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Nedostatek pohybu, jednostrannd dlouhotrvajici zatéz a nespravné pohybové
navyky vedou jednoznacné k vadnému drZeni téla. Nezastupitelny vyznam ma vsak
prevence vadného drZeni téla. U malych déti nemGzeme hovofit o vadném drzeni téla,
protoZze chybné stereotypy nejsou dosud zafixovany. Mluvime spiSe o odchylkdch a
tendencich. Spravné drieni téla se rozviji béhem rlstu a s vychovou k nému mizZeme zacit

od nejutlejSiho véku (Srdecny a kol., 1977).

Dnesni doba s sebou nese nemalou zménu pohybovych zvyklosti lidi, déti
nevyjimaje. Tento stav vystizné popisuje Barna (2003): ,,Podminky Zivota se méni, ubyva
pohybu, sportu a ¢lovék se pomalu, diky technickému pokroku a zvySenému vystaveni

stresu, méni z ,homo erectus’ na ,homo sedens‘“.

Jiz u malych déti se zvySuje podil ¢asu straveného ve statické poloze. Détem chybi
spontanni nefizend pohybova aktivita v tomto véku velmi dulezita pro rozvoj
psychomotorickych schopnosti a dovednosti. Druhym extrémem je u takto malych déti
uzka specializace na jeden sport a pfilis vysoka intenzita organizované pohybové aktivity.
Pak se rozviji svalové disbalance v disledku dlouhodobého pretézovani a nedostatecné
kompenzace (JanoSkova, 2011). Rizikovym faktorem svalovych disbalanci je také détska

obezita.

Malé dité je oteviené vSsem poznatklm. Neudi se zamérné, ale zkousenim a
prozivanim. Dité si vSe potrebuje prakticky vyzkouset a prozit. Vlastni aktivitou se v kazdé
situaci uc¢i riznym dovednostem, poznatkiim a osvojuje si vlastni hodnoty a postoje. Jeho
uceni je aktivni, prozitkové, situacni a komplexni. Ovliviiuje dité trvale pozitivné (i
negativné. Ramcovy vzdéldvaci program pro predskolni vzdélavani vychazi z téchto
predpokladl a formuluje cile, prostfedky a podminky, které by pozitivni pasobeni na dité

v materské skole zabezpecovaly. Jednim z dllezitych prostredkl tohoto plisobeni je POHYB.

Dvorakova (2002) uvadi, Ze pozorovani ukazalo, Ze ve chvilich, kdy déti nejsou
vedeny ucitelkou, az v 80 procentech spontdnné voli riznorodé a dynamické pohybové
aktivity. Tvofi si pro né vhodné podminky, resi s tim spojené problémy, rozdéluji si role,

urcuji pravidla, komunikuji a spolupracuji. Pohyb je provazi na jejich spontadnni cesté do
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Zivota. Materska Skola k tomu ma poskytovat podminky, tyto cesty podporovat a také

vytvaret a nabizet.

V mé bakalarské prdci se v teoretické ¢asti snazim zopakovat a pfipomenout vyvojova,
fyziologickd a zdravotni hlediska, metodické a didaktické postupy a zasady. V praktické ¢asti
se pokusim ukazat, jaké pohybové Cinnosti s velkymi mici, overbally a molitanovymi micky

Ize v prostfedi materské skoly vyuzit.
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1 CiL A UKOLY PRACE

1.1 Ciu

Cilem mé bakalarské prace je vytvoreni zasobniku cvi¢eni s nékolika druhy

balan¢nich mi¢l k prevenci vadného drzeni téla u déti predskolniho véku.

1.2  UkoLy

e analyza odborné literatury tykajici se psychomotorického vyvoje a motorickych
schopnosti déti predskolniho véku, spravného drzeni téla, hlubokého stabiliza¢niho

systému patere a pohybové aktivity déti s balanc¢nimi pomuckami (mici)

e sestaveni zdsobniku mobilizacnich, protahovacich, posilovacich a stabilizacnich
cvi¢eni s vyuZzitim:
o gymballa
o overballl

o molitanovych mick(

e vyzkouseni cvi€eni v praxi s predskolnimi détmi



VYVO] DITETE

2 VYVOJ DITETE

2.1 MOTORICKY VYVO] DITETE OD NAROZENi DO TRi LET

Od narozeni pfiblizné do tfi let dité rozviji své télesné schopnosti s ohromuijici
rychlosti. VSechny déti prochazeji danymi vyvojovymi stadii. OvSem vék, v némz jednotlivé
dité dosahne urcitého stadia, se mlze vyznamné lisit. Kazdé dité ma svUj charakteristicky

zpUsob vyvoje: nékteré déti mnohem déle lezou po Ctyfech nez ostatni (Walker, 2002).

Motoricky vyvoj ditéte zahrnuje postupny rozvoj jemné i hrubé motoriky. Zasadni je
prvnirok Zivota ditéte. Tempo motorického vyvoje je velmi individudlni. Existuji sice tabulky
motorického vyvoje, ale je tfeba mit na paméti, Ze pfirozeny fyziologicky rozdil dosazeni
vyvojovych milniku je plus minus az 2 mésice. Kazdé dité ma své specifické tempo vyvoje a

vynika v jiné oblasti (Dvorakova, 2002).

Motoricky vyvoj ditéte je pomysiné sloZen z nékolika fazi. Dité se od narozeni
dostava pres paseni konikl az k samostatné chizi. Mezitim si projde otacenim ze zad na
bfisko, druhym vzptimenim, lezenim, sedem a stojem. Témito fazemi si dité projde zcela

samo, bez jakékoli pomoci dospélych, a to zcela pfirozené (Polinski, 2001).

Jiz od narozeni pokladame miminko v bdélém stavu nékolikrat za den na bfisko, ze
zacCatku stadi i jen par sekund, napfr. pfi pfebalovani, postupné se intervaly protahuji. Od
narozeni a hlavné pak pfiblizné od 5. mésice se naprosta vétsina vyvoje odehrava z pozice

na brisku, zvladnuti paseni konik( je tedy zasadni. (Walker, 2002).

2.1.1 KOJENEC

Béhem prvnich 15-18 mésici musi dité projit zasadni zménou. Z beztizného stavu
v matciné déloze, pres odpoutani se od zemské pfitazlivosti, az ke vzpfimené chizi. V té
dobé se rozviji rizné télesné a hmatové dovednosti. Dité prochazi uréitym vyvojem,
nejdrive rozbali své télo ze schoulené polohy plodu, poté dojde k postupnému napinani
svalstva predni strany téla, posilovani a napinani zadového svalstva a k uvolnéni a pohybu

raznych kloubnich spojl (Walker, 2002).

Ve 3 mésicich bude dité schopné do jisté miry ovladat pohyby hlavy a vleze na bfise
bude jeho svalstvo patere tak silné, aby dokazalo zvednout hlavu a ramena z podlozky a

opirat se o predlokti. Do 6 mésicl véku bude mit pohyby hlavy plné pod kontrolou. V 9
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mésicich bude pravdépodobné dité schopné sedét zpfima bez opory. V této dobé muize

zaCit lézt po Ctyfech a stoupat si, pfitahovat se a pfidrZzovat nabytku a jinych opér.

2.1.2 BATOLE

Jakmile se zaéne dité pohybovat, podoba se vzpéradi. Zvladanim a nosenim svého
neustale rostouciho téla rychle zesili. 13 mésicl je primérny vék, v némz dité zacne chodit
bez opory. V 15 mésicich dokaze batole vstat samo ze sedu a po kolenou se dostat k tomu,
co jej zaujalo. Pravdépodobné bude také schopné vylézt zpfedu a posadit se na Zidli tak, ze
se otoci kolem své osy. V 18 mésicich umi batole chodit dopfedu a pozadu, béhat, tlacit a
tdhnout hracky, hodit mic, aniz by ztratilo rovnovahu. V 21 mésicich umi sedét ve dfepu a
predklonit se ze stoje a sebrat véci z podlahy, aniz by upadlo. Ve 2 letech umi béhat a
bezpecné se vyhnout prekazkdam, sednout si v diepu a pak bez potizi vstat. Umi kopnout do
mice, aniz ztrati rovnovahu. DokaZe vyjit schody tak, Ze na kazdém schodu se postavi na
obé nohy a pfidrzuje se zabradli. Ve 2 a pll letech umi skadkat s obéma nohama u sebe a
stat a chodit po Spickach. Vyjde do schodl bez opory, ¢asto uz stfidd nohy. Pokud jde ale
ze schod(, stale si jesté stoupne na kazdy schod obéma nohama. Dokdaze velice rychle
stfidat rdzné aktivity, bude chodit, béhat, skakat, chvili [ézt po ¢tyfech, prevalovat se, sedét,
lézt po kolenou a sedét v podiepu. Ve 3 letech dokaze dité chvili stat na jedné noze, |ézt po

vySkach a vyhybat se prekdzkam. Umi sedét se zkfizenyma nohama (Walker, 2002).

2.2  PREDSKOLNi VEK
Predskolni vék, je krasnym Zivotnim obdobim, kdy dochazi k mnohym zménam. Jde
o zmény fyziologického, psychického, ale i socidlniho charakteru. Dité poprvé nastupuje do

Skolky a zde zacina jeho socializace. Je to také obdobi hry a obdobi plné pohybu.

2.2.1 CHARAKTERISTIKA VYVOJE DIiTETE PREDSKOLNIHO VEKU

Déti predskolniho véku, jsou vSechny déti od 3 do 6 let. Toto obdobi byva ¢asto
oznacovano jako obdobi rozkvétu a hry. Dité chce objevovat svét, a ¢asto zapoji i pfihlizejici
rodice. Velice typicka je otdzka: Proc? Déti si rady, cilené a systematicky hraji, coz jim
napomaha ke zdravému vyvoji. PouZivaji fe¢ prevainé k regulaci svého chovani. DalSim
prostiedkem vyjadieni se stava malba a vytvory vseho druhu. Je znat zvySend potieba
socializace ditéte a celkové osamostatnéni. Dité se dokdZze samo obléct, najist a vykonat

ukony kazdodenni hygieny.
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Co se tyce télesné konstituce ditéte, dochdzi ke zrychleni rlistu. Déti vtomto obdobi
obvykle méri 90-120 cm, vazi 15-25 kg. Dochazi k rlistu dlouhych kosti a vyraznému nardstu
svalové hmoty. V tomto véku je velice ohroZena patef ditéte a osvojeni Spatnych
pohybovych stereotypll. Proto je Zadouci pravidelna pohybova aktivita a obcasné
protazeni. Déti vtomto obdobi, by se mély vyvarovat noseni tézkych predmétd, nebot hrozi
nebezpecdi kyly. V tomto véku se také utvari obranyschopnost ditéte. Pfestavba téla je pro
déti velice psychicky i fyzicky ndrocna, je nutna zdrava, pestra a vyvazena strava, kterd ditéti
doda potrebné Ziviny a zaroven je motivuje ke sprdvnym stravovacim navykam (Dvorakova,

2011).

2.2.2 MOTORIKA

PFi vyvoji motoriky se navazuje na zaklady poloZené v obdobi batolete. Dité lépe
koordinuje své pohyby. Nabyva obratnosti rukou, nohou i trupu. DokazZe jit rovné, stat
jednu sekundu na jedné noze. S pribyvajicim vékem je schopno skakat po jedné noze,
vyviji kresba, navléka koralky na nit, dokdze si zavazat tkanic¢ky. Déti si nejradéji hraji
v tomto obdobi se stavebnicemi, mozaikami a vykonavaji prace, které uz potrebuji vétsi
davku obratnosti a pfesnosti. Hmatové vnimani hraje od Utlého véku velkou roli (Kotatkova,

2008).

2.2.3 TELESNY VYVO] DITETE

Déti tohoto véku pribyvaji na vySce a vaze, tim padem se stavaji schopnéjsimi
intenzivnéjsiho télesného pohybu. Nesmirné dulezity je pravidelny rezim, to znamend
pravidelny rytmus spanku a bdéni, jidla, zabavy a odpocinku. Dité vytahuje do vysky,
pokracuje osifikace kosti, i kdyzZ kosti jesté nejsou dost tvrdé a pevné. Vzrlista vykonnost
vnitfnich orgadnd. Nervova soustava se rozviji pomaleji, zdokonaluje se spi$ jeji stavba,
funkce a pracovni schopnost nervovych bunék. Aktudlni je nebezpedi ortopedickych poruch

a kosternich onemocnéni (Kotatkova, 2008).

Zmény v motorickém vyvoji u predskolnich déti jsou méné napadné nez
v predchozich obdobich, pfesto velmi vyznamné. Celkové dochazi ke zdokonalovani a
zlepSovani pohybové koordinace, zacina se vice uplatfiovat jemna motorika. U ¢tyfletého
ditéte se utvareji zaklady sportovnich ¢innosti. Nékteré déti umi jezdit mezi Ctvrtym a

patym rokem na kole bez opory, hazet a chytat mic, |ézt po Zebfinach, zvladnou delsi stoj o
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jedné noze, skakat snoZmo z vyvySené plochy, délat kotouly. Jemna motorika se odrazi
predevsim ve hife a sebeobsluznych ¢innostech. Postupné se uci samostatné oblékat,

udrzovat hygienu a stolovat (Dvorakova, 2002).

Pro déti predskolniho véku je télesna aktivita prostfedkem, jak se zapojit do
spolecnych cinnosti s ostatnimi détmi. Jemna motorika - déti si nejradéji hraji v tomto
obdobi se stavebnicemi, mozaikami a vykondvaji prace, které uz potrebuji vétsi davku

obratnosti a pfesnosti. Hmatové vnimani hraje od utlého véku velkou roli.

2.2.4 DITEAHRA

V obdobi od tfi do Sesti let se stava hra dominantni ¢innosti ditéte a vyznamné
ovliviiuje rozvoj jeho osobnosti. Pomoci her se dité pfipravuje na pozdéjsi redlny Zivot, je
zamérné stavéno do modelovych situaci, které se uci resit a na které maze v budoucnu
narazit. Rozviji to tedy jeho vnimani, mysleni a uceni, ale také schopnost cit(, které jsou

zakladem pro mezilidské vztahy.

.....

od jinych cinnosti je sloZité nebot hry se i ve své falesné podobé objevuji pfi krmeni,
prebalovani a u veskerych ostatnich Cinnosti, které bychom zaradili mezi praci. Pravé
pomoci her se malé déti zaCinaji seznamovat s béZznou denni rutinou jako stlani postele,
zaklady hygieny a oblékani, ¢iSténi zubl atd. Samoziejmé je tfeba pfi samotném navyku
pomoc rodicl. Je dulezité, aby dité v pozdéjsim véku tyto dovednosti zvladalo a bylo tak
pfipraveno na osamostatnéni se v prostiedi materské Skolky a Skoly. Rodic¢e by pfi téchto
¢innostech méli asistovat co nejméné a nechat své déti aby se s tim ,,popraly” samy. Tim se

détem zlepsuje hruba i jemna motorika, stavaji se obratnéjsi ve vétsiné ¢innosti.

Dalsim typem her, které se u déti objevuiji, jsou hry, pfi kterych popousti uzdu své
fantazie a hraji si s nékym imaginarnim. V atlém véku déti nepotrebuji kamarady na pisku,

vystaci si samy. Dokazou si hrat a pritom si brblat a vymyslet sv(j vlastni fantazijni svét.

Pfed nastupem do sSkoly dité zvlada i hry, pfi nichZ se musi dodrzovat urcita pravidla.
Pomoci téchto her se uéi vzajemnému respektu a komunikaci s ostatnimi a dodrzovani

danych pravidel.
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2.2.5 SOCIALNi VYVO]

Podle Kotatkové (2008) jsou déti predskolniho véku vsechny déti od 3 do 6 let. Toto
obdobi je velice dulezité z hlediska socializace ditéte. Velice vyznamnych charakteristickym
znakem déti predskolniho véku je postupné uvolfovani vazanosti na rodinu. Ve 3 letech
mohou déti zahajit dochazku do materskych Skol, vétSina volnocasovych aktivit a krouzk(
pro nejmensi jsou také uréeny pro déti od 3 let. Ukonéeni této zdavislosti je také podminéno
postupnym pozndvanim socidlnich roli a osvojenim urcitych norem chovani. Aktivity, které
skupiné vrstevnikd. Typickym pfikladem nam muizZe byt takzvané ,hrani na pisecku”.

MuzZeme jasné sledovat vyvoj ditéte predskolniho véku.

Déti ve 3 letech vétSinou maiji své oblibené kamarady a kamaradky, na které se tési
a velice rady si s nimi hraji. Nehraji si oddélené, naopak spolu a dokonce se spolec¢nymi cili
hry. V tomto véku, tedy od 3 do 6 let, se také utvafi individualita a osobnost jedince. Vznika
takzvané védomi vlastni identity, coz je velice dlleZité pro pozdéjsi zdravé sebevédomi
ditéte. Sebehodnoceni ditéte, je vzhledem k jeho rozumovym schopnostem silné zavislé na
okoli a predevsim rodicich. Dité pfijimd nazory druhych nekriticky, ztotoZznéni se s rodici
slouzi jako obohaceni détské identity. Pravé v tomto véku pfevazné do 6 let jsou ditétem
prebirdny takzvané rodinné vzory. Podvédomeé prebira vzory chovani rodica. Jejich chovani
k sobé a k ostatnim lidem, jejich komunikace, feSeni problému a vyznavani citli to vse dité

podvédomé vnima a valnou vétSinu chovani prebird a uplatiuje v pozdéjsim véku.

2.3  VYZNAM POHYBU PRO ZDRAVI DITETE
Lécebné preventivni Ucinek pravidelné pohybové Cinnosti je znam jiz dlouhd léta.

V posledni dobé ma vsak i védecké zdlvodnéni. Do pohybovych ¢innosti zahrnujeme:

e spontanni pohyb, ktery je obzvlast vyrazny u déti,

e organizované cviceni — v riznych formach télesné vychovy v MS.

Dité od narozeni pocituje stalou potfebu pohybu a také ji uplatiiuje. Nedostatek

pohybu se projevi na psychomotorickém vyvoji ditéte.

U malych déti se osvédcila pedagogicka zdsada, nebranit spontanni pohybové Cinnosti.
SpiSe u déti podnécujeme jejich touhu po pohybu a nezasahujeme do ni fizenym cvic¢enim.

U méné pohyblivych déti pak podnécujeme jejich aktivitu hrou. Pti spontanni pohybové
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Cinnosti davaji prednost opakovanym, kratkym intenzivnim zatézim, které se stfidaji

s kratkymi odpocinky. Takto se déti vydrzi pohybovat nékolik hodin.

Déti nejlépe snaseji a prijimaji pestrou nabidku pohybovych Cinnosti zamérenou na
vSechny prvky zdkladnich pohybovych schopnosti, jako je obratnost, rychlost, vytrvalost a
sila. Pokud se dava prednost jen nékteré z uvedenych schopnosti, pak to mlze vyvolat

poruchy ve vyvoji pohybového systému a dalSich organ.

Je problematické urcit mnozstvi pohybu, které dité potfebuje. Zavisi to na véku, typu
ditéte a na radé jinych faktord. Oba extrémy, jak nedostatek pohybu, tak i trvalé ci
jednostranné pretéZzovani, se mohou projevit negativné. Byvaji to poruchy spanku, snizena
chut k jidlu nebo nadmérna Unava. | pro oslabené déti plati potfeba pfiméreného pohybu.
Nékteré pohybové cinnosti se vSak vylucuji, jako tfeba gymnasticka cvic¢eni, ta by mohla
zameéreni, které muze pfislusné oslabeni zmensit nebo Uplné odstranit. Cvi¢eni se zaméruje

na celkové posileni zdravotniho stavu a vykonnosti.
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3 HYBNE USTROJI - SVALOVY SYSTEM

Vyznam hybného Ustroji spoCiva v udrZovani téla v prostoru vzhledem k zemské
pritazlivosti, v pfizplisobeni zménam polohy téla v prostoru, v umoznéni pohybu vpfed,
v zajisténi jemné koordinacni cilené ¢innosti a v plnéni dalSich funkci jako je sdélovaci,
metabolickd atd. (Pernicovd a kol., 1993). Cinnost hybného Ustroji je Fizena Ustrojim
nervovym. Zakladnim prvkem je tzv. motorickd jednotka, kterd se skladd z motorického
nervového vldkna, na které je pfipojen urcity pocet svalovych vldken. Sval neni schopen
existence bez spojeni s touto nervovou burikou. Rizeni pohybu je tedy zaloZeno na prenosu
informace od centralniho nervového Ustfedi k svalovému orgdnu. Zpétné podava
centralnimu nervovému systému informace o stavu svalstva, takze mezi svalstvem a fidicim
nervstvem jsou vlastné dvé prenosové cesty. Jednou cestou prichdzeji prikazy a opravy

téchto prikazd a druhou cestou jdou zpravy o plnéni téchto prikazd (Srdecny a kol., 1977).
Svalstvo lze rozdélit na dvé zékladni skupiny:

1. Posturalni (tonické, pomalé) - prevazuji nervova a svalova vlakna, ktera maji hlavni
Ukol udrzovat polohu téla v prostoru vici zemské pfritazlivosti a zajistovat zmény
téchto poloh. Je to svalstvo, které napf. udrzuje polohu typickou pro ¢lovéka - stoj.
Tyto svaly jsou stdle v urcitém pracovnim napéti. Jsou fylogeneticky starsi, maji nizsi
prah drazdivosti, mensi unavitelnost, jsou odolnéjsi vici Skodlivindm (toxickym,
infekénim) a maji lepsi regeneracni schopnosti. Lépe se zapojuji ve vsech
pohybovych Cinnostech, coz je zvlast vyrazné za extrémnich situaci a pfi velké
unavé. V prubéhu Zivota, zejména s nedostatkem pohybovych podnétld a pfri

zdravotnim oslabeni, maji tyto posturdlni svaly tendenci ke zkracovani.

2. Fazické - prevazuji svalova a nervova vlakna, kterd maji za ukol pohybovat télem
vpred a provadét jemné koordinacni pohyby. Jsou fylogeneticky mladsi, maji vyssi
prah drazdivosti, snadno se unavi, jsou malo odolné vici skodlivinam, maji horsi
regeneracni schopnosti. Pfi jednotlivych pohybovych ¢innostech maji tendenci se
méné zapojovat. V prabéhu Zivota s nedostatkem pohybu a pfi zdravotnim oslabeni

maji velky sklon k oslabovani — mnohdy az na Urover 50% plné svalové sily.
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Kazdy kosterni sval (viz obrazek 1) ovladany nasi vili, obsahuje dva druhy vldken, ale
jeden druh byva v prevaze. Podle této prevaZujici slozky se pak sval v nejrliznéjsich Zivotnich

podminkach chova. To je dllezZité pro télovychovny proces (Pernicova a kol., 1993).

U zdravého jedince je vzajemny vztah obou svalovych systémi funkéné vyvazeny a
v Zivoté neustdle probihda snaha téla o udrzeni této svalové rovnovahy. To ovSem
predpokladd primérené zatéZzovani obou svalovych systém, jak posturdlniho tak fazického.
Nepochybnou prioritu v udrzovani svalové rovnovdhy ma svalstvo prevainé posturalni,
které se svym sklonem ke zkracovani stava relativné silnéjsi, kdezto svaly fyzické jsou touto
prevahou ve své funkci tlumeny. Zkraceny sval posturalni plsobi tlumivé na sval fazicky,
ktery za téchto okolnosti nemuze kladné odpovidat na posilovaci trénink. Proto v cileném
télovychovném procesu nejprve svaly protahujeme (strecink) a teprve pak oslabené svaly

posilujeme (Pernicova a kol., 1993).

Sir$i vzdjemné vztahy mezi svalovymi skupinami nazyvame svalovou koordinaci. Pfi
koordinovaném pohybu se z urcitého poctu svalt s velkou kombinaéni mozZnosti aktivuji pfi

stejném ukonu vidy stejné kombinace svall ve stejném sledu a ¢asovém programu.

Obrazek 1: Svalova soustava (Jarkovska, 2011, s. 16)
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4 POHYB A DIiTE PREDSKOLNIHO VEKU

Z vSeobecné ziejmé praktické zkuSenosti a z potfeb ditéte formulovanych Maslowem
a Matéjckem, ve spojeni s vyvojovou psychologii Piageta, socidlni teorii Eriksona a
psychomotorickym pfristupem Kipharda vyplyvd, Ze jednou ze zakladnich biologickych
potieb predskolniho ditéte a tim i dllezitym prostfedkem détského objevovani svéta je

pravé pohyb (Dvorakova, 2002).
Ne u vSech déti je potifeba pohybu stejna.

o Déti hypermotorické maji velikou potfebu pohybu, kterd se vSak musi chdpat jako

objektivni stav a ne jako détské zlobeni.

e Opacnym extrémem jsou déti hypomotorické s malou mirou potieby se pohybovat.

Tyto déti spontanni pohyb a pohybové hry nevyhledavaiji.

e Posledni skupinu tvofi déti s béznou potiebou motoriky, kterych je v populaci
vétsina. Postupné v pohybu nachdazeji uspokojeni a na svém pohybovém rozvoji se

velmi aktivné podileji (Jarkovska, 2007).

V poslednich letech se zvysSuje pocet déti, které trpi bolestmi zad a riznymi formami
zkfiveni patere. Pravidelné cviceni pomUZe od bolesti a dokdZze mnohé napravit.
Nezastupitelny vyznam ma vsak v prevenci vadného drzeni téla. S vadnym drZenim téla se
setkavame jiz v predskolnim véku. Jeho nejéastéjsimi projevy byva ochablé a vyklenuté
brisko, kulatd zada a vystouplé lopatky. Vysoce zatézujici pro pohybovy aparat je nastup
ditéte do Skoly provazeny dlouhodobym sezenim ve Skolnich lavicich. Rychly rlst a vyvoj
v tomto a nasledné v pubertdlnim obdobi cely stav jesté zhorsuji. Dité potiebuje dostatek
pohybu pro spontanni i fizeny pohyb, ale zaroven ma potrfebu objevovat nové véci a

¢innosti (Kraténova, 2005).

Bohuzel soucasny zpUsob Zivota je prevazné télesné pasivni, mnoho casu sedime pred
pocitacem, televizi, v auté, zaroven se kolem nas fiti spousta informaci, Zijeme casto
v napéti a stresu. Toto psychické zatizeni mnohdy vyrovnavame jidlem a dobrotami. Jsou
to bézné znaky nezdravého zplsobu Zivota, kterému lehce podléhdame. A to se odrazi i na

détech od nejmladsiho véku (Matouskova, 1992).
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Pohyb je typicky pro détskou hru, obsahuje ho vétsina détskych her. Pohybové ¢innosti
nabizeji prozitkové uceni, které probiha vlastni skutec¢nou aktivitou, nikoli zprostfedkované

(slovné, obrazové, virtualné, atd.).

4.1  UPLATNENI POHYBOVYCH CINNOSTi V RVP PV

Ramcové cile jsou specifikovany do péti oblasti rozvoje osobnosti ditéte, v nich jsou
pak formulovany specifické ¢innosti a ptilezitosti, jez vedou k osvojovani kompetenci, které
postupné umoznuji ditéti vyrovndvat se se stdle SirSim prostfedim a nardstajicimi naroky

sivota (RVP PV, s. 15):

Biologickd oblast — dité a jeho télo
Psychologicka oblast — dité a jeho psychika
Interpersonalni oblast — dité a ten druhy

Sociokulturni oblast — dité a spolec¢nost

A A

Environmentalni oblast — dité a svét

Télovychovné pohybové Cinnosti se zcela pfirozené nejvice vztahuji k prvni—biologické
oblasti ditéte. Tady jsou tyto Cinnosti hlavnim a jedinym moZnym prostfedkem cesty
k ziskavani pro Zivot potfebnych kompetenci. Vztahuji se k ziskdvani pohybovych
dovednosti, télesné i psychické zdatnosti a poznatkd, hodnot a postojli s tim spojenych a

vedoucich ke zdravému zpUsobu Zivota.

V druhém okruhu — oblasti psychiky ditéte — je motorika propojena s jazykovou
vychovou a logopedickou péci, pohyb ovliviiuje rytmus feci a dychani. Pohybové aktivity

také mohou podporovat samostatné vyjadiovani a komunikaci.

Ve vztahu k dalSim oblastem nabizeji pohybové cinnosti a hry velmi mnoho situaci
osobniho a spolecenského charakteru. Déti péstuji své sebevédomi, odvahu, rozvijeji vili a
odpovédnost. Tyto Cinnosti a hry plsobi vyrazné na socializaci ditéte. Pohybové cinnosti
vyznamné ovliviuji i oblast moralnich hodnot — déti se uci hrat fair, vyhravat i prohravat,
chovat se cestné, respektovat odliSnosti druhych atd. To vSe hraje roli i v SirSim
spole¢enském kontextu — ve vztahu k tradicim mista, ve vztahu a k ochrané kulturnich
hodnot i pfirody, ale i k celospoleé¢enskému a svétovému dédictvi ve sportovnich utkanich,

mezinarodnich soutézich a olympijskych hrach (Dvorakova, 2002).
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5 SPRAVNE DRZENi TELA

Jednim ze zakladnich morfologickych znakd, kterymi se ¢lovék lisi od ostatnich primat,
je praveé drzeni téla. Jde o vztah jednotlivych ¢asti téla k patefi — ose téla. Drzeni téla zavisi
na tvaru télesné osy, kterou udrZuji pasivni sily (meziobratlové ploténky, meziobratlové

klouby a vazivo), a také na stavu svalstva, zvlasté posturalniho (Demetrovic a kol., 1988).

Obecné bychom mohli drzeni téla definovat jako individualné specificky zptsob reseni

klasické Ulohy, jak se vyrovnat s gravitaci, jak udrzet télo v rovnovaze (Cermak, 2000).

Definitivni drZzeni se vétsinou dostavi az po dokonceni rastu téla, coz byva mezi 17. a

20. rokem Zivota (Cermak, 2000).

Uroveri drieni téla je vyrazem jeho fyzického a dudevniho zdravi. Spravné drzeni téla
dava organismu optimalni podminky k spravné poloze vSech orgdn( a k jejich Cinnosti.
Zejména k vydatné plicni ventilaci a k Zddoucimu prokrvovani pfi vykonu i odpocinku.
Spravné postaveni os kloub(l a kosti podminuje zdravy vyvoj svalstva a jeho tonus, spravné
postaveni panve umoznuje vyvinuti pevné stény brisni atd. Dobfe postavené klouby a
spravné vyvinuté svalstvo napomahaji pohyblivosti patefe a zlepSuji pracovni vykon.
Spravné drieni téla je tedy v pfimém vztahu k praceschopnosti ¢lovéka, nebot vyrovnana
¢innost vSech organu pfi jejich spravném rozloZzeni a rovhomérném zatiZzeni odstranuje
pfiznaky predéasné uUnavy, bolestivosti v bedrech, vede k odolnosti proti pfedéasnym
priznaklm starnuti a proti nékterym nemocem v pozdéjsim véku. Spravné drzeni téla je

dllezité nejen z hlediska zdravotniho, ale i z hlediska estetického.

Spravné drzeni téla (viz obrazek 2) je takové drzeni, pfi némz jsou tézisté jednotlivych
Casti téla udrzovana nad sebou s vynaloZzenim nejmensiho usili. Vzpfimena postava ¢lovéka
je vyslednici slozitého reflexniho déni vychazejiciho z labyrintu ucha, ze sitnice oka a
z nervovych drah pohybového apardtu, zejména nesvalového tonu (napéti). Svalovy tonus
i podnéty z nervovych drah jsou neustale v pohybu, vyrovnavaji vnéjsi a vnitini podnéty
jako plynuly retézec impulzl. Ani klidovy postoj ¢lovéka neni absolutnim klidem, ale
dynamickou rovnovahou zajistovanou mnozstvim tonickych reflexd z velkého poctu zdroju.

(Berdychova, 1972).

PFi nespravném drZeni téla vyrovnava organismus nerovnomeérné zatizeni vysunutim

nékteré ¢asti téla v opacném sméru. Déje-li se to Casto, vznika vadné drzeni téla. Vzprimené
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drzeni téla je specificky lidskym znakem a je jednim z rozdil(i, kterym se clovék zacal
odliSovat od ostatnich tvoru. Pri¢inou, ktera donutila nase prapredky k chizi po dvou, byly
pravdépodobné klimatické a vegetacni podminky. Vyvojovy prevrat k postoji na dvou
koncetindch, znamenal na jedné strané uvolnéni koncetin hornich pro uchopovani
predmétd, na druhé strané zpusobil jisté problémy. Citlivym mistem téla se ukazala byt
patef, vyvojové stavéna vlastné jen pro spojovani horni a dolni poloviny téla, nikoli na
neseni néjaké hmotnosti. Postavenim naseho prapredka na zadni koncetiny se pater stala
kritickym bodem prenosu hmotnosti a sil v téle. V souladu s pozadavky vertikalni polohy
téla tedy muselo nutné dojit k prestavbé pohybového aparatu a k vytvoreni specifickych
funkcnich mechanismu. Utvafi se bederni lordéza. Horni koncetiny jiz neslouzi lokomoci,
ale jsou osvobozeny pro manipulaci s predméty. Pti pohybu z mista napomahaiji tim, ze
vyuzivaji opory o pevné predméty pfi udrZzovani rovnovahy na dvou koncetinach. Tuto
funkci maji do doby, nez k udrzeni rovnovahy postaci ¢innost svalstva, tedy nez dité ucini
prvni samostatné krlcky. Vytvari se prohnuti patere v bederni oblasti vpred - bederni

lorddza a panev se sklani dopredu (Havlickova a kol., 1991).

Svaly musi byt velmi dobte cvi¢ené, aby byly schopny se kontrahovat pravé tehdy, kdyz
pater jejich podporu potrebuje a naopak, aby se v okamziku, kdyz jejich stahl neni
zapotrebi, dokdzaly uvolnit (stahy naprdzdno vedou k bolestem). Konkrétni zplsob
realizace posturdlniho stereotypu u jednotlivell je zavisly na mnoha somatickych a
psychickych faktorech, a proto nelze stanovit jednotnou normu drZeni téla pro vSechny

jedince, ale je tfeba posuzovat drzeni téla individualné.

Jako standard se obvykle uvadi tzv. idealni stoj, pfi kterém jsou nohy volné u sebe,
kolena i kycle nenasilné natazeny a panev postavena tak, aby hmotnost trupu byla
vycentrovana nad spojnici kyCelnich kloubl; patef ma byt plynule zakfivena, ramena
spusténa dol(, lopatky na plocho pfrilozeny k Zebrim a pfitazeny k patefi; hlava ma byt

postavena tak, Ze spojnice zvukovodu a dolniho okraje ocnice probiha vodorovné.
Cermak (2000, s. 28) popisuje komponenty spravného drzeni téla takto:

e Postaveni hlavy - hlava musi byt ve své poloze nad kréni patefi trvale udrzovana
aktivnim napétim Sijového svalstva, protoze jeji tézisté je o slusny kousek pred

mistem opory, skloubenim lebky s prvnim krénim obratlem.
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Pater - je mechanickou osou naseho téla a soucasné nejslabsim ¢lankem jeho nosné
konstrukce. Sklada se z volné spojenych obratll, takze jeji tvar, typické zakfiveni
patere, se snadno pfizplUsobuje kazdé zméné tézisté; to z ni zaroven Cini citlivy
indikator celkového drzeni téla. Zakfiveni patere se vytvati az po narozeni pod
vlivem funkéniho, statického zatizeni. V definitivnim stavu ma pater esovity tvar
s prohnutim dopfedu v ¢asti bederni - bederni lordéza, dozadu v ¢asti hrudni -

hrudni kyféza a opét dopredu v €asti kréni - kréni lorddza.

Panev - znacny vliv na drZeni téla ma poloha panve, ktera funguje soucasné jako
nosny ram pro ukotveni patere a jako klenba, po niZ se prenasi vaha téla na obé
dolni koncetiny. Na rozdil od kycelnich kloubd, které dovoluji panvi zaujmout nad
dolnimi koncetinami rGzné postaveni, spojeni panve s patefi prostrednictvim
kiizokycCelnich kloubl je prakticky pevné, takie kazda zména polohy panve ma
prfimy vliv na kfivku patefe. Pfi pohledu ze strany je panev u stojiciho ¢lovéka
zfetelné naklonéna dopfedu - ma panevni sklon. Domyslime-li si, Ze oba kycelni
klouby se vlastné prekryvaiji, je jasné, Ze ma panev jen jednu oporu, totiz myslenou
spojnici téchto kloub(l. Nad touto spojnici panev doslova balancuje, takze jeji

postaveni zavisi jen a jen na ¢innosti svala.

Dolni koncetiny - dlleZitou komponentou celkového drieni téla je i postaveni
dolnich koncéetin. Prvofadym posturalnim ukolem jejich mohutného svalstva je

zajistovat hlavni nosné klouby, kloub kolenni a hlezenni.

Klenba nozni - jde o pruzné seskupeni kostry nohy do podélného oblouku (podélna
klenba) doplnéného jesté pricnym sklenutim nartu (pricna klenba), které je ve
skutecnosti ucinnym antigravitaCnim a zaroven ochrannym zafizenim; pfi zatiZeni
pruzi a brani stlaceni cév a nervi v chodidle, pfi pohybu tlumi ndrazy a pomaha
odvijet nohu od zemé. Stejné jako zakfiveni patefe vytvari se klenba nohy az
v pribéhu détstvi vlivem funkénich podnétd, tj. pfiméreného mechanického
zatéZovani, a je udrzovana napétim vazl a svalQ. Statické pretéZovani a nedostatek
dynamickych podnétl pro rozvoj svall i vazli jsou hlavni pfi¢inou toho, Ze se klenba
bud' uz v détstvi radné nevytvofi, anebo uz vytvorena pozdéji poklesava, pripadné i

zcela vymizi (tzv. plochd noha).
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Predpokladem spravného drZeni téla jsou pfimérend zakfiveni (konfigurace) patere a
dokonale vyvinuté zadové svalstvo. Jde o tzv. posturalni neboli antigravitaéni mechanismy.
Do téchto mechanismi jsou zapojeny vSechny funkéni soucasti pohybového systému.
V podstaté Ize Fici, Ze v naSem téle existuji dva navzajem Uzce propojené a vzajemné se
jistici antigravitacni systémy, které ovliviuji a vytvari drzeni téla: - systém pasivni, jehoz
zakladem je kostra, tvofi pevnou konstrukci téla, k niZ se pfimo ¢i nepfimo pfipeviuji
vSechny ostatni organy - systém aktivni, ktery tvofi svaly, fizené z Ustfedniho nervstva tzv.

nervosvalovy systém

Mezi patym a Sestym rokem véku ditéte dochazi k prudkému, mnohdy az k pfekotnému
rastu kostry. Postava ditéte se celkové prodluzuje. Svaly, svalové Upony a Slachy casto
tempu kosterniho rlstu nestaci. Vede to k odchylkdm od spravného drzeni téla, na kterém
se projevuje i nefinnost nékterych svalQ, které dokazi ¢lovéka v této poloze navzdory

gravitaci udrzet. (Cermak, 2000).
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5.1  HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM PATERE (HSSP)

Hluboké stabilizatory patere systematicky zanedbavame a vice se vénujeme velkym
povrchovym svalim. Neuvédomujeme si, Ze pravé hluboké svaly drzi a fixuji pater spolu
s kostrou ve vzpfimeném postoji. Télo stdle méni svou polohu, protoZe se musi vyrovndvat
se zemskou pfitazlivosti, a to jak v klidu, tak i vdynamickém stavu. Aktivitu hlubokych sval{i
probudime casto reflexné. Védomé je umime nejrychleji posilit a protdhnout pomoci
rGznych balanénich pomlcek. Na nich a s nimi za¢nou stabilizdtory patefe pracovat
okamzité. Aktivuji se pred za¢dtkem kazdého sebemensiho pohybu. Vzroste jejich svalové
napéti. Nad nimi se nachazeji mohutné bfisni svaly, které maji opacnou, ale zaroven i
totoznou funkci — udrzuji vnitfni organy ve spravném ulozZeni v bfisni dutiné, tlaci je dozadu
smérem k patefi, kterd je pro né oporou. Pfi nddechu se branice stahne doll a dutina bfisni
se zmensi. Pokud mame btisni svaly oslabené, pak se vnitini orgdny vyklenou dopredu a
bederni pater se prohne smérem do bficha. To je vystréené dopredu a hyzdé se vysunou

dozadu (Jarkovska, 2011).

Svaly hlubokého stabilizaéniho systému (dle Sarky Melounové — z kurzu Cvi¢eni na velkém

mici, s overbally a labilnimi valci):

e pricny sval bfisni (musculus transversus abdominis)

o kratké svaly v nejhlubsi vrstvé podél patere (musculi multifidi)
e svaly panevniho dna (diaphragma pelvis)

e branice (diahragma)

e musculus serratus posterior inferior

e musculus quadratus lumborum

e svaly na periferiich a korfenech kloub( (mm. interossei, m. anconeus, m. supinator,
extrarotatory ramene, m. subscapularis ...)

K nejefektivnéjSimu zapojeni téchto svall dochazi tehdy, kdyz se panev spolu s patefi
nachazi v neutralni poloze (ani podsazena, ani vysazena) a vSechny svaly jsou zapojeny
koordinované (soucasné) pfiblizné silou 30% jejich maximalni mozné kontrakce. Spravna
aktivace hlubokého stabilizacniho systému je dulezita béhem vSech kazdodennich aktivit,

at v sedavém zaméstnani, nebo pfi naro¢ném sportovnim vykonu.
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6 VADNE DRZENI TELA

Drieni téla, které se v usporadani jednotlivych ¢asti téla nad sebou méné nebo vice
uchyluje od spravného drzeni téla, oznaCujeme jako vadné drzeni. Vadné drzeni téla je

Spatny navyk, zlozvyk, urcita ledabylost v drZeni téla a Ize je vyrovnat (Berdychova, 1972).

PFitom je tfeba rozliSovat vadné drZeni od trvalych uchylek se zavaznymi deformitami, které

nelze napravit ani pedagogickym usilim, ani vlastni vili ditéte.

6.1  FUNKCNIi PORUCHY

Oslabeni pohybového aparatu (funkéni nedostatecnost) je stav, kdy se pohybovy
systém nedokaze vyrovnat s obvyklymi funkénimi naroky, kterym je vystavovan. Je to
Uchylka od normy, kterd md dosti Siroké fyziologické rozpéti. Tento rozptyl je dan
individualnimi rozdily v drzeni téla, Urovni pohybovych schopnosti a funkéni adaptabilitou
pohybového systému. Primarné jde o funkéni nedostatecnost pohybové a posturalni
funkce. Ta se vétSinou zpocatku projevuje jako dil¢i porucha postihujici funkci jednoho
segmentu. Pohybovy sytém je vSak jeden celek a kazda zddanlivé nevyznamnd mistni
odchylka narusuje jeho funkéni integritu. Nedostate¢nost ve stadiu funkéni poruchy je
mozné védomeé vyrovnat aktivnim svalovym usilim (cvicenim). Strukturalni vady (fixované)

jiz nelze volnim Usilim vyrovnat.

6.2  SVALOVE DISBALANCE

Svalova rovnovaha je nutna jak pro spravné drieni téla, tak i pro veskery
koordinovany pohyb. Za normalnich okolnosti je tonus na protilehlych stranach kloubd, tzv.
antagonistl udrzovan na takové vysi a v takovém vzajemném poméru, aby bylo zajisténo
ucelné a tedy i spravné drzeni prislusného segmentu téla. Pokud jeden z antagonistl

nabude prevahy nad druhym, vznikne svalové disbalance. (Cermak, 2000).

Za bezprostredni pficinu svalové nerovnovahy lze obecné oznacit nevhodné funkéni
zatizeni. Pocinajici nedostatky v drzeni téla neni jednoduché rozpoznat. Objevuji se jiz
v predskolnim véku. Odhalovani vadného drzeni téla je odkazano na vSimavost détskych
lékar, rodicl a pedagogl. Ucitel v materské skole ma mnoho pfileZitosti dité vidét v radé

situaci a povSimnout si jejich postoja i charakteru pohybu. (Dvorakova, 2000).

Svalové disbalance vznikaji vlivem nespravnych pohybovych navykl drzeni téla i

navykd pohybovych. Tyto nesprdvné ndvyky zpusobuje zejména nedostatek pohybu,
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statické pretéZzovani a Spatna Zivotosprava. U déti mezi 4 a 6 rokem mohou vznikat svalové
disbalance také diky rychlejSimu rlstu a proporciondlnim zménam. DnesSni déti jsou i
celkové vétsiho vzristu nez generace predchazejici, tim padem i nachylnéjsi k porucham

patere. Pri¢inami mohou byt samoziejmé i riznd onemocnéni, vady, Urazy a nevhodné

sportovni pretéZovani.

V pozdéjsim véku se podili na vzniku svalovych disbalanci nespravné pohybové
navyky a pracovni, jednostranné zatézovani, nevyvazené pestrou pohybovou cinnosti nebo

pfimo kompenzacénimi cviky (Adamirova, 1997).

Dlsledkem svalové nerovnovahy je naruSeni statické a dynamické funkce
pohybového systému. Z poruseni svalové rovnovahy Ize odvodit vétSinu posturalnich vad,
neboli tzv. vadného drzeni téla u déti a mladeze a je jednou ze zakladnich pfticin funkéniho
selhani patefe v dospélosti. Zkracené svaly zadni strany nohou, prsni svaly (uzavieny
propadly hrudnik), svaly v oblasti beder (v oblasti kfizové, velké prohnuti v bedrech), svaly
Sijové (prohnuti kréni patere a predsun hlavy) a horni svaly trapézové (zvednutd ramena),

dale pak ochablé svaly brisni, hyzdové a svaly zadové v oblasti lopatek (dolni fixatory

lopatek) se vyskytuji uz i u déti pfedskolniho véku. (Dvorakova, 2000).

Jejich funkce je tedy treba cilené posilovat. Protahovanim svall s tendenci se
zkracovat a zpevnovanim svall ochabujicich je mozné pozitivné ovlivnit jejich svalovou

souhru a spolupraci. Svalové disbalance maji tendenci se ze zakladnich oblasti §ifit. Casto

se kombinuji, sdruzuji a navzajem podminuiji.

U predskolnich déti je nutné se vénovat prevenci, aby se vzniku svalovych disbalanci
a posléze jejich Sifeni zabranilo. Vyrovnavaci a zdravotni cviky vyzaduji v provadéni
presnost, trpélivost a kontrolu. Vysledky prichazeji zpravidla pomalu. U&innost cviéeni je
nutno podporovat vhodnou motivaci. Lépe je cvicit méné ale dobfe, nez mnoho ale

formalné.

6.3  POSTURALNI VADY

Spravné vyvinutd zakfiveni patefe se odrazi i ve sprdvném tvaru zad a naopak.
Dochdzi-li v tomto pripadé k néjaké nedostatecnosti, hovofime o vadném drzeni téla.
Vadné drzeni téla je v podstaté porucha posturdlni funkce, a proto se fadi k funkénim

porucham pohybového systému. Navenek se sice projevuje rliznymi zménami na reliéfu
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téla, ale pravé na nich se lze presvédcit, Ze postiZzena je pouze posturalni funkce — daji se

totiz volnim Usilim vyrovnat. Teprve dlouhodobé se mohou objevit zmény strukturalni,

nejprve na mékkych tkanich, jako jsou kloubni vazy, chrupavky, pozdéji i na kostre. To pak

hovotime o fixované vadé, kterou jiz volnim Usilim vyrovnat nelze. (Bursova, 2005).

Hlavni kategorie vadného drZeni téla dle Adamirové (1997).

Chabé drzeni téla — celkova uvolnénost. Je jednou z nejéastéjsich vad, jde o celkové

nizsi napéti svalstva. Pozna se na prvni pohled podle pfilis uvolnéného postoje.

Nedostatecné zakfiveni patere — plocha zada — Pfi tomto vadném drzeni téla
dochazi k setfeni fyziologického zakfiveni patefe. Abnormalné rovna patef neplisobi
Spatnym estetickym dojmem, funkéné je vSak ménécennd; vice se opotiebovava, je

méné pohybliva a nepruzi.

Kyfotické drzeni - zvétSenou hrudni kyfézu pravidelné provazeji, co by jeji
kompenzace, ostiejsi prohnuti v krajiné kréni a bederni. K charakteristickym
pfiznaklm patfi vysunuti hlavy i ramen. Ta jsou povytazena vzhlru a odstavaji
lopatky.

Lordotické drieni — zvétSena bederni lorddza. Hlavni pficinou byvd oslabeni

bfisniho svalstva.

Skoliotické drzeni — bocni vychyleni patere. Je vadné drzeni s vychylenim patere do
strany. Narusuje posturdlni funkci a drzeni téla jako celku. Ndpadnym pfiznakem je

asymetrie postavy.

Vady drZeni na dolnich koncetinach — Hodnotime oblasti hlezennich a kolennich

kloubl a chodidel. Plocha noha, genua valga, genua vara.

Kyfolordotické drzeni — Kyfotické a lordotické drzeni se navzajem rady kombinuji.

Vznika tak komplexni vada.

Rozdilné pocty i definice téchto kategorii v podani rGznych autorl, stejné jako

neustalené nazvoslovi (vétSinou se vychazi z odchylek v zakfiveni patere, resp. tvaru zad),

dosvédcuji, Ze takové déleni je pouze orientacni. V praxi ma nicméné svlj vyznam, napft. pfi

vybé&ru vyrovnavacich cvi¢eni (Cermak, 2000).
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Podle odbornych statistik (Kremlova, 1980, Berdychova a kol., 1983, Pafizkova a kol.,
1985, Filipova, 1996) ma 50 % déti vadné drzeni téla. Pod pojmem drzeni téla rozumime
hlavné tvar a zakfiveni patere, stav svalstva, ale patfi sem i aktivita nervosvalové ¢innosti.
Vadné drzeni téla je zpUsobeno svalovymi disbalancemi mezi jednotlivymi svaly, které jsou
na predni a zadni ¢asti téla. Ve dvojici svalll ma vzdy jeden sval tendenci k tuhnuti, jedna se
o tzv. posturdlni svaly a druhy sval ma sklon k ochabovani — fazické svaly. Podle toho, ktery

sval je dominantni, dochazi k rdznym funkénim porucham jednotlivych useki patere.

6.4  PREVENCE

Vadné drZeni téla je problémem jiz u déti ve véku 4-7 let. ProdluZuje se ¢as straveny
ve statické poloze, kterad je pro vyvoj motoriky nevyhodnd. Dité potfebuje mit moZznost
spontanniho pohybu, vybirat si pohybovou aktivitu, kterou chce vykonavat. Dulezita je
v tomto ohledu i pohybova aktivita v ramci pfedskolniho vzdélavani. Zde je mozné vyuzit
obecné principy nékterych metod fyzioterapie bézné pouzivanych pfi terapii déti s détskou
mozkovou obrnou. Hlavni zdsadou je snaha o napfimeni patere, zapojeni celé bfisni stény,
panevniho dna a branice a tim i o kontrolu stability trupu. Dale je tfeba korigovat segmenty
koncetin do centrovaného postaveni pfi opofe o ruku, loket, chodidlo ¢i koleno. Také
fazicky pohyb ma probihat v centrovaném postaveni pohybujicich se ¢asti téla vici sobé.
Hodnotit a vést déti pfedskolniho véku je pomérné naroéné i pfi individualni terapii. Proto
je vhodné alespon zpocatku provadét korigovanou pohybovou aktivitu v co nejmensim
poctu déti. Drzeni téla déti mUze byt labilni. Neni dobré délat ukvapené zavéry, ale
soustfedit se na motivaci ke spravnému provedeni. Ditéti s vadnym drZzenim téla
nezakazujeme pohyb. Naopak, pohyb je pro né nezbytny. Nelze mu doporudit pouze
intenzivni ¢innost zamérenou jednostranné, napf. pouze hrat pétkrat tydné tenis. Bude-li
hrat jednou tenis, dalsi den pujde plavat, do Sokola a na tanecky, jeho pohybovému vyvoiji
to jen prospéje. Prace ucitele je nezastupitelna a muize ditéti usetfit problémy s pohybovym
ustrojim, nebo je oddalit do pfiméreného véku. Dité dnes navstévujici matefskou Skolu,
které nevydrzi stat na jedné noze 10 sekund nebo neudéla drep, se pravdépodobné stane
za 20 let jednim z témér 80 % populace s bolesti zad. Pfitom v mnoha pfipadech staci malo

(Dvorakova, 2002).
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7 CVICENi NA MiCiCH A S MICI

Velké nafukovaci mice (gymbally) byly plvodné pouZivany v Sedesatych letech
Svycarskymi fyzioterapeuty, aby pomahaly détem s mozkovou obrnou facilitovat

balancovani a rovnovaziné reakce, z ¢ehoz vzniklo pojmenovani "Swissball".

Sussanne KleinVogelbachova, byvala reditelka Fyzioterapeutické skoly nemocnice
v Basileji ve Svycarsku, byla jednou z prvnich terapeutek, které zacaly vyuZivat Svycarsky
mic jako terapeuticky prostiedek. A pravé ona zaclenila pouzivani tohoto mice do terapie,

jak pro neurologické, tak i pro ortopedické pacienty.

V Evropé se vyucuje vyuZiti mi¢e ve vztahu k nauce o funkci pohybu témér na vSech
fyzioterapeutickych skoldch, a patfi mezi zakladni cviceni ve vztahu k reakci sval(i a dalSich
tkani na pohyb. Tato metoda je vyucovana podle Isabelle Gloor-Moriconiové a Svycarské

fyzioterapeutky pani KleinVogelbachové.

V roce 1972 se Marie Kucerova, ¢eskoslovenska fyzioterapeutka, zicastnila jednoho z
kurzl pani KleinVogelbachové, ktery ji natolik inspiroval, Ze si toto cviceni osvojila. Po
navratu do Curychu, kde sama ucila na fyzioterapeutické Skole, zacala pouZivat tuto
techniku se svymi studenty a pacienty. ZkuSenosti poté publikovala v knize "Gymnastik mit
dem Hupfball" a tato kniha se od roku 1973 stala zdrojem informaci pro fyzioterapeuty

z Evropy.

Ninoska Gomeyova potvrdila, Ze kutdleni, otaceni a balancovani na micich ma
nesmirny vliv pro stimulaci, jak dotykového C¢iti, tak vestibuldarniho systému, ktery se
nejenom aktivuje, ale pomdaha ovlivnit reflexy a sprdvné pohybové a polohové reakce.
Darcz Umphred uvedl, Ze klienti, ktefi nikdy pfilis necvici, ale pouze sedi na mici, budou
také stimulovat vestibularni systém a oslovovat proprioreceptivni odpovédi (drazdéni)

(Craig, 2001).

Odborné prednasky na toto téma obéhly cely svét. Cvi¢eni na micich pfindsi dalsi
modifikace piistupd v terapiich a je oblibené u viech vékovych kategorii pacientd. Siroka
populace je Uspésné lécena pravé cvicenim na Svycarském mici (pediatrie, geriatrie,
ortopedie, neurologie, kardiologie, chronické bolesti a poporodni i predporodni stavy).
Nalezneme je témér v kazdém fyzioterapeutickém zafizeni, ale nejen zde. Mice jsou stalym

vybavenim Skolnich télocvicen, fit center, ale i domacnosti. Mezi trendy patfi napfriklad
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cvi¢eni miminek. Cviceni na micich si také oblibilo mnoho téhotnych Zen, pomaha jim totiz
vyborné uvolnit svaly panve a posilit HSSP. Je vhodné i po porodu, kdy pomaha zpevnit a

zformovat postavu.

Lehky, maly, pruzny, meékky a nafukovaci mic¢ek overball byl vyvinut u firmy
LEDRAPLASTIC predevsim pro dechova cvic¢eni. Umoziiuje zvétSovani objemu plic, hlavné u
déti. Dalsi z funkci bylo zlepSovani motoriky ruky, jak po Urazech, tak i u zdravych lidi napf.
pfi zkracovani Slach. Rehabilitace a fyzioterapeuti zacali vyuzivat tohoto micku pfi
napravném cviceni. Balan¢ni pomlcka, jakou je overball, zapojuje HSSP - dno panevni,
Sijové svalstvo, hluboké ohybace krku a hluboké svaly zadové, které spolu s bfiSnim
svalstvem fixuji patefr. Tato pomuicka se z hlediska ucinnosti cvikd a téméf dokonalého
protazeni svalli, které maji pfi bézném zpUlsobu Zivota tendenci se zkracovat, stava
neobvykle populdrni. Vyplyvda to predevSim z rozmanitosti pouziti, které saha od
fyzioterapeutickych zafizeni az po domdacnost ¢i dopravni prostiedky. (Janoskova,

Muchova, 2011).

Mic, jak maly, tak velky, je pro dité pfedevsim hracka.
e Pfi hfe se dité nejen uci a zdokonaluje svij pohyb, ale také se bavi a hra mu pfinasi
uspokojeni.
e Hry s mi¢em jsou spojovany s dynamickym pohybem, motivuji k pohybu a to
vyhovuje potfebam malého ditéte.

e Hry rozvijeji pohybové dovednosti obecné i specialni. Posiluji sebedivéru ve vlastni

schopnosti.

e Hrysmi¢em jsou bohaté na nepredvidané situace, které pfinaseji napéti a uvolnéni.

7.1  VYZNAM CVICENI NA MiCI (AKTIVIZACE HSSP)

PFi balan¢nim cvié¢eni na mici dochazi k aktivaci HSSP, ktery se podili na koordinaci
naseho téla. Tento systém zahrnuje, jak jiz bylo zminéno, branici, svaly Sijové, zadové,
panevni dno — svaly, které zajistuji spravné drzeni téla a drzi pater ve spravné poloze.

Stabilizace patefe je umoznéna diky balancnim pozicim, kterymi neustdle posilujeme
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svalstvo celého téla, a které se také vyznamné podili na spravném drzeni téla, tedy zlepsuji

funkci posturalnich svald.

vevys

efektivnéjsi. Balanéni dynamické a statické cviceni aktivné uvolfiuje, protahuje a posiluje

hlavné hluboké zadové svaly, a preventivné pusobi proti bolestem zad.

Cviceni pro rozvoj rovnovahy zahrnuji rovnovazné polohy ve stoji, vsedé, vleze i
v pohybu, nacvik pevného stoje na jedné noze, skakani, rizné druhy pfemistovani, zvedani,
noSeni predmétl, manipulace s predméty. Tato cvi¢eni maji pozitivni vliv i na zlepseni

urovné koncentrace pozornosti.

7.2  METODIKA CVICENI S MICEM V M$S

JanoSkova a Muchova (2011)uvadi tento postup cvi¢eni s micem: Nejdfiv nechdme
déti s micem seznamit, volné s nim manipulovat a experimentovat. Potom za¢neme
nacvikem spravného sedu na mici, jednoduchého pohupovani a pérovani. Déti maji
tendenci misto pruZeni skdkat, proto je tfeba zd(iraznit spravné zakladni postaveni dolnich
koncetin pfi sedu na mici — klademe dliraz na kontakt celé plosky nohy s podlahou, kolena
se nesmi dotykat. Lepsi je cviCit bez ponozek. Nechame déti zvolit vlastni rytmus pohybu,
pruzeni i pohupovani, postupné tempo a rytmus celé skupiny sjednotime. Pfi pohybu na
mici dochdzi k impulziim na sedaci hrboly kosti panevnich a ty pfendseji vzruchy do svalstva
podél paterfe. Dochazi k automatické korekci drzeni téla. Pfi skakani na mici vychazeji
impulzy z chodidel, posiluje se sila pfedevsim nohou a rovnovaha celého téla. Kdyz si déti
na mic¢ zvyknou, pfiddme jednoduché pohyby hornich koncetin, nacvik pohybu panvi a
ramen. IdedIni polet déti na jednu skupinu je 5 az 6, abychom zvladli zajistit jejich
bezpecnost, a zejména zkontrolovat provedeni cviceni. DllezZité je vSsechny cviky vyzkousSet
na sobé. Zdanlivé velmi jednoduchy cvik se mlze ukazat jako velmi narocny, naopak déti

nepodcenujme, €asto zvladnou obtiznéjsi cviky, nez si myslime.

7.3 CHARAKTERISTIKA MiCO

Cviceni na mici a s mici je vhodné jak pro nesportovce, tak i pro sportovce. Balanc¢ni,

vvvvv

pomaha Iécit bolesti zad. Cviceni je fyzicky ucinné, zabavné a ma blahodarny vliv na télo a

dusi.
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7.3.1 GYMBALL
Gymnasticky mi¢ s nazvy fitball, powerball, pushball, gymnasticball, rehaball,
physioball, pezziball, bodyball oznacuje jednu a tutéz véc — velky, nafukovaci, elasticky mic¢

z umélé hmoty. Existuje v rlznych velikostech a barvach a vyrabéji ho rlzni vyrobci.

Obrazek 3: Gymball (Zdroj: Google [online]. [cit. 15.1.2016]. Dostupné z
http://www.fitvyziva.cz/gymball-alex/).
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Velikost postavy Velikost mice
80-110 cm 35cm
110-135cm 45 cm
135-155cm 55 cm
155-175 cm 65 cm
175-185cm 75 cm
185 — vice 85 cm

e Pohyblivost mice nas nuti neustadle udrZovat rovnovahu, nepfetrzité zapojovat

vsechny svaly, které se cilené aktivuji s obtizemi —jedna se o HSSP.

e Dynamicky sed na mici podporuje spravnou polohu pdnve, kterd souvisi se

spravnym zakfivenim patete, a tudiz napomdha ke spravnému drzeni téla.

e Spravné drzeni téla je prevenci bolesti v zadech.

Spravné sezeni na mici. V prvni fadé je tfeba zvolit spravnou velikost mice.
e Mezi osou patefe a osou kosti stehenni musi byt Uhel vétsi nez 90 stupnd.
e Chodidla leZi volné na podloZce, osa postaveni chodidla kopiruje osu kosti stehenni.
e Panev je v neutralni poloze, to znamena, Ze zachovava bederni lordézu.
e BfisSni sténa je ptitazena k patefi.

e Hrudnik je otevieny, lopatky jsou pfitisknuty k hrudniku, spodni cip lopatek

stahujeme dol(, ramena jsou stazena doll — od usi.

e Hlava je vzpfimenda — mezi bradou a predni stranou Sije je Uhel 90 stupnl

(Janouskova, 2011).
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7.3.2 OVERBALL

Overball je lehky maly pruzny a mékky nafukovaci mic, ktery je velice respektovanou
a hlavné ucinnou a velice ¢asto pouzivanou rehabilitacni pomUckou. Tento mi¢ o priméru
vétsSinou okolo 25 az 30 cm je moZno nafouknout pfilozenou trubi¢kou ¢i Usty do
pozadované velikosti. Cvicit se da s Uplné nafouklym overballem, stejné tak jako se vyuZziva
ke cvi¢eni podhustény. Overball je nenarocny na Uidrzbu a ma dostate¢nou nosnost 120 kg.
Velkou prednosti je jeho skladnost a pfenosnost. Jeho vyuZiti je velmi viestranné, vétsi nez

u velkého gymnastického mice

Obrazek 4: Overball (Zdroj: Google [online]. [cit. 15.1.2016]. Dostupné z
http://sedmeaktivne.webovadilna.cz/pomucky/).
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7.3.3 MOLITANOVE MiCKY
Mékké molitanové micky v nékolika velikostech (1-9 cm v priméru) mizeme pouzit

jako cvicebni pomucky, ale i jako pomUcky pro automasaz nebo vzajemnou relaxa¢ni masaz

po cvicenich slouzicich napfriklad k uklidnéni a facilitaci.

Obrazek 5: Molitanové micky (Zdroj:Google [online]. [cit. 15.1.2016]. Dostupné z http://mice-a-
balonky.heureka.cz/molitanovy-micek-6cm).
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8 CVICENI S MiCI

8.1

UVODNi DOPORUCENI

Porizeni a zachazeni s mici

8.2

8.3

Mi¢ kupujeme od zndmych vyrobcl, mél by byt odborné testovan.
Vysku mice zvolime podle vysky postavy.
Material mica volime vhodné v zavislosti na povrchu, na kterém budeme cvicit.

Mi¢ nafoukneme do velikosti, ktera je na ném vyznacena, a ktera je vhodna pro
dany typ cviceni.

Mice skladujeme na misté, kde je chladno, kde neni pfimé slunecni zafeni ani topna
télesa.

Poskozeny nebo propichnuty mi¢ nikdy nelepime a nepouzivdme.

ZAKLADNI INFORMACE PRO CVICENI
Vhodny vybér cvik(, dle véku a zdatnosti déti.
Zaciname cvicit v nizSich polohach.

Pocet opakovani cvikd se odviji od fyzické kondice déti.

VYBER CVIKU

Delsi cvi¢ebni celky nebo lekce maji urcita pravidla. Neni dllezité, aby déti cvicily
jednotné, ale aby cviky cvicily spravné a s prozitkem. Zakladnim predpokladem je
ukdzka. Déti potrebuji vidét, co po nich chceme. Cviky pfedvadime détem presné i
se spravnym dychanim. Chyby pfi nacviku ihned odstranujeme, protoze pozdéjsi
korekce je slozita. Chybné provedeny cvik opravime pohmatem. Hmatova oprava je
vidy ucinnéjsi nez slovni opraveni.

Slovni motivace ddva pohyblim smysl. Cvi¢eni se stdvd pohadkou, prestupujeme
z jedné postavy do druhé, nebo vymyslime cely pribéh. Cilem je vidy pohyb —
prfimérené narocny, smysluplny a zabavny.

Pti cviceni dodrzujeme vSechny hygienické pozadavky (prichodné dychaci cesty,

vétrani, volny odév, dostatek piti, vhodné prostredi). Pfed vlastnim cvi¢enim je

dllezité zahrat organismus na provozni teplotu. K zahfati a prokrveni volime
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pfirozend cvi¢eni — chzi, béh, lezeni, poskoky, pohybové hry, nikdy vsak ne typu

honicek. Po rusné ¢asti nezapomeneme na vydychani, uvolnéni a protazeni.

V dalsi ¢asti cvieni je vhodné nejprve svaly protdhnout a pak teprve svaly
zpeviiovat. Procvi¢cime vSechny casti téla. Po posilovani vidy ndsleduje relaxace.
Cviky nékolikrat opakujeme. Pocet opakovani odvozujeme od zdjmu déti a kvality

provedeni. V pripadé, Ze déti zacnou ztracet pozornost, cvik zménime.

V zavéru cviteni nezapomeneme détem fFici, co se jim povedlo, ale i kde se
dopoustély chyb. Déti museji védét, co délaji dobre i co maiji zlepsit. Po cviceni ma
nasledovat klidnéjsi hra. Jejim ukolem je pomalu zklidnit organismus ditéte a také

vyvaZzit soustfedénou pozornost a namahu.
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9 CVICENI NA VELKEM MiCI

9.1

SPRAVNY SED

Obrazek 6: Spravny sed

Postaveni dolnich koncetin
o paty jsou pod koleny nebo mirné pfedsunuté
o kycelni klouby jsou vySe nez kolenni
Postaveni panve
o predni a zadni trn kosti kycelni jsou v roviné
Postaveni patefe
o plynulé protazeni bederni a hrudni patere
o plynulé napfimeni kréni patere
Postaveni hornich koncetin

o horni koncetiny jsou vytoceny dlanémi vpred
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9.2  ZAHRATI
Pfed kazdym cvicenim zahfejeme organismus, predejdeme tak pfipadnym poranénim.

Détem nejdfive vybereme spravnou velikost mice a ukdaZzeme si spravny sed.

9.2.1 ZABA

Poté muUZeme skakat (pruzit) na mici na misté nebo se otacet doprava i doleva.
Motivace:

Skace zaba po blaté
koupime ji na gaté.
Na jaky, na jaky,

na zeleny strakaty

Obrézek 7: Zaba
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9.2.2 STETECEK
Stoupneme si do stoje rozkro¢mo. Mi¢ drzime v obou rukou nad hlavou, ruce natazené.
Bficho a hyzdé mame zpevnéné, nezveddme ramena. Délame velké kruhy celym trupem.

Doprava i doleva.
Motivace:

Vezmu barvy, stétecek,
nakreslim par kolecek.
To je ale prima véc,
bude ze mé umélec.

Obrazek 8: Stétetek
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9.3 STRECINKOVE A PROTAHOVACI CVIKY

e StreCinkova a protahovaci cvi¢eni provadime az po zahrati.
e Cviky provadime pomalu, vedenym zplsobem a nékolikrat je opakujeme.
e Dbdme na sprdvné zaujeti vychozich poloh i na spravné provedeni cvik(.

e V konecné poloze vydrzime 20-30 sekund.

9.3.1 ZvoNny

Zaméreni:

Protazeni Sijového svalstva (m. trapezius, m. levator scapulae).
Vychozi poloha:

Spravny sed na mici s napfimenou kréni patefi.

Provedeni:

Uklonime hlavu k rameni-m. trapezius. Pfedklon a rotace kréni patere s oto¢enim hlavy od

protahované strany smérem k rameni-m. levator scapulae.
Chyby:

e Namisto uklonu provedeme rotaci hlavy, pfedsunuti hlavy, neudrzime spravny sed

— pro m. trapezius.

e Nedostatecny predklon a rotace kréni patere a hlavy, neudrzeni spravného sedu —

pro m. levator scapulae.
Motivace:

Po krajiné krasné zni
staré zvony kostelni.
Bim-bam, bim-bam z kostela

je pisnicka vesela.
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Obrazek 9: Zvony - vychozi poloha

Obrazek 10: Zvony - provedeni
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9.3.2 VITR

Zaméreni:

ProtaZeni bedernich svaltd (m. quadratus lumborum).
Vychozi poloha:

Spravny sed na mici.

Provedeni:

Jednu horni koncetinu vzpaZzime, druhou dame v bok nebo opfeme o stehno. Uklonime se

do strany.
Chyby:
NeudrzZeni spravného sedu, vysazeni panve, predklon trupu.
Motivace:
Fouka vitr, fouka,
potichu si brouka.

Zpiva stromUm pisnicku,
pocucha jim hlavicku.
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Obrazek 12: Vitr vlevo
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9.3.3 CINKA

Zaméreni:

ProtaZeni prsnich svall (mm. pectorales) a zddovych svall (m. erector trunci).
Vychozi poloha:

Spravny sed na mici.

Provedeni:

S nddechem mic rolujeme vzad ndklonem panve vpred. Horni koncetiny ve vzpazeni zevnitf,
¢i upazeni povys, tdhneme je smérem vzad. ZvétSujeme prohnuti v patefi. S vydechem

jdeme do hlubokého predklonu.
Chyby:

Nedostate¢né prohnuti hrudni patere, prohnuti bederni patere, zdvih ramen, predsun

hlavy.
Motivace:

Ja zndm prima zabavu,
zvedat Cinku nad hlavu.
Kratim si tak dlouhou chvili,
moje svaly pfi tom sili.
Zvedam cinku kazdy den,
at jsem dobre pfipraven.
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Obrazek 13: Cinka nadech

)

Obrazek 14: Cinka vydech
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9.3.4 OKENKO

Zaméreni:

ProtaZeni zadovych svall (m. erector trunci).
Vychozi poloha:

Spravny sed.

Provedeni:

Mi¢ pomalu rolujeme vpred ohybanim dolnich koncetin v kolennich kloubech. ZvétSujeme
vyhrbeni patere - ohnuty predklon.
Chyby:
Mic¢ neni rolovan vpred, panev neni v neutrdlni poloze, hlava v zdklonu, ramena u usi.
Motivace:

Kouknu z okna ven,

jaky mame den.

Jestli sviti slunicko,
hezky bude, mamicko.
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X

- W?.f_'

Obrazek 16: Okénko provedeni
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9.3.5 Kocicka

Zameéreni:
ProtaZeni prsnich svall (mm. pectorales).
Vychozi poloha:

Klekneme si pfed mic. Horni koncetiny jsou poloZzeny na mici. Trup vyvésime mezi horni

koncetiny a pokrcena kolena. Hlava v prodlouzZeni trupu nebo lehce ve vzpfimeni.
Provedeni:

Mic¢ rolujeme vpred, aZz ucitime tah na predni strané hrudniku a vnitini ¢asti pazi. Trup klesd

k podlozce.

Chyby:

PFiliSné prohnuti v bederni patefri.
Motivace:

Nase kocka Liza
sladké mlicko liza.
Staci mald chvilicka,
uz je prazdnda misticka.

Obrazek 17: Kocicka
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9.3.6 VRATKA

Zaméreni:
ProtaZeni bedernich svali (m. quadratus lumborum).
Vychozi postaveni:

Klek sedmo na levé/pravé (vnéjsi dolni koncetina) vedle mice. Vnitfni horni koncetinu

opfeme celou pazi o mic.
Provedeni:

Rolovanim mice do strany pfeneseme vahu téla pres bok na mic. Vrchni horni koncetina je
vzpazenad a uvolnéna. Spodni dolni koncetina zajistuje kontakt s podlozkou.
Chyby:
Neudrzeni bocni polohy trupu prfes mi¢, ndklon trupu vpred, vzad, vysazeni panve.
Motivace:

Kouzelnymi vratky,

pospés s nami do pohadky.

Vsichni uz se na nas ptaji.
Tak uz pojd — at necekaiji.
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Obrazek 19: Vratka provedeni
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9.4  MOBILIZACNI CVIKY
e Mobiliza¢ni cviky by mély ndsledovat po cvicich streCinkovych
e Mobiliza¢ni cviky provadime pomalu

e Jednotlivé cviky opakujeme vicekrat za sebou

9.4.1 LETADLO

Zaméreni:
Mobilizace pfechodu kréni a hrudni patefe do rotace
Vychozi postaveni:

Spravny sed na mici. Horni koncetiny upazime. Palec jedné horni koncetiny sméfuje nahoru,

palec druhé dold.
Provedeni:

Hlavu otocime k pazi, jejiz palec sméfuje k zemi. Za soucasného, pomalého pretaceni
hornich koncetin otacime i hlavu tak, Ze skon¢ime pohledem na strané, kde palec opét

sméruje k zemi.

Chyby:

Horni kon&etiny upaZené nad horizontalou. Zvedani ramen k u$im. Spatny sed na mi¢i.
Motivace:

To je ale prima den,
dnes poletim letadlem.
Poletim az do Afriky,
natrham tam sladké fiky.
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§ h';/‘

e

Obrazek 20: Letadlo
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9.4.2 DZBAN

Zameéreni:

Mobilizace hrudni patefe do napfimeni (extenze) a do vyhrbeni (flexe).

Vychozi poloha:

Spravny sed na mici. Horni koncetiny poloZené volné na stehnech.

Provedeni:

Extenze — protlaceni hrudni patere vpred. Flexe — protlac¢eni hrudni patere vzad.
Chyby:

NeudrzZeni sprdvného sedu. Pfehnané prohnuti v bederni patefi. Vyklenuti bederni patere

vzad. Pfitazeni ramen kranialné (k usim).
Motivace:

Velké bficho, na ném ucho, uvnitf mokro,
venku sucho. Co to je?

Obrazek 21: Dzban vychozi poloha
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Obrazek 23: Dzban flexe hrudni patere
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9.4.3 AMEN

Zaméreni:
Mobilizace bederni patefe do napfimeni (extenze) a do vyhrbeni (flexe).
Vychozi poloha:

Spravny sed na mici. Napfimime kréni pater a zafixujeme napfimeni hrudni patefe pomoci

pevného kontaktu dlani.
Provedeni:

Suneme mic¢ vzad a zvétSujeme prohnuti v bederni pateti (extenze). Suneme mic vpred a

provedeme vyklenuti bederni patere (flexe).

Chyby:

Nespravny sed na mici, neudrZeni napfimeni v hrudni patefi.
Motivace:

Amen, amen, amen,
kocka spadla z kamen
a kocour z pece,
rozbil tam vejce.
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Obrazek 24: Amen zakladni poloha

Obrazek 25: Amen extenze
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9.5  STABILIZACNI CVIKY
e Stabilizacni cviky se provadéji pfed posilovacimi.
e Pfijejich provadéni vyuzivdme principu izometrické kontrakce svalu.
e Vydrz u jednotlivych stabiliza¢nich cvikd je 10 vtefin.
e PficviCeni nezadrzujeme dech a volné dychame.

e Cviky stabilizacni Ize kombinovat se cviky posilovacimi.

9.5.1 Luk

Zaméreni:

Stabilizace patere, panve a dolnich koncetin.

Vychozi poloha:

Lehneme si na zada, horni koncetiny opfené o zem. Dolni konletiny poloZime na mic.
Provedeni:

Zvedneme péanev vzhiru. Opérnymi body jsou lopatka, obé horni koncetiny na podlozce a

lytka na mici.

Chyby:

NeudrZeni patefe a panve v jedné roviné. Prohnuti v bedrech. Prilisnd opora o dolni
koncetiny. PrilisSné zapojeni sval( krku — ten musi byt volny.

Motivace:

Kazdy maly kluk,

chce mit doma luk.
Kdyz ma dlouhou chuvili,
Sipy z ného strili.
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Obrazek 26: Luk provedeni
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9.5.2 STRIHANI
Zameéreni:
Stabilizace patere, panve a dolnich koncetin.
Vychozi poloha:
Lehneme si na zada, horni koncetiny opfeme o zem. Dolni konéetiny poloZzime na mic.
Provedeni:
Zvedneme panev vzhlru, poté z mice zvedneme jednu nataZzenou dolni koncetinu.
Chyby:
NeudrzZeni patefe a panve v jedné roviné. Prohnuti v bedrech. PFiliSné zapojeni svall krku.
Motivace:
Sttihat papir to mé 13k3,
vystfihnu si snéhuldka.

Vystrihnu si lyze, sanky,
zacnou zimni radovanky.

Obrazek 27: Stiihani provedeni
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9.5.3 HOLUB

Zameéreni:
Stabilizace patere a panve.
Vychozi poloha:

Zaujmeme spravny sed na mic¢i. Hornimi koncetinami se bud" miZeme pfidrzovat mice,

nebo jsou v upazeni.
Provedeni:

Zvedneme nejprve jednu dolni koncetinu od podlozky, poté zkusime zvednout i druhou.

Trup a panev zUstavaji ve vychozi pozici. UdrZzujeme rovnovahu na mici.
Obména:
Tento cvik mlzeme provadét v riznych obménach.

1. Zvedneme jen jednu dolni koncetinu a k tomu obé horni koncetiny zvedneme do

vzpazeni.

2. Zvedneme obé dolni koncetiny a k tomu obé horni koncetiny zvedneme do

vzpazeni.
Chyby:

NeudrzZeni patefe a panve. Pfizvednuti ramen kranidlné.
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Motivace:

Holub stoji na bani,

z vysky kouka do strani.
Ve vétru se otadi,

nikdo z nds mu nestadi.

Obrazek 28: Holub provedeni
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9.5.4 PANAK

Zameéreni:

Stabilizace patere a panve.

Vychozi poloha:

Klekneme si na mi¢, rukama se pfidrZzujeme mice.
Provedeni:

Pustime se mice a zvedame se nahoru do kleku. UdrZzujeme rovnovahu v kleku na mici. Ruce
mohou byt v pfipazeni nebo v upazeni.
Chyby:
NeudrzZeni patefe, panve a hlavy v jedné linii. PFilis nahustény mic.
Motivace:
Takhle stoji panak z gumy,
podivej se, jak to umi.

Ja to budu umét taky,
to budete kulit zraky.
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Obrazek 29: Panak vychozi poloha

Obrazek 30: Panak provedeni
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9.5.5 VELKY SPORTOVEC

Zameéreni:

Stabilizace patere, panve, ramennich pletenctd a dolnich koncetin.

Vychozi poloha:

Klekneme si pfed mic. Pater s panvi drzime v jedné ose. Pfedlokti jsou opfend o mic.
Provedeni:

Suneme mic vpred a propneme dolni koncetiny v kolennich kloubech. Panev, pater a hlava

jsou v jedné linii (hlava mUzZe byt trochu vySe — o¢ima se divame pred sebe).

Chyby:

NeudrZeni panve a patefe v jedné ose. Prohnuti v bedrech. Pfitazeni ramen kranialné.
Predklon hlavy.

Motivace:

Stojka, salto, to nic neni,
pustime se do cviceni.
Neleka nds ani pad — sportovec se nesmi bat.

Obrazek 31: Velky sportovec provedeni
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9.5.6 STONOZKA

Zameéreni:

Stabilizace patefe a ramenniho pletence.

Vychozi poloha:

PoloZime se bfichem na mi¢ s oporou o ruce a Spicky nohou.
Provedeni:

Zvedneme jednu horni koncetinu do vzpaZeni a soucasné zanozime druhostrannou dolni

koncetinu. Hlavu a pater drzime v horizontalni poloze.
Chyby:

NeudrzZeni patefe, panve a hlavy v jedné linii (prohnuti beder, zaklon ¢i predklon hlavy),

zdvih ramen.
Motivace:

Stonozka ma Zivot tézky,
vSude musi chodit pésky.
Po svété si cupitd,
o vétvicky klopyta.

Obrazek 32: Stonozka provedeni
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9.5.7 KLOUZACKA

Zameéreni:

Stabilizace patere a panve.
Vychozi poloha:

Spravny sed na mici.
Provedeni:

Podsazenim panve a zvednutim dolnich koncetin se sklouzneme po mici smérem dold.
Zastavime bud’ tésné nad zemi ve dfepu, nebo mi¢ polozime na Zinénku a dopadneme

pomalu do sedu na zem.
Chyby:

PriliSné povoleni svall patere a bfisnich svalli — rychlé sesunuti smérem dold. Pritazeni

ramen kranialné.

Motivace:

Po klouzaéce dolli jedu,
nebojim se, uz to svedu.
Pro strach uz mam udélano,
dol mi to jede samo.

Obrazek 33: Klouzacka provedeni
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9.5.8 KRTEK

Zameéreni:

Stabilizace patere, panve, hornich a dolnich koncetin.

Vychozi poloha:

Klek na mici. Mi¢ sevieme mezi koleny a opfeme se o néj dlanémi.
Provedeni:

Pomalu koulime mi¢ vpred, az se dostaneme do polohy na ctyfech. Polohu na ctyfech

udrzujeme na mici alespon 10 vtefin. Poté zvedneme jednu horni koncetinu od mice.
Obména:
Misto zvednuti jedné horni koncetiny, miZzeme zvednout (zanoZit) jednu dolni koncetinu.
Chyby:
NeudrzZeni patefe a panve v jedné ose. Pfitazeni ramen kranidlné.
Motivace:

Polez krtku z diry ven,

koukni, jak je krasny den.

Polez krtku mezi nas,
pospés rychle, uz je Cas.

Obrazek 34: Krtek provedeni
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9.6 POSILOVACI CVIKY

e Posilovaci cviky by mély nasledovat po cvicich strecinkovych, mobilizacnich a
stabilizacnich.

e Cviky opakujeme v sériich, abychom dosdhli zvyseni svalové sily.
e Pro posileni urcité svalové skupiny je dilezité zaujmout spravnou vychozi polohu.

e Jednotlivé cviky opakujeme 6-10x ve 3 sériich.

9.6.1 POLINKO

Zameéfreni:
Posileni hornich koncetin, mezilopatkovych svall, vzpfimovacu patere a bfiSnich svald.
Vychozi poloha:

Dolni koncetiny opfeme o mi¢ v Urovni bércl. Horni koncetiny opfeme dlanémi o podlozku
tak, aby nejvétsi zatizeni bylo v oblasti pod zapéstimi. Pater a panev udrzujeme v roviné.

Hlava je v mirném zéaklonu.

Provedeni:

Drzime trup v roviné. Horni koncetiny jsou mirné flektovany v loketnich kloubech.
Obména:

Pokréovanim hornich koncetin v loketnich kloubech posilujeme m. triceps brachii.
Chyby:

NeudrZeni trupu v horizontalni poloze, prohnuti v bederni patefi, pfilis velky zaklon nebo

predklon kréni patere a hlavy. PfitaZzeni ramen kranialné.
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Motivace:

Sup s polinkem do kamen,
at se pékné zahrejem.
PfriloZime do ohnicku,
teplo bude za chvilicku.

Obrazek 35: Polinko vychozi poloha
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9.6.2 LENOCHOD

Zameéreni:

Posileni pfimého brisniho svalu a ohybace kycelniho kloubu (m. rectus abdominis, m.
iliopsoas).

Vychozi poloha:

Dolni koncetiny opfeme o mi¢ v Urovni stehen. Horni koncetiny opfeme dlanémi o podlozku
tak, aby nejvétsi zatiZzeni bylo v oblasti pod zapéstimi. Pater a panev jsou v jedné roviné.

Hlava lehce zaklonéna.

Provedeni:

Pokrcenim dolnich koncetin suneme mic pod bficho. Cvik provadime pomalu.
Chyby:

Nesprdvné zvolena vyska mice, kterd neumoznuje sunout mic pod trup. PfiliSné zaklonéni

nebo predklon hlavy. Pfitazeni ramen kranidlné.
Motivace:

Lenochod je nudny stryc,
nebavi ho vibec nic.

Ve dne mzZzourd do slunicka,
V noci zird na mésic.

Obrazek 36: Lenochod provedeni
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9.6.3 TRAKAR
Zameéreni:
Posileni hornich koncetin a mezilopatkovych svald.
Vychozi poloha:
Drep prfed mi¢em. Horni koncetiny jsou poloZeny na mici.
Provedeni:
Pfevalime se pfes mi¢ a hornimi koncetinami pohybujeme smérem dopredu.
Obména:
Sbirdni mick nebo riznych hracek.
Chyby:
Prohnuti v bederni patefi, pfilis velky zaklon nebo predklon hlavy.
Motivace:
Jede kaca na trakafri,
veze ji sdm Cert.

V pekle kasi ¢ertam vafri,
je to pravda — zadny Zert.

Obrazek 37: Trakar provedeni se sbirdnim mic¢a
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9.6.4 VLASTOVICKA

Zameéreni:

Posilovani zadovych svall (m. erector trunci).

Vychozi poloha:

Provedeme Siroky dfep pfed mi¢em, horni koncetiny poloZime na mic.
Provedeni:

NatazZenim dolnich koncetin v kolennich kloubech suneme mi¢ pred télem, horni koncetiny

v upazeni. Hlava je v prodlouzeni krku nebo mirném zdklonu.
Chyby:

Prohnuti v bedrech, zvedani ramen k usim, hlava v predklonu nebo klesajici pod

horizontalu.
Motivace:

Cik, ¢ik, ¢ik!

Co to za povyk?

To ta vlastovicka mila

s jarem se k ndm navritila,
vrabci strhli kfik.
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Obrazek 38: Vlastovicka provedeni

Obrazek 39: Vlastovicka provedeni
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9.6.5 SILAK

Zameéreni:

Posileni bfisnich svall (m. transversus abdominis, m. rectus abdominis, mm. obliqui

abdomines).
Vychozi poloha:

Lehneme si na zada, horni koncetiny polozime na zem. Dolni konletiny zvedneme a

pokréime v kolennich kloubech, tak aby sviraly pravy uhel.
Provedeni:

Natahujeme dolni koncetiny v kolennich kloubech i kyc€elnich kloubech. Patef v pribéhu

cvic¢eni zUstava na podloZce v neutralni poloze.
Chyby:

NeudrzZeni panve v neutralni poloze — prohnuti v bederni patefi. Zaklon hlavy a pfitazeni

ramen kranialné.
Motivace:

Tézky ndklad zveddme,

po chvilkach se stfidame.
Chvili ja a chvili on,

zadny spéch a zadny shon.

Obrazek 40: Silak vychozi poloha
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9.6.6 LINYMEDVED

Zameéreni:

Posileni bfisnich svall (m. transversus abdominis, m. rectus abdominis, mm. obliqui

abdomines).
Vychozi poloha:

Leh na zadech. Pokrcime prednoZmo. Mic si poloZime na bérce. Druhy mic¢ zvedneme

hornimi koncéetinami do predpazeni.
Provedeni:

Dolni koncetiny natahujeme v kolennich i kycelnich kloubech do prednoZeni poniz. Horni
koncetiny s micem predpazime vzh(ru, ¢i pokud zvladneme - vzpaZzime. Pater v priibéhu

cviceni setrvava v neutrdlni poloze.
Chyby:
Neudrzeni patefe v napfimeni, zaklon hlavy, pfitazeni ramen kranialné a jejich protrakce.

Motivace:

Poradte, co délat mam,
misto bficha soudek mam.
Denné misto vecere

musis$ cvicit, medvéde!

Obrazek 41: Liny medvéd
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9.6.7 BANAN

Zameéreni:

Posileni brisnich sval(, svalt panevniho dna a adduktord dolnich koncetin.
Vychozi poloha:

Lehneme si na zada, pokrcené dolni koncetiny, mezi které sevieme mic, pfipazime.
Provedeni:

Zvedame dolni koncetiny se sevienym mic¢em smérem ke stropu. Odlepime od podlozky i

panev — svicka. Dolni koncetiny jsou opfeny o podlozku.
Chyby:

Nohy s mi¢em nesméfuji nahoru ale k hlavé. Podepreni beder hornimi koncetinami.

PfitaZzeni ramen kranialné a jejich protrakce. Zaklon hlavy.

Motivace:

Opice je rady maiji,

vzdy si na nich pochutnaji.
Zlutou slupku po ranu
oloupou si z bananu.

Obrazek 42: Banan provedeni
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9.7 CVICENI VE DVOJICICH

e Cviky provadéné ve dvojicich doplnuji sérii cvikd predchozich kapitol.
e SlouZi pro dobré psychické naladéni.

e Napomahaji integrité déti pfi cviceni.

9.7.1 Pia

Zameéreni:

ProtaZeni zadovych svall a svall zadni a vnitini strany stehen (m. erector trunci, mm.

adductores, hamstrings).

Vychozi poloha:

Sed roznoZny na zemi, mi¢ mezi dvojici, horni koncetiny mame pokréené a dlanémi oprené
o mic.

Provedeni:

Pomalu se zakldanime (mi¢ rolujeme k sobé). Pomalu se predklanime (mi¢ rolujeme od

sebe), az ucitime tah v zadech a vnitfnich/zadnich stranach stehen.
Chyby:

Nedostateénd vzdalenost dvojic od sebe a tim nedostateény predklon. Flexe v kolennich

kloubech.
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Motivace:

Rezem dFivi na topeni,
zkus to s nami, nic to neni.
NareZzeme polinka,

at ma radost maminka.

Obrazek 43: Pila provedeni
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9.7.2 PoOMOCNICCI

Zaméfeni:

ProtaZeni sval( hornich koncetin, zddovych svall a svald zadnich, vnitfnich stran stehen (m.
biceps et triceps brachii, m. erectror trunci, mm. adductores, hamstrings).

Vychozi poloha:

Sed roznozny na zemi, mi¢ mezi dvojici, horni koncetiny natazené a dlanémi opfené o mic.
Provedeni:

Spole¢né zvedneme mic do vysky a stfidavé toporné predklanime a zaklanime, az ucitime

tah v zadech, na vnitfni a zadni strané stehen.
Obména:

Spole¢né zvedame mi¢ do vysky a stridavé se uklanime vpravo a vlevo (protazeni m.

quadratus lumborum, posileni rotator( patere a Sikmych bfisnich sval().
Chyby:

Nedostate¢nd vzdalenost dvojic od sebe a tim nedostatec¢ny predklon. Patef neni

napfimena. Pritazeni ramen kranialné.
Motivace:

Tatinkovi v dilnég,
pomahame pilné.

v'

AL

Obrazek 44: Pomocnicci vychozi poloha
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9.7.3 JABLICKO
Zameéreni:
Uvolnéni zadovych svalli (m. erector trunci) nebo nespecifickd mobilizace patere.
Vychozi poloha: Lehneme si na bficho, mic poloZzime na zada leziciho.
Provedeni:
Mi¢ pomalu, mirnym tlakem rolujeme smérem k hlavé leziciho a zpét.
Chyby:
Vyvijeni pfrilis velkého tlaku.
Motivace:

To ovoce kulaté

byva hodné stavnaté,

kazdy kluk i hol¢icka
ma rad sladka jablicka.

Obrazek 45: Jablicko provedeni
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9.7.4 MOTYLEK

Zameéreni:
Stabilizace trupu, panve a dolnich koncetin. Posileni svalli dolnich koncetin.
Vychozi poloha:

Uzky stoj rozkroény, chodidla paralelné lehce od sebe. Mi¢ sevieme zady mezi sebe. Horni

koncetiny ve vzpaZeni zevnitf.
Provedeni:

Pomalu jdeme do podiepu. Mirnym, ale stdlym tlakem proti sobé drzime mi¢ v jedné

poloze. V podfepu napocitdme do 5 a pak se vratime do vychozi polohy.

Chyby:

V podiepu kolena u sebe. Paty se odlepuji od podlozky. Nadmérné tlaceni zady do mice.
Motivace:

Krasné kresby na ktidlech,
aZz se z toho taji dech.
Koho jsem to chytila?

Asi nejspi$ motyla.

Obrazek 46: Motylek vychoz{ poloha
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9.7.5 SOUDEK

Zameéreni:
Stabilizace patere, panve a dolnich koncetin.
Vychozi poloha:

Uzky stoj rozkroény, chodidla paralelné. Mi¢ sevieme za zady mezi sebou. Horni konéetiny

zvedneme do vzpazeni.
Provedeni:

Pomalu se otdc¢ime, kazdy za svou pravou rukou, a mirnym stalym tlakem trupem proti sobé

drzime mic v jedné poloze. Provedeme obrat o 180/360 stuprili. Smér otaceni stfidame.
Chyby:

Dvojice se otadci na opacné strany a neudrzi mi¢ mezi sebou. PFiliSny vyskovy rozdil déti.

Obrazek 47: Soudek otoceni o 180 stupnid
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9.7.6 KoLo

Zaméfeni:

Posileni bfisnich svall (m. transversus abdominis, m. rectus abdominis, mm. obliqui
abdomines).

Vychozi poloha:

Lehneme si na zada. Hlavu a patef drzime v jedné roviné, pfipazime. Pokré¢ime pfednozmo,

chodidla opfeme o bo¢ni ¢ast mice.
Provedeni:

Mi¢ spolec¢né chodidly zvedneme nahoru pres natazeni v kolennich kloubech. Stfidavé

pokréujeme a propindme dolni koncetiny v kolennich kloubech.

Chyby:

NeudrzZeni hlavy, patefe a panve v jedné linii. Prohnuti v bederni patefi. PfitaZzeni ramen
kranialné.

Motivace:

S klukama vzdy po Skole,

zavodime na kole.

Do pedaltd sméle slapem, uhanime vpred,
dnes objedem nase mésto, zitra cely svét.

Obréazek 48: Kolo pribéh provedeni
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9.7.7 KOMINICEK

Zameéreni:

Protazeni prsnich svall, vzptimovacl patere, zadni strany dolnich koncetin (mm.
pectorales, m erector trunci, mm. hamstrings).

Vychozi poloha:

Sed s natazenymi dolnimi koncetinami, zady k sobé. Mi¢ drzime spole¢né nad hlavou
Provedeni:

Pfedavame si mi¢ mezi sebou. Ten, kdo ma mic¢, se s nim predkloni a dotkne se mic¢em

Spic¢ek dolnich koncetin.
Chyby:
Flexe v kolennich kloubech. Vyhrbeni paterfe. Zaklon hlavy v pfedklonu. Zdvih ramen
kranidlné.
Motivace:
Maly ¢erny kominicek,
vzal panenku na tanecek.

Pti mésicku pod hvézdami,
na kominé tanci sami.

Obrazek 49: Kominicek pribéh provedeni
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10 CVICENIi S OVERBALLEM
Néktera cviceni, kterd cvicime s velkym gymballem, miZeme cvicit i s overballem.

Cviky s overbally miZeme zafadit mezi cviky na velkém mici nebo z cvik(i sestavit

samostatnou cvi¢ebni jednotku.

10.1 AurTicCKo

Zameéreni:
Stabilizace patere a panve.
Vychozi poloha:

Klekneme si na podlozku, pod kazdé koleno umistime jeden overball. Pfed sebou mame
pfipraveny dals$i dva overbally pod horni koncetiny. Kolena jsou na Sitku panve, dolni

koncetiny na Sitku ramen. Hlava je v prodlouzeni patere nebo lehce v zdklonu.
Provedeni:

Pokusime se polozZit horni konéetiny na pripravené overbally. A drzime rovnovahu. Mladsi

déti se mlzZou opirat o Spicky dolnich koncetin.
Chyby:

Dolni nebo horni koncetiny jsou pfilis u sebe ¢i naopak pfilis od sebe. Prohnuti v bederni
patefi. Ramena pfitazena kranidlné. Hlava ve velkém zdaklonu ¢i predklonu. Vyhrbeni

v hrudniku.
Motivace:

Ctyfi kola a pér o¢i, patym kolem ¢lovék to¢i. Co je to? — Auto
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Obrazek 51: Autitko provedeni
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10.2 BEDLA

Zaméreni:

Stabilizace patere a panve.

Vychozi poloha:

Sed na overballu s napfimenim patere. Chodidla opfena o zem, upazit dol(.

Provedeni:

Odlepime chodidla od zemé, zvedneme horni koncetiny tak, aby se nedotykaly zemé.

Udrzujeme rovnovahu. Pokusime se napocitat alespori do 5.
Chyby:
Prohnuti v bedrech, predklon &i zaklon hlavy. Pfitazeni ramen kranialné.
Motivace:
V lese sedi bedly,
kousek vedle jedli.

Staci trochu desté,
povyrostou jesté.

- iy

Obrazek 52: Bedla pokus o provedeni
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10.3 ZIRAFA

Zaméreni:

Posileni bfisnich svalll (m. transversus abdominis, m. rectus abdominis, mm. obliqui
abdomines).

Vychozi poloha:

Cviceni ve dvojici. Lehneme si na zada. Hlavu a pater drzime v jedné roviné, horni koncetiny
pod hlavou. Dolni koncetiny pokréime v kolennich a kycéelnich kloubech, chodidla opfeme

o dva overbally.
Provedeni:

Mic¢ spole¢né zvedame nahoru ptes natazeni dolnich koncetin. Stfidavé pokréujeme a

propindme dolni koncetiny v kolennich kloubech.
Chyby:

Neudrzeni hlavy, patefe a panve v jedné linii, prohnuti v bedrech. Pfitazeni ramen

kranialné.
Motivace:

Je to tak, anebo tak,

je zirafa do oblak?

Kdyz si oci zacloni,

kazdy mracek dohoni.

Pak ho placne po zadecku,
udéla si na ném tecku.

Obrazek 53: Zirafa priibéh provedeni
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10.4 NEvim
Zaméreni:
Mobilizace kréni patefe. Protazeni m. sternocleidomasteideus.

Vychozi poloha:

Leh pokrémo. Kréni patef je podloZzena podhusténym overballem. Hlava je v prodlouzeni

patere.

Provedeni:

Otacime hlavu vpravo a vlevo, pomalu a plynule. Jdeme az do krajni polohy.
Chyby:

PFilis nahustény overball — hlava je v pfedklonu. Pfitazeni ramen kranialné.

Motivace:

Nevim, nevim, nemam zdani,
fikam stdle bez prestani.
Nevim, nevim, fikdam vam,

ja se nékde pozeptam.

Obrazek 54: Nevim provedeni vlevo
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10.5 BLESKA

Zaméreni:

Mobilizace bederni patefe, panve a sacroiliacalniho skloubeni.

Vychozi poloha:

Leh pokrémo, pfipazit. Overball vloZime pod zadecek.

Provedeni:

Valime zadecek vpravo a vlevo po overballu nebo zkusime provadét panvi lezaté osmicky.
Chyby:

Overball je Spatné umistén pod zadec¢kem. Hlava neni v ose téla. Ramena jsou pfitaZena

kranialné. Nevtazené bisko.

Motivace:

Vv

V kozisku naseho Bobicka,
bydli ta bleSka malicka.

V kozisku na jeho zadecku,
bydli tam jak v domecku.

Obrazek 55: Bleska vychozi postaveni
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10.6 JEZEVEC

Zaméreni:

Mobilizace hrudni patere a Zeber.

Vychozi poloha:

Leh pokrémo, vzpazit. Overball je podlozeny pod hrudnikem.
Provedeni:

Stfidavé se vytahujeme za pravou a levou rukou a hrudnik valime po overballu. Volné u

toho dychdme.
Chyby:

Prohnuti v bederni patefi. PFilisné zapojeni krénich svalQ. Hlava v zaklonu. Spatné

nahustény overball.
Motivace:

Jezevec je stary pan,
bydli v nofe sam a sam.
Nékdy z nory vystrci
cumacek az po usi.

Obrazek 56: Jezevec vychozi postaveni
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10.7 ZELVAL

Zaméfeni:
Stabilizace patere, panve, hornich a dolnich konéetin.
Vychozi poloha:

Vzpor kle€mo, kolena jsou v Sifi panve, ruce v Sifi ramen. Pod obéma koleny mame
overbally. Horni koncetiny jsou opreny o zem, prsty sméruji dopredu. Opora je v kofenech
dlani, prsty jsou poloZeny volné. Horni koncetiny v Sifi ramen. Hlava je v prodlouZeni patere

nebo v mirném zaklonu.

Provedeni:

Postupné zvedame pravou a levou horni koncéetinu do vzpazeni. Trup a hlavu drzime v ose.
Chyby:

Moc velky zaklon hlavy. Pfedklon hlavy. Prohnuti v bedrech. Pater a hlava nejsou v ose.

Ramena jsou ptitazena kranidlné.
Motivace:
Vystr¢ Zelvo, hlavicku,

udélam ti ke krunyfi
kostkovanou cepicku.
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Obrazek 57: Zelva L. vychozi poloha

Obrézek 58: Zelva I. provedeni
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10.8 ZELVAIL

Zaméfeni:
Stabilizace patere, panve, hornich a dolnich konéetin.
Vychozi poloha:

Vzpor kle€mo. Kolena jsou na Sifku panve, narty oprené o zem. Horni koncetiny na Sitku
ramen a obé ruce podloZzime overbally. Trup a hlava jsou v ose. Hlava je v prodlouzZeni

patefe nebo v mirném zaklonu.
Provedeni:

Pomalu zanoZime nejprve pravou nohu. Vratime zpét a poté zanozime levou nohu. Pater a

hlavu drzime v ose.
Chyby:

Moc velky zaklon hlavy. Pfedklon hlavy. Prohnuti v bedrech. Pater a hlava nejsou v ose.

Ramena jsou ptitazena kranidlné.
Motivace:

Vystr¢, zelvo, nozicky,
obuju ti boticky.
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10.9 SLIMAK

Zameéfreni:

Mobilizace bederni patefe a sacroiliacdlniho skloubeni. Protazeni adduktor( dolnich
koncetin.

Vychozi poloha:

Lehneme si na bficho na zem nebo na podlozku. Horni konéetiny poloZime pod celo. Jednu

dolni koncetinu skréime tnoZmo. Koleno flektované dolni koncetiny podloZime overballem.
Provedeni:

Koleno, které je podloZené overballem, pomalu suneme do strany. MiZeme sunout i

kranidlné a kaudalné.
Chyby:
Pater a hlava nejsou v ose. PfilisSné prohnuti v bedrech.

Motivace:

Potkal slimak pulce

na majovy louce.

Nez si dobré rano dali,
uz je ¢api posnidali.

Obrazek 61: Slimak
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10.10 CHROBAK

Zaméreni:

Protazeni ohybacu kycelniho kloubu (m. iliopsoas, m. rectus femoris).
Vychozi poloha:

Lehneme si na bficho na podlozku. Horni konéetiny slozime pod ¢elo. Jednu dolni konéetinu

podloZime v oblasti kolene overballem.
Provedeni:

Skréime podloZzenou dolni koncetinu a patu pfitdhneme k zadecku. MiZzeme si pomoci

rukou.
Chyby:

Prohnuti v bederni oblasti, vysazena panev. Pfili§ nafouknuty overball. Abdukce v ky¢li u

skréené dolni koncetiny. Panev, patef a hlava nejsou v ose.
Motivace:

Chrobak cely upachtény
s kulickou se trmaci,
krmi svoje chrobacata,
jako vSichni chrobaci.

Obrazek 62: Chrobak provedeni
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10.11 OsEL

Zaméreni:

ProtaZzeni zadovych svalll a svali zadni a vnitfni strany stehen (m. erector trunci, mm.

adductores, hamstrings).

Vychozi poloha:

Sed roznozny, overball na zemi pred télem. Ruce jsou volné poloZeny na overballu.
Provedeni:

Pomalu se predklanime a rolujeme overball od sebe, az ucitime tah v zddech a na

vnitfni/zadni strané stehen.
Obména:
ProtaZzeni m. quadratus lumborum — Uklon s overballem k jedné dolni koncetiné.
Chyby:
Nedostatecny predklon. Flexe v kolennich kloubech. Pfilis velké ohnuti v TH/L prechodu.
Motivace:
Osel zacal smUlu miti
a mél ji uz navéky.

Sel si na led zatanciti
a spad rovnou do reky.
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Obrazek 63: Osel vychozi poloha

Obrazek 64: Osel obména
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10.12 VODNIK

Zameéfreni:
Stabilizace panve a patere. Posilovani bfisnich svalu.
Vychozi poloha:

Vzpor vzadu sedmo skrémo Uzce roznozny. Overball pod zadeckem. Vdha je v kofenech

dlani.

Provedeni:

Zvedneme a natdhneme nohy vpred. Trup a hlavu drzime v ose a vzpfimené poloze.
Chyby:

Prohnuti nebo ohnuti patefe. Dolni koncetiny jsou pfiliS vysoko. Nejsou natazeny horni
koncetiny.

Motivace:

Vodniku, vodniku Bublino,
pozvi dnes Anicku na vino.
Rusalky, to jsou vily bledé,
Zadna se bavit nedovede.
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Obrazek 65: Vodnik zakladni poloha

Obrazek 66: Vodnik provedeni
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10.13 TULEN

Zameéfreni:

Posileni btisnich sval(, svalll panevniho dna a adduktort dolnich koncetin.
Vychozi poloha:

Lehneme si na zada, natazené dolni koncetiny, overball mezi kotniky.
Provedeni:

Ptes skrceni dolnich koncetin prfednoZime s overballem. Odlepime od podloZzky i panev —

svicka. Dolni koncetiny jsou opfeny o podlozku.

Chyby:

Nohy s mi¢em nesméruji nahoru, ale k hlavé. Podepreni beder hornimi koncetinami.
Ptitazeni ramen kranialné. Zahdajeni pohybu s prohnutim v bedrech.

Motivace:

Tuleni se tuli radi,
tulendim se neleni.
Jsou to vérni kamaradi,
mistri svéta v tuleni.
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Obrazek 67: Tulen vychozi poloha

Obrazek 68: Tulen provedeni

102



CVICENI S OVERBALLEM

10.14 CERTOVA KOLiBACKA

Zaméreni:

Uvolnéni zddovych svalli (m. erector trunci) nebo nespecificka mobilizace patere. Uvolnéni
hyzdovych svall a svall zadni strany dolnich koncetin.

Vychozi poloha:

Lehneme si na bficho, overball poloZime na zada leZiciho.

Provedeni:

Overball pomalu, mirnym tlakem rolujeme smérem k hlavé lezici. Dale mGzeme rolovat v

oblasti hyzdi a dolnich koncetin.
Chyby:

Vyvijeni pfilis velkého tlaku.
Motivace:

Kolibala baba certa

na patizku dubovym.
Hajej, dadej, mQj certicku,
vsak ja na té nepovim.

Obrazek 69: Certova kolibatka provedeni
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11 CVICENi, MASAZ A AUTOMASAZ S MOLITANOVYMI MICKY

e Molitanové micky maiji Siroké vyuziti jak ve cviceni, tak v masazi a automasazi.
e Pficviceni s micky se zaméfime na oblast chodidel a plochono?zi.

e MdlzZeme pouzit rizné velikosti micka.

e Cviceni s micky je pro déti spiSe hra nez cviceni.

e Cviky mUZeme poutzit na zavér cvicebni jednotky pro zklidnéni organismu.

e Masazi micky Ize navodit spravné dychani, ale i uvolnéni a relaxaci sval(.

11.1 HALI, BELI

Zaméreni:
Facilitace drobnych svall plosky nohy.
Vychozi poloha:

Spravny sed na mici nebo na stoli¢ce. Chodidlo poloZzime na molitanovy micek (7 nebo 9 cm

v priméru).

Provedeni:

Jemné vélime chodidlo po mi¢ku — od Spicky k paté a od paty ke Spicce.
Obména:

S mickem mlzeme délat malé krouzky.

Chyby:

PFilis maly nebo pfilis velky tlak na micek.
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Motivace:

Hali, beli
koné v zeli
a htibatka v petrzeli.

Obrazek 70: Hali, beli
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11.2 PRSTIKY

Zameéfreni:
Posileni flexor( prstl dolni koncetiny.
Vychozi poloha:

Spravny sed na mici nebo na stoli¢ce. Chodidlo poloZime na molitanovy micek (9, 7, 5 nebo

2 cm v prliméru).
Provedeni:
Pokusime se mic¢ek uchopit nohou.
Obména:
Micek si mGZeme preddavat z nohy do nohy.
Chyby:
PFilis velky micek.
Motivace:
Prstiky vZdy vyhled maji,
kdyzZ si v srpnu nebo v maji

do blizka i do dalky
obouvame sandalky.
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Obrazek 71: Prstiky

Obrazek 72: Prstiky obména
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11.3 MasAzZ

Zaméreni:

Masaz zad, hrudniku, bfiska, hyzdi, dolnich koncetin a chodidel.
Vychozi poloha:

Leh na zadech nebo na bfiSku. Uvolnéni.

Provedeni:

Masdz ¢asti téla provadi bud kamarad, nebo ucitel. Micek valime vzdy kranidlné. V oblasti
hrudniku lehce do stran. V oblasti bfiska po sméru hodinovych rucic¢ek s pokréenymi dolnimi

koncetinami.
Chyby:

PFiliS velky nebo pfilis maly tlak na micek. Tlak provadime kaudalnim smérem.

Obrazek 73: Masaz zad
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Obrazek 74: Masaz briska

Obrazek 75: Masaz plosek




DISKUZE

12 DISKUZE

Béhem psani bakaldrské prace jsem nastudovala mnoho publikaci, jez se mi staly
inspiraci. Dale jsem absolvovala akreditovany kurz MZCR ,Cviceni na velkém mici,

s overbally a labilnimi valci“, ktery mi byl velkym pFinosem pfi tvorbé zasobniku cvikd.
Vsechny cviky jsou ovéreny nejen v mé rehabilitacni praxi, ale i s mymi vlastnimi détmi,
které mi pomahaly s vytvorenim fotografii. Pfi praxi v materské Skole byly ptijaty velmi

pozitivné. Déti vymyslely i vlastni verze cvikl. Napfiklad leh na 4 overballech.

Obrazek 76: Leh na 4 overballech
Cviky jsou vhodné pro predskolni déti, ale zalezi na jejich fyzické zdatnosti. Nékteré

stabiliza¢ni a posilovaci cviky zvladly spravné cvicit az starsi déti (kolem 6 roku).

Cviceni na velkém mici je kvlli ndro¢nosti na prostor a pomtcky vhodné pro mensi
skupinky déti. Vétsina materskych skolek nema dostacujici mnozstvi velikostné spravnych
mic¢d. V mensi skupince ma ucitel i vétSi moznost korekce chyb. Cviky ve dvojicich,
s overbally a s molitanovymi micky Ize cviéit s celou tfidou dohromady. Cviceni ve dvojicich

déti hodné bavi.

Pfi tvorbé fotodokumentace jsme si uzily spoustu legrace.

Obrazek 77: Legrace
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ZAVER

Ve své bakalarské praci jsem se zaméfila na problematiku vadného drzeni téla u déti
predskolniho véku. Jako cvi¢ebni pomucky jsem vyuzila rGzné druhy mich. V predskolnim
véku je rozvoj pohybovych schopnosti Gzce spojen s rozvojem osobnosti. Nastup ditéte do
Skolky znamena velky meznik v jeho Zivoté. Nespravné pohybové navyky, jednostranna
dlouhotrvajici zatéZz a nedostatek pohybu vedou jednoznaéné k vadnému drZeni téla.
Pravidelné cviceni mulZe pomoci od bolesti, dokdZe ale také mnohé napravit.

Nezastupitelny vyznam ma i v prevenci vadného drzeni téla.

Cilem bakaldrské prace bylo sestavit zasobnik cvik(l vedouci k prevenci i napravé
vadného drzeni téla u déti predskolniho véku. Pokusila jsem se pomoci rliznych druhd mica
a motivacnich fikanek zménit cviceni ve hru a zdbavu. Mice, jak velké gymbally, tak malé
overbally, jsou stale oblibenéjSim nacinim. Jsou vhodné pravé pfi prevenci vadného drzeni
téla, pro posileni riznych svalovych skupin a aktivizaci hlubokého svalového systému, ale i

v

jen pro radost z pohybu. Véfim, ze ma bakalarska prace bude pomlickou a zaroven

s7v o Ve

navodem, jak pracovat s rliznymi druhy mi¢d pfi cviceni s détmi.

V praktické ¢asti popisuji cviky protahovaci, mobilizacni, stabilizacni a posilovaci s
gymballem a s overballem. Nasleduji cviky ve dvojicich s gymballem a s overballem, cviceni
na plochonozi s molitanovymi mi¢ky a masaz se vsemi druhy uvedenych micl. Jednotliva
cvi¢eni s mici jsou oznacena détskym nazvem a predstavuji zplsob motivace déti. Popisy

cvikl jsou vzdy doplnény fotografiemi.
Bakaldrska prace je ndvodem, jak mic pouzivat a jak cviky spravné provadét.

Vsechny cviky jsou ovéreny v mé rehabilitaéni praxi, ale i vlastnimi détmi, které mi

pomahaly s vytvorenim fotografii. Pfi praxi v mateiské Skolce byly pfijaty velmi pozitivné.

Vérim, ze ma bakalarska prace bude pomickou a zaroven navodem, jak pracovat

v o ve

s rlznymi druhy micd pfi cviceni s détmi.
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RESUME

Cilem bakalarské prace je vytvoreni zasobniku cvik(i nejen pro ucitele, ale i pro
rodice a lektory, ktefi cvi¢i nebo pracuji s détmi pfedskolniho véku. Cviéeni ma pomoci v

prevenci a napravé vadného drzeni téla u déti.

Teoretickd ¢ast se zaméruje na vymezeni zakladnich pojmu. Ty vychazeji z poznatku
o fyziologickém a psychologickém vyvoji déti pfedskolniho véku. Ddle je uveden vyznam
cvi¢eni a charakteristika pouzitych pomucek.

Prakticka cast obsahuje cviky, které maji svlij motivacni nazev. Je zde také uvedeno

zaméreni cvik(, vychozi postaveni, provedeni a mozné chyby. Ke kazdému cviku je dle

nazvu pfifazené motivacni fikadlo a pofizena fotodokumentace.
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RESUME

The aim of the thesis is to create a reservoir of exercises not only for teachers but
also for parents and teachers who train or work with preschool children. Exercises help in

the prevention and correction of faulty posture in children.

The theoretical part focuses on the definition of basic concepts. They are based on
knowledge of the physiological and psychological development of preschool children.

Furthermore, | give the importance of exercise and characteristics of the used equipment.

The practical part contains exercises that have their motivational title. It also shows
the focus exercises, starting position, performance and possible errors. For each exercise

the motivational rhymes and photodocumentation are assigned according to its name.
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