Tomankova, 2009, s. 20-
21).
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2.2.3 Pri¢ny sval bris$ni

Pii€ny sval bfiSni je nejhloub&ji s

ulozeny sval bfi$ni stény, zacatek svalu je na

vnitini stran¢ chrupavek dolnich Sesti zeber, gz
Xyq11 7 R, v Ve Stk b sval
pokracuje do bederni patefe, hiebene o
ol i

kycelni kosti, azzevni tfetiny vazu .

24 A r . r 17 w71 H v 7 , Aponeurosis
tfiselného, upina se do bilé Cary a je soucasti &b
btisniho lisu a Gc¢astni se dychacich pohybi

W

btisni stény. Nejhlubsi vrstvu bocnich stén

MW

tvofi pii€ny sval bfiSni s horizontalné ] o ]
) svaly-bricha-a-vite-jak-je-posilovat
probihajicimi svalovymi snopci. U€astni se

rovnéz na biisnim lisu (Machova, 2010, s. 61).

Pticny sval bfisni tvofi nejhlubsi vrstvu bfisSni stény. Spolecné s branici
pomaha dychani a tim spoluvytvaii brisni lis. Ten vyvolame tak, ze s vydechem
pritlacime btiSni sténu (pupik) k pateii. Kdyz chceme zpevnit stied téla, je nutné
kromé btisniho lisu zpevnit a aktivné zapojit panevni dno proti ,,pistu* branice
a tim vyvolat tlak na vnitini organy zespodu. Tuto svalovou skupinu rozvijime
predevSim  vyuzitim  gravitatni  sily, vSechny  pohyby  vedeme
proti ni, coz znamena zdola nahoru. Pokud pfiény bfisni sval cilené
neposilujeme, tak ho vyuzivame pouze reflexné a to pii kasli a vyprazdiiovani.
Na balan¢nich pomiickach aktivujeme pti¢ny biisni sval u vSech komplexnich
cvikd, které vyzaduji zpevnény stfed téla. Bez kontrakce pti€nych bfisnich svalil
nelze rovnovahu na balanéni pomticce udrzet. Aktivace svalii bfisniho lisu by

méla predchazet cilenému posilovani bifiSnich svali (Muchova, Tomankova,

20009, s. 18).
2.2.4  Vnitini Sikmy sval biiSni
Jde o hluboko umistény velky plochy sval, jeho zacatek vede od bederni

patete, hiebene panevni kosti a zevni tfetiny tiiselného vazu, Upina se na spodni

tfi Zebra, ostatni svalové snopce prechdzeji pii pfimém btiSnim svalu do bilé ¢ary,
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Pfimy biiéni sval
Rectus abdominis

Inguinal ligament
| (formed by froe infrlor
| border of tho extemal
oblique aponeurosis)

Obrazek 4 - Pricny sval brisni Zdroj: online -

https://zeny.iprima.cz/perfektni-bricho/znate-



pfi oboustranné aktivaci predklani trup, pfi jednostranné aktivaci zaklani trup

a rotuje na svou stranu.

Vnitini Sikmy sval bti$ni tvofi prostiedni vrstvu biiSni stény. Stejné jako
pri¢ny sval bfisni napomaha udrzeni vnitinich organti na fyziologicky spravném
misté a ucastni se zmén nitrobiisniho tlaku, ¢imZz ma vliv na stabilizaci osového
organu. Utastni se flexe (ohybani) trupu, rotace (otadeni) trupu a dechovych
pohybil, zajistuje ochranu bfiSnim organiim, pomahd pfi stabilizaci patefe

jako biisni opora (Springrova Palag¢akova, 2010, s. 24).

Rectus {5
Sheath

Sikmy bfi$ni sval

Obrazek 5 - Vnitini Sikmy sval brisni (Cihdk, 2016)

2.2.5 Hluboké svaly zadové

Jednéd se o nejhlubsi vrstvu zaddovych svalli prochazejicich celou pateti

wrw

od kiizové kosti az na lebku. Jejich oboustranna aktivace zaklani patet a hlavu,

Obrazek 6 - Vzprimovace pdtere Zdroj: Obrdazek 7 - Svaly multifidi Zdroj: online
online - - https://fityou.cz/hluboky-stabilizacni-
http://www.karatechropyne.cz/index.php?a=c system-patere-stred-tela-core/

21



pfi jednostranné aktivaci dochazi k uklonu a rotaci patefe. (Cihak, 1987, s. 327 -

329)

Patii sem 1 sval multifidi tvofici nejhlubsi vrstvu zadovych svald,
které spojuji bederni obratle mezi sebou a bederni obratle s kosti kfizovou.
Provadéji vzajemné nastaveni obratli patete jiz pii predstavé pohybu a svou
aktivitou snizuji tlak na meziobratlové ploténky (Palas¢akova Springrova, 2010,
S. 24).

2.2.6  Ctyfhranny sval bederni

Obrazek 8 - Ctyrhranny sval bederni Zdroj: online -
http://www.coretraining.cz/2018/09/quadratus-lumborum-mistr-funkcni-kompenzace/

Ctythranny sval bederni patii do skupiny bfisnich svali, pokud dojde
k jednostranné kontrakci, uklani patef v soucinnosti s ostatnimi b¥i$nimi svaly,
piioboustranné kontrakci zaklani bederni patef s pomoci bedernich

vzpiimovaci. Fixuje 12. Zebro a je oporou pro stah branice.
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2.2.7 Bedro-ky¢lo-stehenni sval

Bedro-ky¢lo-stehenni sval neni soucasti brisnich svala, '
lliopsoas

napomahd pii jejich oslabeni a prebira jejich funkci. ™Muscle

Je to mohutny, velky ohybac ky¢le, ptispiva k zevni rotaci

stehna, pfi fixaci DK ohyba bederni patef spolu s biiSnimi

svaly, pii stoji udrzuje trup vrovnovaze. Patii mezi "

posturalni svaly a je dilezité ho disledn¢ protahovat. Obrdzek 9 - Bedro-kyclo-

stehenni sval (Zdroj:
online -
https://www.knowyourbo

2.3 Program pro posileni svalu stiedu téla dy.netiiliopsoas. html)

Autorky Muchova, Tomankova (2009) popisuji Core training (program
pro posileni svalt stiedu t¢la) takto: pochazi z anglického slova core - jadro, stied
nebo stiedni ¢ast, jde o druh cviceni, ktery prioritné zapojuje svaly HSS, které

nejsou viditelné na prvni pohled, nebot’ jsou ulozené¢ v hlubokych vrstvach

branice

ctyhranny sval
bederni

bedrokyclostehenni

Obrazek 10 - Pohled na stred téla a panevni dno z boku (Muchova a Tomankova, 2009, s. 17)

svalového aparitu slouziciho k podpote trupu a zasadné ovliviiuje drzeni téla.
Systém cvikil je doporucovan lidem trpici nedostatkem pohybu a ndsledné
napomaha k odstranéni svalové dysbalance. Core training, neboli cviceni stiedu
¢i jadra téla je v dneSni dobé velkym hitem v mnoha fitness a vyrazn€ podporuje

prevenci Urazi, ma pozitivni U€inky na sprdvné drZeni téla a prospiva
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kazdodennimu pohybu. V souvislosti s Core trainingem se cilené¢ zamétujeme
na ¢tvrtou nejhlubsi svalovou vrstvu zadovych svall, které patii mezi svaly
autochtonni (hluboké).

Podle autort Jebavého, Zumra (2009) Core training ma své kotfeny v joze,
ve cviceni Pilates a bojovych uménich, v soucasnosti zahrnuje velkou nabidku
cviceni s riznymi pomickami. Cvi¢eni miizeme zacilit izolovan¢ na malé svaly
nebo naopak na celé svalové skupiny. Pii Core trainingu preferujeme udrzeni
spravné polohy téla ve statické pozici, udrzeni spravné polohy téla
pfi dynamickych cvicich a posilujeme zevnitf — ven, nejdiive tedy statické
polohy, nasledné ptistupujeme k dynamickému posileni zevnich svalti.

Hluboky stabilizacni systém patefe je nedilnou a naprosto nepostradatelnou
soucasti pro kazdého clovéka a ovliviiuje kazdy pohyb. Pii jeho oslabeni
¢inespravné funkci dochdzi k nezddoucimu zatizeni patefe a naslednym
porucham a dysbalancim. Proto pfi cvi¢eni, spravném drzeni téla, vzpiimené

poloze téla pii stoji a béZzném pohybu nesmime na svaly HSS zapominat.
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3  DRZENIi TELA

Jeden z charakteristickych znak jedince je drzeni téla. Vzpiimeny
postoj si cloveék osvojuje a upeviiuje od svého narozeni po cely Zivot, stale
udrzuje télo vrovnovaze a prekonava gravitacni silu. Jde o individudlni,
komplexni a dynamicky proces zdvisly na vnitfnich i vnéjSich podminkach.
DrZeni téla 1ze kladné podpofit a ovlivnit zdravym Zivotnim stylem, provadénim
kompenzacnich cvi¢eni nebo naopak zdporn€ ovlivnit sedavym zplisobem zZivota
¢1 nedostatkem pohybu. Drzeni téla je odrazem duSevnich a télesnych vlastnosti,
velice zalezi na aktualnim psychickém stavu jedince (stres, unava, nedostatek

spanku, pozitivni nalada...) (Muchova, Tomankova, 2010, Bursova, 2005).

»Postura je zakladni podminkou pohybu. Je to schopnost téla drzet jeho
jednotlivé casti, respektive klouby, proti plsobeni zevnich sil, z kterych
ma Vv béZném Zivote nejveétsi vyznam gravitace. Postura vSak neni jen vzpiimeny
postoj a sed, jak si lidé vétSinou piedstavuji, ale je soucasti naprosto kazdého

pohybu. (Kolat, 2018, s. 63)

Ze vSech dostupnych odbornych materiala vyplyva, Zze je pro HSS
nejzasadnéjsi postaveni panve, které ovlivituje drzeni téla. Panev slouzi jako
zékladna pro patef a zdroven nozni klenbu, po této zékladné se rozvadi hmotnost
téla do dolnich koncetin. Z praxe je zndmo, ze kontrolovat spravné drzeni téla
dokéze pouze ten, kdo umi aktivné ovladat spravny sklon panve. Sklon panve

ovlivituji dvé skupiny svali, jedna

Panevni sklon

skupina panev podsazuje a druha naopak
sklapi dopfedu. Nevyvadzenost téchto
skupin svali se vétSinou projevi
zvySenym prohnutim bederni patefe

a vyklenutim bticha (Cermak, 2005).

Dle Cerméka se na drzeni

vzpiimeného postoje  podileji dva

systémy, pasivni systém konstrukce téla -
. ) L ) Obrazek 11 - Panevni sklon (Cermdk,
(slozen z kosti) a aktivni systém 2005)
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konstrukce téla (tvofen svalovou soustavou).

zakfiveni
patere

panewni
skion

postavend
dolnich
koncetin

kienba
noZnd

Komponenty dr2zeni 18la

Obrazek 12 - Komponenty drzent téla (Cermdk, 2005)

26



3.1 Spravné drZeni téla

Ke klasifikaci spravného drzeni téla ndm napomahd mnoho modernich
diagnostickych metod. Provéfenou a pouzivanou metodou je metodika podle
Jarose, Lomicka (1957) ,Navrh zjednoduseného hodnoceni postavy zaka‘.
Klasifikuji podle jednotlivych metitek v bo¢nim i ¢elnim postaveni vzhledem
K téZnici. TéZnice vede mezihyZzd'ovou ryhou, pokracuje sttedem mezi koleny
a kon¢i uprostied spojnice pat. Hlava je ve vzptimené pozici, brada svira s 0sou
téla 90°. Osa patete je shodna s podélnou osou téla, ramena jsou ve stejné roving,
osa bokil je rovnobézna s osou ramen a kolma na podélnou osu téla, lopatky jsou
piitazené¢ k hrudniku. Nozni klenba je fyziologicka, neni podélné¢ ani piicné
plocha. Riizni autofi se v popisu optimalniho drzeni téla ptili§ nelisi, jen moZna
posloupnosti, nékteii popsuji od hlavy smérem dolt a jini od chodidel smérem

vzhuru.

Podle Levitové, Hoskové (2015) je kvalita drzeni téla ovlivnéna aktualnim
psychickym a zdravotnim stavem organismu. Na kvalité drzeni téla se projevuji
emocni stavy organismu, jakoz je dobra nalada, stres, deprese ¢i bolest.
Do projevu drZeni téla se promitaji 1 genetické predispozice, nadvaha ¢i obezita.
Viditelnym kritériem je bezpochyby aktudlni stav pohybového aparatu, jeho
svalové nebo pohybové dysbalance, které mohou byt ovlivnény jednostrannou
nebo nadmérnou zatézi ve vrcholovém sportu, nespravnym provadénim
specifickych cvikti a pfedchozimi trazy. Vzptimeny postoj by nemél byt
kieCovity

,Optimalni postura je tedy takova poloha, kdy jsou v kloubech b&hem stani,
sezeni, b&hani, skakéani, zvedani biemen sily pisobici na kazdy kloub rozloZené,
rovnomérné a vyvazené. Klouby se tak pifi pohybu nepaci, tudiz na né neplisobi
patologické sily. V takovém piipadé mluvime o kloubu, ktery se nachazi

V centrovaném nebo neutralnim postaveni (Kolat, 2018, s. 70).
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Spravné drzeni téla patii v mlad$im Skolnim véku k zdkladnimu kritériu
hodnoceni zdravi déti a jejich zdravotné orientované zdatnosti. Pokud se
vyskytnou zmény od fyziologickych méfitek spravného drzeni téla, hovotime

0 vadném drzeni téla (Bursova, 2005).

Obrazek 13 - Spravné drzeni téla (Bursovd, 2005)

3.2 Vadné drzZeni téla

Patert Cloveka se udrzuje v optimalnim postaveni diky sytému svalii, kloubta
a vazii. Pokud dojde k oslabeni néjaké cCasti, hovofime o vadném drzeni téla.
Spatné ¢i vadné drzeni téla déti mladsiho $kolniho véku v sou¢asné dobé fadi
odbornici mezi civiliza¢ni choroby. Objevuje se U poloviny déti mladSiho
Skolniho v&ku a sledujeme stoupajici tendenci. U mnoha déti je zasadni pti¢inou
vadného drzeni téla jejich Spatny a nezdravy Zivotni styl, predev$im nedostatek
t&lesného pohybu, dlouhé sezeni a nadvaha. Ukolem odbornikii je v tomto
dilezitém vyvojovém obdobi pifedchazet vadnému drzeni téla, ucelné a cilené
zaméfit pohybovou ¢innost, vSestranné rozvijet dité pfi fizenych i spontannich
pohybovych aktivitaich. Nenechat svalové dysbalance bez pov§imnuti, nebot’ by
se mohla posturdlni funk¢éni porucha zménit jiz v nezvratné strukturdlni vady
patete. Odchylky od spravného drzeni téla se mohou aktivnim volnim piistupem

vyrovnat (Bursova, 2005).
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hyperkyfoza plocha zada

spravné drzeni hyperlordoza skoliotické drzeni

Obrazek 14 - Postaveni patere — zdrava zada, kulata zada... (Bursova, 2005)

Bursova (2005) tfadi mezi zdkladni posturdlni vady plochd zada, kdy je
patet nedostate¢né zakiivena, dale zvétSeni hrudni kyfozy, coz specifikuji kulata
zéda a odstavajici lopatky. Mezi posturalni vady tfadi i zvétSeni bederni lorddzy,
coz jsou prohnuta zada v bederni oblasti a skoliotické drzeni patete, kdy je pater

vychylena do stran.

Podle Levitové, Hoskové (2015) je vadné drZeni téla obvykle zptsobeno
naruSenim rovnovahy mezi svaly na piedni a zadni strané téla. Svalové skupiny
maji tendenci k ochabnuti nebo ke zkraceni. Svaly s tendenci ke zkraceni jsou
svaly posturalni, povrchové svaly na krku, svaly klonéné, svaly $ijové, kréni ¢ast
vzpiimovace patefe, horni fixatory lopatek, horni ¢ast trapézového svalu, zdvihaé¢
lopatky, svaly na pfedni ¢asti hrudniku, velky sval prsni a maly sval prsni, $iroky
sval zadovy. Dale bederni ¢ast vzpfimovace patete, Ctyrthranny sval bederni,
ohybace kycelniho kloubu, bedrokyclostehenni sval, pfimy sval stehenni, sval
hruskovity, ohybace kolenniho kloubu dvojhlavy sval stehenni, sval poloblanity
a poloslasity a trojhlavy sval lytkovy. Svaly s tendenci k ochabnuti jsou svaly
fazické. Svaly na krku, hluboké ohybace hlavy a krku, dlouhy sval krku a hlavy,

dolni fixatory lopatek, stfedni a dolni ¢ast trapézového svalu, svaly rombické.
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Dale svaly bri$ni, piimy sval bfi$ni, zevni a vnitini Sikmy sval bfisni, hyzdové
svaly, velky, stfedni a maly sval hyzd'ovy, pfedni sval holenni. Hluboky
stabiliza¢ni systém trupu a patefe tvoti zepiedu pti¢ny sval btisni, zezadu kratké
autochtonni svaly Vv nejhlubsi vrstvé podél pateie a zespoda svaly panevniho dna,

7w

horni ¢ast zajist'uje branice.

3.3 Odchylky a svalové dysbalance

Pokud nastane vzdjemnd nerovnovaha svali puasobicich proti sobé
(antagonistli) a zvyrazni se odchylky od idedlniho drzeni téla, oznacujeme
poruchu hybného systému jako svalovou dysbalanci. Idealni stav antagonistu je
vyvazeny svalovy tonus, pfi svalové nerovnovaze dochdzi k tomu, ze jedny svaly
jsou zkracené a druhé oslabené. Projevem svalové nerovnovéhy je vadné drZeni
téla, Spatny vyvoj 1 tvar patete, svalova bolest, ztuhlost a bolest kloubi (ZTV,
2013).

,»V postuie jsou zafixované stereotypni pohybové Cinnosti, které ¢inime
dlouhodobé. Vtiraji se do ni a deformuji ji. Je tam tak zafixovano nejen Spatné
cviceni nebo nevhodna metodika sportovniho tréninku, ale tieba i chybna

pracovni poloha‘ (Kolaf, 2018, s. 73-74).

Nedostatecna pohybova aktivita zplsobuje nerovnomérné zatizeni
kloubniho a svalového systému, z ¢ehoz se vytvofti svalova dysbalance. Télo nas
pti této svalové nerovnovaze bolesti informuje o tom, Ze neni néco v potradku.
K odstranéni staci fizeny pohyb a ziskame zpét ztracenou svalovou rovnovahu.
Udrzovat komplexni svalovou rovnovahu pohybového aparatu je velmi sloZitym
a dlouhodobym procesem. Svalovou dysbalanci mé ziejmé kazdy z nas, aktivni

sportovec i pasivni nesportovec (Muchova, Tomankova, 2009).
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OSLABENI
POHYBOVEHO
SYSTEMU

PRICINY

ZASADY
VYROVNANI

VHODNA
CVICENI

NEVHODNA
CVICENI

Zvétsena bederni
lordoza

zkracené a nepruzné
svalstvo bederni a
ctyrhlavy sval
bederni, zkraceni
flexoru kycle,
ochablé svalstvo
bfisni, pfimy sval
biis$ni zkracené
svalstvo na zadni
stran¢ nohou

protahnout svalstvo
bederni, protdhnout
a uvolnit oblast
kycelnich kloubi do
extenze, posilit
svalstvo bfisni,
protahnout svalstvo
na zadni strané
nohou

vSechny pfimivé ¢
cviky (podlozit
bricho overballem,
rukama) cviky pro
posileni btisniho
svalstva hluboké
predklony, cviceni
pro uvolnéni
kycelnich kloubt,
kolébky vzad a
kotouly, plazeni,
lezeni, vhodna
poloha - "turecky
sed”

bederni zaklony,
kolébky vpied
prohnuté skoky do
hloubky, zvedani a
noseni t€zkych
predmett

Zvétsena hrudni

zkracené prsni svaly,

protahnout prsni

vsechny cviky

vsechny cviky pro

kyféza vrozena i ziskana svaly posilit ptimivé a rozvoj svalstva
vada (geneticka, svalstvo zad; protahovaci hrudniku, cvi¢eni
Scheurmannova vzpiimovace trupu a dechova, cviceni
choroba...) disledek | svaly mezilopatkové pro spravné
oslabeni svalstva v postaveni panve,
oblasti hrudni patefe cviceni pro
posileni svalstva
brisniho
Skoliotické Jednostranné zajistit pohyblivost zvy$ena pozornost jednostranna
drZeni zatézovani svalstva patete ve vSech vychozi poloze, (asymetricka)
trupu (noSeni tasek, smérech procvicovani patefe cviceni,
na jedné strané symetrickymi cviky | ve vSech smérech dlouhodobé
trupu, poloha téla ve | posilovat svalstvo (otaceni a krouzeni pochody se zatézi,
skole, v praci atd) bfisni a zadové trupu, predklony zvedani a noSeni
vrozena dispozice, zajistit rozvoj uklony, zaklony) tézkych biemen,
oslabeni svalstva hrudniku cviky pro posileni skok do hloubky
trupu, poruSeni zasad | posilovanim btisniho svalstva,
spravného drzeni téla | dychaciho svalstva dechova cviceni,
cviceni visova.
Plocha zada fyziologické posilit svaly §ijové a | pohyby trupu ve prohnuté
zakfiveni patefe v bederni, protahnout | vSech smérech predklony a vydrze
oblasti hrudni svaly zadové v (otaceni, krouZeni, Vv nich, visy a

kyfozy, kréni a
bederni lordozy
(Casto dédic¢né
zatizeni) ochabnuti
svalstva prevazné v
jednom useku patefe,
vyrovnani patete v
oblasti hrudni kyfozy
nebo bederni
lordézy, celkové
ochabnuti svalstva
trupu, celkova
plocha zada

oblasti hrudni
uvolnit hrudni patet
do vSech smért,
posilovat bfisni a
hyzd’ové svaly a
ostatni ochablé
svaly na zakladé
testovani

tklony, predklony),
zaklon hlavy -
posilovani nacvik
spravného dychéni a
dechova cviceni,
noSeni lehkych
predméth na hlave,
posilovat dle zasad
cviceni svalové

dysbalance

vydrZe v nich,
poskoky, seskoky
zhorSeni odpruzeni
patete!!
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Obrdzek 15 - Oslabent pohybového systému (POHYB JE ZIVOT, 2008)




Popis idealniho

postoje

Chyby v drzeni
téla (odchylky)

Hlava — krk

osa krku je kolma k zemi,
brada svira s krkem tihel
90°, spojnice zvukovodu a
dolniho okraje o¢nice
probiha vodorovné

osa krku je sklonéna
doptedu, brada predsunuta,
hlava je v zaklonu, zvétSeni
kréni lordozy, zkracené
predni kyvace hlavy

Hrudnik — ramena

horni ¢ast hrudniku je
vypjata dopfedu, ramena
rozloZena do §ifky a svéSena
dolt, lopatky naplocho
ptilozeny k zebrim a
pfitaZeny k patefi

propadly hrudnik, ramena
jsou vto¢ena dopiedu nebo
vytaZena vzhiru, hrudni
patet je prilis vyklenuta
dozadu, odstavani lopatek,
zkracené prsni svaly, ochablé
mezilopatkové svaly,
kyfotické zaktiveni hrudni
patete, zkracené prsni svaly,
ochably Siroky sval zadovy,
lordotické zakiiveni bederni
patete, ochablé btisni svaly,
zkraceny dolni vzptimovac
patere.

Obrazek 16 - Druhy oslabeni ((HoSkovd, 2013)
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4 MLADSI SKOLNI VEK

Pro lepsi pochopeni problematiky mladsiho Skolniho véku, coz je cilova
skupina déti na I. stupni, je potifeba znat v€kové zvlastnosti a specifika této

skupiny.

Vagnerova (2000) deli Skolni vék na nékolik etap. Prvni vyvojovou etapu
nazyva ranym Skolnim vékem, etapa je vymezena mezi Sestym a osmym rokem
ditéte, trva tedy od nastupu do Skoly az do ukon€eni druhého ro¢niku. Druhou
vyvojovou etapu pojmenovava jako stiedni Skolni veék, Casove je etapa vymezena
mezi osmym a dvanactym rokem ditéte, tedy od zahajeni tietiho ro¢niku az do
piechodu na druhy stupen. Jako posledni vyvojovou etapu jmenuje obdobi
star§iho Skolniho véku, tuto etapu Ize vékoveé vymezit od dvanacti let do patnacti
let v€ku ditéte, tedy do ukonceni Skolni dochdzky na zakladni Skole (Véagnerova,

2000, s. 148).

Obdobi mladSiho skolniho v€ku je charakterizovano pomérné rovnomérnym
rustem do vysky i1 hmotnosti, nenastavaji zadné nerovnomérné zvraty. Hruba
i jemna motorika sméfuje k dokonalejsi koordinaci, efektivité, minimalizaci
a automatizaci pohybt. Nervosvalova koordinace se zdokonaluje, pohyby jsou

ckonomictéjsi a efektivnéjsi, zrunost a obratnost se zvysuje (Kirykova, 2012).

Kazdy jedinec se vyviji v urCitych etapach, nevyviji se rovnomérné. Vyvoj
probiha postupné, zmeény nastavaji béhem nékolika let, kdy nova dovednost,
vlastnost nebo jev postupné zacind a na konci vyvojové etapy se vyvoj ukoncuje.
Urcité projevy ¢i zvlastnosti anatomicko-fyziologické nebo psychosocialni jsou
pro danou vékovou skupinu charakteristické. Hovofime tedy o vékovych
zvlastnostech, které specifikuji jednotlivd vyvojova obdobi. Pro praci ucitele
i trenéra je nezbytné tyto veékové zvlastnosti znat, uplatiiovat a respektovat.
Jednotlivda vyvojova obdobi maji své vyvojové zvlaStnosti v oblasti télesné,
pohybové, psychické a socidlni. V obdobi détstvi a adolescence prochazi jedinec
vyraznymi zménami ve vSech hlavnich oblastech, které formuji lidskou bytost.
Béhem tohoto relativné dlouhého obdobi, které zacind nejzasadnéj$i zménou,
coz je nastup do $koly, dochazi k mnoha zasadnim biologicko-psycho-socialnim

zménam (Peric¢, 2012, s. 23-27).
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Podle Peri¢iho nastavaji v tomto véku vyznamné zmény ve vSech oblastech
lidské bytosti, jednd se o intenzivni rast. Déti vyrostou pfiblizn€ o 50 cm i vice
a zvysi svou hmotnost o 30 kg i vice, 0 Vyvoj a dozravani riiznych organt téla,
které nejen rostou, ale vyrazn¢ méni svou ulohu a funkénost. Dulezitym
specifikem tohoto obdobi je psychicky a socialni vyvoj. Détem se méni vnimani
svého okoli, socidlni role a pozice v okolnim svété. Pohybovy rozvoj v tomto
obdobi je maximalni, vykonnost déti se pfirozené zvySuje a neni dilezité,
zda dit¢ sportuje nebo ne. Kazdé dité vypada na prvni pohled jinak, mizeme
porovnavat nékolik vékd. Rozeznavame kalendaini vek, coz jasné kritérium, den
a rok narozeni ditéte a biologicky vék, ktery se vyznacuje konkrétnim stupném
biologického vyvoje organismu, nemusi se shodovat s vékem kalendainim.
Kritéria pro urceni biologického veéku doporuCuje Peri¢ porovnani vysky
a hmotnosti, stupen osifikace kosti, Stupen rozvoje sekundarnich pohlavnich
znaki a profezavani druhych zuba (Peri¢, 2012, s. 23-27).

Pro lepsi ilustraci tohoto dlouhého vyvojového obdobi piikladame

fotodokumentaci.

Obrazek 17 - Zdik patého a prvniho Obrazek 18 - Zdkyné tietiho
rocniku (zdroj: viastni) rocniku bez odkladu Skolni
dochazky (zdroj: viastni)
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4.1 Télesny vyvoj

V tomto obdobi dochazi k rovnomérnému rustu vysky a hmotnosti, déti
vyrlstaji pramérné o 6 - 8 cm ro¢né. Na zacatku tohoto obdobi je dit¢ ve fazi
prvni vytahlosti. Jeho postava je stihla, biicho nevystupuje doptedu, Zebra jsou
viditelna, dojem vytahlosti zptuisobuje i prodlouZeni konc¢etin. Dév¢ata v 6 letech
méfti piiblizné 110 cm a vazi 21 kg, chlapci 115 cm a vazi 20 kg. Po piedskolni
vytahlosti se télesné tvary stavaji plnéjS§imi. Obdobi prvni vytdhlosti je
nasledovano obdobim druhé plnosti. Na zacatku tohoto obdobi je ukonceno
kostnaténi lebky, v deseti letech dosahne lebka 95% své definitivni velikosti,
zpeviiuje se kostra a svaly rostou 1 sili, hrudnik se v pfedozadnim sméru
oplostuje, vytvaii se zuZeni v pase. Postupné se ustaluje fyziologické zakiiveni
patete a je viditelné dvojesovité prohnuti (kréni lordoza, hrudni kyfoza, bederni
lordéza a kiizovad kyfoza). Prekotnym tempem pokracuje osifikace kosti,
piesto jsou kloubni spojeni pruzna a velmi mékka. V souladu stim dochazi
K plynulému rozvoji vniténich organt, plice a vitalni kapacita plic se postupné
zvysuje, dychani je povrchni a rychlé, krevni ob¢h se stabilizuje. Srdecni pulz
Vv 6 letech je pfiblizné¢ 80 tep/min, vypadava mlécny chrup, za¢ind se proiezavat
trvaly chrup. Znamenim blizici se puberty je profezavani druhych stalych
stolicek, rozdily ve tvaru panve, obliceje a lebky, v rustu vlast a ukladani
podkozniho tuku. Zacinaji se projevovat rozdily mezi chlapci a divkami, nejde
jesté o sekundarni vyvin pohlavnich znakii. Pomalu se méni tvar téla, pozitivni
zmény prichazeji mezi pomérem trupu a koncetin, méni se paky. To jsou ptiznivé
ptedpoklady pro rozvoj a vyvoj raznych pohybovych forem. Do tohoto vékového
obdobi vstupuje mozek, hlavni organ CNS, je téméf vyvojové ukonen. Stale
dozravaji nervové struktury, nastavaji pozitivni podminky pro vznik novych
podminénych reflexii. Kolem Sesti let se formuje schopnost ucit se novym
a koordina¢nich schopnosti (Klementa, 1981, s. 281-282, Machova, 2010, s.
214-216, Peric, 2012, s. 23-27).

»Zrani organismu ditéte, pfedevsim jeho CNS, se projevuje zménou celkové
reaktivity, zvySenim emoc¢ni stability vii¢i zaté€Zi. Zrani CNS pozitivné ovliviluje
lateralizaci ruky, rozvoj motorické i senzomotorické koordinace a manualni
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zruénosti. Jakdkoliv napadnéj$i neobratnost dit¢ socidlné znevyhodtuje.

(Vagnerova, 2000, s. 256).

Tabulka 1 - Primérnd vyska, hmotnost a obvod hlavy od 7 do 10 let (CAV, 1991)

Vék Hmotnost Obvod hlavy
(roky) Vyska (cm) (kg) (cm)
chlapci |divky |[chlapci |divky |chlapci |divky
7 1249 124,2 24,8 24,4 52,3 51,3
130,2 | 129,8 27,5 27,2 52,6 51,7
9 135,7 135,4 30,7 30,4 53,1 52,1
10 140,9 141,0 34,2 33,9 53,5 52,5

[00]

4.2 Pohybovy vyvoj

V pribehu prvni promény postavy je typicka neobratnost a hranatost, dit¢ se
musi nejdiive piizptsobit svému novému télesnému tvaru. Zanedlouho je vSak
schopno a pfipraveno podavat vykony vyzadujici silu a obratnost pfi hrach, béhu
a cvicenich. Vysokd, spontdnni a ¢inorodéa aktivita je z hlediska pohybového
vyvoje pro obdobi mladsiho Skolniho véku typicka. Novym pohybovym
dovednostem se dit¢ uc¢i lehce, snadno a rychle. Aby tyto dovednosti ziskaly
trvaly charakter, je potfeba ¢innosti ¢astéji opakovat, jinak se rychle zapomenou.
Kuceni novych pohybovych dovednosti vyuzivaji déti zkusSenosti z piirozené
motoriky. Rozvoj rovnovéhy a rozliSeni rytmu v pohybu umoziuje kvalitné;jsi
nacvik pohybovych dovednosti. Charakteristickym znakem détské motoriky je
absence Uspornosti pohybu. Stale dochdzi k mnoZstvi mimovolnych
a zbyte¢nych pohybt, které dit¢ provede, aby zvladl provést piedepsany cvik.
Pfevlada Zivost, neposednost a ,,pohybovy luxus“. (Machova, 2010, s. 214-216,
Peri¢, 2012, s. 23-27).

Vzhledem k velkému vékovému rozpéti obdobi mladsiho Skolniho véku jsou
rozdily v rozvoji motoriky u osmiletych a dvanactiletych déti znacné. Obdobi
mezi 8. - 10. rokem je povazovano za nejptiznivéjsi, nejefektivnéjsi vek pro
rozvoj motoriky. Casto se nazyva ,zlatym vékem motoriky”, jenz je

charakterizovan rychlym ucenim novych a slozitéjSich pohybii. Pro spravné
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provedeni cviku ¢i pohybu postaci détem kvalitni a dokonald ukazka a dit¢ je
schopno predvést pohyb napoprvé. ZvySuje se jistota a kvalita provadénych
a komplexnich pohybech. Sedmileté dité si vice uvédomuje svou vlastni identitu.
Déti se beéhem tohoto obdobi wvyviji po vSech strankdch rovnomeérné,
jsou nadsené, $tastné, optimalni, jsou velmi snadno motivované a ovladatelné,
pohyb détem piindsi radost a uvolnéni, nemusi se ke sportu nutit a pfemlouvat,
radi a s nadSenim soutéZi. Mladsi Skolni vék je vhodny pro zéklady plavani, jizdu
na kole a dalsi sporty. Do deseti let neni vhodné zah4jit zdvodni sportovani.
Zakladnim prostiedkem pro vyuziti vSech pozitiv je hra. Dité¢ by mélo vénovat
pohybu stejny Cas jako je ve Skole. Stale se zvySuje obratnost a mrStnost, zlepSuje
se 1 vytrvalost. Déti potiebuji pravidelny a fizeny pohyb, aby se zdravé fyzicky
vyvijely. Pohybové aktivity jsou zakladem pro tvorbu silnych kosti, svalové
hmoty a zdravého srdce (Machova, 2010, s. 214-216, Peri¢, 2012, s. 23-27).
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5 DRUHY CVICENI

5.1 Zikladni cvicebni polohy

Pro Gspésné metodické vedeni cvicenct je nezbytné nutné precizni zvladnuti
zakladnich cvic¢ebnich poloh, které jsou vychozimi polohami (VP) pro provedeni
jednotlivych narocnéjSich cvikl. Zékladni cvi¢ebni polohy nam usnadiiuji
uspésné vykonani konecného cviku, odpovidaji fyziologickému a optimalnimu
drzeni téla, vytvafeni spravnych pohybovych navykii a komplexné rozviji
kosterni svalstvo. V téchto polohach cvik zahajujeme i1 ukoncujeme. Je nutné
dodrzovat metodické zasady a postupovat od nejjednodussi polohy k poloze
nejtéz8i. Nejsnadnéjs$i polohou je vodorovna ¢ili horizontalni poloha, leh
pokrémo a leh na bfiSe. V této poloze nemusi cvicenec piekonavat zadnou
gravitaci a je mozné si spravnost kontrolovat dotyky nékterych c¢asti téla
s podlozkou. Horizontdlni odleh¢eni patefe ndm napomahéd k rychlejSimu
zvladnuti zakladnich pohybti v téchto polohach. Pokud je provedeni cviceni
dokonalé, pfechazime pomalu ke cvi¢eni v naro¢néjSich vyssich polohach, kde
je patet jiz ve vertikalnim postaveni. Cvicenec se uci v jednotlivych polohdch
vnimat své télo, kontrolovat spravnou polohu, koriguje postaveni panve, hlavy
i dalsich c¢asti t€la. Kazdé cviceni se provadi uvédoméle, pomalu a efektivitu

cviceni podpotime spravnym dychanim (ZTV, 2013).

Podle Koptivové lze rozliSit zakladni cvicebni polohy a jejich modifikace
leh, sed, klek, vzpor a stoj. Podrobny popis zakladnich pozic je nezbytné nutny
pro spravné metodické vedeni cvienct (ZTV, 2013). Dale podrobné popiSeme

zakladni polohy a jejich modifikace s fotodokumentaci.

Obrdazek 19 - L?h (zdroj: Obrdzek 20 - Leh pokrémo (zdroj
viastni) viastni)
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Leh a leh pokrémo (obrazek 19 a 20) je nejjednodussi horizontalni poloha,
patet je odlehcend, vytazend v podélné ose, je podsazena panev, jsou mirné
stazené hyzd'ové a bfiSni svaly, pfitisknuta bederni ¢ast patefe k podlozce,
zpevnéné télo, hlava a Sije jsou vytazeny z ramen smérem vzhiru, poloha
umoziuje snadnéj$i uvédomovani a uvolilovani rtznych svalovych skupin.
Pro zaky mladsiho Skolniho véku jde o nejvhodnéjsi polohu pro jeji stabilitu

bez udrzovani rovnovahy, prekonavani gravitace a moznosti kontrolovat polohu

Obrazek 21 - Leh na brise (zdroj: viastni)

doteky téla s podlozkou.

Leh na btise (obrazek 21) je také horizontalni poloha, kdy je patet protazena
Vv prodlouzeni celého téla a citime tah v oblasti §ije, panev je podsazena pomoci
kontrakce bfiSnich a hyzdovych svali, v oblasti mezi lopatkami dochazi

K napéti.

Obrazek 22- Sed skrémo Obrdzek 23 - Sed skrémo pravou vpred
pravou vpred celné (zdroj: bocné (zdroj: viastni)
vlastni)

Sed skrémo pravou vpied (obrazek 22 a 23) je jiz vertikalni poloha, kdy jsou
kladeny naroky na fixaci panve, trupu a hlavy. Poloha je zlehcena tim, Ze panev

fixujeme kontaktem s podlozkou. Trup sméfuje kolmo k zakladné, ramena tazena
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smérem doll, citime napéti v mezilopatkové oblasti, hlava vytazena smérem
vzhtiru, brada svira s osou téla pravy uhel. Pro zaky mladsiho Skolniho véku je

vhodnéjsi nez sed ptimy.

Obrazek 24 - Sed primy bocné (zdroj: Obrazek 25 - Sed primy Celné (zdroj:

viastni) viastni)
Sed piimy (obrazek 24 a 25) je nevhodna poloha pro zaky, ktefi maji
zkracené svaly dolnich koncetin. V této poloze nesetrvame piilis dlouho, protoze
jde o nefyziologickou polohu patefe, pokud potiebujeme setrvat déle,

tak vyuzijeme radéji sed pokrémo.

Pti sedu trup smétfuje kolmo k zakladné nebo je v mirném piedklonu, hyzdé
lezi na podlozce, panev je fixovand, patef je ve vzpiimené pozici, ramena tazena
smérem dolti, napcti v mezilopatkové oblasti, hlava vytazena smérem vzhtru,

brada svird s osou téla pravy thel.

Obrazek 26 - Klek sedmo bocné (zdroj: Obrdazek 27 - Klek sedmo celné (zdroj: viastni)
vlastni)
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Klek sedmo (obrazek 26 a 27) je fyziologicky vhodnou polohou,
zachovavame esovité zakfiveni patefe, které je ve vertikalni pozici. Neni ovSem
vhodna pro zaky, ktefi maji potize s koleny, otoky dolnich koncetin nebo
svarixy. Postaveni hlavy, ramen a péanve je shodné s ptfedchazejicimi

vertikalnimi polohami.

Obrazek 28 - Vzpor klecmo (zdroj: viastni)

Vzpor kle¢mo (obrazek 28) je poloha, kdy jsou dlan¢ na zakladng, patet je
V horizontalni pozici, ale nemd kontakt se zdkladnou. Klademe diiraz
na koordinaci svald, které udrzuji patei ve spravné poloze. Je nutna sila hornich
koncetin a trupu. Hlava je v prodlouZeni patefe, paze a stehna jsou kolmo
k zakladné, mirné podsazeni panve s kontrakci bfisnich svali. Kontrolujeme

prohnuti v oblasti bederni patete, propadnuty hrudnik a zvednuté ramena.

Obrazek 29 - Klek bocné (zdroj: Obrdazek 30 - Klek celné (zdroj: viastni)
vlastni)

Klek (obrazek 29 a 30) je obtiznéjsi poloha, ktera vyzaduje vetsi rovnovéahu,
podsazeni panve, zpevnéné svalstvo. Pétef je ve vertikalni poloze a protaZena
smérem podélné osy téla, panev fixujeme aktivnim zapojenim hyzd’ovych
a bfiSnich svali. Lopatky jsou tazeny smérem doli a mirné K sobé, ramena

roztazena do $ifky a hlava zatazena vzad.
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Obrdazek 31 - Stoj bocné (zdroj: viastni) Obrazek 32 - Stoj celné (zdroj: viastni)

Stoj (obrazek 31 a 32) je nejnaro¢néj$i poloha, ke které prechazime
az po zvladnuti predeslych poloh. Dbame na spravné drZeni celého téla, vaha je
rozloZena na ob¢ chodidla stejn¢, mame napjaté dolni koncetiny v kolenou, panev
je podsazena, hyzd¢ stazeny, bfisni svaly jsou aktivni, ¢imz je fixovana panev.
Trup, krk i hlava jsou protazeny smérem vzhiiru, ramena mirn¢ vzad a doli, brada

svira pravy thel s krkem, horni konc¢etiny jsou podél téla napjaté.

5.2 Kompenzaéni cviceni

Jednotlivé cvicebni polohy variabilné vyuzivdme k provadéni mnoha
jednoduchych 1 slozitéjSich cvikli. Kompenzaéni cviceni je v jistém slova smyslu
cvitenim vyrovndvacim, které napomdha a pozitivné ovliviiuje celkovy
pohybovy aparat i spravné drzeni téla. Pokud mé mit kompenzaéni cviceni
efektivni dopad na organismus, musi byt provadéno vzdy pfesnym zplisobem.
Pti kompenzacnich cvi€enich lze kombinovat rtizné cvicebni polohy a vyuzivat
pestrosti naradi 1 nacini. Vybér cvikli musi byt individualni, musi respektovat
vékoveé zvlastnosti cvicencl, specifické zaméfeni i cviencovu zdatnost. Podle
fyziologického ucinku na celkovy pohybovy systém lze rozdélit kompenzacni

cviky na uvoliiovaci, posilovaci a protahovaci (Bursova, 2005, s. 27-36).

Zdravotné-kompenzacni neboli zdravotné-vyrovnavaci cviceni je mozZné
definovat jako skupinu cviki, které ptisobi na rtizné ¢asti pohybového systému,
a tim aktivné plisobime na zlepSeni zdravotniho stavu jedince. Kompenzacni
cviceni je nezbytné zatazovat v bézném Zzivoté i pti cileném Sportovnim rozvoji.
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Kompenzaéni cviceni je vyhodné zaradit, pokud trpime nedostatkem pohybu,
pfi jednostranném ¢i nadmérném sportovnim zatizeni, po delsi rekonvalescenci
nebo jako prevence poruch pohybového systému. Cil a zaméteni kompenzacniho
cviceni klademe pfedev§im na prevenci proti vzniku funkénich poruch
pohybového aparatu nebo se snazime jiz vzniklé svalové dysbalance odstranit.
Kompenzaéni cviky napomahaji k vytvoteni spravnych pohybovych stereotypi,
snizuji nebo odstraiuji svalové napéti, udrzuji ¢i zvysuji pohyblivost kloubi
a jednotlivych segmentti patefe, obnovuji kloubni stabilitu, bolesti v oblasti
patete a kloubti, napomahaji pi1 korekci drzeni téla, optimalizuji stav vnitinich
organt, funguji jako prevence zranéni pohybového systému a v neposledni fadé
napomahaji k zlepSeni kvality Zivota a socialnich benefitti v oblasti ,,well being “,
pocit dobrého byti (Levitova, Hoskova 2015, s. 11-28).

Bursova (2005) doporucuje ndsledujici zasady pro sestavovani
kompenzac¢niho programu, zvolime cviky s ptihlédnutim K jejich funkci (svaly
posturalni, které provadi statickou praci, maji tendenci se zkracovat, omezuji
kloubni pohyblivost, je vnich vys$§i napéti, jsou vytrvalejsi, ale rychleji
regeneruji, opakem jsou svaly fazické, které provadi dynamickou praci, maji
tendenci k ochabnuti, je v nich niz$i napéti i svalovy tonus, snaze se unavi,
pomaleji regeneruji a je potieba je pravidelné a systematicky posilovat).
Pfi jednoduchych cviebnich polohach u¢ime zaky cilenému svalovému napéti
a uvolnéni velkych svalovych skupin, v zédkladnich cvi¢ebnich polohach
a jednotlivych pohybech upeviiujeme optimalni predstavu o spravném drzeni
téla, vybrané cviky peclivé zahajujeme a ukonéujeme ve spravné zakladni
poloze, dodrZzujeme precizni a pfesné provadéni jednotlivych cvikl, peclivé

a trpélivé opravujte jejich prub&h, vyuzijeme spravného metodického postupu

v v

v v

podpofit spravnym a hlubokym dychanim a pro lepsi motivaci cvi¢enct
vybirdme riizné cvi¢ebni pomicky a ¢asto ménime vychozi pozice (Bursova,

2005, s. 27-36).
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5.3 Balanéni cviéeni

Balan¢ni techniky maji nesporny a dalezity vyznam pro rozvoj rovnovahy
a koordinace, uceln¢ aktivuji a posiluji svalstvo hlubokého stabiliza¢niho
systému, které pii bézném pohybu zapojujeme velmi obtizn¢ a minimalné.
Podstatou balan¢niho cviceni je udrzet statickou nebo dynamickou rovnovéahu,
dosdhnout rovnovahy mezi svalovymi systémy posturalnich a fazickych svalt.
Vsechny balan¢ni pomiicky nas nuti soustiedit se na celkovou rovnovéahu a tim
zapojit 1 svaly HSS. Cvi€eni ma rychlej$i a komplexné€jsi efekt. Zasady cviceni
na balan¢nich pomuckach jsou shodné jako pro vSechna jind rovnovazna cviceni,
je nutné dbat na celkové zpevnéné télo, napomaha nam upevnény pohled
do jednoho mista, tim pfedejdeme nerovnovaze a padu, doporuuje se cviceni
bez obuvi. Cvi¢enim na balan¢nich pomtckach rozvijime pohybové schopnosti,
jako je sila, rovnovaha, koordinace, flexibilita, vytrvalost i propriorecepce.
Pozitivni u€inek balan¢niho cvi€eni méa komplexni dopad na celé télo: na spravné
drzeni téla, prevenci bolesti zad, zpevnéni celého téla, Slach i1 vazi, zlepSeni
rovnovahy a stability, formovani postavy, redukci hmotnosti, psychické
uvolnéni, zvysSeni celkové kondice, a to vSe bezpecné, bez zatézovani kloubi
a tvrdych dopadii. Rovnovéazna neboli balan¢ni cviceni slouzi k celkové stabilité,
rozvoji rovnovéahy a spravnému drzeni téla. Uroveti stability je ovlivnéna mnoha
aspekty, jde o boj s gravitaci, proto je dulezity psychicky stav cviGence, mira
nervosvalové koordinace, podminky a prosttedi, kde se balancni cviceni provadi

(ZTV, 2013, s. 66).

Stabiliza¢ni, balanéni nebo rovnovazné schopnosti jsou soucasti
obratnostnich schopnosti. Pfi tréninkovém procesu upiednostiiujeme cileny
rozvoj silovych, rychlostnich i vytrvalostnich schopnosti. Na stabilizacni
schopnosti se velmi ¢asto zapomina, prakticky se védomé nerozviji. U tréninku
balan¢nich schopnosti je naro¢né presné provadéni zadanych pohybovych tkoli.
Pribeh a efektivitu cvi€eni pozitivné ovliviiuje pravidelné, plynulé a prodlouzené
dychani, nesmime zadrZovat dech. Pokud zklidnime své emoce a mysl, zlepSime
,,vnitini“ stabilitu a nasledné i stabilitu ,,vnéjSiho* stoje. Negativni emoce zt&ézuji
rozvoj stabiliza¢nich schopnosti. K rozvijeni téchto schopnosti ndm napomahaji

balan¢ni pomiicky, napi. balancni usec€, na které jednoduSe odstrafiujeme obavy
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astrach. Postupné¢ zvySujeme narocnost, doporucujeme vybirat cviky
balan¢ni Gse¢ nabizi mnoho variant piedevsim pfi cviceni, jez nazyvdme ,,core

trainig systém" (Levitova, Hoskova 2015).

54 Posilovaci cvi¢eni

Cilem posilovacich cviceni je zvySit funk¢éni zdatnost oslabenych
¢i k oslabeni nachylnych svali. Ve zdravotni télesné vychové (ZTV) pouzivame
k posilovani spiSe metody dynamického posilovani, kdy pohyb provadime fizené
— vkoordinaci sdechem. Pohyby provadime bud jen vlastnim télem,
nebo s vyuzitim pomucek (tradi¢niho i netradi¢niho nacini) a nafadi (ZTV, 2013,
S. 45).

Zdravotné-kompenzacni cviceni prosazuje posilovani pro zdravi, kde je
cilem zvySovani funk¢ni zdatnosti oslabenych svalovych skupin, vyrovnani
svalové dysbalance, zvySeni klidového svalového napéti, ovlivnéni 1 zlepseni
spravného drzeni té€la a provedeni korekce pohybovych stercotypt.
Pti odstranovani svalové nerovnovahy volime spise pomalé, vedené dynamické
posilovani (izokinetickd kontrakce), kdy se zméni délka svalu a relativné se
nemeéni napéti. V hrani¢ni pozici miizeme pridat statické posilovani (izometricka
kontrakce), kdy se naopak délka svalu neméni, ale dochazi ke zmén¢ jeho napéti
(Levitova, Hoskova 2015, s. 27-28). Ukolem posilovacich cviteni je zvysit
funkéni zdatnost oslabenych svalovych skupin, coz je mozné riznymi zptsoby.
Obecné se tato cviceni dé€li na cviCeni staticka (izometrickd) a dynamicka
(izokinetickd). Pfiodstraiiovani svalové dysbalance je nutné nejdiive zvysit
klidové napéti oslabeného svalu a védomé korigovat jeho zapojeni do pohybu.
K tomu ucelu jsou nejvhodnéjsi izometrické kontrakce v zékladnich polohach
a nasledné¢ dynamickd pomald posilovaci cvifeni s postupnym zvySovanim

svalového tsili (Bursova, 2005, s. 25-36).

Autorky Levitovd, HoSkova preferuji tato zakladni pravidla posilovaciho
cviceni, nez zacneme posilovaci cviceni, vzdy uvolnime klouby a protdhneme

svaly nachylné ke zkraceni, dbame na spravnou zékladni vychozi pozici,
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dodrzujeme posturalni korekci téla, postupujeme od zékladnich cvikl v nizSich
polohach ke cviklim naro¢néj$im v polohéch vyssich, nejdiive posilujeme vétsi
svalové skupiny, nasledné¢ mensi, volime vhodny odpor a pocet opakovani,
hluboky stabilizacni systém posilujeme jako prioritni, postupujeme od stiedu
k periferii, soustfedime se na piesné zapojovani svalovych skupin, pravidelné
ménime posilovaci cviky a zvySujeme obtiznost, posilujeme pouze ochablé svaly
anezapomindme na spravné dychani, nezadrzujeme dech a posilujeme

s vydechem (Levitova, HoSkova, 2015, s. 27-28).
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6 METODIKA PRACE

Cilem praktické ¢asti, bylo vytvofeni metodického materidlu pro ucitele TV
na l. stupni ZS s programem pro posileni HSS. Pted tvofenim programu jsme
povazovali za dulezité zjistit informovanost ucitell v této oblasti. Primarné nas
zajimalo povédomi uciteld o moznosti posileni HSS v hodinach TV nebo jejich
aplikace ve svych hodinach. V neposledni tad¢ jsme zjistovali, zda ucitelé

vyuziji pfipravovany program. Pro veSkera zjiSténi jsme zvolili anketni Setfeni.

6.1 Anketni Setfeni

Cilem anketniho Setfeni bylo zjistit, zda jsou pedagogové, ucitelé TV
a cvicitelé dostatecné informovani o dané problematice. Dil¢im cilem bylo
prozkoumat, zda pedagogové podobna cvi¢eni zatazuji do svych hodin télesné

vychovy. A zasadni bylo odhalit zajem o pfipravovany metodicky material.

Anketni Setfeni jsme provadéli v zaii 2019. Anketu jsme distribuovali mezi
pedagogy télesné vychovy na prvnim stupni zdkladnich Skolach. Respondenti
byli riizného véku, pohlavi, mé¢li rizné¢ dlouhou pedagogickou praxi a ptsobili
Vv riznych méstech. Anketa byla velmi jednoducha, obsahovala pouze tfi otazky,
aby prili§ pedagogy Casové nezatizila. Anketni formuldf jsme elektronicky
rozesilali cilené znamym ucitelim TV. Nékteré pedagogy jsme oslovili osobné
a vyplnili formulaf pisemné. Mnoho uciteld mélo hned zdjem o piipravovanou

metodickou ptirucku.

Névratnost formuldit byla uspokojiva, oslovili jsme 45 respondenti a vratilo
se nam 30 vyplnénych anketnich formulati, z kterych jsme provedli vyhodnoceni

ankety. Anketni Setfeni probihalo anonymné.

Vsechna ziskana data z anketniho Setfena jsme vyhodnotili v podobé grafi.

1. Co si predstavujete pod pojmem hluboky stabiliza¢ni systém?
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Co si predstavujete pod pojmem
HSS (hluboky stabilizacni systém)?

<
2 17 ’

= nema povédomi = ¢astecné povédomi = komplexni znalosti

Obrazek 35 - Graf vyhodnoceni otazky ¢. 1

Komentat: Jelikoz jsme pouzili specifickou oblast TV, konkrétné cviky
pro posileni HSS, bylo nutné zjistit, zda ucitelé o této problematice mayji
povédomi. U 1. anketni otazky jsme ziskali nasledujici informace,
pouze 5 respondentt  z celkového mnozstvi meélo komplexni znalosti
0 problematice HSS, 17 respondentti mélo o problematice ¢astecné povédomi
a 8 respondentli nemélo zadné povédomi o problematice HSS. Coz ndm ukazalo,
ze pouze Sestina respondentl méla komplexni znalosti o dané problematice,

coz se jevi jako nedostacujici pro hodnoceni informovanosti uciteltt TV.
2. Jak zallenujete cvi¢eni pro hluboky stabiliza¢ni systém do hodin
télesné vychovy?

Jak zaclenujete cviceni pro HSS do
hodin Tv?

-

13

= nezaclenuji vyjime¢né = pravidelné

Obrazek 36 - Graf vwhodnoceni otazky ¢. 2
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Komentaft: Zdali za¢lenuji ucitelé do svych hodin TV cviky na posileni HSS,
nato se zamétovala otdzka €. 2. Z grafu je patrné, ze pouze 5 respondentli
pravidelné zaclenuje cvi¢eni pro HSS do hodin TV, 13 respondentii zacleniuje
cviceni vyjimecné a 12 respondentd nezaclenuje cvieni pro HSS do hodin TV
viibec. Pouze Sestina respondentil pravidelné zaclenuje cvi¢eni pro HSS do hodin
TV, coz potvrdilo vysledky 1. anketni otazky, kde pouze Sestina respondentti
mela komplexni ptehled o dané problematice. Z téchto vysledkii jednoznacné
vyplyva, ze vétsina respondentl nezaclenuje cviky na HSS do svych hodin TV.
V poznamce ucitelé dodali, ze diivodem je neznalost cviki, chybéjici balancni

pomicky, které jsou pro realizaci potiebné.

3. VyuZzili byste metodicky material nebo pripravu na hodinu télesné

vychovy s obsahem posilovani hlubokého stabiliza¢niho systému?

Vyuzili byste metodicky material
nebo pripravu na hodinu Tv
s obsahem posilovani HSS?

L

-

= nevyuziji mozna/nevim = vyuZiji

Obrazek 37 - Graf vyhodnoceni otazky ¢. 3

Komentar: Tteti otazka zjiStovala, zda ucitelé pfipravovany program ve svych
hodinach TV vyuziji. Z vysledkt 3. anketni otazky, kdy pouze 3 respondenti
pfipravovany metodicky materidl nevyuziji, 5 respondentll vyuzije material
mozna nebo nevi, ale 22 respondentll metodicky materidl vyuZije, je ziejmé,
ze podobny metodicky materidl je u ucitelt Zadany. Jde o vétSinu respondenttl,
coz ndm ukazalo, ze tento tip metodického materidlu na Skolach chybi. Proto jsme

v kontaktu s respondenty a vytvofeny program jim posleme pro praktické ucely.

Ze ziskanych dat vyplyva, zZe wuclitelé maji nedostatecné znalosti
0 problematice HSS, cviky pro posileni HSS zatazuji do hodin TV vyjimecné

nebo je nezaclenuji viibec a vétSina uciteldl uvitd metodicky material k tomuto
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tématu. O problematice méli povédomi predevsim ti ucitelé, ktefi jsou zaroven
trenéry nebo aktivnimi sportovci, coz jsme zjistili pomoci rozhovoru s nékterymi
respondenty. Z vysledkd Setfeni bylo zifejmé, ze ucitelé nemaji piili§ bohaté
znalosti v této oblasti, proto jsme vybrali cviky zakladni a jednoduché, které lze

aplikovat na rznych tipech balan¢nich pomticek.

6.2 Realizace prace

Pfed samotnou realizaci jsme museli prozkoumat jaké je na zakladnich
Skolach materialni vybaveni v télocvicnach a podle toho vybrat balan¢ni
pomiicky pro tuto praci. Bylo nezbytné nutné nastudovat zasady cviceni
na riznych balan¢nich pomickach, jejich vybér a funkcnost. Informace byly
ziskany z odborné literatury a praktickych semindit. Pro bliZ§i predstavivost
piikladame pedagogim popis jednotlivych pomicek v této kapitole.
Pti sestavovani cvikli jsme vychazeli z vysledkl anketniho Setfeni a zafazovali
jsme cviky jednoduché, zakladni a srozumitelné. Aby mohl metodicky material
vzniknout, bylo nutné sehnat dostatek pomiicek pro vSechny zaky. Kazdy cvik
jsme nejdiive vyzkouseli pfimo v hodinach télesné vychovy, zda je zvladnutelny

¢1 neni.

Pro realizaci byla oslovena zakyn¢ 5. tfidy, ktera byla zvolena, protoze jeji
vSeobecné pohybové nadani ndm usnadiiovalo fotografovani jednotlivych pozic.
Zaroven odpovida ve€kové kategorii cilové skupiny. Figurantka aktivné sportuje,
vénuje se tanci, gymnastice a volejbalu. Foceni jsme provadéli na FZS Brditkova
1878 v Praze 5, byly vyuzity télocviény zdkladni Skoly, ve které pisobi
figurantka i autorka diplomové prace. Dal§imi zG¢astnénymi na fotografiich jsou

zaci sportovnich tfid na této Skole.

Celé foceni vSech cviki bylo rozdéleno do blokli podle pouZivané balan¢ni
pomicky. Zvolili jsme metodu nizorného piedvadéni jednotlivych cvikl
autorkou prace, aby figurantka piesné vé€déla co ma za tkol. Pti delsi spolupraci
stacil pouze ustni vyklad k findlnimu provedeni. Fotili jsme v obdobi zafi a fijna
roku 2019 v odpolednich hodinach. Schazeli jsme se 1x nebo 2x v tydnu. Cela

realizace foceni metodického materidlu zabrala ptiblizné 15 hodin. Foceni bylo
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provadéno na vlastni mobilni telefon a nasledn¢ byly fotografie upraveny
na doméacim PC. Uprava fotografii zabrala vice ¢asu, neZ samotné fotografovani.
Jednotlivé fotografovani nemohlo byt delSi nez dvé hodiny, protoze poté klesala
koncentrace figurantky. Realizace byla c¢asové naro¢na. Vzhledem
k pouzivanému fotoaparatu v mobilnim zafizeni, jsme nemohli fotit cviky
v pohybu. Kvalita fotek nebyla dostacujici. Vyradili jsme tedy nékteré cviky

nebo jsme pohybové faze pouze popsali v komentati u daného cviku.

V ptiloze piikladame jest¢ vzorové piipravy na hodiny TV podle
metodickych zasad, které se v soucasné dobé pouzivaji. Jedna se o klasickou
casovou dotaci 45 minut, vyuc¢ovaci jednotka je rozdélena do péti ¢asti. Prvni ¢ast
je ptipravna a nasleduje nacvicna, intenzivni, kondicni a zotavovaci. Ptipravna
a zotavovaci ¢ast vyuCovaci jednotky je stala, pfipravnou ¢ast ménime pouze
specificky podle hlavni napIn€, jedna se o specialni rozcviceni. Nacvic¢nou,
intenzivni a kondi¢ni ¢ast mizeme vzajemné kombinovat, vybereme si vzdy dvé
¢asti, napt. ndcvicnou cast a kondicni ¢ast. Vyucovaci jednotka je zékladni
organizacni forma, muze byt zaméfena monotematicky, smiSené, vénuje se
nacviku, vycviku, mizeme pouzivat netradi¢ni pomiicky, nebo je vyucovaci

jednotka zvlastni, napt. plavani, brusleni, lyzovani, jizda na kole.

6.3 Balané¢ni pomucky

V dne$ni moderni dob& zaméfené na zlepSeni a zatraktivnéni kvality
sportovani existuje velké mnoZstvi balan¢nich pomticek raznych velikosti,

ruzné¢ho materialu, dievéné 1 plastové, balan¢ni polokoule, plné mice, velké nebo

Obrazek 39 - Balancni usec obracend (zdroj:
Obrazek 38 - Balancni uisec (zdroj: viastni) viastni)
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malé nafukovaci mice, masazni a rehabilita¢ni pomiicky, vodni ¢i pénové vélce,

houpaci desky, podlozky, Kladiny, pedalla atd. (obrazek 37). Je tedy nutné se

Obrazek 37 - Balancni pomiicky (zdroj:
viastni)

Vv této nabidce zorientovat. Pro skolni vyuku télesné vychovy je rozhodujici cena
pomiicek, ale zasadni prioritou je bezpe¢nost. Mezi nejvhodnéjsi a nejdostupné;si
balanéni pomicky patfi balanéni uUse¢, velky gymnasticky mi¢, overball

a balan¢ni cocka, proto jsme tyto pomiicky vybrali k realizaci diplomové prace.

Balané¢ni tse¢ (obrazek 38 a 39) je vyrobena z me¢kkého plastu s rovnou
ploSinou z tvrdého materialu. U této pomicky se muze vyuzit dvou poloh,
doporucuje se vyska 22 cm a pevna plocha byva v praméru 60-65 cm. Nosnost
neni omezena. Regulace pruznosti a balancnich vlastnosti vysece je ovlivnéna
a prirozené centruje klouby dolnich koncetin a dadle umoznuje vyrovnat svalovou
dysbalanci v oblasti panve a nasledné celé patefe (Muchova, Tomankova, 2009,
s. 30-31).

52



Obrazek 40 - Zakladni postoj (zdroj: viastni)

Popis zakladniho postaveni (obrazek 40) podle Muchové, Tomankové
(2009, s. 41), u chodidel je vaha rovnomérné rozloZena na palec, malicek a patu,
kolena nejsou propnuta ani pokréena, kolenni klouby jsou centrované, roznozeni
je tak Siroké, abyste se citili bezpecné, hyzdé nejsou v kontrakci, panev neni
podsazend ani vysazena, panevni dno je aktivovano — spolu s pficnym svalem
btiSnim, volna zebra jsou stazend, pupik tlacite k patefi, hrudnik, pfedevsim jeho
horni ¢ast, je otevieny, ramena jsou zeSiroka — ,,stazena od usi“, lopatky jsou
pritisknuty k hrudniku — pozor na ktidélka, brada je vodorovné s podlozkou
»zasunuta®“ se snahou vyrovnavat kréni lordozu, temeno pocitové vytahujete
do vysky, dychate do hrudniku — rozevira se do stran, nikoli vzhiru a paze jsou

volné podél téla.

Obrazek 41 - Gymball (zdroj: viastni)

Gymball (obrazek 41) je nafukovaci elasticky mi¢, ktery je vyroben

z mnoha druhii elastického plastového materidlu. Lisi se povrchem, barvou,
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velikosti, pruznosti a odolnosti vzhledem k zatizeni. Nosnost nejcastéji byva
az do 300kg. Mi¢ se nafukuje specidlni pumpickou, je nezbytn¢ nutné dodrzet
spravnou a predepsanou velikost mi¢e. Gymnasticky mi¢ vyuzivame predevsim
k rehabilitaci, prevenci bolesti zad, posilovani oslabenych nebo protahovani
zkracenych svalovych skupin. CviCeni se jevi efektivnim, nebot’ je mi¢ jako
nestabilni zdkladna. Jeho pohyblivost nds nuti neustdle udrzovat rovnovahu,
nepietrzité¢ zapojovat vSechny svaly zadové i jejich hluboké vrstvy, které se
cilené aktivuji s obtizemi. Kontakt s mi¢em podvédomé aktivuje nas pohybovy
aparat, zvlasté z pohledu rozvoje spravné funkcénosti svalli v oblasti patete,
pticvieni dochazi ke stfidavému odlehcovani a zatézovani meziobratlovych
plotének, coz vede k pomalejSimu opotiebovani i kvalitnéj§imu vyzivovani,
cvieni na mic¢i stimuluje Kk vy$$i aktivité HSS. Nestabilni plocha umoziuje
dynamicky sed, kdy se pfeméni staticka zatéz v dynamickou (Muchova,
Tomankova, 2009, s. 22-23).

Existuji dvé feseni vybéru mice, a to podle délky paze, nebo vysky postavy.
Podle Janoskové, Muchové, Tomankové (2010, s. 24) je vSak nejlepSim feSenim
se na mi¢ posadit, a pokud stehno a trup, stejné¢ jako stehno a bérec, sviraji

~r o

nepatrn¢ vétsi thel nez pravy, je to spravne.

Autorky Janoskové, Muchové, Tomankové (2010, s. 23-24) specifikuji
spravny sed na mi¢i podle postaveni nohou, vice nez na Sitku ramen, bérce kolmo
k podlaze, stehno s bércem sviraji tthel 90° a vice, neutrdlnim postavenim panve,
zpevnénym stfedem téla (bficho pfitazeno k pateti, celd patef protazena vzhiru),
postavenim hrudniku: vypnuty, ramena staZzena od usi, lopatky stdhneme dolt

a postavenim hlavy, ktera je vzptimend a v prodlouZeni patefe (obrazek 42 a 43).

Obrazek 42 - Sed na gymballu ze strany  Obrdzek 43 - Sed na gymballu zepiedu (zdroj:
(zdroj: viastni) viastni)

54



Obrazek 44 - Overball (zdroj: viastni)

Overball (obrazek 44) se nejdiive pouzival jako rehabilitacni pomticka.
Je vyroben z elastického plastového materialu podobné jako gymball. Primér
overballu je 22-29 cm, nosnost je v rozmezi 120-180 kg. Micek se nafukuje
trubickou nebo usty. Tvrdost a velikost mi¢ku zasadné ovliviiuje ndrocnost
jednotlivych cvikl. Overball vyuZivame k rozvoji HSS, ale také k budovani
pohybovych stereotypll. V posilovani nam overball napomahd jako dopomoc
nebo usnadni provedeni zakladni cvi¢ebni pozice (Muchova, Tomankova, 2009,

5. 9- 12).

Obrazek 45 - Balancni ¢ocka (zdroj: viastni)

Balan¢ni ¢ocka (obrazek 45) je multifunkéni cvi¢ebni pomiicka vhodna
k trénovani koordinace, sily a pfedev§im rovnovahy. Cocka je vyrobena
z elastického plastového materidlu, z jedné strany je opatfena protiskluzovym
povrchem. Uvnitf je naplnéna vzduchem, coZ zvySuje jeji nestabilitu ve vSech
smérech. Co¢ka je multifunkéni cvi¢ebni pomticka vhodna k tréninku rovnovahy,

koordinace a sily (Jebavy, Zumr, 2009, s. 20).
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7 PROGRAM PRO POSILENI HLUBOKEHO STABILIZACNIHO
SYSTEMU ZAKU NA I. STUPNI ZAKLADNI SKOLY

Na zéklad¢ ziskanych informaci z ankety jsme roz¢lenili mnoZzstvi moznych
cviceni do Sesti zakladnich skupin podle pouzivané balan¢ni pomicky. Zvolené
cviky se mohou pouzivat témét na kazdé balan¢ni pomticce a mohou se rizné
kombinovat, zalezi tedy na kreativité ucitele. Tento pfehled je pouze pro inspiraci
a motivaci, jak trochu obohatit nebo zménit jiz tradi¢ni hodiny TV. Jednotlivé
balan¢ni pomticky byly popsany v teoretické ¢asti, coz by mélo byt dostacujici

pro pfipravu na hodinu.

Pro lep$i nazornost jsme cviky podrobné popsali a doplnili
0 fotodokumentaci. Pti vybéru cvikli jsme vychazeli z dovednosti déti mladsiho
Skolniho véku a nejdiive jsme ve vlastnich hodinach cviky zkouseli, zda je jejich
varianta proveditelna.

Nejnarocnéjsi ¢ast pripravovaného programu, byl vybér cviki. Pfi vybéru
jsme vychazeli z omezeného mnoZstvi balanénich pomticek na ZS, coZ jsou
balan¢ni Cocky, gymnastické mice nebo overbally, které se mohou pouzivat
i vV jinych pfedmétech nez pouze v télesné vychoveé. Cviky je mozné aplikovat na
v§echny ro¢niky I. stupné, je mozna korekce naro¢nosti cviku. Do programu jsme
zatadili 68 cvikt. Vzniklo tedy Sest skupin cviku, v prvni skupiné nepouzivame
z4dné balanéni pomtcky, ve druhé skupin€¢ vyuzijeme balancni CoCku, dale
balan¢ni polokouli, overball nebo gymball a v posledni skupiné jsou zafazeny

cviky s riznymi pomtuckami a jejich kombinace.

7.1 Cviky bez pomiicek

1. Cvik

VP: vzpor kle¢mo, ,,koc¢icka*

Popis cviku: vydech — postupné prohybani patete od beder, mirny zaklon hlavy
pii prohnuti — nddech — postupné ohnuti od panve — vydech, mirny ptedklon
hlavy pti ohnuti (obrazek 46 a-c)
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Opakovani: 3x celé

Pozor: udrzime rovna zada ve VP, kolena a boky nad sebou, dlané pod rameny

Obrazek 463, b, c. (zdroj: viastni)
2. Cvik

VP: vzpor kle¢mo

Popis cviku: unozit skr¢émo P/L cca 20 cm, posilovani vnéjsi strany stehen,

spravné dychani, nadech - unozit DK, vydech - piinozit DK (obrazek 47 a-c)
Opakovani: 8-10x P/L DK

Pozor: udrzime rovna zada, neprohybame se v bederni patefi, dodrzime pozici

vzporu kle¢mo

Obrazek 47a, b. (zdroj: viastni)

3. Cvik

VP: leh, pfednozit skrémo, lytka se stehny sviraji 90°, HK upazit poniz, dlané

smérem k podlozce

Popis cviku: ptenaseni skr¢enych DK z pravé strany na stranu levou, posileni
Sikmych btiSnich svali, spravné dychani, nddech VP, vydech DK do strany
(obrazek 48 a-d)

Opakovani: 5x na P/L stranu
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Pozor: udrzime pfitisknuta bedra k podlozce ve VP, postaveni DK v thlu 90°

n =

Obrazek 48a, b, ¢, d. (zdroj: viastni)

4. Cvik
VP: stoj mirné rozkro¢ny, HK ptipazené

Popis cviku: stoj a chodidla paraleln¢ — vtocit $picky chodidel dovniti —
chodidla paralelné - vytocit Spicky smérem ven, procvic¢eni koaktivatort,

stimulace pies spinalni fetézec (obrazek 49 a-d)
Opakovani: 8-10x cely pohyb

Pozor: udrzime spravny stoj, postaveni hlavy, ramen a bederni patete

Obrazek 49a, b, ¢, d. (zdroj: viastni)

5. Cvik

VP: leh skrémo, chodidla na podlozce mirn¢ v rozkroceni, HK pfipazit, dlané

smérem k podlozce
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Popis cviku: pomalu zvedneme panev a zada az po lopatky od podlozky
smérem vzhiru, chodidla tlac¢ime k podlozce, vydrz a zpét do VP, spravné

dychani, nddech VP, vydech pii zvednuti panve, klasicky panevni most

Obrazek 50a, b. (zdroj: viastni)

(obrazek 50 a-b)
Opakovani: vydrz 10-15 s, zpét do VP, celé 5x

Pozor: spravné dychani, neprohybame se v bederni ¢asti patefe, postaveni
kolen, nedavame je smérem k sob¢, neohybame kréni patet, ramena stdhneme

od usi

6. Cvik
VP: leh na btise, HK vzpazit

Popis cviku: zvednout (cca 20 cm) napjatou PHK a LDK (diagonaln¢), vydrz 5
s, VP a vyména, LHK a PDK. (obrazek 51)

Obmeéna: obé HK, obé DK nebo HK a DK zaroven

Opakovani: 3x celd kombinace

Obrazek 51 - (zdroj: vlastni)
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Pozor: neprohybat bederni patet, udrzet télo v ose, spravné dychani, nadech VP

a vydech pohyb, nekré¢it DK v kolennim kloubu a udrzet télo v ose
7. Cvik
V/P: stoj spojny paze ptipazené

Popis cviku: stoj na L/P piinozit skrémo L/P a vydrz, VP a vyména DK.
(obrazek 52 a-b)

Obmeéna: stoj na PDK a LDK bude vykonavat rizné pohyby: unozit, pfednozit,

zanozit, prednozit pokrémo nebo krouzit kotnikem
Opakovani: vydrz 5 s a nasleduje vyména, celé 5x s obménou

Pozor: drzime celé télo ve spravném postoji, spravné dychani, udrzime

vodorovné 1 osu panve, nevytahujeme ramena vzhiru

Obrazek 52a, b. (zdroj: viastni)

8. Cvik
VP: stoj pfednozit skr¢émo P, HK zapazit

Popis cviku: provést soucasny $vih pazemi ze zapazeni do vzpazeni a zanozit

PDK, pak zpét do VP (obrazek 53 a-b)
Obmeéna: provadime i se zavienyma o¢ima

Opakovani: 5x stoj na LDK a nasleduje vymeéna, opét 5x stoj na PDK
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Pozor: ptesné dodrzeni pozic pazi i nohou, neprohybame se v bedrech

Obrazek 53a, b. (zdroj: viastni)

9. Cvik
VP: sed, HK ptipazeny

Popis cviku: piedklon a uchopit nohy za kotniky — ptednozit cca 50 cm, vydrz
3-5 s a zpét do VP (obrazek 54 a-c)

Opakovani: 5x celé

Pozor: na kulata zada, pokrcend kolena pti pfednoZeni

Obrazek 54a, b, c. (zdroj: viastni)

10. Cvik
VP: vaha pfedklonmo ,holubic¢ka®, stoj zanozit P, pfedklonit, HK upazit

Popis cviku: vydrz v pozici 5-10 s, nasleduje vyména DK, pokusime se 0

stejnou vySku HK a zanozené DK (obrazek 55)

Opakovani: 3x kazda DK
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Pozor: zaklon hlavy, udrzeni pozic koncetin, pokréené koleno stojné nohy, télo

je v ose, ramena ve stejné vysce

Obrazek 55 - (zdroj: vlastni)

11. Cvik

VP: vzpor diepmo zanozny pravou nohou, HK opfené na tirovni kotniku o

podlozku

Popis cviku: zvednout se na PDK do vahy piedklonmo, vydrzet v pozici cca 7s

a zpét do VP, spravné dychani (obrazek 56 a-b)
Opakovani: 3x kazda DK

Pozor: zaklon hlavy, udrzeni pozic konéetin, pokréené koleno stojné nohy, télo

je V ose, ramena ve stejné vySce

Obrazek 56a, b. (zdroj: viastni)

12. Cvik

V/P: stoj spojny, upazit skrémo piedlokti vzad (HK v* ty1*)
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Popis cviku: z ptednozeni do zanozeni s celym obr o 180° na levé vpravo a

zpét, spravné dychani (obrazek 57 a-c)
Opakovani: 3x kazda DK

Pozor: dodrzet spravny stoj, neprohybat se v bederni pateti, stojné koleno

mirné pokrcit

Obrazek 57a, b, c. (zdroj: viastni)

r W v

7.2 Cviky s pomuckami — balané¢ni ¢ocka

1. Cvik
VP: stoj mirné€ rozkroceny, vyuzit dvou ¢ocek, paze ptipazit

Popis cviku: : vydrzet ve stoji, dodrzet zasady spravného drzeni téla,

pravidelné dychani, ptenos vahy z levé na pravou DK (obrazek 58)
Opakovani: stoj 10-20s, 5x pienos vahy

Pozor: udrzeni spravného stoje

Obrazek 58 - (zdroj: vlastni)

2. Cvik
VP: stoj pfednozny L, upazit na cocce
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Popis cviku: vydrz ve VP 10-20s, pravideln¢ dychat, vyména DK (obrazek 59
a-b)

Opakovani: PDK — vydrz 10-20s — vyména LDK — vydrz 10-20s, celé 3x

Pozor: udrzet spravného stoje

Obrazek 59a, b. (zdroj: viastni)

3. Cvik

VP: leh skrémo, chodidla na ¢occe, kolena u sebe, HK piipazit, dlané sméfuji

do zemé

Obrazek 60a, b. (zdroj: viastni)

Popis cviku: pomalu zvednout panev a bedra od podlozky, vytvofit panevni
most, lopatky nechat na zemi, vydrz a zpét VP, vydech VP a nadech smérem
vzhuru (obrazek 60 a-b)

Opakovani: 5-10x
Obména: Vv pozici mostu prednozit jednu DK

Pozor: prohnuty trup, jde o naro¢ny cvik, balanéni ¢ocka je nestabilni, cvik

provadeét, pokud zak zvladne cvik bez pomiicky
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4. Cvik

(%

VP: leh na biise vzpazit, co¢ka pod bfichem, DK roznoZené na $itku ramen,

panve a $picky optené o zem, télo v ptimce

Popis cviku: s vydechem zpevnit celé télo, nadech — zanozZit a zeSiroka vzpazit,

balancovat na bfise, vydrz 5s a zpét do VP (obrazek 61 a-b)
Opakovani: 5x

Pozor: télo je uvolnéné, ramena stadhnout k usim

Obrazek 61a, b. (zdroj: viastni)

5. Cvik
VP: stoj mirné rozkroCeny, predpazit - vyuzit dvé Cocky

Popis cviku: provadét podiep, vydrz 5 s, zpét do VP, dodrZet zasady spravného
drzeni téla, pravidelné dychat (obrazek 62 a-b)

Opakovani: 10x

Pozor: udrzet stabilitu, neprohybat bederni patet

Obrazek 62a, b. (zdroj: viastni)

6. Cvik
V/P: stoj na PDK na ¢occe, paze v bok

Popis cviku: unozit LDK, provadét pomalu (obrazek 63 a-b)
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Opakovani: 3x PDK, vyména DK, cela sérii opakovat 3x

Obrazek 63a, b. (zdroj: viastni)

Obména: prednozit, zanozit, krouzit v kotniku
Pozor: udrzet spravny stoj
7. Cvik

VP: cviceni ve dvojici, zaci stoji ¢elem k sob¢€ - stoj mirné roznozny na cocce,

chodidla paralelng, Zaci se drzi za ruce,

Obrazek 64a, b. (zdroj: viastni)

Popis cviku: provadét pomalé podiepy ve dvojici a zpét do VP (obrazek 64 a-
b)

Opakovani: neomezené, dokud udrzi rovnovéahu celd dvojice

Pozor: drzet rovnovahu na vlastni occe, neopirat se 0 paze druhého cvicence,

neprohybat se v bederni pateti

Obména: vyuzit dvé ¢ocka pro kazdého zaka
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8. Cvik

VP: cvi¢eni ve dvojici, stoj mirné roznozny na cocce, chodidla paralelné, zaci

stoji ¢elem k sob¢

Popis cviku: dvojice stoji 2-3m proti sob¢, hazet si spole¢né s mi¢em (Obrazek

65 a-b)
Opakovani: neomezené, dokud mi¢ nespadne na zem

Pozor: udrzet rovnovahu, ptesné hazet, u vyspélejsich déti kontrolovat i
techniku hodu, dale zvétsit vzdalenost mezi nimi, kontrolovat prohnuti bederni

patefe, povolena ramena

Obmeéna: Ize vyuzit dvé ¢ocka, kazda pod jednou DK

Obrazek 65a, b. (zdroj: viastni)

9. Cvik
VP: sed skr¢mo na ¢oc¢ce skr¢mo, chodidla na podloZzce, paze voln¢ podél téla

Popis cviku: sttidavé dopnout L/P, patou se lehce dotknout podlozky, pii
zahajeni pohybu se ob¢ DK nesmi dotknout podlozky, spravné dychani-nadech
VP, vydech-piednozit, rytmicky stfidat pohyb, pfi pottebé se mohou paze
dotykat podlozky (obrazek 66 a-c)

Opakovani: 10x cely cvik

Pozor: vytaZena hlava vzhiiru, povolend ramena, zasunuta brada, prohnuti

bederni patefe

Basnicka: ,Leva, prava, leva, prava, tak se chodi do svéta.
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Kdo to splete, miij ty svéte, ten je velky popleta.*

Obrazek 66a, b, c. (zdroj: viastni)

10. Cvik
VP: stoj rozkro¢ny bo¢ny P vpted na ¢occe, HK piipazit

Popis cviku: ze stoje naslapnout na stied ¢ocky PDK, mirné pokréit stojnou
nohu, ptenést vahu na PDK, LDK opfit o $picku, vydrz 5 s a zpét do VP, pak
vysttidat DK, spravné dychat, nadech VP, vydech ve vypadu (obrazek 67 a-b)

Opakovani: 3x kazda DK

Obrazek 67a, b. (zdroj: viastni)

Pozor: spravna trojbodova opora chodidla, je lepsi cvicit bez obuvi

Obména: HK piedpazit nebo provadét rotaci trupu vpravo a vlevo

7.3 Cviky s pomuckami — balanéni polokoule

1. Cvik

V/P: stoj na polokouli
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Popis cviku: na bosu provadét rizné polohy HK: ptipazit, upazit, vzpazit,

predpazit a zpét (Obrazek 68 a-d)

Opakovani: vysttidat vSechny pozice pazi 3-5X

ity i

i

i
|

Obrazek 68a, b, ¢, d. (zdroj: viastni)

Obména: VP je klek nebo sed zkiizny na polokouli, jinak stejné pozice HK
2. Cvik
VP: stoj jednonoz na L/P na polokouli, paze pfipazit

Popis cviku: provadét rizné polohy DK: unozit, pfednozit skrémo, zanozit a
zpét (obrazek 69 a-c)

Opakovani: vystiidame vSechny pozice 3x a pak vysttidame stojnou nohu

Pozor: udrzime spravny stoj, soustfedime se na rovnovahu

Obrazek 69a, b, c. (zdroj: viastni)

3. Cvik

VP: stoj na polokouli, paze dle potieby
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Popis cviku: provadét mirnou chiizi, poskoky snozmo na polokouli, najit si

stied (obrazek 70 a-b)
Opakovani: 30 s nebo do padu z polokoule

Pozor: udrzet spravny stoj, spravné dychat, zrak sméfovat vpied, soustiedit se

na rovnovahu

Obrazek 70a, b. (zdroj: viastni)

4. Cvik

VP: klek na polokouli, pfipazit

Popis cviku: klek unozit skrémo P, upazit a zpét do VP (obrazek 71 a-b)
Opakovani: 5x PDK, zpét VP a vyména DK

Pozor: udrzet spravny stoj, spravné dychat, zrak smétovat vpted, soustiedit se

na rovnovahu, télo v ose
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5. Cvik
VP: klek na polokouli, HK ptipazené

Popis cviku: plynuly piechazet mezi pozicemi: klek - diep - klek sedmo — diep
(obrazek 72 a-d)

Opakovani: cely cvik 5x

Obrazek 71a, b. (zdroj: viastni)

Obrazek 72a, b, ¢, d. (zdroj: viastni)

Pozor: soustfedime se na rovnovahu, pfi nezvladani prvnich pokusti vyuzivame

paze na pridrzeni na polokouli, $picky se nedotykaji polozky
6. Cvik
VP: vzpor lezmo na polokouli

Popis cviku: vydrz v pozici ,,prkna®, klek na podlozku a zpét do pozice,
spravné dychat do biicha (obrazek 73)

Obména: spojit plynule pozice vzporu a podporu a zpét

Opakovani: cely cvik 5x
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Pozor: udrzet pevny vzpor i podpor, neprohybat se v bederni pateri,
nevysazovat lopatky, nezvedat hyzd¢ vzhuru, hlavu nezaklanét ani

neptedklanét, drzet hlavu v prodlouzeni téla

Obrazek 73 (zdroj: viastni)

7. Cvik
VP: vzpor lezmo na polokouli

Popis cviku: ve vzporu provadét stiidave prednozeni skr¢émo P/L a zpét do VP,
koleno vede pohyb smérem pod sebe, VP a vyména DK, spravné dychat do
bticha (obrazek 74 a-b)

Opakovani: 10x kazda D

Obrazek 74a, b. (zdroj: viastni)

Pozor: udrZet pevny vzpor, neprohybat se v bederni patefi, nevysazovat
lopatky, nedavat hyzd¢ vzhtiru, hlavu nezaklanét ani neptedklanét, drzet hlavu

Vv prodlouZeni téla
8. Cvik
VP: podpor na piedlokti lezmo na polokouli

Popis cviku: v podporu provadét zanozeni skrémo P/L, zpét do VP a vysttidat
DK, spravné dychat do biicha (obrazek 75 a-b)
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Opakovani: 10x kazda DK

Pozor: udrzet pevny vzpor, neprohybat se v bederni pateti, nevysazovat
lopatky, nedavat hyzd¢ vzhtiru, hlavu nezaklanét ani nepiedklanét, drzet hlavu

Vv prodlouzeni téla

Obrazek 75a, b. (zdroj: viastni)

9. Cvik

VP: leh na bfiSe na balan¢ni polokouli, LHK vzpazit povys, PHK v podporu na

piedlokti, PDK mirn¢ zanoZzit

Popis cviku: : nadech - soucasné zvednou PHK (vzpazit povys) a LDK (mirné

zanozit) — koncetiny protahnout — zvednout ptiblizné 10-15 cm rovnobézné

Obrazek 76 - (zdroj: vlastni)

s podlozkou — vydrz 10s — pravidelné dychat. Pfed cvicenim si cvi€enec musi

vyzkouset VP na balan¢ni polokouli, tu vlozit pod stiedem téla (obrazek 76)
Opakovani: 10s vydrZz — 5s pauza — vyména koncetin, 3x celé

Pozor: : nekr¢it DK v kolennim kloubu, drzet télo v ose téla, kontrolovat pozici

hlavy, hlavu drzet v prodlouZeni patefe
10. Cvik

VP: sed na polokouli mirné rozkro¢ny pokrémo
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Popis cviku: : postupné HK upazit pokémo a nasledné piednozit pokémo,

pravidelné dychat, udrzet rovnovahu, vydrz 10s (obrazek 77)

Opakovani: 5x

Obrazek 77 - (zdroj: vlastni)

Pozor: na pozici patete (v ose, nehrbit se), postaveni hlavy a brady (brada svira

S hrudnikem 90°)
11. Cvik

VP: sed roznozny pokré¢mo na polokouli, upazit pokrémo piedlokti svisle

vzhuru

Obrazek 78a, b. (zdroj: viastni)

Popis cviku: uklanét trupu vpravo/ vlevo, zpét do VP (obrazek 78 a-b)
Opakovani: 5x na kazdou stranu

12. Cvik
VP: leh na bficho na polokouli, paze pfipazeny, dlané smérem k podlozce

Popis cviku: provadét mirny zaklon trupu maximalné 15°0d osy patete, vydrz

v pozici 3-5 s a zpét do VP (obrazek 79)
Opakovani: 5x
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Pozor: zaklon kréni patete, velky thel zéklonu

Obrazek 79 (zdroj: vlastni)

13. Cvik
VP: vzpor kle¢mo na polokouli, dlané na podlozce

Popis cviku: provadét rotaci trupu vpravo/vlevo, upazit PHK, zpét do VP,

hlavu oto¢it za zvednutou HK, spravné dychat, nadech ve VP (obrazek 80)
Opakovani: 5x na kazdou stranu

Pozor: neprohybat bederni patet, drzet panev nad koleny

Obrazek 80 (zdroj: viastni)
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14. Cvik
VP: vzpor kle¢mo na polokouli, dlan€ na podlozce

Popis cviku: zanozit P/L DK vodorovné s podlozkou, maximalné do trovné

hlavy, vydrz 3-5 s, nadech ve VP (obrazek 81)
Opakovani: 5x kazda DK

Pozor: prohnuti bederni patefe

Obrazek 81 (zdroj: viastni)

15. Cvik
VP: podiep na P/L na polokouli rozkro¢ny ¢elny, chodidla paralelné, upazit

Popis cviku: provadét podiep na PDK a poskokem stranou vyménit stojnou
DK na polokouli, tzn. PDK stoj na podlozce a LDK podiep na polokouli, piejit
do stoje inozného levou, pii preskoku provadét HK kruh pied télem (obrazek
82 a-b)

Opakovani: 5x celd vyména

Pozor: koleno pti podiepu nemizeme davat pted Spickou

Obrazek 82a, b. (zdroj: viastni)

16. Cvik

VP: sed skrémo na obracené polokouli, HK pfedpazit
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Popis cviku: provadét rizné pohyby HK (ptedpazit, upazit, vzpazit) na
obracené polokouli (velmi nestabilni plocha), je zadouci opora o chodidla,

spravn¢ dychat (obrazek 83 a-c)
Opakovani: 5x kazda pozice pazi
Pozor: prohnuta bedra, drzeni téla v ose, pfesné pohyby pazi

Obména: sed zkiizny na obracené polokouli, velmi naro¢ny cvik

Obrazek 83a, b, c. (zdroj: viastni)

7.4 Cviky s pomuckami — overball

1. Cvik

VP: leh mirné roznozny pokrémo, chodidla na podlozce, HK upazit poniz,

vlozit overball mezi kolena

Popis cviku: tlacit silou overball koleny k sob¢ — povolit — opakovat, spravné
dychat, nadech ve VP, vydech pfi tlaku, posilovani svalli pAnevniho dna a

Vvnitini strany stehen (oObrazek 84)

Obrazek 84 - (zdroj: vlastni)
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Opakovani: 10x, vydrz 5 s

Pozor: ptitisknout bedra na podlozce, nepovolit kolena, aby nespadl overball na
zem, pii tlaeni eliminovat tlak v oblasti kréni patefe, nevytahovat ramena

vzhuru
2. Cvik

VP: leh mirné roznozny pokrémo, chodidla na podlozce upazime poniz,

overball mezi kolena

Popis cviku: zvednout panev od podlozky smérem vzhuru, tlacit silou overball
koleny k sobé — povolit — opakovat, spravné dychat, nadech v VP, vydech pti

tlaku, posilovani svali panevniho dna a vnitini strany stehen (0brazek 85 a-b)
Opakovani: 10x, vydrz 5 s

Pozor: : pritisknout bedra na podlozce ve VP nepovolit kolena, aby nespadl
overball na zem, pfi tlaéeni eliminovat tlak v oblasti kréni patete, nevytahovat

ramena vzhuru

Obrazek 85a, b. (zdroj: viastni)

3. Cvik
V/P: stoj rozkro¢ny, HK v bok, vlozit overball mezi kolena

Popis cviku: pii spravném stoji silou pfitahovat kolena k sob¢, vydrz — povolit
a opakovat, spravné dychat, nadech v VP, vydech pfi tlaku, posilovani svalt

panevniho dna a vnitini strany stehen (0Obrazek 86)

Opakovani: 10x, vydrz 5 s
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Pozor: dodrzovat zasady spravného drzeni téla

Obrazek 86 (zdroj: vlastni)

4. Cvik
VP: sed roznozny pokrémo na overballu, upazit pokrémo

Popis cviku: : postupné HK upazit poniz, nasledné ptednozit pokrémo,
pravideln¢ dychat, udrzet rovnovahu, vydrz 10s, najit tézisté (obrazek 87 a-b)

Opakovani: 5x

Pozor: na pozici patefe (v ose, nehrbit se), postaveni hlavy a brady, svirat

S hrudnikem 90°

Obrazek 8Ta, b. (zdroj: viastni)
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5. Cvik

VP: vzpor kle¢mo, pod koleny vlozeny overbally, pouziti dvou overballt

Popis cviku: zaujmout VP, nasledna vydrz 10-20s, pravideln¢ dychat (obrazek
88)

Opakovani: 5x

Pozor: : postaveni HK- dlan¢ pod rameny, kolmo k podlozce, kycelni a kolenni

kloub v ose a kolmo k podloZzce, hlava v prodlouzeni trupu

Obrazek 88 (zdroj: vlastni)

6. Cvik
VP: vzpor kle¢mo zanozit L/P, vzpazit P/L, overball pod kolenem

Popis cviku: vydrz ve VP, zanozit a vzpazit rovnob&zné s podlozkou,
pravidelné dychat, udrzet télo v pifimce, pfiblizné stejna vyska DK i HK
(obrazek 89)

Opakovani: VP vydrz 10s — vyména — vydrZ v obracené pozici, celé 3x

Pozor: panev nad kolenem, prohybat se v bederni pateti, nezaklanét hlavu

Obrazek 89 (zdroj: viastni)

7. Cvik

VP: leh na bfiSe, vzpazit, predlokti je polozené na overballu
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Popis cviku: postupné rolovat a posouvat overball smérem pod télo, zada
prohybat v bederni oblasti, provadét tzv. kobru, boky drzet na podlozce
(obrazek 90 a-b)

Opakovani: 5x cely cvik

Pozor: zaklon a vytazeni hlavy, vytazeni ramen vzhiru, zapadla brada, zvedani
panve vzhiru, kazdy zak roluje overball do svého maxima, ideélni je cca 20-30

cm

Obrazek 90a, b. (zdroj: viastni)

8. Cvik

VP: vzpor sedmo ptednozny skrémo L/P holeni dovniti polozit na vnéjsi kotnik

a zanozit skrémo P/L

Popis cviku: z VP provadét uklon, LHK s overbalem mirné posunout a opirat
se o n€j, PHK vzpazit, spravné dychat, nadech-VP, vydech-uklon, zpét do VP
(obrazek 91 a-b)

Opakovani: 5x

Obrazek 91a, b (zdroj: viastni)
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Pozor: zasunuta brada, ramena od usi, uklon v ose téla, at’ nedojde k mirnému

predklonu, vytazeni z pasu

9. Cvik

VP: leh, ptednozit, upazit poniz, dlané k podlozce, pod bederni pateti vlozit

overball

Popis cviku: provadét pouze vydrz ve VP, spravné a plynule dychat, vydrz 5 s,
povolit HK do lehu pokrémo (obrazek 92)

Opakovani: 5x

Obrazek 92 (zdroj: viastni)

Pozor: spravné podlozeni overballem, dychani, propnuti kolen, DK nad

overballem, télo svira 90°
10. Cvik

VP: leh na L/P boku, L/P vzpazit, P/LHK opfit pfed télem, overball vlozit
mezi kotniky

Popis cviku: mirné zvednout obou DK i s overbalem vzhiiru, cca 10-15 cm,
zpét do VP a opakovat 5x, spravné dychat, nadech-VP, vydech zdvih, vyména
stran, leh na druhy bok (obrazek 93 a-b)

Opakovani: 5x obé¢ strany
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Pozor: télo je v ose, neprohybat Se v bederni pateti, hlava v prodlouzeni téla,

smér pohybu je vzhtiru, ne vpred

Obrazek 93a, b (zdroj: viastni)

7.5 Cviky s pomuckami — gymnasticky mi¢

1. Cvik
VP: sed pokr¢mo roznozny na mi¢i, HK ptipazeny

Popis cviku: HK upazit poniz (zalezi na pocitu cvience nutné k vyrovnani
rovnovahy), piednozit pokrémo DK, vydrz 10s, pravidelné dychat (obrazek 94
a-C)

Opakovani: 5x

Pozor: postaveni ramen, hlavy a patefe

Obrazek 94a, b, c. (zdroj: viastni)

2. Cvik
VP: klek na mici, upazit nebo s drzenim o Zebfiny

Popis cviku: postupné vyrovnavat rovnovahu, upazit poniz, vydrz 10-20s
(obrazek 95 a-b)
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Opakovani: 5x

Obrazek 95a, b. (zdroj: viastni)

Pozor: postaveni ramen, kycelniho a kolenniho kloubu, vSe v 0se, hlava

Vv prodlouzeni patete, prohnuti v bederni pateti
3. Cvik
VP: sed mirn€ roznozny na mici, paze podél téla nebo dle potieby

Popis cviku: mirn¢ se pohupovat na mi¢i smérem nahoru a doli, do stran a

krouzeni panvi na mi¢i v obou smérech, lze vyuzit hudbu (obrazek 96 a-b)
Opakovani: n¢kolikrat v riznych smérech

Pozor: spravny sed na mici, velikost mi¢e pro kazdého cvicence

Obrazek 96a, b. (zdroj: viastni)

4. Cvik
VP: sed mirn¢ roznoZny na mici, HK ptipazené

Popis cviku: rytmicky se pohupovat na mi¢i smé€rem nahoru a dol provadét
tlesknuti do mice a nasledné nad hlavou vzpazit, zména tlesknuti pred t€lem

Vv pfedpazeni a za télem v zapaZeni poniz, lze vyuzit hudbu (obrazek 97 a-b)
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Opakovani: cviceni rytmicky provadét dle potieby na ¢asovy limit a udany

rytmus

Pozor: spravny sed na mici, velikost mice pro kazdého cvicence

Obrazek 97a, b. (zdroj: vlastni)

5. Cvik
VP: sed roznozny na mi¢i, HK ptipazené

Popis cviku: provadét vétsi zhoupnuti na miéi, pokracovat smérem vzhiiru

do stoje rozkro¢ného, PHK vzpazit a LHK piidrzovat mi¢, nasleduje rytmicka
vyména HK, pohled o¢i je smérem k vytazené PHK, Ize vyuzit hudbu (obrazek
98 a-d)

Opakovani: cviceni rytmicky provadét dle potieby na asovy limit a udany

rytmus

Pozor: na spravny sed na mici, velikost mice pro kazdého cvicence, opakovany
sed zpét na mic, dalezité je ptidrzeni mi¢e druhou HK, aby mi¢ neujel a zak

neupadl

Obrazek 98a, b, c, d. (zdroj: viastni)
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6. Cvik
VP: sed mirn€ roznozny na mici, HK ptipazené

Popis cviku: ze sedu provadét stoj, jednou HK piidrzovat mi¢ a pomalu obejit
mic¢ dokola a vratit se zpét do sedu, cvik opakovat do druhého sméru, lze vyuzit
hudbu (obrazek 99 a-d)

Opakovani: 5x do kazdého sméru

Pozor: nutnost pridrzeni mice, aby byl opakovany sed bezpecny

Obrazek 99a, b, ¢, d. (zdroj: viastni)
7. Cvik

VP: diep rozkrocny za mi¢em, HK polozené na mici

Popis cviku: obejmout mi¢ skréenymi koleny a pazemi, lehnout si na mié¢
a pomalu se houpat smérem vpied a vzad, $pi¢ky nohou se dotknou podlozky

a mirn¢ se odrazit, hlava lezi polozena bokem na mici (obrazek 100 a-b)

Opakovani: cviceni rytmicky provadét dle potieby na asovy limit a udany

rytmus

Pozor: pevné piituleni na mic

Obrazek 100a, b. (zdroj: viastni)
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Obmeéna: HK se pii delSim zhoupnuti dotknou podlozky pfed mic¢em a odrazi

Se

8. Cvik
VP: diep rozkro¢ny za micem, HK polozené na mici

Popis cviku: z VP vyrolovat télo smérem vpied odrazem DK po mi¢i, HK
pokracovat s pohybem pied mic, provést vzpor lezmo — vzpor klecmo sedmo a

mic je pod koleny, cvik opakovat zpét do VP odrazem o HK (obrazek 101 a-c)
Opakovani: 5x celé rolovani

Pozor: prohnuti v bederni pateti pfi vzporu, pevny vzpor-propnuté paze v lokti,

dlané€ rovnobézné¢ a ve sméru pohybu

Obmeéna: pii zvladnuti pokrac¢ovat pohyb ze vzporu, rolujeme DK smérem pod

sebe, provést klek sedmo na mici

Obrazek 101a, b, c. (zdroj: vilastni)

9. Cvik
VP: stoj mirn¢ rozkro¢ny, HK drzi mi¢

Popis cviku: hazet mi¢e smérem vzhiru a chytani, driblovat s micem vedle
sebe nebo kutalet mi¢ pied sebou, neseni mice nad hlavou s béhem (obrazek

102 a-b)
Opakovani: kazdy cvik provadét dle potteby nékolikrat do zvladnuti

Pozor: kontrolovat techniku provadéného cviku (hodu, driblinku...)
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Obmeéna: vSechny tyto cviky lze provadét ve dvojici nebo v tymech formou

zavodivych her

Obrazek 102a, b. (zdroj: vlastni)

10. Cvik
VP: klek na mici, drzime overball

Popis cviku: v kleku hazet overball nad sebe a chytat nad hlavou, po zvladnuti
overball odbijet obouru¢ vrchem nad sebe a posledni faze: odbijet obouruc

vrchem mi¢ po nadhozu druhého Zaka (obrazek 103)

Obrazek 103 (zdroj: vlastni)

Opakovani: podle ¢asovych moznosti a zvladnuté techniky, max 5 min

Pozor: velmi naro¢né cviceni, provadét pouze pii zvladnuti varianty kleku na

mici, specifické cvi€eni pro volejbal
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7.6 Cviky s pomuckami — rizné

1. Cvik

VP: leh roznozmo pokrémo, chodidla na podloZce, upazit poniz, navléknout

gumicku na kolena

Popis cviku: odtlacovat silou gumicku koleny od sebe — povolit — opakovat,
spravné dychat, nadech v VP, vydech pfi tlaku, posilovani svali pAnevniho dna

a vn&j8i strany stehen (obrazek 104)

Opakovani: 10x, vydrz 5 s

Obrazek 104 (zdroj: viastni)

Pozor: piitisknuta bedra na podloZce, pii povoleni kolen nesmi gumicka
spadnout, pfi tlaceni eliminovat tlak v oblasti kréni patete, nevytahovat ramena

vzhuru
2. Cvik

VP: : leh roznozmo pokrémo, chodidla na podlozce, upazit poniz, navléknout

gumicku na kolena

Popis cviku: zvednout panev smérem vzhiiru, vytvotit klasicky panevni most,
odtlacit silou gumicku koleny od sebe — povolit — opakovat, spravné dychat,
nadech ve VP, vydech pfi tlaku, posilovani svali panevniho dna a vnéjsi strany

stehen (obrazek 105 a-b)

Opakovani: 10x, vydrz 5 s
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Pozor: ptitisknout bedra na podlozce ve VP, pii povoleni kolen nesmi gumicka
spadnout, pfi tlaeni eliminovat tlak v oblasti kréni patefe, nevytahovat ramena

vzhuru

Obrazek 105a, b. (zdroj: vlastni)

3. Cvik
VP: stoj rozkro¢ny, HK v bok, navléknout gumicku na kolena

Popis cviku: pii spravném stoji silou odtlacovat kolena od sebe, vydrz —
povolit a opakovat, spravné dychat, nadech ve VP, vydech pfi tlaku, posilovani

svalti panevniho dna a vnéjsi strany stehen (obrazek 106)
Opakovani: 10x, vydrz 5 s

Pozor: dodrzet zasady spravného drZeni téla

Obrazek 106 (zdroj: viastni)

4. Cvik
VP: mini pfekazkova balan¢ni dréha, stoj za drahou

Popis cviku: balan¢ni pomutcky v fadé: ¢ocka, polokoule, ¢ocka, polokoule,
postupné piekonavame celou balan¢ni drahu, vyrovnavame balanc (obrazek 107

a-c)

Opakovani: 10x
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Pozor: spravné drzet télo, pravidelné¢ dychat

Obrazek 107a, b, c. (zdroj: viastni)

5. Cvik
VP: stoj na obracené lavicce ,.kladinka®, upazit

Popis cviku: provadét piechod kladinky, pohled o¢i smérem dopiedu, spravné
drzet télo (obrazek 108 a-c)

Opakovani: 5x
Pozor: pii obavach doptat zakiim dopomoc

Obména: rychlejsi chiize, chiize vzad, na kladince provadét rizné cviky:
obraty, diepy, poskoky, vahy ptedklonmo, dva Zaci jdou z opaénych stran proti
sob¢, uprostfed se musime vyhnut a dojdeme do opac¢né strany bez padu

Z lavicky

Obrazek 108a, b, c. (zdroj: vlastni)

6. Cvik
VP: lavicka je upevnéna na kruzich, naklonéna rovina, podlozeno Zinénkami

Popis cviku: provadét chiizi na naklonéné lavicce, moznost drzet se lavicky

(obrazek 109 a-b)
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Opakovani: 5x

Pozor: pti obavach doptat zakiim dopomoc

Obrazek 109a, b. (zdroj: vlastni)

7. Cvik

VP: lavicka je povéSena na zZebiinach, naklonéna rovina, dle véku volit vysku,

pod lavickou jsou Zinénky

Popis cviku: provadét rizné piekonavani piekazky: chiize pomoci drzeni,

chtize, skluz (obrazek 110 a-c)
Opakovani: neomezené, pii Stafetovych soutézich, meénit provadéné cviky

Pozor: pti obavach doptat zakiim dopomoc

Obrazek 110a, b, c. (zdroj: vilastni)

8. Cvik
VP: trampolinka

Popis cviku: provadét vyskoky na trampolince, nejdiive s dopomoci druhého

zaka, vyskoky provadét na stiedu trampolinky (obrazek 111)
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Opakovani: 20-30 s
Pozor: bezpecnost skakani, vysvétlit dopomoc

Obména: provadime rizné cviky pti polkoku: skrcku, roznozku, obraty

Obrazek 111 (zdroj: viastni)

9. Cvik
VP: stoj na balancestepu

Popis cviku: chiize, béh a poskoky snozmo, jednonoz na balancestepech
(obrazek 112 a-b)

Opakovani: 3 min
Pozor: spravné drzeni téla

Obména: podiep a predsunut DK, podfep rozkro¢ny, pieskoky z levé na

v rv

pravou DK, pteskoky ptes Svihadlo, skakdni po jedné noze po care

Obrazek 112a, b (zdroj: viastni)

10. Cvik
VP: stoj mirn¢€ roznozny, obru¢ drZet na Grovni pasu
Popis cviku: krouzit obru¢i v pase, provadét mirné pohyby panvi, udrzet obruc¢

V pohybu kolem téla, HK drzet potieby, napt. vzpazit poniz (Obrazek 113 a-b)
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Opakovani: 5 min

Pozor: neprohybat se v bederni pateti, nevytahovat ramena vzhiru

Obrazek 113a,b (zdroj: viastni)

11. Cvik
VP: stoj spojny $vihadlo vzadu

Popis cviku: provadét pravidelné preskoky Svihadla snozmo a zkiizmo, stiidat

LDK a PDK, ktera jde vpied (obrazek 114 a-c)

Opakovani: dle véku zak1, 1. ro¢nik: 10-15x, 2. ro¢nik: 15-30x%, 3. ro¢nik: 30-
50x, 4. ro¢nik: 50-80x a 5. ro¢nik: cca 100x

Pozor: dbat na spravné preskoky svihadla, odrazy a dopady tlumit ptes $picky,
neprohybat se v bederni patet, nezvedat ramena a paze vzhtiru, Svihadlo udrzet
u téla na Grovni pasu, dilezité je délka Svihadla (kontrola: Svihadlo zaslapnout

jednou nohou a rukojeti by mély dosahnout do podpazi)

Obrazek 114a,b (zdroj: viastni)

94



12. Cvik

Popis cviku: rizné prekazkové drahy
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ZAVER

Nasim cilem bylo vypracovat program na posileni hlubokého stabilizacniho
systému pro uditele télesné vychovy na ZS. Nebot' jsou to pravé uditelé, ktefi
maji moznost pii své pedagogické Cinnosti predchéazet vzniku potizi spojenych
S nespravnym zapojenim HSS v bézném zivoté ¢&i tyto dysbalance alespon

¢asteéné eliminovat.

Prvotnim ukolem bylo provést resersi odborné literatury, kterd ma spojitost
S hlubokym stabilizaénim systémem, drZzenim téla, svalovymi dysbalancemi,
zakladnimi cvicebnimi polohami, rtiznymi druhy cvieni a specifiky déti
mladsiho Skolniho véku. Ziskané informace nasledné vyuzit k sestaveni celého

metodického materialu.

V teoretické Casti jsou kapitoly, které¢ charakterizuji hluboky stabiliza¢ni
systém s popisem jednotlivych svalii, zmiitujeme se o Core traning sytému, dale
specifikujeme idealni postoj, informujeme o oslabenich pohybového systému,
podrobné popisujeme zakladni cvicebni polohy, které jsme doplnili o fotografie.
V neposledni fad¢ se zamétujeme na specifika u déti mladSiho Skolniho véku,

coz je cilova skupina pro tuto diplomovou praci.

V praktické c¢asti jsme provedli anketu pro ucitele télesné vychovy. Na
zakladé ziskanych dat byl sestaven metodicky material s programem na posileni
HSS. Program jsme sestavili nazorné, ptfehledné a jednoduse pro praktické
vyuziti. Jednotlivé cviky jsme vybirali s ohledem na vék cilové skupiny a
dovednosti déti mladsiho Skolniho véku. Cviky jsme rozdélili do skupin podle
pouzivanych pomicek a zvolili jsme rizné vychozi pozice. Snazili jsme se vybrat
univerzalni cviky, které se mohou provadét i na jinych balanénich pomickach.
Podrobny popis cviku je metodickym ndvodem pro ucitele, u jednotlivych cviki
jsme upozornili na mozné chyby pii provadéni daného cviku. Vsechny cviky
jsme vyzkousSeli s détmi mladSiho Skolniho v€ku, zda jsou proveditelné a
pouZitelné pro tento program. K fotodokumentaci jsme vyuzili Zdkyni z patého

ro¢niku sportovni ttidy.
Domnivame se, ze program bude velmi jednoduse vyuzity v pedagogické

praxi nejen u uciteld na I. stupni. Program obsahuje velké mnozstvi cviki, které

Ize rizné kombinovat. Cviky bez pomiticek by v praxi mély predchazet cvikim
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S pomtickami. V programu vyuzivame zékladni balanéni pomucky, jako jsou
cocky, overbaly, balan¢ni polokoule a gymnastické mice. Program nabizi i ndvod
na rizné kombinace cvikd a balan¢nich pomticek. Pfedpokladdme, ze pouzivani
navrhovanych cvikll bude ozivenim hodin TV. Hodiny se stanou vice atraktivni
a zabavné. Zalezi na kreativit¢ ucitele, jak tento material dokaze vyuzit.
Seznameni s balan¢nimi cviky by mohlo vytvofit kladny postoj ke spravnému
zivotnimu stylu. Cviky by mohly napomoci Kk ziskani pozitivniho vnimani
pohybu a v neposledni fadé by mohly slouzit, jako prevence proti civilizaénim
chorobam. Respondentim, ktefi projevili zdjem o pfipravovany program,

material zasleme elektronicky.

Zaveérem nekolik doporuceni pro praxi. Nevytvaiet monotematické jednotky,
déti se pfi nich nudi. Je dulezité ménit strukturu jednotky po urcitém casovém
obdobi a postupné zvySovat narocnost 1 intenzitu vyucovaci jednotky. V jedné
jednotce neménit ¢asto pomucky. Flexibiln€ reagovat na zjisténé nedostatky. Déti
chvalit za kazdy drobny uspéch. Hry a cviceni vysvétlovat kratce, ale vécné a
mluvit hlasité. Sestavovat jednotku plynule a omezit prostoje. Ucitel ma byt pro
déti prikladem a vzorem, tieba i pfevlékanim do hodin nebo aktivnim zapojenim
do procesu. Vymyslet rizné hry a soutéze, ale nezavodit v dovednostech. Ziskat
u déti pozitivni vztah k pohybovym aktivitam. V neposledni fad¢ nevytrazovat
neuspé$né déti, naopak jim nabidnout jinou nebo méné naroc¢nou variantu

pohybové aktivity.

Doufame, ze nami sestavena metodika pomuze zlepS$it drZzeni téla aspon
nékterym détem a d4 jim zaklad pro rozvoj dalSich pohybovych cCinnosti.
V diplomové préci byly naplnény hlavni 1 dil¢i stanovené cile. S vyslednym

metodickym programem jsme spokojeni.

Vytvofeni programu naplnilo stanoveny cil diplomové préce.
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PRIPRAVA NA VYUCOVACI JEDNOTKU TV-volny

Piiloha

Datum: Skola: Ugitel:
Cil:
Pocet déti: Rocnik: Cvicebni
prostor:
Pomtcky:

Cést, obsah VI opak o Organizacni zaji$téni ¢innosti Poznamky
A. PRIPRAVNA CAST
10°-20
B. NACVICNA CAST
C. INTENZIVNI CAST
D. KONDICNI CAST 20°-30°

E. ZOTAVOVACI
CAST

5’




Piiloha ||

PRIPRAVA NA VYUCOVACI JEDNOTKU TV-metodika

Datum: Skola: Ucitel:
Cil:

Pocet déti: Roc¢nik: Cvicebni prostor:
Pomuicky:

Cas Organizacni

Cést, obsah VI sy o . Poznamky
opak. zajisténi ¢innosti

A. PRIPRAVNA CAST

-adaptace na prostiedi
-zahajeni hodiny 10°-20°
-pohybova hra
-aktivizujici stre¢ink
-v§eobecné rozcviceni
-specialni rozcviceni

B. NACVICNA CAST

-max 10 min

-vysvétleni

-ukazka

-upozornéni na kriticka mista

-nacvik

C. INTENZIVNI CAST

-10-15 min

-rychlostné silové ¢innosti

-rychly béh

-Stafety

-pohybové hry rozvijejici rychlostni schopnosti
-dynamické cviceni, §vihadlo

D. KONDICNI CAST

-10-15 min

-souvislé opakovani jiz zvladnutych dovednosti
-rozvoj svalové zdatnosti: posilovani

-rozvoj aerobni zdatnosti: SF 120-150/min

20°-30°

E. ZOTAVOVACI CAST
-zklidnjici ¢ast: SF klesne pod 120/min 5
-organizaéni ¢ast




Piiloha |11

PRIPRAVA NA VYUCOVACI JEDNOTKU TV & 1

Piekazkové drahy

Datum: Skola: Ugitel:
Cil: 74k bude respektovat zakladni pravidla bezpeného pohybu v t&locviéné pii piekonavani
prekazek.
Pocet déti: 24 Rocnik: 1.  Cvicebni prostor: télocvicna
Pomuicky: Bal. ¢ocky, lavicky, prekazky, Zebfiny, bal. polokoule, mety, gym. mic,
trampolinka, lano, §védska bedna, zinénky, duchna
Cast, Cas . a
obsah VJ opak. Cast, obsah VJ Poznamky
A ] HRA - ,,Domedky*“- mety jsou Vv prostoru télocviény,
Pl?IPRAVNA ménime ruzné druhy béhu a na signal se seskupuji Zaci
CAST podle daného poctu k mete.
10°-20°
Dynamicky stre¢ink-protahovaci cviky na v§echny
¢asti téla provadime v pohybu (chtize vpred, 3 kroky, cvik,
vydrz, pokracuji vpied)
1. PREKAZKOVA DRAHA
- Start
- 5 bal. ¢ocek na zemi za sebou, pieskodit
- kladinka z lavicky, ptechod V t&locviénd
- 3 prekazky, podlézt postavime 2 riizné
-2 la\./i(':ky zaveésené na zebtinach, vylézt, prelézt na dréhy, prostor
c druhou a sejit (konec télocvicny, drdha se otaci zpét) rozd&lime na
: , - 5 bal. polokouli na zemi za sebou, pfebéhnout. polovinu a drahy
I,N,TENZIVNI - 6 met na zemi, prob&hnout slalomem jsou postaveny
CASTD - )gym mi¢, skluz (pokud je zvladnuty pii statickém V ovalu. Z4ci se
CL, cviceni ivnd i
KONDICNI s _cil aktivné zapoji do
< 20’-30 ptipravy, vyhodny
CAST s .
- . . . je nakres drahy.
2. PREKAZKOVA DRAHA J4ci se
- Start rozdéli na polovinu,
- kladinka z lavi¢ky, pfechod pozadu vyzkousi si jeden tip
- trampolinka, poskoky a seskok do duchny a nasledns se
- prekazky, preskocit snozmo vymeéni. Musi
- 3 lana na $plh, zhoupnuti (konec t€locviény, dodrzovat rozestupy
draha se otaci zpét) mezi Zaky.
- §védska bedna+zinénky, prekonat
- fada: polokoule, ¢ocka 3x...preb&hnout
- Cil
E. 5 Uvolnovaci spinalni cviky, které pod vedenim ucitele Spravné dvchani
ZOTAVOVAC provéadi Zéci na zemi. p Y
i CAST




Piiloha |1V

PRIPRAVA NA VYUCOVACI JEDNOTKU TV &. 2

Kruhovy intervalovy trénink

Datum: Skola: Ucitel:

Cil: 74k provadi cviky na stanovistich bez ptimé kontroly ugitele.

Pocet déti: 24 Rocnik: 5. Cvicebni prostor: télocvicna
Pomuicky: Gym. mi¢, Svihadlo, bal. cocky, lavicky, zebfiny, lano, bal. polokoule, overball, frekvencni

zebrik, prachovky (kus latky, Satek)

Cést, obsah VI Cas opak. Organizacni zaji$téni ¢innosti Poznamky

HRA — ,,Prachovky“: Zzaci smotaji do
rulicky prachovku a polozi ji v prostoru
télocviény na zem. Nasleduji ukoly: pfeb&hnout
prachovky, preskocit, obéhnout. ..

A. PRIPRAVNA CAST
10°-20°

Klasicky staticky strecink
s prachovkou: predklony, uklony, vzpaZeni,
krouzeni, pteskoky, provlékani...

1. stanovisté: gym. mi¢, sed na mici, stoj
roznozny, zpét do sedu, rytmicky opakovat

2. stanovisté: Svihadlo, opakované
preskoky snozmo

3. stanovisté: 2 bal. ¢ocky, stoj na
cockach, provadime mirné podfepy

4. stanovisté: lavicky a Zeb¥iny, vylézt a
sléz ze zavésené lavicky

5. stanovisté: lano, polozené lano na
zemi, prechdzeni

6. stanovisté: bal. polokoule, poskoky

7. stanovisté: overball, sed skré¢mo,
zvednout DK a vydrz

8. stanovisté: frekvencni zebrik,
preskoky snozmo nebo jiné varianty

24 déti, trojice, 8
stanovist’,
interval: 30

s ¢innost, 30

S vymeéna, kolo
trva 8 min, 2 min
pauza a druhé
kolo stejnym
zpusobem

C. INTENZIVNI CAST
D. KONDICNI CAST
20°-30°

E. ZOTAVOVACI CAST
5
Protahovani na ¢occe, které vede ucitel.




PRIPRAVA NA VYUCOVACI JEDNOTKU TV & 3

Gymnasticky mi¢

Piiloha VV

Datum: Skola: Ucitel:
Cil: 7k se dokée rytmicky pohybovat na gymnastickém miéi.
Pocet déti: 24 Rocnik: 2. Cvicebni prostor: télocvicna
Pomtcky: Gym. mice, bubinek
Cést, obsah VI Cas opak. Organizacni zajisténi ¢innosti Poznamky
HRA ,,MOLEKULY s gym.mi¢em“- kazdy
zak ma sviij mi¢, ménime rizné druhy pohybu, beh
s mi¢em nad hlavou, driblovani, kutaleni... na signal
A.,Plv{iPRAVN A ;ch.eilzesren ?éeitln ZZSI}(}?%L podle vyvolaného poctu a
CAST Po) '
10°-20° Protahovani na mici: klasické protahovaci Bezpecnost!!
cviky, uklony, pfedklony, rotace...
Cviceni v kruhu na micich: zaci sedi v kruhu
na mici a drzi se za ruce, pri velkém poctu zakd,
muzeme vytvorit dva kruhy, zmény: leh na zadech
nebo na bichu a drzeni se v kruhu.
C.
INngé},VNI Individualné na miéi: provadime rytmicka cviceni
na bubinek, houpani, vypady, tleskani, pleskani,
D. dupani...
KONDICNI 20°-30° Stafetové hry s miem: dle poctu zaki
CAST - " e , ; .
utvotime trojice nebo Ctvefice, tymy stoji na délku
télocvicny (piekonavaji kratsi vzdalenost), ukoly:
prenaseni mice, kutaleni, driblovani, podavani...
zavodivy zpusob, ale nehodnotime vykon.
E. . Hra ,,Elektiina“ — Zaci sedi v kruhu na zemi
ZOTAVOVACI - ”? O € opr .
CAST 5 drzi se za ruce a posilaji si ,,el. proud* stisknutim

ruky souseda, pokud chtéji zménit smér, stisknou 2x.
Protazeni na mici
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PRIPRAVA NA VYUCOVACI JEDNOTKU TV &. 4

Lavicky

Datum: Skola: Ucitel:

Cil: 74k ziska jistotu pii koordinaci pohybu.

Pocet déti: 24 Ro¢nik: 3. Cvicebni prostor: télocvicna

Pomticky: Lavicky, podloZzky

Cas

Cast, obsah VJ opak.

Organizacni zajiSténi innosti Poznamky

HRA ,,Lavina® — Zici vytvori skupiny po
5, stanovi si pofadi, stoji na zakladni Cafe,
nejdiive vybihd 1. zak k meté a zpét, nabirad 2. a
bézi spolecné k meté€ az bude cela skupina,
A. PRIPRAVNA CAST postupné zaci odpadavaji, nejdiive 1., 2....

10°-20° Staticky strecink

Lavicky: postavime 6 lavicek za sebe,
zaci vytvori Ctyitad celné k lavickam, ukoly:
prekrocit lavicky, piebéh pres lavicky, chiize
S vystupovanim na lavicku, pteskoky snozmo
pres lavi¢ku, vyskoky a seskoky na lavicku...

1.

— vyskoky snozmo na lavicku

- stiidavé zvedame pravou a levou DK
na lavicku

- stoj roznozny, vyskok na lavicku a

. seskok
C. INTENZIVNI 2. —sed roznozny na laviéce

CAST - HKjsou v tyl, otaceni trupu vlevo a
vpravo

- uklon trupu vlevo a vpravo

- sed skrémo, DK na jedné strané
lavicky, pfenasime vlevo a vpravo

- stoj Celné k lavicee, ptednozit levou
poniz na lavicku, HK v bok a provadime mirné
podiepy (Zaci se postavi z obou stran lavicky)

3. ZOO - tymy stoji za lavickou a
prekonavaji lavicku jako néjaky druh zvitete

- Had-leh, plazeni

- Kachna- chiize v podiepu

- Zaba- pieskoky s oporou pies lavicku

- Rak- pfechod lavi¢ky pozadu v
podporu

D. KONDICNI
CAST Tymy po 4-5, ¢as.
limit 30 s aktivita

a 30 s odpocinek

20°-30°

E. ZOTAVOVACI 5 Relaxace na hudbu v leZe na podloZce.
CAST
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PRIPRAVA NA VYUCOVACI JEDNOTKU TV &. 5

Svihadlo

Datum: Skola: Ucitel:

Cil:  Zéak dokaze plynule preskocit §vihadlo riiznymi zptisoby.

Pocet déti: 24 Rocnik: 5. Cvicebni prostor:  télocvicna
Pomuicky: $vihadlo
Cést, obsah VJ Cas opak. | Organizacni zaji§téni innosti Poznamky

A. PRIPRAVNA CAST HRA ,,Povodeii“- déti volné pobihaji po
télocvicné, na signal provadi ukoly: povodei-
nohy nesmi byt na podlaze, hofi- seskupeni
10°-20° ve sttedovém kruhu, bomba- leh na zem,
socha- zastaveni

ProtaZeni se §vihadlem

1. Individualni pFeskoky: snozmo
bez meziskoku,vpred, vzad, stiidnonoz,

C. INTENZIVNI CAST ,,vajicko™ Dvojice: presuny daného tseku Spravna délka
preskoky snozmo s to¢enim vpted i vzad, $vihadla!!

D. KONDICNI CAST preskoky vzad, stiidnonoz, cval stranou
2, Individuslni intervalové Dle trovné

20°-30° preskoky: 30 s riiznym zpiisobem, ndcvik na | skokan@i

Stafetu zadavame pocet
3. Dvojice s jednim $vihadlem: pteskokl nebo
kazdy zak drzi jeden konec $vihadla a &as. limit cca 30
spoleéné toci, §vihadlo se uprostied dotyka s,

zemé, prvni zak se snazi vskocit do $vihadla
a skakat v rytmu toceni, vyskoci ven a zkousi
to druhy zak

E. ZOTAVOVACI CAST

5 Dechova gymnastika na podlozce




