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Pracuji jako uéitelka v MS a jiZ pét let se snazim aplikovat metodu pilates pii cvieni

s touto nejmladsi vékovou kategorii, détmi ptedskolniho véku.

V soucasné dobé neni zdravotni stav déti, ani jejich pohybovy vyvoj, pfrilis
uspokojivy. Spatfuji v kazdodennim cviceni s détmi v MS velké vyhody a povazuji denni
cviceni za velmi vhodnou pohybovou aktivitu, ktera mize zasadné ovlivnit jejich télesny,
duSevni i duchovni stav. Tim miize pomoci V prevenci nemoci a schopnosti déti se 1épe

vyrovnat se zatézovymi situacemi ¢i stresem.

Diky této metod¢, kterou se snazim upravit a pfizptsobit potiebam déti predskolniho
veku si déti zdroven hraji a soucasné pii hie cvi¢i. Pii cviceni touto metodou mohu u déti
rozvijet jejich silu, koncentraci a také docilit toho, ze jsou schopné své pohyby po néjaké
dobé i védome kontrolovat. Pilates se mlze prolinat témet vSemi Cinnostmi, diky jeho
kinestetice ho lze vyuzit opravdu pii mnoha rozmanitych aktivitach a také pii uc¢eni. Pouzivat
pilatesovu metodu u déti predskolniho véku jsem zacala pozvolna, postupné a pozorovala

vliv, ktery tato metoda na déti méla.

Zjistila jsem, Ze ackoli jen velmi malo literatury zahrnuje pravé toto téma, neni viibec
problémem PM u déti predSkolniho véku pouzit. Posléze jsem dokonce zjistila, Ze 1
pritkopnice PM v Cechach, pani Mgr. Renata Sabongui, tuto metodu s détmi predskolniho
véku pouziva a tvrdi, Ze jiz u déti tfiletych je moZno této metody vyuZit s velmi dobrymi

vysledky.

V teoretické €asti ptiblizim filozofiit MP, jeji zakladni principy a zdsady. Zminku si
zaslouZi i zakladatel PM Joseph Pilates. PopiSi vyvoj déti pfedSkolniho v&ku ve vztahu
k pohybovym dovednostem a ptipadna mozna rizika a omezeni souvisejici s vyvojem déti.
Ptipomenu cile pohybové vychovy obsazené v RVP PV.

rowr

V praktické ¢asti vytvofim sestavy cvikit motivované piibéhem, doplnéné détskymi
fikadly a pisnickami, rozpracované do deseti bloktl, které budou tematicky zaméfené a
budou vypracovany tak, aby kopirovaly TVP PV nasi tfidy. Pro konkrétnéjsi predstavu

doplnim tuto bakalatrskou praci i1 kratkym videem z ukazkové hodiny.
Zpracované sestavy cvikli mohou poslouzit nejen mné¢ a mym détem, které sama
vzdelavam, ale 1 ostatnim kolegynim pii jejich praci. Budu se snazit zachytit postichy a

zkuSenosti z mé kazdodenni praxe s détmi piedSkolniho véku, u kterych hravou formou
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rozvijim cit pro hudbu, rytmus a ptirozeny pohyb, a to Setrnym posilovanim a protahovanim
za pomoci cvi¢ebnich pomucek, doprovodu pisni a verSovanych détskych basni¢ek v duchu

filozofie PM.

Pohyb je pro déti jednou ze zékladnich potieb a malokteré dité si dovede predstavit
jen jediny den bez pohybu. Tato pfirozena potieba détem pomaha lépe se orientovat v zivoté,
1épe chépat okolni svét a sndze porozumét vSemu, co je bezprostiedné obklopuje. Diky této
potiebé hybat se a byt aktivni ziskavaji mnohé dovednosti a kompetence diilezité pro dalsi
vyvoje ditéte a tvori zaklad pti tvorbé kosti, svalové hmoty a zdravého srdce. Dobra kondice
Vv détstvi byva velmi Casto zakladem zdravi i v dospélosti. Jak fika doc. Dr. Karel Jelen, Csc.,
z Laboratofe biomechaniky extrémnich zatézi FTVS, UK ,,Pomoci pohybu lze rozvijet
funkce pohybového systému a jeho fizeni nervovou soustavou. MiiZete se naucit znat limity
zatézovych rezimii svého pohybového aparatu, které nemate prekracovat. Dospéjete tak do
situace, ze vas pohybovy systém dosahne funkéniho optima a pak se vam pohyb stane tim,
¢im ma byt.“ Pfesné toto bude i mym cilem. Vynasnazim se, aby se déti naucily vnimat své
télo, znat své limity a aby jim i tento védomy a cileny pohyb ¢inil radost a ony mohly byt o

to vice St’astné.
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CiL A UKOLY PRACE
e CIL
Cilem mé bakalarské prace je vypracovani sestav cviku, které vyuzivaji Pilatesovu

metodu tak, aby byly vhodné pro celoro¢ni vyuziti pii pohybovych ¢innostech déti v

predskolnim vzdélavani.

e UKOLY

- vytvoreni zasobniku cviceni PM pro déti predskolniho véku;

- odborny popis jednotlivych cviki doplnénych vhodnymi basnémi ¢i pisnémi a
pfipadné doporuc¢eni moznych pomiicek vyuzitelnych pifi jednotlivych sestavach
cviceni;

- upozornéni na mozné chyby a doporuceni, jak jim ptedejit, ¢i je odstranit;

- aplikace vytvoreného zasobniku u déti predskolniho véku v praxi;
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01PILATES

1 PILATES

1.1 CHARAKTERISTIKA METODY PILATES

Kdyz si déti hraji, zaroven pii hie cvi¢i. Pfesvédcit déti, aby se zi¢astnily pohybovych
aktivit, neni pfili§ obtizné, a je tedy dulezité, tuto jejich pfednost vyuzit propracované a
systematicky, aby byl vyuzit veskery jejich potencidl. Pilates nabizi cvi¢ebni systém, ktery
kombinuje hravé, a piesto narocné pohyby, se sportovnimi prvky. Ma vyhody v tom, ze
prostiednictvim tohoto cviceni ziskava ten, kdo cvici vétsi silu, zlepSuje se jeho svalovy
tonus, dochéazi k vétsi vytrvalosti, zlepSuje a prohlubuje se dychani, dochazi k lepsi
koordinaci téla, spravnému drzeni téla, clovék ma lepsi stabilitu, 1épe udrzuje rovnovahu, je
pohybech. Cviky se zaméfuji ve velké mife na posilovani a stabilizaci stiedu téla bez
zbytecného zatéZzovani kloubtd. Té€lo se béhem cviceni nejen posili, ale soucasné protdhne

vSechny svaly a §lachy. ZvétSuje tim i1 rozsah pohybu.

Po cviceni touto metodou, pokud je dobfe provadéna a dodrzuji se principy MP, svaly
neboli a pokud ano, tak jen velmi malo. Spravné protaZeni tomuto neblahému stavu, ktery
nastava po vétsiné cviceni, dokdze zabranit, a tak je ziskavani lepsi fyzické i1 psychické
kondice MP velmi blahodarné a bezproblémové. Dalo by se fict, Ze tato metoda spada i
do sféry fyzioterapeutické, kdy kazdy sam na sobé poznd, co mu d€la dobie a je tedy 1
pfinosné, kde ma rezervy a co je potieba zdokonalovat, na co se vice zamétit. Zakladem MP
je zdravy Zivotni styl, a tak prostfednictvim piibehli o zvifatkach ¢i malych détskych
hrdinech détem zprostiedkuji i1 toto poznani. Aby byl jejich pohled na tuto metodu
komplexni a ony dokézaly vnimat souvislosti 1 mezi zdanlivé rozdilnym. Strava, cviceni,
zdravy Zivotni styl v€etn€ dostatku spanku i odpocinku jdou ruku v ruce a ¢im diive déti toto

chéapou, tim Iépe pro né i jejich okoli.

1.1.1 DYCHANI
dychaji. Dychat dobfe a spravné ma pro nas velky vyznam. V PM se s dechem uci kazdy
cvicenec zachazet védomé&. Podminkou je nadechovat z plnych plic, nadech se snazit co
nejvice prodlouzit a nasledné€ veskery vzduch z plic vydechnout. Pfi¢emz nadech provadime
pfi cviceni vZdy nosem a vydechujeme Usty. Pii vydechu ndm mize pomoci hlaska $§58 nebo

u déti kterékoli jiné slovo, jez budou déti v ramci vydechu pomalu vyslovovat. Je potfeba
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zkoordinovat své pohyby s dychanim. U déti toho mohu docilit tim, Ze pfi vydechu fekneme
postupné napt. celou basni¢ku. Na kazdy vydech pouzijeme jedno slovo dlouze ptefikané.
Déti systém nadechit a vydechii pochopi a pii novém cviku se zdhy zorientuji a dychaji
vetsinou spravne, pokud maji nazorny ptiklad od ucitelky/ trenéra. Spravné dychani détem
usnadni samotné cviceni. Lépe se jim okysli¢uje krev, coz pozitivn€ ovlivituje krevni ob¢h.
Spravné dychani s détmi nacviCuji nejprve v leze na zadech a pozdéji v kleku, aby
neodvadély svou pozornost k jinym vécem a mohly 1épe sviij dech vnimat. Jejich ruce lezi
na spodni ¢asti zeber a ony pii nadechu 1 vydechu pozoruji, jak se jim dlané nepatrné oddaluji
a zase vraci zpét do pivodni pozice. Samoziejmosti pii nacviku spravného dychani by mélo

byt i drzeni stfedu téla ve spravné poloze (nohy pokréené, mirn¢ od sebe na Sitku panve,

panev v neutralni poloze).

1.1.2 SOUSTREDENI
Tato zdsada PM mozna déla problém dospélym. Je pii ni dilezité plné se soustiedit
na pfitomny okamzik, na to, co v tuto chvili délam, co déla moje télo, moje svaly, jak
pfi cvieni dycham, zda je vSe tak, jak ma byt. Jednim z nutnosti zvladat takto se soustredit
je také uméni nenechat se rozptylovat myslenkami, které s momentalnim cvic¢eni nesouvisi.
Kupodivu malé déti, tedy 1 déti pfedskolniho véku, cvici s maximalnim proZivanim a
uvédomovanim si toho, co pravé délaji.

Vyjimkou mohou byt snad jen zautomatizované ¢innosti, které déti délaji z nutnosti,
protoze je po nich my dospéli takto vyzadujeme. Déti se dokazi na vSe plné soustiedit, pokud
je pohybova ¢innost pro né atraktivni a zajimava. MliZzeme jim samoziejmé jejich zazitek
jesté umocnit tim, Ze je nechame pii cviceni zaviit o¢i a pobidneme je, aby si predstavily
samy sebe, jak pfi této pozici asi vypada jejich télo a posléze je nechame ovéfit v zrcadle
tuto predstavu. Déti mohou popisovat, zda se predstava liSila od skutec¢nosti. Pti ¢astéjSim
vyuZiti tohoto triku se zrcadlem odhaduji déti svou polohu daleko pfesnéji, neZ tomu bylo
na pocatku. U pilatesu se cviky neprovadi v mnoha opakovanich, vSe se plynule méni a jeden
cvik navazuje na druhy, a tak se soustfedénost opravdu udrzuje podstatné 1€pe a snadnéji nez

u jinych protahovacich, aerobnich ¢i posilovacich cviki.
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1.1.3 KONTROLA

Uvédomendi si vlastniho téla je zadklad MP. Tim, Ze kontrolujeme své svaly je pro nas
tato metoda velice bezpeéna. Clovék piestava délat nezadouci pohyby a kontroluje své télo,
svaly, dech. Cvikl neni potieba mnoho a o to by mélo byt jejich provedeni presnéjsi.
Samoziejmé se piihlizi k individudlnim schopnostem kazdého jednotlivého cvicence a
program se upravi jeho tempu a jeho moznostem tak, aby byl schopen vSe co nejptesnéji a
s co nejlepsimi vysledky zvladnout. U déti je tomu také tak. Je nutné déti citlivé a nenasilné
upozoriiovat na mozné rezervy v jejich cviceni a povzbuzovat je v jejich neustalém
zlepSovani se a posouvani jejich osobnich hranic. Upozoriiovanim na zvladnuté pozice
ve cviceni si déti zacinaji uvédomovat i nedostatky a ty se pak snazi védomou kontrolou
odstranit a vyvarovat se jich. Pti pfedvedeni cviku je potieba provadét jednotlivé pohyby
s velkym dirazem a pfesnosti a déti se snazit co nejvice zaujmout. DéEti se uci témto
pohybovym dovednostem piedevsim napodobou nez slovni instrukci, a proto by mél byt

kazdy cvik pfedveden s velkou pfesnosti, avsak pomalu a plynule.

1.1.4 PRESNOST

Ze nejsme stroje, nybrz lidské bytosti, vime, a proto je jen na nas, zda budeme
fungovat piesné a spolehlivé. Kazdy ma ve své moci cvi€it a vlastné ujmout se jakékoli
aktivity bud’s pfesnosti a peclivosti, nebo ledabyle a neptesné. Détem vétSinou ukdzu strojek
hodin, kde kazdé kole€ko ma svou funkci a bez néj by hodiny nefungovaly tak, jak maji
fungovat. Jejich télo mize fungovat podobné jako tyto hodiny, pokud vyuziji cely sviij
potencial. Nejde to vSak samo sebou. Je potieba se snazit a pracovat na sob&. Vnimat své
télo jako jeden harmonicky celek, kdy jedna ¢ast je zavisla na druhé ¢asti a naopak. Musi

mezi nimi byt souhra a spoluprace. Pak vSe funguje tak, jak ma.

1.1.5 UVOLNENI

Malé déti na rozdil od spousty dospélych jsou uvolnéné. Nemaji jeste témer zadné
starosti a jejich Zivot je doposud pfevazné jedna velka hra. Je to patrné i na jejich vyrazu
tvare a pokud by pteci jen nékteré z nich nebylo pii cvi¢eni dostatecné uvolnéné, staci malé
pobidnuti od napft. loutky Pily (uh&€kovana loutka malé andé€lky Pily, kterd se objevuje
v ptibeéhu o Josifkovi Pilatesovi a od pocatku déti se cvicenim MP seznamuje a provazi).
Jindy staéi vesel4 basnicka, p&kna rytmicka pisefi a hned maji déti tsmév na tvafi. Usmév
jim pak automaticky zajisti i potfebné uvolnéni pfi cviceni. Dospéli to maji v tomto ohledu
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usmivani.

1.1.6 PLYNULOST
Cviceni MP urcité mnohé piekvapi tim, ze napt. po hodiné cviceni nebudou schopni
odhadnout kolik cvikl zacvicili. Je to proto, ze samotné cviky se provade€ji plynule
S naprostou piirozenosti, bez trhavych a rychlych pohybl. VSe je dokonale sladéné,
harmonické. Nenasiln€ a zcela ptirozené stfida jeden cvik druhy. Détem pro lepsi pochopeni
této metody pustim ukazku baletniho predstaveni a také vyjdeme ven do pfirody, kde

pozorujeme plynuly tok vody v potucku.

1.1.7 ZAMERENI SE NA STRED TELA

U cviceni MP je dulezité, aby kazdy pohyb vychazel z tzv. ,stfedu téla“. Podminkou
spravného cviceni je byt zpevnény pravé v této oblasti. Pro upiesnéni nejde pouze o oblast
kolem pupiku. Stfed téla zahrnuje veSkeré svalstvo bficha, beder, hyzdi a vnitini strany
stehen. Je tieba si tyto svaly uvédomit nejen povrchové, ale jit do hloubky, vnimat i hloubéji
uloZené svaly. Pokud si uvédomime pted kazdym cvicenim tuto oblast, nebude problém
ke kontrole stiedu téla a uvédomovani si, Ze pohyby skute¢né vychazi odtud. Postupné uc¢im
déti vyuzit této schopnosti pracovat se stfedem téla i pfi ostatnich dennich ¢innostech
(pfi chlizi, béhem hry, pfi stolovani). Staci mald upominka ,,ze stfedu‘ a vétSina déti reaguje

okamzitou zmé&nou polohy svého téla (samoziejme& zména ke spravnému drZeni téla).

1.1.8 OPAKOVANI
Pokud chceme v jakékoli aktivité dosahovat ty nejlepsi vysledky, je duleZité neustale
se vV dan¢ véci trénovat. Trénink je vlastné opakovani jiz zvladnutého a zvySovani narocnosti
cviCeni. U pilatesu pravidlo opakovani plati samoziejmé také. TakZe ¢im cCastéji zatazuji
s détmi do rannich cviceni sestavy cvikl pilates, tim lepsi je jejich reakce na cviceni a o to

N 24

viditeln&j$i spokojenost déti.
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1.1.9 INDIVIDUALITA

Dobry trenér a dobry ucitel by nikdy nemél zapominat na individualitu kazdé
osobnosti. S détmi je tomu také tak. Je potieba sledovat a hodnotit prabéh kazdého cviéeni,
vSimat si pokroku ve cviceni, reakce déti na konkrétni cviky, jejich vyrazu tvare, tempa
pfi cviceni a po dikladném zvazeni vSech téchto aspektli zvolit nejlepsi variantu cviceni
pro kazdé dit& zvlast. V MS cvigim pilates v malych skupinkach esti az deseti déti a snazim
se do kazdé skupinky vybrat déti podobného temperamentu, abych jim mohla cviceni
nastavit nejvhodnéji a byl vyuzit jejich potencial.

Déti seznamuji s principy MP za pomoci piibéhu malého Jositka, ktery se
prostfednictvim magickych kaminku dostane k tajemstvi metody pilates a zacne ji v Zivoté
pouzivat. Nelze uplatiiovat soucasné vsechny metody najednou, ale postupné zatazovat vzdy
jen jeden princip. Zaméfit se na néj a dobte détem vysvétlit fungovani tohoto principu. Méné

znamena vice a to plati i v tomto ptipad¢. Viz ,,Pfibéh malého Josifka“.

1.2 JOSEPH HUBERTUS PILATES
., Zakladatel metody pilates Joseph Hubertus Pilates (1880-1967) se narodil

V Monchengladbachu v Nemecku. Jako dité trpél riznymi chorobami. To ho casem vedlo
k tomu, Ze se svému télu vice vénoval, aby byl zdravéjsi a silnéjsi. Velmi disciplinované jiz
od raného véku peéstoval sporty jako posilovani, box, gymnastika, lyZovani, plavani, Serm.
Diky své pili a vytrvalosti se z neduzivého a nemocného chlapce stal silny mlady muz.
Ve svych ctrnacti letech se diky své vypracované postave stal modelem pro anatomické
vyukové tabule. Nevynechaval ani sportovni discipliny pochdzejici ze zemi Ddlného
vychodu, jako napriklad tai-chi a jogu. Pod vlivem téchto sportovnich aktivit vypracoval
svou prvni cvicebni metodu, kterd se pozdeji proslavila pod nazvem ,, Contrology*“ (nazev
vyjadruje koncept, v nemz mozek kontroluje svaly). Joseph Pilates metodu vyvinul, kdyz byl
internovan v Anglii. Méla prispivat ke spravnému drzeni tela a dobré télesné konstituci. Jeho
prvnimi zaky byli zajati némecti vojaci, kteri cvicili na matracich. Pozdéji se obdivovateli
Pilatesovy metody stali i slavni tanecnici, umélci, modelky a herci. “ (Traczinski et al., 2010,
s. 15)

,,Metoda Pilates byla ve 40. letech minulého stoleti New Yorku velmi slavna. Jeji
vehlas se rozsiril i do Hollywoodu a na celé zapadni pobrezi Spojenych statu. V poslednich
desetiletich se pilates stal trendem a své oblibé se tési u stale vetsiho poctu lidi na celém

svete. “ (Traczinski et al., 2010, s. 16)

12
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J. H. Pilates se dozil vysokého veéku. Cvicil stale a nikdy cvicit nepiestal. Zemfel ve svych

osmdesati sedmi letech.

Diky své metod¢ pomohl J. Pilates mnoha lidem. Jeho systém pomadhal nemocnym i
zdravym. Pilatesova metoda se t¢Sila velké oblibé. Ani dnes tomu neni jinak. Pilates je
obliben mezi Sirokou vefejnosti a také mezi znamymi osobnostmi zfad sportovct,

tane¢nikti, modelek 1 herci.
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2 PREDSKOLNI VEK

2.1 PSYCHOMOTORICKY VYVOJ DETI VE VEKU OD TRi DO SESTI LET

Ramcovy program pro piedskolni vzdélavani udava, ze prvni roky maji pro zivot
ditéte dalekosahly vyznam. Poznatky lékaia, psychologii a pedagogti dokazuji, ze vétSinu
toho, co dit¢ v tomto veéku prozije a co z podnétl okolniho prostiedi piijme, je trvalé. Rané
zkuSenosti, které dité ziskava svym Zivotem v rodinném i mimorodinném prostiedi, se v jeho
zivot¢ zhodnoti a najdou své uplatnéni, byt tieba daleko pozdéji (Smolikova, 2005, s. 5).

Vétsina tifletych déti v CR jiz netravi veskery sviij as pouze v roding. Prvnim
seznamenim s vychovnou instituci jsou tedy mateiské skolky, které jsou v Ceské republice

podle Mgr. Dagmar Pilafové tradiéné na vysoké irovni (Pilafové, Simek, 2012, s. 3).

Dale Pilafova ve své publikaci piSe, ze obdobi pfechodu ditéte z predskolni instituce
do $koly povazuje za velmi naro¢né az zlomové pro vyvoj jeho psychiky. Vnima ho jako
jedno z nejzajimavéjsich vyvojovych obdobi ¢lovéka. Jako ¢as neutuchajici aktivity télesné
1 dusevni, velkého z4jmu o okolni jevy, provazeného Castou otdzkou ,,A proc?*. Je to doba,
kterd je nckdy nazyvana obdobim hry, protozZe je to pravé hra, ve které se aktivita ditéte
projevuje piedevsim. Je to vSak také obdobi, kdy dité potfebuje vice nez kdy jindy fad,
rodinné ritudly, klidné vedeni, stabilni zazemi jak v rodiné, tak v instituci, kam dochazi

(Pilatova, Simek, 2012, s. 3).

2.1.1 MYSLENI{, PAMET A REC

Mozek ditéte neustale dozrava a pied patym rokem ditéte se ukoncuje myelinizace
nervovych drah mozku. Mysleni ditéte je v tzv. f4zi symbolického, ptredpojmového mysleni.
Déti zacinaji zajimat pficiny a souvislosti okolniho svéta a stale se ptd, pro€ je tomu tak.
V tomto obdobi se pIné rozviji ndzorné intuitivni mysleni, které je tak typické
pro pfedoperacni stadium. Dité se zaméfuje na to, co vidi a vnimd. Déti byvaji v tomto
obdobi ¢asto egocentrické. Neumi odlisit svou psychickou realitu od reality okolniho svéta.
Je v zajeti vlastnich pfedstav o svété a jen maloktery ,,ptedskolak* dokaze zaujmout hledisko
jiné osoby.

., Dité rekne, jak se jmenuje, kolik mu je let, kde bydli, zna zakladni barvy. Po tretim
roce dochazi k velmi rychlému rozsirovani slovni zasoby. *“ (MahéSvarananda, 2014, s. 26)
S pribyvajicim vékem se také rozristd vyrazova skala prostfedkd, kterymi dit¢ mize davat

najevo svou veselou naladu. Dit¢ v predskolnim véku za¢ina vnimat absurditu, pfitahuji ho
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nelogické souvislosti mezi vécmi a jevy, chce si vymyslet dal§i své nesmysly a legracni
pripovidky ¢i ptfimo ¢innosti. Jakmile déti jednou chapou logiku jazyka, mohou si s nim pak

pohravat dle svych pravidel (Hanspachova, 1999, s. 13).

2.1.2 MOTORIKA
V piedskolnim véku se zdokonaluje hrubd motorika a ke konci tohoto obdobi se
zlepsuje jemnd motorika. Fyziologicky vyvinuté dité relativné dobie chodi, jezdi na tiikolce,

hazi micem, chodi po Spickach, obléka se a svléka se s pomoci blizkych atd.

V Psychologii pro ucitelky matetské Skoly se uvadi: ,,Neni pochyb o tom, zZe se
zdokonaluje a roste kvalita pohybové koordinace. Pohyby jsou presnéjsi, ucelnéjsi,
plynulejsi. Dite je hbitéjsi, pohyby jsou elegantnéjsi, dokaze v ramci spolecnych cinnosti
S rodici nebo jinymi dospéelymi velmi dobre pozorovat a napodobovat sportovni aktivity. Je
to vhodny zacatek pro zahdjeni sportu, jako je lyZzovani, plavani, jizdy na kole. Také hry
tohoto obdobi jsou velmi casto spojeny s pohybem. Motoricky vyvoj souvisi s celkovou
aktivitou ditéte mezi tretim a Sestym rokem, s moznosti pohybu a podminkami, které ditéti
vytvarime pro rozvoj motorickych schopnosti a dovednosti.* (Mertin, Gillnerova, 2010,

s. 13)

Podle Pilafové a Simka (2012) maji déti predikolniho véku schopnost zvladnout i
pozorovat pii pfekonavani prekdzek. Tato zlepSujici se pohybova koordinace je zndmkou
normalné probihajiciho vyvoje. Mize se stat, ze nékteré déti zaostavaji za vétsinou. O to
vice je pak na nés pedagozich, abychom détem vytvareli dostatek vhodnych podminek a
ptileZitosti se v pohybovych dovednostech zlepsovat a zdokonalovat. Déti v MS by mély mit
moznost pohybu béhem celého dne. To je mozné zajistit vhodnymi prostory, Ktomu
uzplisobenymi.  Nezbytné je zajisténi bezpe€nosti déti pii pohybovych aktivitach.
Poskytnout dostatek pomticek, nafadi a nacini by méla byt samoziejmost, pokud chceme déti
podnitit k radostnému pohybu.

V neposledni fad¢ je nutné détem zdlraziovat pravidla, kterda budou béhem
pohybovych aktivit dodrzovat. Zajistit pfiméteny dozor je dal$i nutnou podminkou.

,,Je znamo, Ze télesna zdatnost deti sehrava svou roli nejen v socialnich kontaktech,
kdy se dit¢ bez problému zapojuje do spolecnych cinnosti, ale podili se i na jeho
emocionalnim rozvoji - dite pohybové rozvinuté si vice veri, dokaze lépe prekonavat

prekazky a je odolnéjsi viici stresu.* (Pilafova, Simek, 2012, s. 7)

15



0 2 PREDSKOLN{ VEK

., V predskolnim véku télesné aktivity a obratnost vyznamnou mérou pomahaji diteti
zapojovat se do spolecnych cinnosti s ostatnimi deétmi. Pohyblivost a presnost pohybi
ovliviuje rychlost pri béhani, skakani, prolézani, hrdach s micem. Mensi pohyblivost a
zrucnost ma vliv na preferenci cinnosti. Jestlize je dité V nékteré cinnosti neobratné, nejiste,
bojacné, zpravidla ji po urcité dobé nevyhledava, at’ jiz jsou to cinnosti z oblasti hrubé ¢i
jemné motoriky, grafomotoriky. Veétsinou se bez zdamerného vedeni tato oslabeni
nekompenzuji; nasledné tim miize byt ovlivnéeno mnoho schopnosti a dovednosti.*
(Bednafova, Smardova, 2011, s. 6)

Je v naSich silach, pozorovanim ¢i jinymi diagnostickymi metodami, odhadnout a
odhalit slabiny konkrétniho ditéte. Kazdy den (béhem ranniho cviceni ¢i télovychovné
chvilky) se pokusit détem zprostfedkovat spravny cvicebni vzor, zajimavou motivaci,
zabavné aktivity a tim tyto schopnosti a dovednosti déti nendsilnou formou rozvijet tak, aby

nedoslo k nezadouci stagnaci v urcité ditétem neoblibené oblasti.

2.1.3HRA

Mertin a Gillnerova (2010) ve své publikaci zminuje velky vyznam hry pro déti
v tomto obdobi. Hra rovnéz souvisi s rozvojem motoriky, s rozvojem kognitivnich struktur,
s motivaéné-volnimi vyvojovymi faktory, s rozvojem a naplinovanim socialnich vztahi. To,
jak si dit¢ umi hrat ma tedy souvislost jak s jeho aktualnim stavem (emoc¢ni atmosféra,
dostatek Casu a podnétl, pfiméienost podnétli, kamaradi ve hie), tak i s Ciniteli pfedchoziho
vyvoje. Pro dité predSkolniho v€ku je hra analogickd pozdéjSimu uceni se ¢i jesté vzdaleng)si
praci. Hra jisté ovliviiuje ucebni a pracovni navyky. Je velky predpoklad, Ze pokud si dité
umi hrat, dokaZe svou hru rozvijet, spolupracuje pfi ni s ostatnimi détmi, dohodne se na své

roli, bude se pozdé&ji pravdépodobné dobie ucit a také dobte pracovat.

My dospéli jsme pravodci déti, a pokud budeme dobrymi pozorovateli, vSimneme si
drobnosti, kterymi se hra jednotlivych déti vyznacuje a zarovenn ¢im se odliSuje od hry
kamarada, mizeme rozpoznat talent a schopnosti ditéte a dal jej jesté vice v tomto podpofit
arozvijet. V naSich silach je vzbudit u ditéte chut’ se rozvijet i v oblastech, ve kterych by se
za jinych okolnosti nerozvijelo a vhodné ho namotivovat a nadchnout i pro ¢innosti
ve kterych ma horsi vysledky.

Jana Han$pachova (1999) se domniva, ze déti v predskolnim véku se rady bavi hranim
ruznych roli, a proto s radosti uvitaji i nejrizngjsi dramatické hry. Déti napodobuji presné

to, co vypozoruji ve svém okoli. Pfedvadéji chovani rodict, zvifat, napodobuji rizné véci.
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Postupem ¢asu dokazou napodobit i mimiku, pfizptisobi hlas, pouzivaji gesta typické

pro osoby, které zrovna ,,hraji“. U starSich déti jeste zesiluje touha mit pro hru partnera.
Hra by méla byt uciteli velkym diagnostickym pomocnikem. Kazdy pedagog by si

mél vSak uvédomit, Ze nejde o to hodnotit a srovnavat déti, nybrZz o poznavani kazdé

individualni osobnosti zvIast’ a o nasledné pozorovani a sledovani pokroki kazdého ditéte

pfi pedagogickém vedeni (Pilafova, Simek, 2012, s. 4).

2.1.4 HUMOR

Humor u déti piedskolniho v€ku méni svou kvalitu. Pomoci humoru muzeme feSit
spousty jindy ne pfili§ zddoucich situaci (zbytecné hadky mezi détmi, nechut spolupracovat,
trapné situace, ¢innosti, ve kterych dit€ neni ptili§ Gspésné, nezdjem ditéte o ¢innost apod.).
Smichem je moZno povzbudit i naruSenou détskou sebedivéru. Pokud v néjaké situaci dité
neuspélo, my mu ddme moznost situaci zleh¢it tim, ze pfeZeneme jeji vaznost a soucasne ji
vlastné¢ pfeménime na humornou situaci. Starsi, psychicky vyrovnané déti uz samy tuto
techniku zvladaji a dokdzou ji vhodné pouzit. S pfibyvajicim vékem se rozristd vyrazova
Skala prostiedki, kterymi dit€ mize davat najevo svou veselou naladu. Dité v pedskolnim
véku zacina vnimat absurditu, pfitahuji ho nelogické souvislosti mezi vécmi a jevy, chce si
vymyslet dalsi své nesmysly a legra¢ni pripovidky €1 ptimo ¢innosti. Jakmile déti jednou
chéapou logiku jazyka, mohou si s nim pak pohravat dle svych pravidel (HanSpachova,1999,
s. 13).

,, Touto novou schopnosti rozliSovat a porovnavat, vidét, co je stejné a co rozdilné, se
nyni détem otvird nové Siroké pole zabavy a tvofivosti - udélat néco pro zasmani, néco
vtipného, vymyslet legraci na obrazku a radostné prekvapeni mamince nebo tatinkovi. A Ze
je dobfte této vyvojové tendence vyuzit, podchytit ji, rozvijet a usmérnovat, to ani nemusime
moc zdlraziiovat. Zde se rodi smysl pro humor, ktery je kofenim Zivota a vynikajici obranou
proti nepiijemnostem a tézkostem, jez nepochybné na kazdého nékde cekaji* (Matgjcek,
1986, s. 126).

I pti chvilkach vénovanych pohybu je dobré mit toto na paméti a pokud je to mozné,
zajistit ditéti, aby se béhem pohybovych ¢innosti v matefské Skole bavilo, hrélo si a bylo
Stastné. O to lepsi vysledky tyto aktivity pfinesou ndm vSem - détem 1 pravodctim cviceni.

Stastné dité bude dosahovat snadngji a rychleji pokroku a bude se k pohybové aktivité,

17



0 2 PREDSKOLN{ VEK

pfi které zazije humor a legraci rado vracet. U malych déti je tedy téméft nutnost cvicit a hrat
si za neustalé pfitomnosti radosti a humoru. Pouzivat veselé basnicky, pisni¢ky, humorné
piib¢hy a hrat si na n¢koho, piipadné prozivat urcité situace v riznych rolich, mtze udélat
ze cviceni velkou zabavu, kterou budou déti chtit opakovat co nejcastéji.

Pokud tedy bude cvic¢eni MP zprosttedkovano détem hravou formou, bude se t€it na kazdou
dalsi aktivitu a bude radostn€ a ochotné spolupracovat. Neni na misté vyvijet na déti natlak

a ocekavat velké pokroky, ¢i viditelné vysledky. Daleko rozumnéjsi je respektovat tempo a

rytmus ditéte a spiSe se snazit piizpisobit kazdému ditéti zv1ast'.

2.1.5 OMEZENI A RIZIKA

Dvorakova (2011) upozoriiuje na mozna rizika spojena s pohybem piedskolnich déti.
Je tfeba brat v vahu vyvojové zdkonitosti a respektovat omezeni spojena s urcitymi
konkrétnimi pohyby, polohami ¢i zatézi. U déti PV neni dokoncena osifikace kosti a neni
dokoncen vyvoj kloubtl, a proto je potieba volit pestré ¢innosti bez jednostranného zatizeni.
Dale bychom se méli vyvarovat prostych visl a vzpori. Pfi spontannich ¢innostech si déti
tyto aktivity doptat mohou. Ony samy poznaji svou horni mez a nepiekracuji ji. Neni vhodné
zamérné zvétSovat kloubni rozsah nad fyziologické predpoklady déti. Déti by také nemély
nosit nic t€Zkého; max. deset procent své hmotnosti. Polohy pfi cviceni je vhodné stale ménit
a nesetrvavat piili§ dlouho v jedné pozici ¢i poloze. Kréni patef nebudeme pretéZovat
zbyte¢nymi zaklony hlavy a ndcvikem kotoulu vzad. Pfi seskocich z vyvySené polohy dbame
vZzdy na mékky doskok na pokréené nohy a tim ochranime patet, hlavu i nosné klouby déti.
Pokud nechame déti 1€zt po kolenou, zajistime jim mékkou podlozku a ¢innost nenechame
déti provadét delSi dobu. Vhodngjsi je pro né lezeni po ctyfech ve vzporu diepmo, kdy je
zatéZz rovnomérné rozlozena mezi vSechny koncetiny. Také se u takto malych déti
nedoporucuje ¢innost s maximalnim vykonem, jelikoZ kapacita latkového metabolismu jesté
stale niz$i. Je pravdou, ze déti PV se k takovym aktivitam nenechaji pfinutit, a tak je i velmi
nepravdépodobné, Ze by k pietizeni doslo. Muselo by se jednat o extrémni situace, kdy je
dit¢ podniceno daleko vice faktory k maximdlnimu vykonu. Dé&ti maji vyssi srde¢ni 1
tepovou frekvenci, a tudiz rychly dech pii zatézi je v poradku. Déti by mély pravidelné
dychat pfi cviceni. Pokud za¢nou kaslat a popadat dech, je potieba zvolnit a vydychat se.
Sledujeme také barvu pleti ditéte. V piipadé vyrazného z¢ervenani zkontrolujeme obleceni
ditéte a zajistime pitny rezim. DéEti nemaji jesté dostatecné vyvinutou termoregulaci, tudiz

se nepoti, a prevazné v horkych letnich mésicich by hrozilo piehfati.
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3 POHYBOVE CINNOSTI V MS

3.1 VYZNAM POHYBU

O tom, Ze pohyb je jednou ze zakladnich potfeb déti, neni pochyb. ,, Pohybem se rozviji
jeho télo a vnitrni organy, pohybem dité komunikuje a pomoci pohybu se seznamuje s okolim
a experimentuje s predmeéty, pohyb je pro né zdrojem poznatki a prostredkem k poznavani. *
(Dvorakova, 2011, s.2)

Mnohé dovednosti a kompetence, dilezité pro zivot, ziskava dité predSkolniho véku
prave prostiednictvim pohybu. Dvotakova (2011) tvrdi, Ze pohyb je v Zivoté ditéte jednim
ze zakladnich praktickych, ¢innostnich a hrovych prosttedkli, pomoci kterého jsou schopné
ziskat klicové i dil¢i kompetence, a to ve vSech oblastech RVP PV - dokumentu piedskolniho
vzdélavani.

Kazdy pedagog v MS by mél détem vytvafet vhodné podminky pro kazdodenni
pravidelné pohybové aktivity a tim jim zajistit ziskdvani a zdokonalovani lokomoc¢nich,
nelokomoc¢nich a manipula¢nich pohybovych dovednosti. Posili tim dale télesnou a
psychickou zdatnost déti. Déti ziskaji vice diivéry v Sebe sama a posili se tim 1 jejich
schopnost se rozhodovat a pochopit, Ze za spoustu véci uz nesou zodpoveédnost i ony samy.
Mohou si uz v tomto véku uvédomit klady, které s sebou pohyb a zdravy zplisob Zivota
pfinasi. Obdobi predskolniho véku je idedlnim Casem pro zafazovani zamérné a cilené
pohybové aktivity. Je to doba, kdy se déti uc¢i rychleji nez kdy jindy novym pohybovym

dovednostem.

Nedostatek pohybu a celkové omezené podminky pro pohybové aktivity a pohyb jako
takovy by zajisté vedly u déti k deprivacim. Projevilo by se to na chovani a celkové

psychické pohod¢ takto omezovanych déti.

3.2 CILE RVP PV A POHYBOVE CINNOSTI

Na obecné cile, formulované v RVP PV, navazuji rdmcové cile piedSkolniho

vzdélavani:
e Rozvijeni ditéte, jeho uceni a poznani.
e Osvojeni zakladl hodnot, na nichZ je zaloZena naSe spole¢nost.

e Ziskani osobni samostatnosti a schopnosti projevovat se jako samostatnd osobnost

pusobici na své okoli.
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,, Klicové kompetence a ocekavané vystupy, které souviseji s danymi cili, dité ziskava
V bézném zivote, v riznych situacich a velmi casto v pohybovych cinnostech a hrdach.
Vsechny uvedené cile je mozné naplnovat také pomoci praktickych pohybovych dovednosti. *

(Dvorakova, 2011, s. 11)

Ramcové cile se realizuji v péti oblastech, ve kterych jsou dale formulovany jako dilci

vzdéelavaci cile:
e biologické oblast - dit¢ a jeho télo;
e psychologicka oblast - dit¢ a jeho psychika;
e interpersonalni oblast - dit€ a ten druhy;
e socialné-kulturni oblast - dit¢€ a spolecnost;
e environmentalni oblast - dité a svét.

,, Biologickou, psychologickou a socidlni oblast osobnosti vsak nelze skutecné oddélit:
vzdy se budou vzajemné prostupovat a ovliviiovat a realizace jedné vybrané, zamérné a
do urcité oblasti zamérené cinnosti bude vidy vice ¢i méné ovliviiovat oblasti dalsi. Pohyb
Jjako biologickou cinnost tedy nelze oddélit od psychiky ani od socidlnich vztahi.*
(Dvotakova, 2011, s. 12)

Pohybové €innosti jsou ve vztahu k RVP PV zaméteny.
e do psychomotorické oblasti - osvojovani pohybovych dovednosti;
e do télesné oblasti - péstovani télesné zdatnosti;
e do kognitivni oblasti - osvojovani znalosti, rozvoj myslenkovych pochodi;
e do afektivni oblasti - psychické a socialni aspekty, prozivani, chovani.

U psychomotorické a té€lesné oblasti je ziejmé, ze bez pohybovych ¢innosti nelze
realizovat naplnéni cili. Ob¢ tyto oblasti spadaji v RVP PV do oblasti biologické - dité a

jeho télo.

Dalsi dvé zminén¢ oblasti kognitivni a afektivni nejsou specifické pouze pro pohybové
¢innosti. Vztahuji se k cilim vyjadfenym v RVP PV a to ve vSech péti oblastech. I zde se
vSak pohybova ¢innost miiZe stat prosttedkem pii osvojovani poznatkli, mySleni, fantazie,
kontaktli s kamaradem ¢i skupinou déti. Pohybové ¢innosti napomahaji i pii rozvoji feci a

pii uCeni se chapat okolni svét a déni ve spole¢nosti.
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., Pro deti je vtomto veku prvotni prozZivani konkrétnich cinnosti a déji, kdy se
realizuje predevsim stranka citova, projevend chovanim a konanim, tedy pohybovanim se a
hranim her. V takovém pripade je pro deti prirozené a lakavé ucit se a zlepSovat riizné
pohybové dovednosti, s jejichz pomoci si pak zcela bezdécné osvojuji i nové poznatky.

(Dvorakova, 2011, s. 11)

3.3 POHYBOVE AKTIVITY V MS

,»V komplexnim vychovné-vzdélavacim procesu v materské skole se pohybové cinnosti

a s nimi i cile RVP PV realizuji:

A: spontannimi aktivitami a ve spontanné vzniklych situacich;

B: zamérnym vytvarenim podminek;

C: zcela ¢i castecné rizenymi cinnostmi;

Cinnosti maji sviij vychovny dopad predevsim tehdy, kdyz jsou spojeny s emocemi a prozitky.
Snahou pedagoga je, aby to byly emoce a prozitky pozitivni. Proto s odklonem

od prikazového Fizeni se pedagog stava spise facilitatorem, pomocnikem, spoluhracem a
cinnosti jsou deétem nabizeny predevsim prostirednictvim vhodnych podminek, nabidkou
pomiicek a ¢innosti, vzdy za pomoci motivace a napodoby (tedy ukazky), ale i jako probléem

a vyzvy, a nejcastéji jako hra, do niz jsou predchozi metody zcela prirozené zaclenény.

(Dvorakova, 3011, s. 106)

3.3.1 RiZENE POHYBOVE AKTIVITY
Jsou to vSechny ¢innosti pohybového charakteru, pii kterych se ucitelka snazi ptilakat
vSechny déti do aktivity. Je potfeba, aby byla dobfe piipravena a méla dostatecnou zasobu
her, motivaci a podnétii. Tyto fizené pohybové ¢innosti jsou ¢asove piizpusobené své funkci

a mohou byt pfipravované nebo vychazi z momentalni situace.

e Pohybova chvilka - Ukolem téchto chvilek je piedevsim vyrovnani statického,
jednostranného a déletrvajiciho zatizeni. Casto plni relaxaéni funkci béhem &innosti.
UmoZni détem aktivni odpocinek, béhem kterého se mohou pfipravit na dalsi
¢innosti. Tyto chvilky se daji vhodné zakomponovat do jinych fizenych aktivit, které
nejsou pohyboveé zamétené. Daji se téz vyuzit pii chvilich, kdy se ,,na néco* ceka.

(pfed obédem, v Satné, po odpolednim odpocinku... atd.).
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e Ranni cviceni - Je to delsi pohybovy celek, ktery ma nékolik ¢asti a v MS by mél byt
soucasti kazdodennich ¢innosti. VEtSinou se zarazuje pied ranni svacinou. Déti se
mohou na toto cviceni jiz ptevlékat do vhodného obleceni, které mohou mit pro tyto

pftilezitosti v MS ulozené napt. ve sportovnim vaku ¢i kapsatich.
Ranni cviceni ma tfi ¢asti:
1. tvodni ¢ast (rusnou) - organismus je potieba uvést do zvysené fyziologické ¢innosti;

2. priipravnou ¢ast - pii té se procvici celé télo zarazenim vhodnych cviki, které slouzi jako
preventivni, vyrovnavaci, dechova a protahovaci cviceni. Je mozné pouzit rizné nacini a

pomucky. V této ¢asti je velmi vhodné zatazovat cviky MP.

3. zavérecnou Cast - nejCastéji se zafazuje pohybova hra. V této casti by mélo dojit
k vyrovnani fyziologické zatéze, dochazi ke zklidhovani déti, zhodnoti se celkovy pribéh

cviceni a déti mohou zazivat pfijemny pocit sounalezitosti.

e Télovychovna jednotka - je to zadkladni organiza¢ni forma, kterd je ze vSech
zminénych ¢innostni nejdelsi. Je to cvicebni jednotka, v ramci které bychom méli
s détmi nacvicovat, zpiesiovat a upeviiovat pohybové dovednosti. Zafazujeme ji
obvykle jednou tydné a jelikoZ se jedna o nejdelsi pohybovy celek je podminkou mit
dobfe vyvétranou mistnost a vhodné obleCeni, aby nedoslo k prehtati détského

organismu.
Tato cvicebni jednotka ma ¢asti pét:

1. Gvodni ¢ast - déti vétSinou shromazdime na ¢are, koberci, kolem sebe a pfimérené jejich
veéku je seznamime s obsahem cvic¢ebni jednotky. Zde je naSi snahou zaujmout vSechny déti
pfipravenou motivaci, ndpadem a pomickami, které ndm usnadni pribeéh dalSich ¢asti
cviCeni. Samoziejmosti je piekontrolovani vhodné obuvi a obleceni a v ptipad¢ potieby 1
ov¢tit aktudlni zdravotni stav ditéte, které jevi znamky nemoci. Tato ¢ast se zvladne za
pfiblizn¢ 3 minuty. Doba, kdy se déti prevlékaji do cvicebnich ubori se do této doby

nezahrnuje.

2. rusnd ¢ast - V této ¢asti nam jde o zvySeni tepové i dechové frekvence, o zahtati organismu.
Do této casti je mozné vlozit veselé a akéni pohybové hry, rtizné poskoky, obmény chiize,
lezeni. DEti mohou napodobovat pohyby zvitatek. Je dobré, kdyz je tato ¢ast emotivni a ma
rychly spad. Pohybovou ¢innost provadi vSechny déti najednou. Jedna se o prvotni zahtati

organismu, a tak by zatéz neméla byt ptili§ vysoka. Neni tedy vhodné, do této Casti zafazovat
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honicky ani zadné jiné soutézivé aktivity, pfi kterych by dochdzelo k zatizeni maximalnimu.
Tato ¢ast by méla byt dynamické a dlouhd tak, aby ptipravila déti na dalsi cviceni, byly

zadychané a pohybové se vyzily. Rusna ¢ast miize trvat od 3 do 8 minut.

3. prupravna c¢ast - cvi¢ime vétSinou cviky na misteé s dostatkem prostoru kolem sebe. Déti
jsou rozestoupeny podle pokynti ucitelky na znackéach, na kruhu apod. Do této Casti je
vhodné zatazovat cviky pro prevenci vadného drzeni téla, protahovaci cviky, zpeviiovaci i
uvoliiovaci cviky, kompenzaéni cviky a tzv. zdravotni cviky, které jsou pro MS podrobné
rozpracovany v nejriznéjSich metodikach. Do této ¢asti je vhodné zaradit i cviceni MP,
protoze spliuje veskeré pozadavky a kritéria pro cviceni pfedskolnich déti. Je vhodné zacinat
cvic¢eni na podlozce a v nizkych polohach, jelikoz déti v téchto polohach snadnéji dosahnou
co nejpresnéjSiho provedeni. VEtSi Cast t€la mohou déti zafixovat a pozornost pak soustiedi
pfimo do mista, které posiluji, protahuji a procvicuji. Provedeni byvaji daleko pfesnéjsi nez
Vv polohach napft. ve stoji, kdy se déti musi soustfedit na celé télo. To jim ¢ini nemalé
problémy. Je potieba, aby ucitelka kazdy cvik nejprve détem predvedla. ZaCinat by méla
v zékladni poloze. Cvik provede pomalu, ndzorn¢ a slovné popiSe. Je dobré poukézat i na
mozné chyby v provedeni cviku. Dychame nahlas, aby déti postiehly, kdy je nddech a
vydech. Obzvlasté u cviceni MP je vhodné dychani a vydech vyrazné predvést a po celou
dobu cviceni pokra¢ovat v nadechovani nosem a hlasitém vydechovani ($8sS....). Tato Cast

trva pfiblizné 5 - 10 minut. Cviky volime s ohledem na nasledujici ¢ast.

4. hlavni ¢ast - v této Casti se zpravidla nacvicuji nové pohybové dovednosti, ¢i procvicuji
jiz naugené dovednosti. Rozvijime jednotlivé pohybové schopnosti déti. Ukoly vétsinou
vyzaduji pfesny nacvik a kontrolu kazdého ditéte. N&ktera cviceni vyZaduji dopomoc nebo
zéchranu. Déle se procvicuje a zdokonaluje provedeni jednotlivych cvieni. Casto se jedna
napt. o cviceni na naradich, akrobaticka cviceni, hdzeni, chytani, lezeni apod. Tuto ¢ast je
mozné cvicit na stanovistich (déti jsou rozdélené do mensich skupinek, kde nacvicuji jednu
dovednost, kterd byva spolu s doplinkovou ¢innosti cvicena détmi po dobu cCasového
intervalu, ktery ur¢i pedagog) a na pokyn pedagoga se skupinky déti mezi sebou prosttidaji
a nacvicuji dalSi dovednost. Nebo je mozné vyuzit proudové cviceni. V tom piipade
pfipravime détem piekdzkovou drahu (tzv. opi¢i drdhu). Ta je dynamickd a Casto byva
zameifena na nacvik a opakovani. V knize ,,PfedSkolaci v pohybu* se o pribehu této casti
pise: ,,Na zacatek hlavni casti zarazujeme pohybové cinnosti a hry pro rozvoj rychlosti.
Naopak pohybové cinnosti a hry vytrvalostniho charakteru zarazujeme ke konci hlavni casti

cvicebni jednotky. Pohybové cinnosti obratnostniho charakteru se prolinaji celou cvicebni
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Jednotkou a cinnosti koordinacniho charakteru zarazujeme na zacatek hlavni cdasti.

(Volfova, Kolovska, 2008, s. 10)

Silové schopnosti bychom méli rozvijet pomoci pfirozenych pohybovych aktivit a zatfazovat

je do cviceni prubézné. Trvani této Casti se pohybuje od 10 do 15 minut.

5. zavérecna Cast - V této ¢asti nam jde o zklidnéni organismu jak po fyzické strance, tak i
emotivni. Snazime se kompenzovat ptipadné jednostranné zatizeni. Zatazujeme velmi casto
hudebné-pohyboveé hry, ¢i jen pohybové hry. Na konci této ¢asti chceme docilit relaxace a

zklidnéni détského organismu. Zaveérecna ¢ast trva asi 5 minut.

3.4 UCENI S VYUZITIM POHYBU

Déti v MS se uéi bud’ bezdééné pii svych hrach a situacich b&hem dne. U kazdé takové
¢innosti je mozné najit urCity vztah ke stanovenym cilim a vystupiim. Dalsi varianta jejich
vzdélavani probihéd formou fizenych, kolektivnich ¢innosti, které by mél mit pedagog vzdy
pe¢livé naplanované a promyslené. V MS je mozné zatadit pohybové aktivity témét do
vSech Cinnosti, které si s détmi pfipravime. Je jen na nés ucitelich, jaky efekt bude kazda
nami nabizena ¢innost ¢i aktivita mit. Co se béhem ni déti nauci. Existuje celé fada faktor,

které vysledek ovliviiuji.

3.4.1 FAKTORY OVLIVNUJiCi UCENI TELESNE AKTIVITY

Dulezitym faktorem, které ovlivni kazdé dité béhem uceni, je prostiedi. To, jak na
kazdého zaka plsobi, je velice individudlni, a tak je potfeba, aby ucitel zajistil vhodné
prostfedi, které bude vyhovovat vétSin€é zakli. Mluvim-li zde ptfevazné o aktivitach
pohybového charakteru, nemélo by byt v mistnosti ptili§ teplo, mélo by se pfiméiené
vyvétrat, svétlo by méelo byt ne pfilis ostré, ale zase ne nedostatek svétla a prostor mistnosti
by mél byt upraven tak, aby zde nebyly Zadné nebezpecné hrany, aby déti mély na pohybové
aktivity dostatek prostoru. V ptipadé pouzivani nafadi a nacini je nezbytné mit pfipraveny
pomucky pro vSechny déti v dostateéném mnoZstvi, aby se nemuselo béhem cviceni fesit,

kdo s ¢im bude cvicit atd.

Dalsim faktorem ovlivitujicim vysledek ¢innosti je rozhodné motivace - jak vnitini,
tak vnéjsi. Dobfe vymySlena motivace dokédze i s ditétem, které nema silnou vnitini motivaci

udé¢lat zazraky. Dité pruzné reaguje na nabizené podnéty. Pokud ho kladné zaujmou, necha
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se rado do zajimavé aktivity vtahnout a spolupracuje. Ani si neuvédomi, ze tyto ¢innosti
nema az tak v oblibé a nepfemysli o vysledku ¢i ptipadném nezdaru. Déti predskolniho veku
je daleko snazsi primét ke spolupraci. Je dobré déti i béhem cviceni stale motivovat a lehce
je udrzovat v napéti, co jesté ptijde, co zajimavého jesté zaziji. Pokud toto ucitel respektuje,
Casto zjisti, ze 1 jindy nepozorné déti, které vétSinou nevydrzi dlouho u jedné Cinnosti, jsou
cvi¢enim pohlcené natolik, ze hrave zvladnou s ostatnimi vSechny aktivity, aniz by rusily ¢i

dokonce odbihaly jinam.

Kazdé dité ma jiné socialni potieby. Nekteré si vystaci dlouhé hodiny samo se sebou.
Hraje si a poznava okolni svét prostiednictvim svych zkusenosti. Pozoruje, zkousi, chybuje
a tim se uci. Jiné ma potiebu hrat si se svymi vrstevniky a jakékoli ¢innosti ho uspokojuji,
pokud je miize prozivat v kolektivu déti a spolupracovat S nimi. Jsou déti, které¢ vyzaduji
ptfitomnost, spolupraci ¢i vedeni ucitele nebo jiné dospélé osoby, a to jim zajistuje pocit
vétsiho bezpeci a pohody. S ohledem na tyto socidlni potfeby déti by se mély planovat
pohybové i jiné aktivity. Méla by byt détem dana moznost cvicit pod vedenim autority,
zkousSet nové jiné moznosti samostatné, spolupracovat pii pohybovych hrach a samotném

cviceni s kamaradem, zkratka kombinovat a dat détem prostor pro jejich individualitu.

Nezbytné je také, zajistit détem V pribéhu celého dne moznost obcCerstvit se a napit.
Dét détem volnost v rozhodovani odpocinout si, kdy je potieba a naproti tomu byt aktivni,
kdy dité citi, Ze chce byt aktivni. Ucitelka je tu proto, aby usmérnila déti, ale jen do pfipustné
miry. Nesmi déti nijak omezovat a méla by respektovat tyto jejich potreby. Kazdé dit€ je
jedinecna osobnost, a proto je ptfinosné, kdyz ucitel dokaze i ve vétSim poctu déti zajistit,
aby kazdé dit€¢ mohlo svobodné rozhodovat o tom, co chce prave v tuto chvili délat. Déti
viak také postupn& b&hem dochazky do MS chapou, Ze jsou spoluzodpovédné za cely téidni
kolektiv a Ze jsou zde domluvena pravidla a aktivity, které délaji spole¢né. V momenté, kdy
z n¢jakého osobniho diivodu nechtéji, obhaji si svlij postoj pied ucitelkou i ostatnimi détmi,

je respektovano. Nesmi vSak ostatni v jejich ¢innosti nijak rusit.

Dale je dobré respektovat temperament déti. Nékteré déti se do pohybovych aktivit
nemusi viibec pfemlouvat a kazda nabidka pohybovych ¢innosti je nadchne a uspokoji. Jiné
déti, klidné&jsi povahy potiebuji béhem pohybovych aktivit nékolikrat podnécovat ke splnéni
danych cili, a to jak podporou od ucitelky tak i1 tim, Ze se jim dana Cinnost dafi a vidi
vysledky. Na ucitelce je, aby odhadla spravné obtiznost, kterou zvoli, ptipadné déti rozd¢€lila
do mensich skupinek podle vykonnosti a temperamentu. Déti budou pii cvi¢eni spokojenéjsi

a klidngjsi. Ve skupince déti jsou samoziejmé rozdily, a pravé proto je potieba, predejit
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pfipadnym nezaddoucim odezvam ze strany déti a také je na misté ujiStovat, Ze tak jak
pohybovou aktivitu zvladaji pravé ted’, je v poradku. Kazdy ma jiné moznosti, predpoklady,
zkusenosti a proto necvici (€1 se neuci) déti stejné. Nékomu jde kresleni, jinému zpév, nékdo

pekné tanci a n¢kdo je Sikovny a zdatny pfi sportovani.

3.4.2 KINESTETICKY UCEBNI STYL A VYUZITI CVICENI METODOU PILATES
., Kinesteticky ucebni styl oznacuje uceni pojené s pohybovou cinnosti. Déti si za pomoci
pohybu a ¢innosti umocnéné prozZitkem osvojuji a procvicuji ucivo, soucasné se vsak pitsobi
na jejich komplexnejsi mysleni i produktivni komunikativni dovednosti pri respektovani

gramatického systému materského jazyka.* (JonaSova, Muzik, 2005, s. 51)

Uceni v pohybu je forma aktivity a uvédomeéni si sebe sama i spoluprace ve skupiné
déti. Zakladni myslenkou kinestetického stylu je, Ze si déti musi v§e samy vyzkousSet, osahat,
procvicit a zazit. U déti pfedSkolniho véku je to velmi vhodna forma, kterd se da vyuzit téméf
pii jakékoli ¢innosti. DéEti se uci, poznavaji nové véci, upevituji nové nabyté védomosti a
zaroven zvySuji svou pohybovou aktivitu. VSe je plynule provazano a déti dosahuji
pti vychovné-vzdélavaci Cinnosti lepSich vysledkt. U starSich déti uz mizeme pozorovat
jejich vyhranénost, kdy davaji prednost urcité forme uceni. Kazdopadné u déti predSkolniho
veku kinestetickd inteligence prevazuje. Prvky MP se tak daji vyuzit nejen v rdmci ranniho
cviteni (provadime s détmi v MS kazdy den) a cvicebni jednotky (t&lovychovna jednotka se
zatazuje jednou tydn¢), ale také kdykoliv v priibéhu dne pfi jinych aktivitach, kdy za pomoci
télovychovnych (pohybovych) chvilek, vhodné vloZenych do jinych nepohybovych aktivit,
muzeme zvysit koncentraci a soustiedénost déti.

,Spravné pochopeni filozofie Pilates umozZinuje prenést jeji techniku do vsech

kazdodennich aktivit. Zmeni od zakladu nas zpiisob vnimadni sebe sama a nauci nds vnitini

vvvvvv
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PRAKTICKA CAST

V praktické &asti se nachazi zasobnik cvikil pro pedagogy z MS, které mohou vyuzit
pfimo v matetskych Skoléach ¢i pii vedeni zdjmového krouzku Pilates.

K vypracovani tohoto zasobniku mi velmi pomohlo prostudovani teoretickych
poznatkd, které jsem Cerpala z knih uvedenych v seznamu odborné literatury ¢i z odbornych
internetovych zdroji.

Konkrétni cviky jsem vybirala z publikaci vénovanym cviceni MP pro dospé¢lé. Volila
jsem cviky jednodus$si a po praktickém vyzkouSeni s détmi jsem nékteré jest¢ trochu
poupravila. VSe jsem konzultovala s akreditovanymi trenéry Pilates pani Lucii Mercovou a
Barborou Melenovskou.

Sbornik cvikl se sklada z deseti sestav, které jsou vZdy motivované a zamétené tak,
aby vhodn¢ doplnovaly TVP PV, aby si pii jejich cviceni déti procvicily celé télo.

U kazdého cviku je nejprve popsana vychozi poloha, ze které nasledn¢ cvik pokracuje. Dale
popisuji spravné provedeni kazdého jednotlivého cviku v sestavé. Nechybi instrukce o
spravném nadechu a vydechu a v jaké pozici by mélo dité pfi nddechu i vydechu byt. Stru¢né
nastinim, jaké svaly se posiluji, ¢i protahuji a jaky mtize mit cvik ucinek na télo. U kazdého
cviku jsou 2 fotografie. Prvni fotografie je zakladni postaveni. Druha je pozice, ke které
sméfujeme.

Praktické zkuSenosti pro tuto bakalaiskou préaci jsem ziskavala postupné pti své praci
v MS. Pted ptiblizné péti lety jsem zacala zafazovat cviky MP do Fizenych pohybovych
aktivit nejprve s velmi malou skupinkou déti a spiSe ze zvédavosti a postupné s prvnimi
pozitivnimi vysledky jsem si zacala uv€domovat, Ze to je ta spravna cesta pro m¢ a pro
»moje* déti ze tfidy. Spolecné s détmi jsem vnimala, co je jim pfijemné, co je bavi a co se

jim libi a vytvarela tak kratké sestavy cviki s vyuZitim MP.
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4 SBORNIK CVIKU

4.1 7ARI - KLUCI A HOLKY Z NASi SKOLKY

Ptfed samotnym cvi¢enim pfectu détem pohadku o Jozifkovi. Viz pftiloha ,,Pfib¢h
Jozifka®. Ukéazu détem kresby kaminki, kde kazdy z nich piedstavuje jeden z principtit MP.
Sezndmim je s andélkou Pily (loutka), kterd bude déti cvicenim cCasto provéazet. Na
magnetické tabuli ukadzi détem obrazky zachycujici spravné drzeni téla a chybné drzeni téla.
Ptedvedeme si v redlu, jak to vypadd, kdyZ ma n€kdo napft. kiiva zada, zvednuta ramena,

vystréené biisko apod.

Motivacni basnicka: ,, Muzem skakat, miizem béhat, dovadet a skotacit.
Pily s Jozifkem se nezdad, umi délat legraci.
Cvicit s nimi budem stale, nove veci zakouset.
A uz nikdy nezahalet, sportem poznavat nds svet .

Motivace: Déti, je zafi, zacatek Skolniho roku a mame mezi sebou spoustu novych kamaradi.
Uz jste se malinko poznaly a je na ¢ase, abych vam ted’ predstavila dalsi kamaradku. Je to
andélka Pily, ktera ptredala dtlezité poselstvi o tom, jak cvicit, Jozifkovi a mliZe ho postupné

predat i vam.
,,Kdo si déla rozcvicku, ten je zdravy jako rybka.
Ten mé dobrou kondic¢ku, nesklati ho Zadna chiipka.

Polozim déti na zada a pfedvedu jim, jak zaujmou relaxacni polohu, v MP téz zvanou
neutralni poloha. Tuto polohu zaujmeme vzdy na zacatku cviCeni, aby se déti zacCaly

soustiedit a vnimaly sv¢é télo, svlij dech a to, co jim fikam.

V této poloze se déti polozi na podlozku, kolena mirn€ pokr¢i, chodidla optfena o podlozku.
nejsou prili§ vzdalena od hyzdi. Zada budou tisknout postupné k podlozce. Za¢neme od kiize
a postupne, védomé pritiskneme celou patef k podlozce. Kdyz budeme V oblasti Sije,
pfimackneme bradu mirn€ k hrudniku a tim ,,zavieme* posledni prostor mezi podlozkou a

naSim télem. Oblast panve v tomto piipade zstava uvolnéna — v neutrdlni poloze.
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4.1.1 CVIKY PROVEDENI A FOTO 1AB/ 2AB/ 3AB 1

Motivace

Vychozi poloha/provedeni

Ucdinek

la/1b

Jozifek lezel na zadech a
zdal se mu pékny sen.
Lezel na louce plné kvétin
a hmyzu a poslouchal jejich
koncert. Citil jemny vanek
a ptijemné viin€ kvétin.
Bylo mu moc hezky a
potichu se pro sebe

Leh na zadech pokrémo,
bedra pritisknuta

k podloZce, vytazeni patefe
smérem od panve dale pres
temeno hlavy do dalky,
pfitazeni brady k hrudniku,
ramena stazena smérem do
podlozky a dolti k panvi,
paze voln¢ podél téla

PIn¢ se soustfedit na
nadech a vydech, a pfitom
se soustfedime na centrum
sily - zapojeni bfisniho
svalstva a svalstva beder a
hyzdi do pohybt pfi
dychani. Pro umocnéni
prozitku nechdme déti
polozit si dlan¢ na oblast

Pojednou uslysel kolem
sebe kiik déti a zacal se
zvédave otacet na jednu a
na druhou stranu.

otaCeni hlavou stiidave
vpravo a vlevo, soustfedime
se na horni ¢ast téla, brada
smétuje mirn€ k hrudniku,
hlava zlstava na podlozce,
tylem se dotykame
podlozky.

usmival. dlanémi vzhiru, chodidla pupku.
rovnobézné na Sitku panve,
cela ploska na podlozce.
2al2b Leh na zadech pokrémo, Posileni krénich svala,

uvolnéni kréni patefe a
piiprava této oblasti na
dalsi cviceni - hlavu
otac¢ime pii vydechu, pfi
nadechu se vracime do
zékladni polohy.

3a/3b

Jozifek stale nikoho
nevidél, a tak se podival
jeste pred sebe a za sebe,
zda tam neuvidi déti, které
celou dobu slysel.
Najednou mu na nose
piistal nddherny motyl a
zase hned vzlétnul, Jozifek
ho pozoroval a otacel hlavu
na vSechny strany.

Leh na zadech pokrémo, z
této pozice hlavu lehce
zaklonime spolu s
nadechem, brada sméfuje
od hrudniku a divame se
mirné dozadu, s vydechem
zacneme pritahovat bradu
opét mirn€ k hrudniku/

- soustfedime se na Spicku
nosu a opisujeme mirnou
spiralu.

Protazeni vnitinich krénich
svall a také svali Sijovych,
uvolnéni kréni patete.

Kazda tabulka s cviky je rozdélena na n€kolik ¢asti. Svisle dol na motivaci, vychozi polohu, provedeni a
ucinek jednotlivych cvikli. Vodorovné rozdé€luje jednotlivé cviky od sebe. Cviky jsou oznaceny potradovym
¢islem a také pismeny a, b, ¢ — podle toho, kolik fotek na dany cvik odkazuje.

29




0 4 SBORNIK CVIKU

[

obr. 1. ,,JOSIFEK POZORUJE* ( nahote 1, uprostied 2, dole 3) 2

2 Kazdy obrazek ma své potadové Cislo s teckou, nazev, ktery se vaze k motivaci pro konkrétni cviky
obsazené na fotografiich v ramecku. Déle je v zavorce uvedeno Cislo cviku a upfesnéno, kde se v obrazku
cvik nachazi — nahote, uprostied, dole.
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4.1.2 CVIKY PROVEDENI A FOTO 4AB/ 5AB

Motivace

Vychozi poloha/provedeni

U¢dinek

4al4b

Kolem Josifka poletuje
spousty jemnych pavucinek
a on se je snazi pomalym,
plynulym pohybem od sebe
odhrnout, aby pavouckiim
jejich dilo neponicil.
Josifek zaviel o¢i a vnimal,
jak je pavucina jemna.

Leh na zadech pokrémo,
predpazit dlanémi k sobé¢,
jako bychom svirali veliky
baldn, nyni plynule
protahujeme ob¢ paze do
vzpazeni, ramena zustavaji
na podlozce a dola od usi,
vracime se zpét pies
piipazeni.

Uvolnéni ramennich kloubii
a protazeni prsnich svalt.

5a/5b

Jeden pavoucek spadl do
malé louze a ted’ je cely
mokry a ma tézké nozky,
nemuze lézt. Josifek mu
pomuze. Udéla dlanémi
vitr.

Stovka - leh na zadech
pokrémo hrudni ptedklon,
ruce v ptipazeni, dlan¢ do
podlozky, paZzemi zatneme
hmitat nahoru a dolu
(rozsah asi 10 cm - mezi
ptredpazit poniz a predpazit
dold.

»Rozpumpujeme* plice a
zvySime srde¢ni frekvenci,
zahtivaci cvik, s nékterymi
détmi je mozné provést az
50 opakovani, zapoji se
hluboké vnitini svaly —
posileni bfisnich svala.

Obr. 2. ,,STRET S PAVOUCKY* (nahote 4, dole 5)
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4.1.3 CVIKY PROVEDENI A FOTO 6AB/ 7AB/ 8AB

Motivace

Vychozi poloha/provedeni

Ucdinek

6a/6b

Josifek vidi svého tatinka,
jak feze dievo a hned mu
jde na pomoc: ,,Rezu difvi
na polinka, at’ ma ¢im
topit maminka, fezu, fezu
polena, az m¢ boli
ramena, az me boli cely

r~owr

Sed roznozny, upazit,
rotace trupu vlevo a
soucasny mirny predklon,
jedna ruka v predpazeni
poniz, druha v zapaZeni,
trup je v protaZeni,
malikova hrana ruky
smétuje k malikové hrané
chodidla protéj$i nohy
(flexe dorsalni), hlava

Vv prodlouzeni trupu
,,Pila®.

Protazeni zadni ¢asti stehen,
Iytek a zadového svalstva.

Pti vydechu vtdhneme biicho
dovnitt a proti bedrim a
piedklanime a rotujeme.

Pti pohybu zpét nadechujeme.

7al7b

Josifek byl ptijemné
unaveny z toho, jak
tatinkovi se dfevem
pomahal a rozhodl se
chvilku si odpocinout.

Na louce bylo tak
ptijemné, a tak se Josifek
zacal houpat, a pfitom si
broukal pisnicku, kterou
mu Castokrat zpivala jeho
maminka. ,,Houpy, houpy,
kocka snédla kroupy,
kocour hrach na kamnach,
kotata se hnévala, Ze jim
taky nedala...*

Sed skr¢mo, zada ohnout
do oblouku - zakulatit,
panev lehce preklopit a
soucasn¢ zdvihneme
chodidla z podlozky, dlané
lezi lehce na holenich,
brada se témét dotyka
hrudi, pfi nadechu se
pozvolna obratel po obratli
zhoupneme dozadu, opieme
se o lopatky, hlava se
podlozky nedotkne a
vracime se zpé&t do vychozi
polohy (snazime se, aby se
chodidla nedotykala
podlozky) ,.kolébka“.

Pfi tomto cviku masirujeme
pater obratel po obratli.

Pti spravném provedeni
ptispiva ke kontrole bti$ni
oblasti a zlepSuje rovnovahu.

8a/8b

Pt1 houpani si Josifek
vSimnul spousty oblack,
které pluly po obloze, a
tak je zacal jen tak pocitat
(pocitame oblacky tak, ze
si na n¢ ukdzeme
soucasn¢ obéma nohama).

Leh, skr¢it pfednozmo,
kolena na hrudnik, paze
volné nebo upazit, dlané¢ na
zem C¢i vzhiru. Kolena
pfitathneme K hrudniku a
poté prednoZime - nohy ,,do
stropu“  (nohy  sviraji
s podlahou 1 télem pravy
uhel) Pohyb je plynuly.

Procvi¢ujeme oblast bficha,
kycelni flexory a protahujeme
oblast beder. (pfi ,,dupnuti“ do
stropu vydech na 8§, pfi
pfitazeni nohou k hrudniku je
nadech).
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Obr. 3. ,,PRACE A ODPOCINEK* (nahote 6, uprostfed 7, dole 8)
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4.1.4 CVIKY PROVEDENI A FOTO 9AB/ 10AB/ 11AB

Motivace Vychozi poloha/provedeni | U¢inek

9a/9% Uzky  stoj  rozkroény, | Aktivujeme dolni fixatory
Dievo, které s tatinkem ptedpazit, N leaI‘IiCI’,I lopatek a svaly pazi.
nafezal, bylo potieba uklidit (p rvorrlace) sv1ramve ] napjaty

do  dfevniku.  Nejprve rucmk’ & shazime S¢

vyskladali s tatinkem drobnymi hmity od sebe

polena do nizSich fochi a
pak 1 tpln€ nahoru. Aby jim
prace $la lépe od ruky,
vzpomnél si Jozifek na
,,MravenecCek v lese, tézké
dfevo nese, pomozte mu
kamaradi, mate-li ho trochu
radi, vzdyt ho neunese.*

ruénik  ,roztrhnout”/ je
mozné vést pohyb pomalu a
plynule az do vzpazeni nebo

jen  predpazeni  povys.
Dbame na spravné drZeni
t€la, nezvedame ramena,

tlacéime je dozadu a dolu
(lopatky jakoby do kapes u
kalhot).

10a/10b

S nékterym polinkem bylo
potfeba se naklonit, aby se
napasovalo mezi ostatni
polena.

Uzky  stoj  rozkro¢ny,
pokr¢it upazmo, piedlokti
svisle vzhlru, mirny tklon
na jednu stranu, plynule
pfejit na stranu druhou,
nadech je ve vzpfimené
pozici, vydech pti tklonu,
pro lepSi orientaci déti
mohou  drzet v rukou
natazeny rucnik.
Nezvedame ramena,
fixujeme panev, ruce drzime
stale ve stejné vzdalenosti
od usi.

Posilujeme 8ikmé  biisni
svaly a rotatory patefe.

11la/11b

»10 byl nadherny den.“
Jozifek ma ohromnou radost
a ze samé radosti zacne
skakat pies Svihadlo.

Déti napodobuji skoky ptes
Svihadlo, pfi¢emZ misto
Svihadla pouziji srolovany
ruénik a snazi se postupné
dostat ruc¢nik az za télo a
hornim obloukem zpét pred
t€lo. Ne&kolikrat ,,skok*
zopakuji.

Odreagovani se na konci
cvicebni sestavy. Jde o to,
uzit si pfi preskakovani
legraci. Rozvoj obratnosti.
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Obr. 4. ,,UKLID A RADOST* (nahofe 9, nahoie vpravo 10a, vlevo dole 10b, dole 11)
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4.2 RIJEN — PODZIMNI CAROVANI

4.2.1 CVIKY PROVEDENI A FOTO 12AB/ 13AB/14AB

Motivace Vychozi poloha/ Utinek
provedeni
12a/12b Leh na bfiSe (snozny), ¢elo | Posilujeme zadové

Na podzim ¢asto prsi,
Sneckovi zacina kapat na
domecek, a tak vykukuje

Z ulity ven a rozhlizi se, co
se dgje.

,Snecku, $necku, vystré
ruzky, dam ti krejcar na
tvartizky a tronicek na
tabacek, bude z tebe
hajdalacek.*

na podlozce, vytazeni
patefe smérem od panve
dale ptes temeno hlavy do
dalky, pomalu zvedame
hlavu 1 horni ¢ast trupu-
podpor na predloktich,
rotace hlavy vpravo a
vlevo, hlava je v protazeni,
nezakléani se ani
neptfedklani, ramena
nezvedame, dlané lezi na
podloZce, nadech je pfi
rotaci a zpét do vychozi
pozice jdeme s nadechem,
dolni koncetiny jsou
natazen¢ a protazené do
dalky, Spi¢ky napnuté,
narty na podloZce.

svalstvo, svaly hyzd'ové a
také nohy, procvicujeme
kréni obratle a posilujeme
kréni svaly.

13a/13b

Objevuji se 1 jina zvitatka.
Zvédaveé vykukuji z hliny 1
zizaly jedna po druhé a zase
se schovaji pod zem. Kolik
jich tu je, spocitame je
(pocitame pii kazdém
zakopavani koncetiny).

Leh na bfise (stejna vychozi
poloha jako u piedchoziho
cviku), podpor na
predloktich, stfidavé
zakopavame jednu nohu
smérem K hyzdim, pohyb je
plynuly, dvakrat hmitneme
a dvakrat nadechneme, pfi
protazeni dlouhy vydech,
vymeénime koncetinu
(mtzeme se lehce dotknout
hyzdi).

Tento cvik se zamétuje
predevsim na praci
dvojhlavého stehenniho
svalu, hyzdi a horni ¢asti
trupu. Protahuje predni ¢ast
trupu.

1l4a/14b

Co se venku d¢je zajima 1
malou mysSku. Vyleze ven,
rozhliZi se a pak honem
rychle zpét do své mysi
diry. Mlizeme naznacit
rukou 1 pohyb mysky, jak
leze do diry (prostor
vznikly pod trupem pfi
vyrolovani panve)

Leh pokrémo, piipazit,
chodidla na podlozce,
podsadit panev se
zapojenim hyzd'ového
svalstva odrolovat postupné
od kostr¢e az k lopatkam,
zvednout panev nad
podlozku a vracet se obratel
po obratli, pokladat trup i
panev zpét na podlozku.

V zékladni pozici nadech a
pfi zvedani panve vydech.

Pfi tomto cviku se aktivuje
spodni ¢ast bfi$nich svald,
dale je zpevnény sval
hyzd'ovy a zadni strana
stehen.
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Obr. 5. ,,SNEK, ZIZALA A MYSKA* (nahote 12, uprostied 13, dole 14)
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4.2.2 CVIKY PROVEDENI FOTO 15AB /16AB/ 17AB

Motivace Vychozi poloha/ provedeni | U¢inek

15a/15b Leh na bfiSe roznozny, | Posilujeme predevsim svaly
i . «.x | podpor na piedloktich | bficha, ramena, hrudniku a

Kdo se to pfiSel jeste

podivat na to pravé
podzimni uprSené pocasi?
Krtek! A uz si to Sine po
louce za ostatnimi
kamarady, ale co to? Louze
velika jako mote. Krtek se

lezmo, kratsi vydrz a zpét do
vychozi polohy. Dychani se
ptizptisobuje tempu cviceni
a naopak. Jde nam o souhru.

pazi. Déti musi umét zpevnit
prakticky cely trup
»prkynko*.

polekal a rychle zveda
btisko od zemég.
16a/16b Leh na bfiSe roznozny, | Posilujeme zada, otevirame
Jeding, komu deStové pokr¢it nohy, uchopit je za | hrudnik, zlepéujeme
potasi nevadi, je Zala. kotniky a prohnout se | pruznost patete, aktivujeme
Protahuje se ve vodg, a Vbed’rech. Krat.éi vydrz, | také zadni stranu stehf:n a
dokonce se trochu i houpe. prodychat, vratit se do | hyzdi a  protahujeme
Umi totiz udglat ze svého vychozi polohy a Vydgtné pfedni stranu stehen
dlouhého a tihlého téla pokracovat tim, ze se |a bficho. U druhého cv1kq
houpacku. Pozor! Blizi se dostaneme  plynule  do | dochazi ke kompenzaci
polohy klek sedmo, ohnuty | namahanych svalovych

nebezpe¢i v podobé kosa.
Zizala se honem smota, aby
si ji nevSimnul.

ptedklon, ¢elo na podloZce a
ruce  ptipazit, dlanémi
vzhtru. Nékolikrat
prodychat do bfiska.

skupin a k uvolnéni patete, a
to predevS§im kréni a
bederni.

17a/17b

Uz 1 kvétinkdm pftipada, ze
prsi ptili§ dlouho. Jifinky,
které se tyCily ve vySce nad
ostatnimi kvéty, kloni svou
hlavu ztéZklou od padajicich
kapek az k zemi.

Uzky stoj rozkroény, $picky
jsou mirné¢ vytocené ven,
vzpazit, pomalu se
pfedklanime, ohybame zada
obratel po obratli, az se
dotkneme prsty podlozky.
Ruce ze vzpaZeni ohneme
Vv zapésti, které smétuje dolti
a  kopiruje trup az
k podlozce. Po té obratel po
obratli ,,vyrolujem* opét do
stoje se vzpazenim. Nahote
nadech a smérem dola
pomalu vydechujeme a. pii
vyrolovani opét dlouze
nadechujeme.

Bficho je potfeba vtahnout,
aby bylo aktivni, zpevnit
hyzd¢, aby se neprohybala
bedra. Zada jsou zakulacena
pfi pohybu dolll i opacném
pohybu vzhiru.
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Obr. 6. ,,KRTEK A ZIZALA* (nahote 15, dole 16)

Obr. 7., . KVETINY* (17)
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4.3 LISTOPAD — PUTOVANI ZA ZVIRATKY

4.3.1 CVIKY - PROVEDENI A FOTO 18AB/ 19AB/ 20AB

klubicka. A uZ uzZ roztahuje
své teplé paprsky do dalky,

Motivace Vychozi poloha/ provedeni | Utinek

18ab Leh, skréit prednozmo, | Posilujeme bfisni svaly a
Zvitatka na statku je¥t® spi dlanémi pfitdhnout stehna | hloub&ji ulozené svalstvo
Je krasny a sluneénj; K hrudniku, leh, pfednozit | trupu.

podzimni den. Prvni se doll roznozmo, piedpazit

probudi sluni;“:ko Zatim | YZhiru zevnitk, vytdhnout se

jest¢  spi  schoulené do do dilky za dlanémi a

chodidly.

mracek, ktery proplouval
nad statkem, a jakmile
mracek slunicko odkryl,
zaCaly se paprsky slunicka
natahovat a chtélo se
dotknout vSech barevné
zbarvenych listkil. ProtoZe
byl podzim, bylo jich vSude
spousty.

aby Jjimi probudilo

obyvatelé statku.

19ab Leh roznozny, pfipazit, | Uvolnéni a  procviceni

Na chvili se schovalo za plynule pfes upazeni do | ramenniho kloubu,
vzpazeni — nadech a zpét do | protazeni prsnich svald,

vychozi polohy — vydech
(dlan€ vzhiiru).

centrum sily je zpevnéné.

20ab

Nejdiiv slunicko natdhnulo
jeden sviij paprsek a dotklo
se hnédého listecku, potom
zeleno-zlutého, oranzového.
Jakého se jest¢ mohlo
dotknout?

Leh pokrémo, predpazit
zevnitf, pravou ruku
vytdhnout zramene a
,»mifime do stropu®, vratime
a ,,prodlouzime* ruku levou.
Pii vytazeni ruky rychle
vydechujeme na 88, zpét do
vychozi polohy — nadech.

Protazeni svalu zadni c¢asti
ramen, centrum sily je
zpevnéné.

Obr. 8. ,,SLUNICKO* (18)
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Obr. 9. ,,SLUNCE PALI* (nahote 19, dole 20)

4.3.2 CVIKY - PROVEDENI A FOTO 21AB/ 22AB/ 23AB

Motivace

Vychozi poloha/ provedeni

Ud¢inek

2lab

Kdopak se nam to tu prave
probouzi? Je to kocicka
Micka. Jak uz to tak byva,
kocky se moc rady protahuji
a tahle ¢ica neni vyjimkou.
,NaSe mala koci¢ka, ma
vesela ocicka, kdyZz se na
svét koukd, tiSe pfi tom
mnouka®.

Vzpor klecmo — ohybat a
prohybat patef. Zpét do
zakladni polohy. Nadech
v zékl. poloze, v prohnuti
vydech

Tomuto cviku se v MP fika
,volna zada“ a je to vynalez
proti kfecovitému
svalovému napéti. Je to
uvolnovaci cvik.

U ,.ko¢i¢iho hibetu“
dikladné protahneme

zadové svalstvo a posilime
»centrum sily*.

22ab

Prohlizi si své tlapky, zda
jsou dostatecné hebké, Cisté
a mekounké. Chce se totiz
libit kocourovi Mourkovi ze
sousedstvi.

Vzpor kle¢émo, hrudni
predklon, paze se nekr¢i, pii
ptedklonu velké vyhrbeni,
brada na hrudnik (postupné
zvétSujeme rozsah vyhrbeni
po celé pateti a pripojujeme
zatazeni bfiSka a staZeni
hyzdi),  kr¢it  stiidavé
pfednoZzmo povys pravou i
levou nohu  (pokréené
koleno co nejvic piiblizime
Kk bradg).

Tomuto cviku se v MP fika
,volnd zadda“ a je to vynalez

proti kfecovitému
svalovému napéti. Je to
uvoliovaci cvik. U

,,kocCi¢iho hrbetu* dikladné
protahneme zadové svalstvo
a posilime ,,centrum sily*.
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23ab

Nakonec si prohlizi i svij
bélounky océasek. Panecku,
snad se mu budu libit.
Kocicka se prohlizi ze vSech
stran a uz se nemuze dockat,
az se Mourek objevi.

Vzpor kle¢mo, rotace hlavy
na jednu stranu a na stejnou
stranu 1 soucasny uklon
trupu, podivat se na
chodidla, vratit se zpét do
vychozi polohy a vse
provést na druhou stranu.
V zakl. poloze je nédech,
vydech je plynuly a uplny.

Posiluje Siroky sval zadovy,
zevni Sikmy sval bfisni a
rotatory patefe. Protahuje
ctythranny bederni sval.

Obr. 10. ,,KOCICKA MICKA* (nahote 21, uprostied 22, dole 23)

472




0 4 SBORNIK CVIKU

4.3.3 CVIKY — PROVEDENI A FOTO 24AB/ 25AB

Motivace Vychozi poloha/ provedeni Utinek

24ab Klek sedmo (pro zvySeni | Posilujeme svaly na

Mourka se Micka nedockala obtiznosti mizeme nahradit | rukou, protahujeme prsni
~ | klekekem ¢i  uzkym stojem | svaly, dbame na to, aby

Zato zaCal foukat vitr a

barevné listetky zaaly po rozkrovénym),vpfi;)aiit, zvevdél}le se  nam negve’dalg
obloze tancit. Podzim se | uce pres upazeni do vzpazeni a ramena, ta  zistavaji
piedvadi v plné krase. soucasné ota¢ime dlané stéidavé | jakoby, ,do kapes u
doll a nahoru. kalhot*.
25ab Uzky stoj rozkro¢ny, kréit | Uvoliujeme kycelni
Sap se rozhodl, Ze uZ radsi pfednozmo  povys  stfidavé klouby, cvik na
X pravou a levou, rukama | procviceni rovnovahy.

odleti do teplych krajin na jih.
Naposledy se projde po statku
a pak se jiz se vSemi rozlouci
auvidi je az zase... Déti, vite
kdy se znovu zvitatka setkaji?

ptitdhnout koleno lehce jesté o
malinko vy§ (pro vétsi obtiznost
muzeme dat détem na hlavu
pytlik napf. s ockou apod.).

Obr. 11. ,,VITR* (24)
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Obr. 12. ,,CAP* (25)

4.4 PROSINEC — ZAZRACNY CAS VANOC

4.4.1 CVIKY — PROVEDENI A FOTO 26AB/ 27AB/ 28AB

Motivace

Vychozi poloha, provedeni

Ud¢inek

26ab

Dnes se spolu déti vydame
na horskou taru. Jdeme ve
vysokém sn¢hu, a tak
Mmusime potfadné zvedat
kolena do vysky a brodit se
Vv zavéjich.

Leh, kr¢éit stiidavé
prednozmo povys pravou a
levou nohu. Koleno se
snazime dat az k hrudniku.
Provadime plynule,

pfi pfednozeni je vydech.

Uvolnéni kycelniho kloubu,
protazeni flexorti kycle u
natazené nohy a hyzd’ového
svalu.

27ab

A ted’, kdyZ jsme dosli az na
vrchol, mlZeme si pUjcit
lyze a kopec sjet doli. Je to
prudké! Musite zatacet!

Tento cvik budeme provadét
ve dvojici. Leh pokrémo,
chodidla na zemi, pokrcit
vzpazmo zevnitt, ruce v tyl,
lokty tla¢ime k zemi, nohy
pokladame sttidavé vpravo
a vlevo. Druh¢ dit¢ tlaci
jemng¢ lokty cvicicimu ditéti
do podlozky. Vydech je pfi
pokladani nohou do strany.

Posileni Sikmych bfis$nich
svali a protazeni velkého
prsniho  svalu, uvolnéni
patere.
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28ab

Chcete si sjet jeste uplné
samy jeden Kkopec, déti?
Bude to slalom. Vyhnéte se
vSem tyckam, at’
nenabourate!

Obména ptedchoziho cviku,
pokud nebudou dvojice déti.
Leh pokrémo, upazit, dlané
ke stropu. Nohy pokladat
vpravo a vlevo na podlozku.
Ramena  zlstdvaji  na
podloZce, neoddaluji se od
zemé. Vydech je opét pfi
pokladani nohou do stran,
nadech ve vychozi poloze.

Posileni Sikmych bfisnich
svali, rotatord  patete,
protazeni velkého prsniho
svalu a uvolnéni patete.

Obr. 13. ,,VYLET NA HORY* (nahote 26, uprostied 27, dole 28)
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4.4.2 CVIKY —PROVEDENI A FOTO 29A8B/ 30AB/ 31AB

Motivace

Vychozi poloha, provedeni

Ucéinek

26ab

Na lyzich uz jste si to
vyzkousely a co boby?
Ukazu vam, jak se to déla a
muzete jet i v bobové draze.

Leh roznozny, piipazit.
Pokusit se o posun paze
smérem k chodidliim. Ruku
vedeme podél téla (nohy) a
co nejnize — tklon. Ramena
se nezvedaji z podlozky.

Posileni Sikmych biisnich
svalli a rotatord patefe na
jedné strané, na stran¢ druhé

protazeni téchto svali a
¢tythranného bederniho
svalu.

27ab

Jejda a tady jsou ve sn¢hu
pckné hrbolky — veliké
zavgje. Tam by se dalo

Diep na celych chodidlech
ohnuté, dlan¢ lezi lehce na
holenich, brada se témér
dotyka hrudi, pii nddechu se

Pfi tomto cviku masirujeme
pater obratel po obratli. Pfi
spravném provedeni
ptispiva ke kontrole biiSni

muset vytdhnout snéZnou
frézu a udélat cestiCky pro
kamarady, aby se za nami
dostaly 1 ostatni déti.

pékné  zhoupnout.  Jako pozvolna obratel po obratli | oblasti a zlepSuje
v pefince. Pojd'te so zhoupneme dozadu, opfeme | rovnovahu.
pohoupat ve  snéhové € OV lopatky, hlava se
Kolébee. podlozky  nedotkne a

vracime se zpét do vychozi

polohy ,,kolébka“.
28ab Vzpor difepmo zanozny | Protazeni
Je tu tolik snchu. e budeme | Pravou a plynule se vratit | bedrokyclostehenniho

’ zpét do vychozi polohy. | svalu, posileni velkého

Nohy vyménit. Hlava je
stale v protaZzeni patete,
nezvedame ramena.

hyzd’ového svalu.

46



0 4 SBORNIK CVIKU

Obr. 14. ,BOBOVANI* (nahote 29, dole 30)

Obr. 15.,,SNEZNA FREZA“ (31)

4.4.3 CVIKY PROVEDENI A FOTO 32AB/ 33AB/34AB

Motivace

Vychozi poloha, provedeni

Ucéinek

32ab

Je tolik sné€hu, Ze je potieba
dat podél cest dievéné tyce,
aby silni¢aii védeli, kudy
cesta vede.

Vzpor vzadu sedmo skrémo.
., Tukneme* $pickou a patou
do podlozky  (stfidavé
chodidlo vztycit a propnout
Spicku).

Protazeni Achillovy §lachy,
posileni a protazeni
pfednich holennich svald a
trojhlavého svalu lytkového.
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33ab
Na  n¢kterych  mistech
vznikaji  vysoké zavéje,

jinde jsou zavéje mensi.

Vzpor difepmo a vzpor
stojmo. Ve vzporu diepmo
bud® hlavu ptfedklonime,
nebo ji drzime zpfima —
V protazeni patete. Celé télo
je  sbalené  (,,vajicko*)
Piechod do vzporu stojmo je
pomaly a plynuly, hlava je
predklonénd a ,,visi“ dola.

Protahuje se zadni strana
stehen i lytek a také zadové
svalstvo — déti byvaji hodné
,.zkracené*. Dochazi
K uvolnéni celé patefe.

Snazime se  ptedklon
postupné prohlubovat.

34ab Vzpor sedmo pokrémo | Posiluje svaly pazi, zadni
vzadu. Zvedame pomalu | stranu stehen a velky sval

UzZ jsme si uzili sné¢hu dost
a dost, pojd'me se ted’
vSichni schovat a zahtat do
nasi Skolky.

panev a hlavu muzou déti
pfedklonit nebo nechat
Vv protazeni a plynule se
vracime do vychozi polohy.
Pro  zvySeni  obtiznosti

mohou déti vzdy jednu nohu
propnout.

hyzd'ovy. Je potieba mit
zpevnéné 1 centrum sily
(btisni svaly).

Obr. 16. ,,KUPA SNEHU* (nahote 32, dole 33)
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Obr. 17. ,NASE SKOLKA* (34)

4.5 LEDEN — ZIMA JE TU DETI

4.5.1 CVIKY — PROVEDENI A FOTO 35AB/ 36AB/ 37AB

Motivaéni basnicka

»Draha sn¢hem pokryta, bob co s vétrem utika,

Vv ném odvazny bobista, co neboji se docista.

Jede, jak mu dovoli - zatacky a okoli.

Do cile vzdy dorazi a soupete porazi.*

Motivace

Vychozi poloha, provedeni

Ud¢inek

35ab

Vlezeme si kazdy do svého
bobu, pfipoutdme se a
jedeme. Bob uhéni v dréze
dolli, musime sledovat cestu
a Vv zatacce se vzdy trochu
naklonit,  abychom  se
nevybourali. Jedem rovné,
rovné a pozor — zatacka
vpravo a vlevo... naviguji
déti, kdy je nutno se
naklonit a kdy pojedou
rovng.

Leh, paze voln¢, mirné od
téla, ohnout Spicky,
ptedklon hlavy — opakované
s kratkou vydrzi (toto je
jednodussi varianta cviku)/

““““““ varianta:
pfedklon brady pfitazenim
brady k hrudniku a
zapojenim bfiSniho svalstva,
soucasn¢ zvadat z podlozky
1 ramena, ruce smeéfuji ke
koleniim, mirné tklony do
stran viz. foto.

Posiluji se pfedevSim piimé
btisni svaly.
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36ab

Jedna zékruta byla opravdu
prudka a bob se i s bobistou
prevratil a jest¢ jednou.
Nevadi, nikomu se nic
nestalo. Jedeme dal!

Leh, wvzpazit, zpevnit,
pfevaly do lehu na pravy
bok a zpét pies vychozi
polohu na levy Dbok

“““““ varianta = —
malinko zvednout horni ¢ast
trupu a koncetiny nad
podlozku a udrzet v této
poloze i pii prevalu).

Uvédomeéni si celého téla,
Které je zpevnéné. Posileni
bfisnich svalt.

37ab

Je potieba zkontrolovat, zda
se bob nerozbil pii
pieklopeni a bude moci

pokracovat v zavodé dal.
Mala prestavka na provéieni
bobu a hura zpét do zavodu.

Zpevnit trup vcetné pazi,
btiSnich svalt a hyzd'ovych
svald tzv. ,,prkynko* (ucitel
zkontroluje spravnost
provedeni nebo kamarad —
sta¢i 15 cm nad podlozku)

Zpevnéni celého téla.

Obr. 18.,,ZAVODY V BOBOVANI“ (nahote 35, uprostied 36, dole 37)
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4.5.2 CVIKY —PROVEDENI A FOTO 38AB/ 39AB/ 40AB

Motivace Vychozi poloha, provedeni | U¢inek

38ab Klik lezmo, bficho je na | Posileni trapézového svalu.
ey 1 . zemi, zpevnénim bfi$nich | Zpevnéni Sirokého svalu

Bob  projizdi  cilovou

paskou, bobista se raduje a
rozhlizi se, kolik zavodniku
jiz do cile dorazilo a kdo je
jesté na zavodni trase.

svalli a svalii zad zvedame
horni ¢ast trupu a provadime
rotaci hlavy na pravou a
levou stranu (ruce jsou jen
malou dopomoci).

zaddového a prsnich svali.

39ab

Na vysledkové tabuli se
zacCinaji objevovat postupné
vysledky vSech zévodnik,
kteti se dneSniho zavodu
zucastnili

Leh skré¢mo, piipazit, dlané

do podlozky (obtizné&jsi
varianta s dlanémi
otoCenymi  vzhiru  do

stropu). Prednozit stidaveé
pravou i levou. Pfednozena

koncetina  ve  vzduchu
Jjakoby* piSe na
vysledkovou tabuli
pomysiné vysledky

(ptfednozena koncetina svira
s télem pravy uhel, ze stfedu
se vychyli jen nepatrné).

Celé koncetina je zpevnéna,
napnutd, posilujeme bfiSni
svaly a protahujeme zadni
stranu stehen.

40ab

A mame tu vyhlaSovani
vysledkli. Zavodnici jsou
netrpélivi. Jde to na nich
vidét. Nervozné si pohravaji
S prsty na rukou a nadSené
fandi i soupettim.

Klek sedmo, ptedpazit, ruce
V pést a stfidat s propnutymi
prsty (pésticky, hvézdicky).
Pomalu vzpazit, po celou
dobu préce dlani.

Posiluji se ohybace i
natahovace ruky a prstu a
svaly deltové. Centrum sily
je pevné.
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Obr. 19. ,,CILOVA ROVINKA* (nahote 38, dole 39)

Obr. 20. ,,VYHLASENI VITEZU* (40)

4.5.3 CVIKY — PROVEDENI A FOTO 41ABC/ 42AB

Motivace

Vychozi poloha, provedeni

Ucdinek

41abc

Vitézové se raduji a mavaji
na vSechny okolni divdky a
fanousky. Miuizeme 1
skandovat: ,,Bravo, dobre!“.

Stoj rozkroény, vzpazit
zevnitf, rotace vpravo, zpét
do vychozi polohy a rotace
vlevo (dlané moZzno otocit
dopiedu — naznacuji mavani
na divaky).

Posilujeme Sikmé  bfisni
svaly a rotatory patete. Dité
se nesmi prohnout
v bedrech.
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42ab

Zavody jsou u konce.
Vsichni jsou spokojeni a
unaveni a jdou domu
odpocivat.

Stoj rozkro¢ny, vzpazit,
Hkulaté“  prejdeme  do
predklonu a ruckujeme
vpted po podlozce — vzpor

stojmo, paze a hlava
Vv prodlouzeni trupu,
stejnym  zpisobem  se

vracime zpét do VP (cvik je
mozno provést ve dvojici,
druhy z dvojice ve vzporu
kle¢mo vleze pod 1. dité).

Uvolnéni  celé  patefte,
protazeni trojhlavého
lytkového svalu,
dvojhlavého svalu
stehenniho 1 velkého

hyzd’'ového svalu, protazeni
zéddovych svall. Zpevnéné
centrum sily.

Obr. 21. ,RADOST Z VYHRY* (nahote 41, dole 42)
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4.6 UNOR - KOUZELNY SVET POHADEK
Motivace: rozddm détem Cepice z novinového papiru, které jsme si béhem rannich ¢innosti
spole¢n¢ vyrobily a zeptam se jich, zda znaji nékoho, kdo takovou ¢epici nosi. Ukazu jim
obrazek vecernicka. Cepici si nasadime a zahraji na klavir pisef ,,Dfive nez nam klesnou

vicka®. Vyzvu déti, aby pochodovaly do rytmu pisné a kdo ji zna, muze si spole¢né zazpivat.
Motivacni basnicka: ,,Vecernicek je hodny kluk,

Pohadek nosi habakuk.
Kiemilka zna i Rakosnicka,
pohadkami nas ¢asto hycka.

S kym v8im nés jesté sezndmi?
To pozname ted’ hned!
Pojd’me si s nim zacvicit

a objevit svét pohadek®.

4.6.1 CVIKY — PROVEDENI A FOTO 43AB/ 44AB

Motivace Vychozi poloha, provedeni | U¢inek
43ab Na zemi lezi velky gymball, | Je potieba mit zpevnény
déti se rozmisti po plose | cely trup, panev je

»Zeme pohadek nas vola!

. “1ox kolem mice, ruce sméfuji | podsazena, hlava

Tak pojd'me p€kné dokola. e . . .

’ kmi¢i — leh na zadech, | v protazeni, brada svira
Ted vemte tuhle velkou

vzpazit, vytahovat se do | pravy uhel s podlozkou,
dalky za rukama i chodidly, | zapojeni bfiSniho svalstva,
dotykat se mice celymi | uvédomeéni si celého téla a
dlanémi a spole¢né | vSech jeho casti, vjaké
S ostatnimi  zvednout mic¢ | poloze jsou vici podloZce.

mirné nad zem (ramena
zlstavaji na podlozce), mic
polozit, zpevnit, pieval do
lehu na bfise, vytahovat se
do déalky a opét se snazit
S ostatnimi kamarady
zvednout mi¢ nepatrné nad
zem, vratit mi¢ na zem
(n¢kolikrat zopakovat toto
celé — snazit se pohyby
synchronizovat s ostatnimi).
Je mozno délat prevaly stéle
stejnym smérem, i se
vracet vZdy na stejné misto,
zalezi na instrukci ucitele.

kouli do dlani a zvednéte ji
k nebi. Pak uvalime sudy,
svét se naklani a tim
vyjdeme z nudy. Do nebe
hledét, zemi pohddek mit
pfed sebou, to umi jenom
déti nejlip a kracet pii tom
vzdy s veselou naladou.*
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44ab

Kdyz se vnoci slunicko
odvrati je na zemi tma,
slunce zapadne za kopce,
vSichni usnou a rano se opét
vyhoupne na oblohu, aby
nas svymi paprsky mohlo
krasn¢ htat.

Déti udélaji maly kruh, otoci
se k sob¢ zady, ucitel mezi
n¢ vlozi mic¢, stoj rozkrocny,
ruce zapazit poniz, vypon,
zpét na celda chodidla a
pomalu spole¢né s ostatnimi
se pokusit jit do podiepu
nebo dokonce do dfepu,
vratit zpét do VP a celé
opakovat — pomalu, plynule,
spolupracovat s ostatnimi.

Posilujeme svaly na nohou.
Pti vyponu trojhlavy sval
lytkovy. Pii podiepu a diepu

svaly stehen (Ctyrhlavy
stehenni a hyzd’ovy). Cvik
vhodny na  procviceni
koordinace.

Obr. 22. ,,ZEME POHADEK* (nahote 43, dole 44)
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4.6.2 CVIKY —PROVEDENI A FOTO 45AB/ 46AB/ 47/ 48

Motivace

Vychozi pozice, provedeni

Ucdinek

45ab

Do pohadky pfisel obr se
svymi kamarady a zacali si
se zemi pohadek hrat.
Nejdiive se o ni jen tak
chodidly opirali a pfi tom se
jim vybavovali v mysli i
dalsi kamaradi z pohadek.
Vzpomenete si také na
n¢které pohadkové bytosti?

Leh, pokrcit prednozmo,
pfipazit, podsadit panev,
chodidla tla¢it do mice,

poté kolena vytoCit ven a
spolecné s kamaradem se
snazit mi¢ zvednout nad
zem.

Posiluje zadni stranu stehen,
hyzd¢ a biisni svaly. Ostatni
¢asti t€la jsou uvolnéné, bez
napéti.

Pti kazdém nadzvednuti

,zeme“  fekneme jednu

postavicku z pohadky.

46ab Kutaleni velkého mice — sed | Posiluje ,,centrum  sily*

Je. tamhle na louce si kutali roznozny, skréit piipazmo | (bfiSni svalstvo) pii
; drzet mi¢, mirny zaklon, | zaklonu.

mi¢ vila Amalka s Kat'ou od
Skubéanka. Pojdte za nimi.
Zkusime to také. Je to velka
zabava.

lokty protlacit do
ptedpazeni, mirny piedklon,
mi¢ poslat kamaradovi,
druhé¢ dité chytne mic a déla
stejny cvik.

47/ 48

Mi¢ ma také Cipisek.
Zkousi, zda je dostatecné
pevny, aby mu pékné
skakal. Uz na n¢ vola
Manka, a tak se Cipisek
otaci na jednu stranu. Ani
Rumcajs nedd Cipiskovi
pokoj a vold ho do lesa.
Cipisek se ota¢i na stranu
druhou.

Rumcajs postavil synkovi
krasny dievény domecek, a
tak ho jde Cipisek hned
vyzkouSet. Moc se mu to
libi a proléza dovnitt a ven.

Sed turecky, predpazit, drzet
mekky mic, snazit se tlacit
rukama proti sobé

(do mice), mozno pridat
rotaci trupu do stran (vlevo,
vpravo).

Jeden  zdvojice  vzpor
stojmo, druhy se ho snazi
podlézt v podporu kle¢mo.
Nékolikrat se prostiidaji
v aktivitach.

Posiluje velky sval prsni,
sval deltovy, svaly pazi.

Pfi  vzporu protahujeme
zadni Cast stehen a lytek.
Posilujeme ptedni pilovity
sval.
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Obr. 23.,,0BR A KAMARADI Z POHADEK* (nahote 45/ uprostied 46/ dole 47 a 48)
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4.6.3 CVIKY — PROVEDENI A FOTO 49AB/ 50AB/ 51AB

Motivace

Vychozi poloha, provedeni

Ucéinek

49ab

Cipisek si jde jeste hrat
s mi¢em. Pfisli za nim 1 dalsi
kamaradi a  spolec¢né
vymysli, co vSe mohou
s micem délat. Vila Amalka
piisla na to, ze si mohou s
micem kutélet po svém téle.
Je to velka zébava. Zkusime
to také.

Uzky stoj rozkroény, $picky
jsou mirné¢ vytocené ven,
vzpaZzit, pomalu se
ptedklanime, ohybame zada
obratel po obratli, az se
dotkneme prsty podlozky.
Ruce ze vzpazeni polozi mic¢
na hrud’ a ,kutali“ mi¢ po

trupu a  nohou az
k chodidlim. Po té obratel
po obratli ,,vyrolujeme*

opét do stoje se vzpazenim —
mi¢ ,kutdlime po svém
trupu i smérem opacnym az
do vzpazeni. Nahote nadech
a smérem doli pomalu
vydechujeme,

pfi vyrolovani opét dlouze
nadechujeme.

Bticho je potieba vtahnout,
aby bylo aktivni, zpevnit
hyzdé, aby se neprohybala
bedra. Zada jsou zakulacena
pii pohybu dolli 1 opacném
pohybu vzhtiru. Protahuje se
zadni strana stehen a
vzpiimovace patete.

50ab

V lese se objevilo i sedm
trpaslikd, sbiraji borivky
pro Sn¢hurku a legracné si
je podavaji mezi nohama.
Davaji pozor, aby se jim
bortivky nerozkutalely a
neupustili  je na zem.
Pamatujete si décti, jak se
trpaslici jmenuji?

Stoj rozkro¢ny, ohnuty
ptedklon, predpaZit s mi¢em
v rukach, snazit se mic
podavat zjedné ruky do
druhé kolem pravé a levé
koncetiny — ,,osmicka*.

Protahuje se zadni strana
stehen, zada a zlepSuje se
koordinace oko - ruka.

51ab

Snéhurka praveé néco v traveé
objevila. Schovala si to za
zady. Trpaslici jsou zvédavi,
a tak obchazi Snéhurku, ta
vSak rychlym pohybem
prenddva to ,néco” pied
sebe. Trpaslici se rychle
pfemisti pted Snéhurku. Ta
se vSak neda vyvést z miry a
uz ma ruce opét za zady. Co
to asi Sné€hurka schovava
ptred trpasliky? Ano, je to
jablko. Musime Sn¢hurku
varovat, aby ho nejedla.
Mohlo by byt otravené.

Stoj rozkroc¢ny, piedpazit
dolti s mi¢em v jedné ruce,
mic¢ predavat pred trupem a
za trupem, nejprve na jednu
stranu a poté¢ na stranu
druhou. Obménou  je
S mi¢em za trupem zapazit a
pted trupem piedpazit, ptip.
udélat pohyb pazemi tak,
aby se mic¢ pietocil (jakoby
ze severu na jih — jedna paze
je vys nez druhd, pozice se
vymeéni).

ramenniho
manipulace

Uvolnéni
kloubu,
S predmétem.
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Obr. 24. ,SNEHURKA A SEDM TRPASLIKU* (nahofe 49, nahote vpravo 50, vlevo dole

50, dole 51)
4.6.4 CVIKY — PROVEDENI A FOTO 51AB/ 52AB
Motivace Vychozi poloha, provedeni | U¢inek
5lab Turecky sed nebo klek | Uvolnéni ramennich
V zemi pohadek nemohou sedmo viadé za sebou, | kloubl, protazeni prsnich
chvbet ani Mach podavani pet lahve s vodou | svalli, zpevnéné centrum
s gyebestovou a jejich nad hlavou obéma rukama | sily.

spoluzéci. Taky radi sportuji
a ted’ maji ohromnou Zizen.
Maji jen jedno piti, a tak si
ho spolecné podavaji a
spravedlivé se spolu vsichni
rozdéli.

soucasné — jednim i druhym
smérem (vpred i1 vzad).

59




0 4 SBORNIK CVIKU

52ab

Ja! A tamhle déti Ferda
mravenec S ostatnimi
mravenci. Ti jsou Sikovni!
Potiebuji dostat do
mravenisté svého zranéného
kamarada, a tak spoji
vsichni sily, a nakonec se
jim to podafi. Je to docela
zébava, divejte.

Nékolik déti vedle sebe. Leh
na bfiSe, vzpazit, zpevnit
cely trup, ptevaly do lehu na
zadech a dale leh na bitise...
stale jednim smérem tak,
aby se dit¢ lezici na
ostatnich détech v trovni
hyzdi sunulo pfes ostatni a
dal doli az na podlozku
(lezici dité¢ na kamaradech je
také ve zpevnéni).

Zpevnéni  celého  téla.
Upeviiujeme spolupraci déti
a duvéru vsebe sama i
ostatni kamarady. Psychické
uvolnéni, legrace.

Obr. 25.,MACH A SEBESTOVA* (nahote 51, dole 52)
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4.7 BREZEN — MISTO, KDE Z1J1

Motivace: DéEti znaji piibéh Malého prince. Povidali jsme si o ném spolené

vV komunikativnim kruhu. Vi, Ze bydlel na jiné planeté nez my, a také uz vi, jak se jmenuje

planeta, na které zijeme my. Jak se nazyva svétadil, stat a nase mésto. Nékdo zna i svou

adresu.

Budeme si dnes hrat s mi¢em, ktery je také kulaty, jako naSe planeta Zemé. A spolecné

muzeme Malému princi ukézat, jak si hrajeme a jak se radujeme.

4.7.1 CVIKY — PROVEDENI A FOTO 53/ 54

Motivace

Vychozi poloha/ provedeni

Ucéinek

53

Planeta malého prince je
docela malicka. Muze ji
obejit za maly okamzik.
Vezmeme ji ted mezi

Leh, pritisknout bedra
k zemi, ptipazit, nohy opfit
o velky mi¢ — prednozit
dold, zatlacit proti mici
(cvik provadi dve déti lezici
proti sobé, majici mezi

Posiluje zadni stranu stehen,
hyzdé, podkoleni vazy a
svaly lytek. Ostatni ¢asti téla
jsou uvolnéné, bez napéti.

Pii zvedani mice se zapoji

Pro nés by byla planeta moc
mala. Je tak mriava, ze ji
muizeme zvednout do vysky
a zase ji poloZzit. Na planeté
malého prince bychom Zit
nemohli.

vyhoupnuti se do diepu,
uchopit mi¢ — pfedpazeni a
pomalym, plynulym
pohybem ptechod do stoje,
vzpazit i s micem.

chodidla skamarddem a A intenzivné  bfisni  svaly,
o s sebou velky mic). oy . ,
vyzkouSime, jak se libi nam. napinaC povazky stehenni a
vnitini ~ strana  stehen.
Zpevnéni bfisnich svall
pomuze udrzet stabilitu.
o4 Plynule pies ,kolébku® | Pti tomto cviku masirujeme

patet obratel po obratli.
Posilujeme svaly dolnich
koncetin a bfiSni svaly,
zlepSujeme rovnovahu.

55

Malému princi je zima,
posuneme ho jeste o kousek
bliz ke slunci, aby se trochu
zahtal.

V této pozici viz cvik 54 —
vypon, vratit se zpet na celé
chodidla, do dfepu a
nakonec zhoupnuti se do
,»kolébky* (to celé asi 3krat
zopakovat).

Viz cvik 54 + pii vyponu
posilujeme trojhlavy sval
Iytkovy.
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Obr. 26. ,,PLANETA MALEHO PRINCE* (nahofe 53, uprostied 54, dole a vpravo dole 55)

4.7.2 CVIKY — PROVEDENI A FOTO 56AB

Motivace Vychozi poloha, provedeni | U¢inek
56ab Vzpor sedmo skr¢mo vzadu, | Posilujeme ,,centrum sily*
Mals . byl . | pfitazenim stehen (pfimy bfiSni sval, Sikmé
ay prme O Ma SVe ) hrudniku  nadzvednout | biisni svaly), dale flexory
planet¢  vétSinou  sam. . e . . 1. i
chodidla a ,spojit“ je | kyCelniho kloubu a hyzd’'ové

Mozna byl obcas smutny.
My ho mulzeme naucit
spousty véci. Treba jezdit na
kole.

s chodidly kamarada, ktery
sedi naproti — ,jizda na
kole* (vétsi obtiznost —
zvednout ruce z podlozky a
balancovat).

svaly.
rovnovahu.

Zdokonalujeme
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Obr. 27. ,SMUTNY PRINC* (56)

4.7.3 CVIKY — PROVEDENI A FOTO 57AB

Vychozi poloha, provedeni

Ucdinek

57ab

UkdZzeme Malému princi
jesté dalsi tajemstvi, kterd
ho na naSi krdsné zemi
mohou potkat. Vezmeme ho
knam do skolky. Zatim je
brana zaviena, ale mizeme
Ji otevrit. VyzkouSime si
riznd hesla pro otevieni
brany. Vymyslete néjake...
napi. ,,Skolko, pust nis
k sob& dovniti!*

Dvojice naproti sobé&, vzpor
sedmo  vzadu, spojime
chodidla s kamaradovymi a
nohy mirné¢ zvedneme nad
podlozku, pokusime se

o spole¢né roznoZeni, dotyk
by se nemél prerusit (tento
cvik je pro nékteré déti
velmi obtizny, a tak je
potieba je povzbuzovat a
ujistit, ze nevadi, kdyz se
nezdafi, jde o legraci).

Posilujeme ,,centrum sily*,

zvySuje rovnovahu, dale
posiluje  pfedni  stranu
stehen.
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Obr. 28. ,PRINC A NASE SKOLKA* (57)

4.7.4 CVIKY — PROVEDENI A FOTO 58ABCD

Motivace

Vychozi poloha, provedeni

U¢inek

58abcd

Jak se knam na planetu
Maly princ dostal? Mohl
priletét, jako  pfriletély
vlastovky zteplych krajin.
Letéla jich celd hejna.
VlaStovky mavaly svymi
kiidélky a  obclas se
rozhlédly, zda jsou vSechny
a n¢ktera z nich nechybi.

Sed turecky, zady k sobé,
upazit, mirné uklony trupu
vpravo a vlevo — nepokladat
dlan¢ (jedno dit€¢ polozi
dlané¢ na dlan¢ druhého
dité¢te — spoluprace pii
provadéni cviku).

Druhou variantou tohoto

cviku je rotace trupu vpravo
avlevo.

Posiluje sikmé svaly bfisni a
rotatory patete.
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Obr. 29. ,,VLASTOVICKY* (58)

4.7.5 CVIKY — PROVEDENI A FOTO 59AB/ 60AB

Motivace

Vychozi poloha, provedeni

Ucéinek

59ab

Maly princ byl po své cesté
unaveny a potieboval si
odpocinout. Lehl si do
piichystané postylky a v tu
ranu usnul tvrdym spankem.

Ve dvojici: prvni — sed
snozny, hluboky, pfedklon,
ruce lezi voln¢ podél nohou/
druhy — ze sedu zady
K prvnimu  cviCenci  leh
pokrémo na jeho zadech,
dojde k rozevieni hrudniku,
ruce upazit.

Prvni dité - protazeni zadni
casti stehen, vzpiimovace
patete, druhé dité - posileni
»centra sily”, hyzd’'ovych
svali a dochazi k rozevieni
hrudniku.
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60ab

Ze spanku ho vytrhl kozlik,
ktery se snim chtél
postrkovat. Princi to

ptipadalo legracni a na jeho
hru ptistoupil.

Ve dvojici — klek zptima
proti sob¢, mezi Cela vlozit
mékky micek a stfidat se
V polohéch 1. naklon vzad a
2. ptedklon tak, aby micek
nespadl.

Posiluje se pifedni strana
stehen, je potieba mit
zpevnéné ,.centrum sily®,
spolupracovat a reagovat
pohotoveé na pohyb
kamarada.

Obr. 30. ,,0DPOCINEK A KOZLIK* (59 nahote, dole 60)
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4.7.6 CVIKY —PROVEDENI A FOTO 61AB/ 62ABC

princem se zacali navzajem
podlézat.

Motivace Vychozi poloha, provedeni | U¢inek

6lab Ve dvojici: 1. dit¢ - leh | 1. dit¢ — posiluje zadni
Skozlikem bvla  velka pokrémo pfipazit, vzpazit, | stranu stehen a hyzdi a
legrace Spoluy s Malym zvednout panev, vydrz | zd&dové svalstvo. 2. dit¢ —

2.dit¢ — podleze kamarada
ve vzporu kle¢mo, popf.
podplazi.

koordinace rukou a nohou,
legrace.

62abc
Dokonce se zkouseli i
preskakovat. Kozlik se

princi svéfil, ze skdkat a
néco preskakovat je jeho
velka vasen. Zeptal se, zda
ho mutze preskocCit. Princ
souhlasil a potom to chtél
zkusit 1 on sam. Nikomu se
nic nestalo, oba byli opatrni
a zbyte¢né neriskovali.

Tak a pokud se vam cviceni
Smalym princem libilo,
udélejte kazdy se svym
kamaradem srdicko.

Ve dvojici: jedno dité¢ vali
sudy a druhé se ho snazi
preskocit. Kdyz se skok
povede obéma détem a
podafi se jim preskocCit
kamarada, stoupnou si ob¢
déti vedle sebe a na zavéer
cviéeni udélaji srdicko — stoj
spojny, dvojice se chyti za
ruce a vnéjsi ruce spoji nad
hlavou, spole¢né¢ jdou do
mirného uklonu (duvéra
kamaradovi).

Trénujeme postieh,
obratnost, pohotovost,
odvahu. Pfi véleni sudi je

zpevnéné celé télo. Pii
pifeskoku  kamarada  se
zapoji svaly dolnich
koncetin. Pi1  ,,srdicku

posilujeme veskeré svaly na
jedné strané téla a tim je i na
druhé strané protahujeme,
zlepSujeme koordinaci.
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Obr. 31.,,SKOTACENI S KOZLIKEM* (nahote 61, dole 62)

4.8 DUBEN — CO NAM SEPTA JARO
Motivace: ,,Krte¢ek ma jaro rad,
Pijde si dnes s nami hrat.
Znate jarni mésice? Bfezen, duben, kvéten — ted’!
Rozkvete nam cely svét!
Kazdy si vybere z kosiku jednu plySovou hracku — zvifatko (krtkovi kamaradi) a s tou

budeme cvicit a hrat si.
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4.8.1 CVIKY — PROVEDENI A FOTO 63AB/ 64AB/ 65AB

Motivace

Vychozi poloha, provedeni

Ucéinek

63ab

U krtka v nofe se néco zacina
hybat. Copak to je? Krtek
prospal celou zimu a ted’ se
protahuje a dava o sob¢ védet
ostatnim kamaradiim, ze uz je
Cas, ze tu mame konecné to

Leh na bfise, skréit vzpazmo
zevnitt, dlan€ na zemi, Celo
polozit na hibety rukou,
zpevnit hyzdovy sval a
zadni stranu stehen,
nadzvednout nohy mirné
nad podlozku a tuknout
patami o sebe (Skrat pii

Bfisni  svaly  vtahneme
jakoby dovnitt — smérem
K pupku ,,centrum sily*.

Posilujeme svaly hyzdi a
zadni stranu stehen,
¢aste¢né 1 bedra.

Nohy jsou v protazeni.

opravdové jaro. . o
nadechu, Skrat pfi vydechu | 744, v oblasti hrudniku a
a polozit). ramenou jsou uvolnéna.
64ab Zakopavani obou nohou — | Tento cvik rozevira hrudnik,
Telicko  krtka  zahalelo leh na bfiSe, zapazit poniz, | protahuje ramena a biicho.

dlouhou dobu. Ted’ je potieba
ho potadné rozhybat, aby
mohl zase d¢lat tunely a
cesti¢ky a byl fit.

stahnout ramena dozadu a
dold, paze podél téla, v ruce
drzi ,,plySaka“, zvednout
horni ¢ast zad i hlavu lehce
nad zem, nohy jsou
V protazeni.

Hlavu otocit vpravo, tvar
lezi na podloZzce a nohy
drZzime pevné u sebe a tiikrat
zakopneme smérem
k hyzdim. To samé na
druhou stranu.

Posiluje zadové svalstvo,
hyzd¢ a zadni stranu stehen.
Protahuje  lehce pfedni
stranu stehen.

65ab

Krtek vylezl ven ze zemé a
jen tak si lebedi v Cerstvé
zelené trave.

Zakopavani jedné nohy -
leh na bfiSe, zvedneme horni
¢ast trupu, podpor na
ptedloktich, nohy snoZzmo,
sttidavé zakopavat jednu 1
druhou nohu (mizeme
zvysit obtiZnost a podivat se

smérem za sebe na
konletinu, ktera  prave
zakopava).

Kompenzace — sbalime se
do klubicka viz cvik ¢. 65a.

Tento cvik protahuje predni
stranu stehen. Dale posiluje
hamstringy. Centrum sily je
zpevnéné.  Tento  cvik
Zlepsuje koordinaci pohybil.
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Obr. 32.,,U KRTKA V NORE® (63 ab nahote, 64ab uprostied, 64ab dole)

4.8.2 CVIKY — PROVEDENI A FOTO 65AB/66AB/67AB

hromadky je za chvili velky
kopec a dalsi a dalsi.

Motivace Vychozi poloha, provedeni | U¢inek
65ab Klek sedmo, pifedklon, | Tomuto cviku se v MP tika
To je parada moci zase d&lat hlava a paze v provdlguzem ,,\vfovlna.zailda a pomaha p}’OtI
o . . | trupu. Plynule ptejit do | kfeCovitému svalovému
krt¢i hromadky. Z malé . s " .
vzporu  kleémo, hlava | napéti. Je to uvolnovaci

v prodlouzeni trupu, ohnout
patet a plynule do vychozi
polohy.

cvik. U ,koci¢iho hibetu*
dikladné protahneme
zaddové svalstvo a posilime
»centrum sily*.

70



0 4 SBORNIK CVIKU

66ab

Krtek radosti do jedné
hroudy skocil pfimo po
hlavé.

Vzpor diepmo, snozmo C¢i
roznozmo, snazit se
odrazem pfenést vahu na
rozeviené dlan¢ do stoje na
rukou pokrémo (nékteré déti
maji strach, mohou pouze
prenaset vahu z chodidel na
dlan¢).

Procviceni koordinace,
prekonani strachu,
zjistovani svych schopnosti
a moznosti, posileni svall
pazi a zpevnéni trupu.

67ab

A uz je tu dal§i hromadka,
krtecek se nemiize nabazit
jara a rozhlizi se na vSechny
strany. VSude je néco
zajimavého.

Klek sedmo, skr¢it vzpazmo
zevnitt, lokty vzad (chlapec
na foto nema!), dlan¢ drzi
plysaka na temeni hlavy.
Pomalé  otieni  trupu
vpravo a zpét pies vychozi
polohu vlevo.

Posileni Sikmych bfisnich
svall a rotatort patere.

Obr. 33.,,JARO A KRTCI HROMADKY* (nahofe 65ab, uprostied 66ab, dole 67ab)
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4.8.3 CVIKY — PROVEDENI A FOTO 68AB/ 69AB

Aby vidél jeste 1épe, vylezl
na nejblizsi strom a odtud se
rozhlizi do vSech koutt, zda
nezahlédne své kamarady.

Motivace Vychozi poloha, provedeni | U¢inek
68ab Podpor na  predloktich | Posiluje se ,.centrum sily®,
klecmo, upazit pravou, | rotatory patefe, trapézovy a

rotace trupu a hlavy vpravo,
podivat se za pravou dlani,
zpét do VP, totéZ vlevo.

deltovy sval.

69ab

A jejda. Kousek 9d jeho
nory je chaloupka. Cipak asi
je? Krtek to jde zjistit.

Vzpor stojmo, paze a hlava
v prodlouzeni trupu, vypad
levou vpied, ruce na koleno.

Protazeni  zadni
stehen a 1ytek.

strany

Obr. 34. ,KRTEK POZORUJE CHALOUPKU* (nahote 68, dole 69)

4.8.4 CVIKY — PROVEDENI A FOTO 69AB/ 70AB/ 71AB

kiidly a zahoukd na
pozdrav. ,,Uz jsem t& krtku
nevidéla celou vécnost!*

Motivace Vychozi poloha, provedeni | U¢inek

69ab Sed zkiizmo skrény, upazit, | Posileni svali na rukou,

Na své cest$ potké i sovu. potév 'stfidavéj vupaiit dolﬁ‘a zpevnéné ,,Ce?tl'l’lm ,sily,

Ta na né zamava svymi upazit - povys, pohyb je hlava. V protazeni patefe,
plynuly, nehmitat. nehrbit se.
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70ab

A uz je krtek u domecku.
Postavila si ho tu myska.
Ale je moc malinky. Krtek
se musi hodné skr¢it, aby se
na mySku mohl podivat.
Myska si déla z krtecka
legraci a schovava se hned
na jednu a hned na druhou
stranu domecku.

Sed turecky obéma rukama
drzi plysdka a ten spociva
v klin¢, stfidavy predklon
kjednomu a  druhému
koleni. Hyzd¢ spocivaji na
podloZce a nezvedaji se.

Uvolnéni patete, protazeni
zad a hyzdi, vzdy se vracet
do vychozi polohy a mit
pevné ,,centrum sily*.

7lab

Posledni se objevi Zzabka.
Vyskakuje  radosti  do
vzduchu. Tak se opét

shledaly vSichni kamaradi.
Jaro je tady!

Sed  turecky,  vyhodit
plySdka tak, abych byl
schopny ho opét chytit.

Odreagovani na  konec

cviceni.

Obr. 35.,,SOVA, MYSKA A ZABKA* (nahote 69, uprostted 70, dole 71)
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4.9 KVETEN — JEN SI DETI VSIMNETE

Motivace: Popovidani si o tom, ¢im jsou rodi¢e déti a ¢im by ony samy chtély byt, az

vyrostou a budou z nich dospéli lidé. Sedime v kruhu na zemi a kazdé dité fekne, jaké je

jeho ptani — mluvi ten, kdo ma mic. Existuje 1 povolani déti, kdy pan nebo pani fidi n¢jaky

dopravni prosttedek. Co je to za povolani? Ano, je to fidi¢. Ridi¢ miZe fidit osobni auto, ale

1jiné dopravni prostiedky. Které? Co vse mtize fidi¢ pfevazet? A kam miize se zbozim nebo

lidmi vSude jezdit? Dnes si na fidice zahrajeme. Znate nékdo n¢jakého fidice, ktery fidi auto

a je to jeho povolani? Jak se jmenuje? A my si dnes zahrajeme na fidi¢e Frantiska.

4.9.1 CVIKY - PROVEDENI A FOTO 72AB/ 73AB/ 74AB

Motivace

Vychozi poloha, provedeni

U¢dinek

72ab

N4&s$ pan fidi¢ FrantiSek uz je
od samého rana na cestach.
Jede, poslouchd pisnicky
zradia, sméje se na okolni
svét. To je zatacek, panecku!

Leh, pokr¢, mirn¢ roznozny,
zatazenim bfisniho svalstva
pritisknout  bedra  k zemi,
hrudni piedklon, ruce
pfedpazit stfidavé za pravé a
levé koleno, hlava se podiva
smérem za rukama.

Posilujeme ,,centrum sily*.
Pod zady nesmi zulstat
prostor.

73ab

FrantiSek projizdi hory a
projizdi tunely. Musi
dodrzovat  rychlost, aby

nedoslo k néjaké nehode.

Leh  pokrémo,  pfipaZit,
chodidla na podlozce,
podsadit panev se zapojenim
hyzd'ového svalstva odrolovat
postupné¢ od kostrée az k
lopatkam, zvednout panev nad
podlozku a vracet se obratel po
obratli, pokladat trup i panev
zpét na podlozku. V zdkladni
pozici nadech a pifi zvedani
panve vydech.

Pfi tomto cviku jsou stéle
zapojen€ bfisni svaly, dale
je zpevnény sval hyzdovy,
posiluje se zadni strana
stehen, aktivuji se ramena
(pokud jesté predpazime
pfi vyrolovani).

74ab

Cesta je nahle pekné hrbolata
a FrantiSek musi davat pozor,
aby se mu zbozi zauta
nevyklopilo.

Sed skrémo, zadda ohnout do
oblouku - zakulatit, panev
lehce pieklopit a soucasné
zdvihneme chodidla
Z podlozky, dlanég lezi lehce na
holenich, brada se témeér
dotykd hrudi, mezi trupem a
nohama svirame mi¢, ruce
ptredpazit a balancovat.

Pifi spravném provedeni
pfispiva ke kontrole bfisni
oblasti a zlepSuje
rovnovahu.
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Obr. 36. ,,RIDIC FRANTISEK* (nahote 72, uprostied 73, dole 74)

4.9.2 CVIKY — PROVEDENI A FOTO 75AB/ 76AB/ 77AB

FrantiSek mésta a vesnice a
potkava rizné lidi. Stavaji
se znich ptatelé a vzdy,
kdyz se louc¢i, mavaji si na
pozdrav.

Motivace Vychozi poloha, provedeni | Utinek

75ab Klek sedmo, mi¢ poloZeny | Protahuje se vzdy celd jedna
. " ... | na stehnech drzet obéma | strana trupu.

Na své cest¢ projizdi

rukama, sed odbo¢ny P —
nohy vlevo skrémo, mic¢
polozit na stejnou stranu,
dlan jedné paZe je na mici,
druha ruka je ve vzpazeni a
protazeni (rameno tlacit
dozadu a dolu — jakoby ,,do
kapes*), mirny tklon trupu
na stejnou stranu, kde je mic
a nohy, vratit se do VP a
cvik provést na druhou
stranu.

75



0 4 SBORNIK CVIKU

76ab
FrantiSek stoji pred
zavorami, musi  chvili

pockat. Zéavora se zveda,
vlak uz projel a muize se

Vzpor  kle¢mo,  upazit
pravou, rotace trupu a hlavy
vpravo, podivat se za pravou
dlani (V ruce mic), stejnou
pazi prostr¢it pod trupem a

Posiluje se ,,centrum sily*,
rotatory  patete,  dolni
fixatory lopatek, deltovy
sval a svaly pazi.

trochu posouvd, kdyz jede
FrantiSek rychleji nebo kdyz
zabrzdi.

nejdale na holeng, narty,
piip. az za chodidla.

pokradovat v jizd. protdhnout do dalky.

77ab Sed snozny, ptedpazit, | Uvolnéni patefe, protaZeni

Nektery naklad se na autd predklon (kulaté do | vzptfimovace patefe, zadni
predklonu), mi¢ dat co | strany stehen, vzdy se vracet

do vychozi polohy a mit
pevné ,,centrum sily*.

Obr. 37. ,FRANTISKOVA CESTA* (nahote 75, uprostied 76, dole 76)
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4.9.3 CVIKY — PROVEDENI A FOTO 77AB/ 78AB

Motivace Vychozi poloha, provedeni | U¢inek

77ab Turecky sed, jedna ruka lezi | Posiluji se Sikmé svaly
Potasi se najednou rychle Vqlné th’né, (lehc.e pod | bfisni, _ rotétgry ’ patere,
zménilo a zadal foukat silng mléem)v, d1:uha Vzpailt: pa}Ze ptotah’UJe ) §1roky’ sval
vitr. Stromy se ohybaji hned Yprotazen1 s mirnym zadovyl, f:tyrhrar}ny SVE}]
na jednu, hned na druhou uklo?em na Jedqu stran,u, bederril,’ je Potreba mit
stranu. vymenit ruce a cvik provést | zpevnéné celé ,,centrum

na opacnou stranu. sily*.

Chlapec na foto nema pazi
V protazeni!

78ab
Vitr zacal cloumat i s celym
nakladnim autem a

FrantiSek rad$i na prvnim
parkovisti se svym autem
zastavil.

Klek sedmo, dlan levé ruky
spoc¢ivd na mici, ktery je
vlevo vedle nohou na zemi,
uklon hlavy vlevo, prava
ruka upazit doll, protazeni.
Cvik provést na druhou
stranu  (mi¢ dame na
opacnou stranu).

Protahuje se horni ¢ast svalu
trapézového, zdvihac hlavy.

Obr. 38. ,,SILNY VITR* (nahote 77, dole 78)
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4.9.4 CVIKY — PROVEDENI A FOTO 79AB/ 80AB

Motivace

Vychozi poloha, provedeni

Ucdinek

79ab

FrantiSek musel ¢éast svého
nakladu preskladat. Béhem
jizdy se né&které¢ krabice
posunuly a bylo potieba
udélat na korbé auta
poradek.

Stoj rozkro¢ny, v ruce drZet
mi¢ v Grovni pasu a zatlacit
do mice, dlan¢ proti sobg,
vzpor dfepmo  Unozny
levou, dlan€é obou rukou
spocivaji na mici, ktery lezi
pied pravou nohou, vratit se
do VP a cvik provést na
druhou stranu.

Posilujeme  svaly pazi,
protahuje se vnitini strana
stehen a u opacné nohy se
posiluje  velky hyzd'ovy
sval, ctythlavy sval
stehenni, uvoliiujeme kycle.

80ab

Né&které krabice jsou tak
tézké, ze je FrantiSek
neunese a musel pouZit
kladku.

Stoj rozkro¢ny, predpazit
VvV rukou mi¢, vzpazit, skréit
vzpazmo, tim se dostane
mi¢ za hlavu, nezvedame
ramena, zpét pies vzpazeni
do VP.

V b) protahujeme prsni
svaly a tricepsy.

Obr. 39. ,,PRESKLADANI NAKLADU* (79)
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Obr. 40. ,KLADKA* (80)

Na konci cviceni si zahrajeme hru ,,Na auta®. Déti vymysli, jakym zplisobem se mohou
pohybovat. Sama jim mohu navrhnout nékteré zpisoby a pokud se jim zalibi, rady je

vyzkousi spole¢né s ostatnimi.

Doprovodna fikadla:
»Auto jede ti, td, t, davej pozor na cestu. Je-li fidi¢ neSika, blatem on t& postiika.
Auto jede slava, slava, tata mava, mama mava. Auto jede td, td, ti, slava, uz jsme tu!*

- ,,Pojd’te honem, kluci, holky! Pojedeme na motorky. Objedeme cely svét. Budou ndm

to zavidét.«

- ,Jede, jede postovsky panacek, jede, jede postovsky pan. Vpiedu ma konicky, vzadu

ma rolnicky, jede, jede, dojel az k ndm.*
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4.10 CERVEN — HREJ SLUNICKO HREJ

Motivace: Jestlipak déti vite, co mame nyni za mésic? Ano, spravné. Je Cerven a to znamena,

ze nam zbyva posledni mésic a pak uz budou prazdniny a vSichni budou jezdit na vylety a

dovolené a Skolka bude zaviend. Kam mtizeme jezdit na dovolenou? Mluvi ten, kdo dostane

plySové slunicko. Urcité hodn€ z nas bude travit 1éto n¢kde u vody, a tak si ted” spolu na

dovolenou u vody zahrajeme.

4.10.1 CVIKY —PROVEDENI A FOTO 81AB/ 82AB/ 83AB

Motivace Vychozi poloha, provedeni | U¢inek
8lab Leh  mim&€  roznoZny, | Uvédomeéni si celého téla a
Lehneme si na deku, jsme vzpazit, vytahovat se do | vSech jeho oéégti, Vv jaké
na pliZi u mofe a dalky za rukama a chodidly. | poloze jsou vici podlozee.
vyvalujeme se na slunci. Je potieba mit. zpevnény | Uvolnéni patete..

cely trup, panev je neutralni,
Pfi cviCeni poslouchdme | hlava v protazeni, brada
hudbu ,,Hlasy moie | svira prav}'/ uhel
(8plouchéni vln, racei, vitr). | s podlozkou..
82ab Leh, mirné roznozny, | Uvolnéni ramennich kloubi
Stuni¢ko pekné hieje a hladi Vgpéliit ptes upa%eni a protaZeni prsnich svalil.
nés svymi paprsky. pfipaZzit, ruce se pohybuji po

podlozce a zpét do VP.

83ab

Na ostrové se prochazi
volavka. Je pckné i
pozorovat, jak kr¢i a propina
své dlouhé nohy a kraci po
pisecné plazi.

Leh pokrémo, vzpaZit s tyci,
leh, skréit ptednozmo levou,
ty¢i ptitahnout koleno jesté
vice k hrudniku, bedra jsou
pfitisknutd k podloZce, do
VP a cvik provést na druhou
stranu.

Uvolnéni kycelniho kloubu,
protazeni zadni Casti stehen
a hyzd’'ového svalu.
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Obr. 41. ,RELAXACE NA PLAZI* (nahofe vlevo 81, nahofe vpravo a uprostied vlevo 82,

uprostied vpravo a dole 83)

4.10.2 CVIKY — PROVEDENI A FOTO 84AB/ 85AB/ 86AB

zavira, tak jak se pfes ni
prevaluji malé vinky.

hluboky ptedklon, vzpaZzit,
hlava a  paze  jsou
Vv prodlouzeni trupu, hyzde
nezvedat z podlozky, zpét
do VP.

Motivace Vychozi poloha, provedeni | Utinek

84ab Sed turecky, ty¢ ve | Protahujeme prsnisvaly(a)a

Na bichu lexi ve vods Vzpazem,’drzet ty¢ V’dlar}lch vzpfimovace [‘)‘ate.re (b):
- na koncich, rovna zada, | ,Centrum sily* je také

perlorodka. Otevird se a

zpevnéné pii sedu a prfi
navratu do VP.
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85ab

Objevil se i zvédavy krab.
Ten se otaci kolem sebe a

Sed turecky, ty¢ je stale za
rameny jako u ptedchoziho
cviku, rotace trupu i hlavy
vpravo, zpét do VP a cvik

Posileni Sikmych bfisnich
svali a rotatori patete.
Aktivace dolnich fixator
lopatek.

ozoruje, co by mohl /
E|upn0ljjt y provést na druhou stranu.
' Pohyb je pomaly a plynuly.
86ab Sed roznozny, ty¢ drzet ve | Protazeni zadni ¢asti stehen,

Na obzoru se objevila
jachta. Posadka vytahuje a
zatahuje  plachty  podle
instrukci kapitana lodi.

vzpazeni, je stale v dlanich,
predklon vlevo, ty¢ se sune
po levé koncetiné co
nejdale, vydrz, prodychat a
vratit se zpét do VP, poté
cvik provést na druhou
stranu (dolni koncetiny jsou
propnut¢ — pokud je to
aspon trochu mozné).

lehce 1 vnitini casti a také
zddového  svalstva.  Pii
vydechu vtdhneme bficho
dovnitf a proti bedrim,
predklanime a rotujeme. Pfi
pohybu zpét nadechujeme.

Obr. 42. ,,PERLA, KRAB A LODKA* (nahoie 84, uprostied 85, dole 86)
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4.10.3 CVIKY — CVIKY PROVEDENI A FOTO 87ABC

horkém pisku svou novou
sestavu.

paze v protazeni patefe,
hyzdé na zemi, zpét do VP a
pokracovat do kleku na
pravé, predpazit s tyci,
plynule zpét do VP, opét
predklon a cvik provést na
druhou stranu.

Motivace Vychozi poloha, provedeni | U¢inek
87abc Klek sedmo, v dlanich drzi | Protahujeme  vzpiimovac
Na bfchu cviti jeden ty¢ na ]ejl(v:h konvcwh, ty¢ | patefe, posilujeme ) syaly
L e spociva ptfed télem na | stehen, zlepSujeme
bojovnik a zkous§i si na . ) ,
stehnech, ptedklon, hlava i | rovnovahu.

Obr. 43. ,,BOJOVNIK* (87)
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4.10.4 CVIKY — PROVEDENI A FOTO 88AB

Motivace

Vychozi poloha, provedeni

Ucdinek

88ab

Moi'sk4 hladina stoupa, brzy
nastane priliv. Plaz bude
zaplavena vodou, avsak
réno voda opét ustoupi a
budeme se zase opalovat a
uzivat si prazdniny u vody.

Diep na celych chodidlech,

pfedpazit, v dlanich ty¢
drzet na jejich koncich,
pomalu do podiepu,

nadechujeme na tfikrat a
ttikrat vydech $8§, zpét do
VP, kde povolime ruce, ty¢
polozime na zem,
vytfepeme dlang a
pokracujeme ve cviceni.

Posiluje se zadni 1 pfedni
strana  stehen, hyzdové
svaly a pii piredpazeni i
svaly pazi a velky sval prsni.

Obr. 44 “PRILIV* (88)
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Béhem psani této bakalarské prace jsem se jesté vice utvrdila v tom, jak je uspéch ¢i
neuspéch déti ovlivnén jejich psychickym a dusevnim stavem. Fyzicka zdatnost jedince
dokéze pfimo ovlivnit jeho vykony v kolektivu v MS. Pokud je dité dobie motivované,
podnécuje to navic jeho psychiku a ¢lovék ma pak o to vic ditvodil néco dé€lat, do Cinnosti
se zapojit, reagovat. P motivaci je také dulezité, aby ukoly a aktivity byly pro kazdého

jednotlivce zvladnutelné a dosazitelné.

Prostudovala jsem spoustu odbornych publikaci zabyvajicich se détmi piedskolniho
véku a jejich diagnostikou. Déle jsem cerpala z knih o Pilatesu pro dospé€lé. Doslo i na

publikace, zabyvajici se pohybovymi schopnostmi a dovednostmi déti pfedskolniho veku.

S détmi jsem Pilates a Jogu cvicila jiz nékolik let, ale nikdy jsem si nevytvotila zadny
sbornik cvikli. Vzdy jsem méla piipravené cviky a motivaci jsem viceméné vymyslela az
b&hem samotného cviceni. Proto ani moje kolegyn¢ nemohla v tom, co jsem zacala s détmi,

pokracovat a kazda z nds méla jiny styl pfi cviceni.

Vytvofenim souboru sestav na kazdy mésic, jsem si ja sama uvédomila spoustu
malickosti, které mohu zménit a vylepSit a tim pfedat ,,mym* détem jesté vice do jejich
sportovniho Zivota a ukazat jim radost Z pohybu. Soubory cviki mohou slouzit jako navody
na to, jak je mozné s détmi pohybové chvilky a cvi¢eni vyuZit a obsahnout tak svaly celého
téla a pfi tom neztratit zajem déti o cviceni. Plynulost téchto sestav ma v sobé€ jakési kouzlo
a pii pravidelném cviceni MP jiZ déti reaguji na malé podnéty a pfipominky a stale vice
chapou, 0 co Vv tomto cviceni jde. Vice si uvédomuji své télo, 1épe vyuzivaji svlij dech,
prestavaji byt zbrklé, maji samy ze sebe radost a dobry pocit. Ze cviceni touto metodou se
stal béhem tohoto Skolniho roku ritudl. Déti vzdy zpozorni a jsou jako vyménéné, piijaly

poselstvi kaminki opravdu zodpovédné.

Z vlastni zkuSenosti jsem zjistila, Ze je lepsi cvicit s mensi skupinkou déti. Kdyz uz je
détem jasné, jak ktery cvik zvladnout, a dokazou ho samy zacvicit, mohu cviéit s celou
ttidou. Prakticky to vypadalo tak, Ze jedna skupinka cvicila jiZ béhem rana a druha skupinka
vzapéti. DéEti si na tento zpiisob bez problémi zvykly. Vysvétlila jsem jim davody, proc¢
cvicime v menSich skupinkach, a bylo patrné, ze jsou s tim smifené a respektuji tento chod
rezimu v nasi tfidé.

Vsechny cviky obsazené ve sborniku jsem volila s ohledem na tuto vékovou kategorii

a vétSinou nebyl problém se zvladnutim. Pokud byl, stacilo par dni cviceni leh¢i varianty
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cviku a déti zdhy dosahly pozadované urovné. Nékdy stacilo vynechat pohyb rukou, ¢i zvolit
jednodussi vychozi polohu. Vé&fim, Ze ten, kdo by se rozhodl tento soubor sestav MP
pouzivat, by s ptipadnou malou korekci ¢i poupravenim nemél problém. Pokud budeme

vnimat své t¢lo, poznadme, co je piinosné a realné a co jiz nikoliv.

Déti také velmi zaujal ptibeh Jozitka, ktery je na samém pocatku do taji cviceni touto
metodou zavedl, pomohl jim 1épe se orientovat pfi cviceni, dodal jim chut’ zkouset nové véci
a poznavat své moznosti. Snazim se, aby mély déti moznost cvicit 1 spontanné, kdykoli maji
chut’ a potfebu. Maji k dispozici télocvi¢nu, kde je spousta pomucek a naradi, mame zde
vyvésené piktogramy, které zastupuji pravidla, jez je nutno pii pohybu v télocvicné
dodrzovat. Détem tato moznost pohybového vyziti velmi prospiva, jsou pohyblivéjsi, vice
si veéfi a pristupuji ke cviceni se zodpovédnosti k sobé samym. Samy si uvédomuji své
moznosti a ,.trénuji*, aby byly zase o kousek déle. Postupné, pomalu, jisté¢ a S radosti
poznavaji své t¢lo. Nekolikrat se dokonce stalo, ze déti zacaly samy sestavy cvicit. Jedno
dit¢ vymyslelo, ze bude pani ucitelka, predvadélo cviky a ostatni ho napodobovaly. Cviky i

S obrazky mame vzdy vyvéSené na nasténce v télocvicné.

Fotodokumentace ke sborniku vznikala vétSinou u nas doma, za ptispéni mého syna.
Ten ochotné cvicil a vydrzel vzdy trpélivé v jednotlivych pozicich, nez se podafilo snimek
zachytit tak, aby se dal pouzit. Jen nékolik fotek jsem potidila s détmi v MS. Piivodni zamér
byl nafotit déti ve $kolce, ale chtély se fotit vSechny déti a nebylo viibec jednoduché zachytit

je vSechny V poloze, kterou jsem na fotce mit chtéla.
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Ze své vlastni zkuSenosti vim, Ze jiz u takto malych déti se mnohdy objevuji poruchy
ve spravném drzeni téla. Zalezi na nas, zda déti ziskame na svou stranu a nadchneme je pro
pohybové aktivity a cviceni.

MiuiZzeme zménit stereotypy, které si mnohé déti ptinasi z domaciho prostiedi a dat jim
spravny zaklad pro zdravy Zivot, jez se bez cviCebnich aktivit a sportovani neobejde.
Zabavnou formou ukédzeme malym ,,pfedskolakiim® jejich moznosti. Dame jim piilezitost
posouvat sv¢ hranice a tésit se z toho, Ze jsou kazdym dnem lepsi a lepsi. U cviceni MP déti
také zahy pochopi, Zze nejde o to, pokofit ostatni, nybrz zlepSovat se kazdy sam, svym
vlastnim tempem.

Déti ziskaji pruznost, trpélivost, nau¢i se hospodatit se svym dechem a vyuzit
maximaln¢ svlj potencial. Posili svaly celého téla vcetné¢ hlubokych vnitinich svalt.
V neposledni fadé zaziji spoustu legrace. Tim se dostanou do lepsi psychické pohody.

Cviceni motivovana fikadly a pisni¢kami se ptizplisobi kazdému ditéti a podpoii jejich
sebedlivéru a sebejistotu. Pfi promyslené ptipravé cviceni je mozné déti mnohému novému
naucit a jejich védomosti diky pohybu jesté vice upevnit.

Cilem této bakalarské prace bylo vypracovani sestav cviki, které Pilatesovu metodu
vyuzivaji a budou vhodné pro celoroéni vyuZiti pfi pohybovych c¢innostech déti
v predskolnim vzdélavani. Mym zamérem je i poskytnout tento zasobnik kolegynim z MS
&i ZS, nebo vedoucim sportovnich krouzki, pokud by méli zajem.

Sestavy, které jsem vytvofila, jsou pro déti zajimavé 1 tim, Ze procvicuji zaroven svou
pamét’ pii zapamatovani si posloupnosti a navaznosti cvikll v sestavé. Kazdy cvik je
podrobné popsan. Je k nému vzdy pfipojena motivace, kterd koresponduje s provedenim
cviku. Dale uvadim ucinek jednotlivych cviki. Fotografie jsou umistény hned za tabulkou
cviki. Ke kazdému cviku jsou ptipojeny vetSinou dve fotografie.

V teoretické c¢asti pfipominam charakteristické znaky a principy metody Pilates.
Stru¢né zde popisuji psychomotoricky vyvoj ditéte v obdobi od tii do Sesti let. Poukazuji

na vhodné pohybové €innosti a aktivity tohoto v€ku a kladu diraz na vyznam pohybu pro

,predskolaky
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Cilem mé bakalaiské prace bylo vytvofit soubor sestav — zasobnik cviki pro déti
ptedskolniho véku, ktery bude vhodny pro mé kolegy, pedagogy Matetskych skol, mozna i
pro ucitele 1.stupné zakladnich Skol, nebo vedouci sportovnich krouzki, ve kterych je
potieba s détmi nejen trénovat specifické dovednosti tykajici se konkrétniho sportu, ale je
nutné dbat i na protazeni a posileni celého téla. Metoda Pilates by v tomto mohla vyznamné

poOmOci.

Teoreticka ¢ast pripomina charakteristické znaky a principy metody Pilates. Zminuje
néco malo o psychomotorickém vyvoji ditéte v obdobi od tii do Sesti let, popisuje vhodné

pohybové €innosti a aktivity tohoto véku a poukazuje na vyznam pohybu pro ,,pfedskolaky*.

V praktické ¢asti jsou obsazeny soubory cviki, které na sebe navazuji a vytvareji tak
jakési sestavy, které jsou doplnéné pisnémi, fikadly a motivacnimi ptibéhy. Ke kazdému
jednotlivému cviku jsou potizené vétSinou dvé fotografie, které zachycuji vychozi polohu a
polohu, ke které smétujeme. Je zde podrobné popsané provedeni a také ucinek jednotlivych

cvikd.
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The aim of my thesis was to create a set of exercises for preschoolers that will be suitable
for my colleagues, kindergarten teachers, maybe even for the primary school teachers, or
instructors in sports clubs, in which children need not only to train specific skills related to
a particular sport, but also to pay attention to stretching and strengthening the body. Pilates
could be a significant help. The theoretical part shows the characteristics and principles of
the Pilates method. This part is also about the psychomotor development of a child between
the age of three and seven, and describes suitable physical activities for this age and
highlights the importance of movement for preschoolers. The practical part contains set of
Pilates exercises completed with songs, rhymes, and motivational stories. For each
individual exercise I usually took two photos where | captured the starting position and the

end position. There is also a detailed description and effect of each exercise.
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PRILOHA C. 1 - MOTIVACNI POHADKA ,,JOSIFKOVA TAJEMSTV{“
Autor: Monika Hordkova

Znate déti néjakého Josifka? Ano? Ja také. Jositkl je na svéte spousty, ale jen jeden
vymyslel cviceni, které se dnes po ném jmenuje Pilates. To bylo pfijmeni Josifka. Zajima
Vas jeho ptibéh? Tak se hezky a pohodIné posad’te a poslechnéte si, jak to tenkrat bylo.
Narodil se moc hodné mamince a tatinkovi, vaSnivému sportovci, v jedné malé vesnic¢ce
v Némecku v roce 1883. To uz je déti hodn€ davno.

Josifek byl veselé miminko, které moc rddo poslouchalo maminciny pisnicky a
fikadla a divoce svou radost ddvalo najevo pohybem. Jeho maminka vSak postupné
prichézela na to, Ze s Josifkem neni vSe Uplné v potradku. Pan doktor, ktery Jositka priSel
vySettit, oznamil starostlivym rodi¢tim, ze jejich syn trpi vaznymi nemocemi a ze je potieba
se 0 n¢j starat s vetsi opatrnosti. Také jim sdélil, Ze jejich chlapec nebude moci nikdy délat
véci jako ostatni déti. Maminka si proto délala o malého Josifka velké starosti a nechtéla ho
nechat dovadeét a skotacit s ostatnimi détmi, aby se mu nic nestalo. Pepic¢kovi se to v§ak moc
nelibilo. Chtél si hrat se svymi kamarady a prosil maminku, at” ho neché, ze na sebe da pozor.
Maminka ho nakonec poslechla, a a¢ nerada, s détmi ho pustila. Josifek se pii hie s détmi
vzdy unavil mnohem dfive, neZ ostatni a mival také problémy s dychanim. Zarovei ho bolela
zada. SlySely jste n€kdy o nemoci, které se fikd astma? Tak touhle nemoci Josifek trpél, a
jeste mél kiivici. My méme vSichni krasné€ rovna zada, a kdyz si piejedete po zadech, ucitite
svou pateft. Josifkova pater se riizné kroutila, a navic trpél velkymi bolestmi. On se v§ak svou
bolest snaZzil prekonat a nedaval pfed ostatnimi najevo, Ze ho néco boli. Byl to state¢ny
chlapec.

Jednou vecer si v posteli Josifek zacal ftikat stale dokola: ,,Jsem zdravy a
silny.....jsem zdravy a silny.....jsem zdravy a silny*. Opakoval to do té doby, nez usnul. T¢
noci se mu zdalo, Ze si hraje s détmi venku a mé ohromnou silu a dokonce, Ze je ze vSech
déti nejrychlejsi a nejobratnéjsi. Byl to moc pifijemny sen a Jozifek si ho naramné uzival.
Také se mu v noci zjevila Andelka jménem Pily, ktera se ho ptala, jak se mu sen libil. Josifek
na to odpovédél: ,,Zazil jsem néco Zzasného.“ Andé€lka Pily fekla: ,,Jozifku, mohlo by tomu
tak byt 1 ve skutecnosti, kdyZ budes nasledovat rady, které jsem Ti ptisla ptedat.” Rano, kdyz
se Josifek probudil, nasel pod svym polstafem Sest barevnych kaminkl. VEd¢l, Ze mu je tam
nechala Pily, jen zatim netuSil, co s nimi ma ud¢lat a k ¢emu poslouzi. Prvni kaminek m¢l

modrou barvu.
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Kdyz si ho Josifek vzal do dlang, pojednou ucitil Cerstvy vzduch, ktery byl nucen
zZ plnych plic nadechovat a do posledniho zbytku vydechovat mocnym vydechem ven ze
svych plic (pfedvedeme détem hluboké dychani do btiska).

Ten den si Jozifek cely den zkousSel soustfedit se na sviij dech a hrat si s nim. Chvili
se nadechoval rychle, potom pomalu, zadrzoval dech, mocné vyfukoval, ucpal jednu nosni
dirku a pak druhou. (pfedvedeme détem a nechame je vse vyzkouset) Zkratka zjistil, ze nas
dech je vzacny.

Druhy den si vzal do dlan¢€ kaminek zelené barvy. Vid¢l kolem sebe pojednou véci,
kterym diive nevénoval svou pozornost. A pieci tu byly. Zkusil pfeskocit maly pottcek
u jejich domu a vnimal kazdi¢ky pohyb. Nepodafilo se mu to a skoncil v potoce. Veédél vsak,
jak by mohl skocit ptiste, aby se mu skok podatil a také to hned zkusil. Dokézal se
na svlj pohyb dokonale soustiedit. Odrazil se o néco vice, nez pii ptedchozim skoku a
povedlo se. Josifek poticek preskocil. Ten den vyzkousel jesté jiné véci a pokazdé se velmi
soustiedil na to, co pravé délal v pfitomném okamziku.

Tteti den si vybral kaminek oranZovy. Jeho tatinek sekal pravé dievo a uklizel ho do
drevniku. Josifek se nabidnul, Ze mu pomize. Zpocatku mél velké problémy narovnat se pod
tihou dfeva, a tak seviel kaminek v dlani jeste pevnéji. Kdyz se pak zacal 1 se dfevem zvedat
s rovnymi zady a nepiedklanél se. Dafilo se mu a zada ho nebolela. Zacal tedy svij pohyb
kontrolovat tak, aby byl platnym tatinkovym pomocnikem (zkusime s détmi vedeny a
kontrolovany pohyb rukou z ptedpaZeni do vzpazeni a pak rychly, ledabyly stejny pohyb, a
at’ samy zhodnoti, co je ucinné;si). Josifek si to s tatinkem velmi uzival, a i jeho otec byl
mile ptekvapen, kde se v jeho synkovi naSlo tolik sily a houZevnatosti. Vecer byl Josifek
velmi unaveny. Bylo mu moc pfijemné. Ulehl do své postele a v dlani stisknul jiz ¢tvrty
barevny kaminek. Kaminek mél rudou barvu. Josifek lezel na zadech, celé télo m¢l uplné
zt¢zklé. Usnul ten vecer okamzité. Ve spanku mu kaminek z dlan€ vypadl a aZ do rana mu
lezel na btisku.

Kdyz pftisel chlapec rano na snidani, maminka nevéfila svym ocim. Josifku, ty jsi
V noci vyrost. Zda se mi to? Podivej. A maminka postavila chlapce ke zdi, kde kazdy mésic
délala ¢arku na zdi a pomé&fovala, zda kluc¢ik vyrostl. Skuteéné, chlapec byl o kousek vyssi.
Josifek fekl, Ze je to ur€ité proto, Ze od rana citi kolem pupiku zvlastni pocit, ktery ho nuti
hlidat si své bfisko. Snazi se ho mit pevné a zatazené, jako kdyby mu nékdo mackal zeptedu
a zezadu na pupik. Veéde€l, ze to zptsobil kaminek. Hned po snidani si vzal Josifek

pfedposledni kaminek. Byl temné fialovy. Josifek zaviel o¢i a vidél pred sebou obraz dvou
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chlapci, ktefi spolu cvicili jakousi sestavu cvikl. Jeden chlapec vSe provadél s neuvétitelnou
ptesnosti, kdezto ten druhy cvicil velmi ledabyle a neptesn¢.

Josifek pochopil, Ze chce byt rozhodné jako prvni hoch. Posledni kaminek v sobé
nesl posledni poselstvi od vily. Byla to plynulost. Kadmen v sobé m¢l barvy duhy. Zajimavé
na ném bylo to, Ze v momenté, kdy se ho chlapec dotknul, se zac¢alo ze v§ech koutti ozyvat
slovo: ,,plynule, je potieba vSe dé€lat plynule, stale plynule®. Josifek moc slovu nerozumél, a
tak se zeptal maminky, co to znamena. Ta pustila hudbu a zacala se ladn¢ jako baletka
do rytmu pohybovat. Josifek byl v izasu. Moc se mu maminka a jeji krasny, ladny a plynuly
tanec libili. Pochopil to okamzité. Rekl mamince, ¢ uz o n&j nemusi mit starost, Ze jeho
nemoc uz mu nebude piekdzkou, ba naopak mu pomize v tom, byt jesté lepsi a nikdy se
nevzdavat. Pochopil, ze zaleZi jen na ném, kam az dojde a co ve svém Zzivoté dokaze a diky
poselstvi od andélky Pily, mu vSe ptijde jesté 1épe. Ten den se Josifek rozhodl, Ze bude kazdy
den zkouset nové véci, které mu pomohou ziskat vice sily a diky kterym se bude citit 1épe.

Od tohoto dne Josifek vytrvale zkousel, ¢eho vseho je schopen postupné dosahnout.
Jeho télo se dostavalo den ze dne do lepsi kondice. Uz si nikdy nestézoval, Ze mu néco nejde,
ze néco nezvlada, ze to nedokéze. Kricek po kricku se zlepsoval. Kazdy den pilné trénoval
a prekondval sdm sebe. Za néjaky Cas 1 okoli postiehlo, Ze se Jozifek neobycejné zménil.
Z malého, slabého a nemocného chlapce se staval hoch, jak se patii. Kazdy se s nim rad
setkaval. Jozifek dokazal lidi kolem sebe povzbudit, rozveselit, nadchnout a jit jim prikladem
Vv dosahovani cila. Stejné jako Pily ptedala poselstvi Sesti kaminkil jemu, pfedava dodnes
Josifek své poselstvi lidem, ktetfi chtéji v zivoté néfeho dosdhnout, jen tak se niceho
nezaleknou a berou prekdzky jako vyzvy k prekondvani. Poselstvi je pfipraveno i pro Vas.

Chcete zkusit spole¢né se mnou a Pily, jak mohou barevné kaminky a jejich poselstvi
pomoci i Vam?

Tak jdeme na to.
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PRILOHA C. 2 - MANASEK ANDELKA ,,PILY*
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Foto loutka and¢lka ,,Pily*
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PRILOHA C. 3- KRESBA ANDELKY ,,PILY*

Foto obrazek andélky ,,Pily*
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PRILOHA C. 4 - KRESBA BAREVNE KAMINKY PRINASEJiCf POSELSTV]
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PRILOHA C.5—FOTO $IMONA A DENISKY ZE CVICEN{

Foto Simona a Denisky ze cviceni
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PRILOHA C. 6 - TEMATA MESICU A TYDNU V §VP PV — ROZPRACOVANE

POHYBOVE CINNOSTI
ZARI — KLUCI A HOLKY Z NASI SKOLKY

1. tyden - NaSe nova sluni¢ka
2. tyden - Mam nové kamarady
3. tyden - Chci byt zdravy

4. tyden - Poznavame své télo

X/
L X4

POHYBOVE CINNOSTI

ucit déti chiizi a beh za uc. po obvodu

vystupovat a sestupovat z nizkych piekazek

ucit déti poskoky na misté

lezeni v podporu diepmo volné v prostoru s vyhybanim
koulet mi¢ volné v prostoru

predavat a podavat drobné nacini

VVVYYY

RIJEN - PODZIMNI CAROVANI

1. tyden - Podzimni pf¥iroda

2. tyden - Vitr fouka ze strnist’
3. tyden - Privitani podzimu

4. tyden - Vitaminovy kosik

5. tyden - Barevny podzim

4

POHYBOVE CINNOSTI

ucit déti pfevaly na Zinénkach

PH na Obra a Palecka, Na EliSku, Na zajicka*

ucit déti prevaly v lehu na zaddech

cviceni na zidlich

,»Cvi¢ime s jablickem*

ucit déti pii chizi prekracovat ¢aru a nizké prekazky
,,Cviceni s lanem*

X/

S

VVVYVYVVY

LISTOPAD — PUTOVANI ZA ZVIRATKY

1. tyden - U babi¢ky na dvorku
domaci a hospodarska zvirata

2. tyden - Slunic¢ko uklada zviratka v lese
lesni zvirata

3. tyden - Kde bydli zviratka a ptaci
volné Zijici zvirata a ptaci

4. tyden - S pohadkou za zviratky
zviratka v pohadkach

% POHYBOVE CINNOSTI
» ucit déti pritahovani s lanem

» ucit dodrzovat zmény tempa chiize a béhu u pohybové hry (Mrazik)
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procvicovat vhazovani mice do kose

vyskok s dosahovanim na zavéSeny predmét
ucit déti hry koulovana, piehazovana
procvic¢ovat kotoul vpted ze stoje rozkro¢ného

YV VYV

PROSINEC — ZAZRACNY CAS VANOC

1. tyden - Certoviny
¢ert, Mikulas, vyzdoba, mikulasska nadilka
2. tyden - Chystame vano¢ni besidku
tradice, zvyky, pasmo basni a koled
3. tyden - TéSime se na vanoce
suroviny
4. tyden - Vanoce jsou za dvermi
vano¢ni koledy

X3

*

POHYBOVE CINNOSTI

prolézani latkovym tunelem + cvic¢eni s bramborami (cesta do pekla)
ucit déti preskoky z mista i s rozb&hem pies piekazku (cviéeni s gumou)
ucit poskoky snozmo, vpted, vzad, do stran

ucit déti plazeni po lavicce s pritahovanim soupaz

opakovani kotoulu vptred

procvicovat kolébku ze sedu do lehu

koulovani hornim obloukem

VVVYVYVYVY

LEDEN — ZIMA JE TU DETI

1. tyden - Bude zima, bude mraz
ro¢ni obdobi, charakteristické znaky zimy

2. tyden - Kralovna zima

neziva priroda
3. tyden - Zimni radovanky

zimni sporty, obleceni
4. tyden - Kralovstvi vé¢ného ledu

Zivot v Antarktidé, obyvatelé eskymaci, zvirata

X3

S

POHYBOVE CINNOSTI

ucit déti koulet mi¢ k danému cili, kouleni mi¢em ve dvojicich

ucit kotoul vpied s dopomoci

umét stiidat chlizi a béh se zménami hudby

cvicit prekonavat strachové zabrany pfi prolézani v podporu diepmo
procvicovat plazeni po bfise

zdolavat pfeskoky pres nizké prekazky

VVVYYYVY

UNOR - KOUZELNY SVET POHADEK

1. tyden - Z pohadky do pohadky — nejznaméjsi pohadky,
divadlo, loutkové predstaveni
2. tyden - Kniha muj pritel
knihy, ilustrace
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3. tyden - Masopust

karneval, soutéZe, klaun, tradice, geometrické tvar
4. tyden - S veselou notickou

hudebni nastroje, geometrické tvary

>

POHYBOVE CINNOSTI

plazeni, pfitahovanim soupaz i sttidavym uchopovanim rukama v lehu na bfise
procvi¢ovat podavani rizné velkych mict v riznych polohéach a utvarech

ucit déti soutézivosti pii prekonavani prekazek

ucit déti vyrovnavat rovnovahu pti skoku s obratem kolem vyskové osy
bobovani, hry se snéhem

o
¢

VVVYY

BREZEN - MISTO, KDE Z1J1

1. tyden - NaSe mésto Chodov

poznavani naSeho mésta, seznameni s okolim
2. tyden - Moje misto na svété

nase vlast, symboly, hlavni mésto

3. tyden - Dary nasi planety

slunce, voda, vzduch, skaly, hory, lesy
4. tyden - NaSe planeta zemé

zemékoule, vesmir, hvézdy, den a noc

X/
o

POHYBOVE CINNOSTI

zvySovat vytrvalost s vyuzitim béhu, formou hry (zvladnout pfeb¢hy na 10m k cili)
procvicovat skoky s dosahovanim na pohybujici se pfedmét (zvladnout vyskok na
zav&Seny piredmét)

ucit vyhazovat mi¢ do vysky se spravnym prstovym drzenim mice s volnym dopadem
nazem

ucit déti provadét zatocky ve dvojicich (kyjovy)

ucit skoky do vysky ptes lano”

ucit poskoky v diepu pies ¢aru, vpred, vzad

VVV VVVYVY

DUBEN- CO NAM SEPTA JARO

1. tyden - Hody, hody, doprovody
tradice Velikonoc, zdobeni
2. tyden - Jaro uZ je tu
charakteristické znaky jara
3. tyden - U Ferdy mravence
hmyz, brouci
4. tyden - Jak roste kvétina
Zivot rostlin
5. tyden - Cas mlad’at
zvirata a mlad’ata

>

POHYBOVE CINNOSTI

cvic¢eni podle pasma ,,ELCE, PELCE*
sportovni chlize v pfirodnim terénu
ucit déti 1ézt v podporu diepmo

/7
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ucit déti zrychlovat a zpomalovat chiizi a beh dle hudebniho doprovodu
procvicovat plynulé ptevaly na rovné a Sikmé plose

ucit pohotové reakci na pohybujici se mi¢, chytat mi¢ po odrazu v sedu, v kleku, do
obou rukou

YV VV

KVETEN - JEN SI DETI VSIMNETE

1. tyden - Moje rodina
co je rodina,den matek
2. tyden - Cim bych chtél byt
pracovni profese, poznavani materialu
3. tyden - Exoticka zvirata
zvirrata, nav§téva ZOO
4. tyden - To, to jede
dopravni prostiedky, znacky, bezpe€nost

X3

*

POHYBOVE CINNOSTI

ucit déti chizi o zvysené roviné

cvicit pohotové zmény postojlii a poloh v PH Kuba tekl

cviCit vytrvalost sportovni chiize na delsi vzdalenost

ucit skok do dalky s rozbéhem a s odrazem

béh se zménou na smluveny signal, rychly vybéh z danych poloh
ucit vystupovat a sestupovat se stfidavym uchopovanim rukama
hry s mi¢em

VVVYVYVYVY

CERVEN — HREJ SLUNICKO, HREJ

1. tyden - Déti maji svatek

2. tyden - Kudy tece Feka. kdo Zije u vody, ve vodé, poznatky
Z vodni FiSe

3. tyden - Cesta kolem svéta, seznameni s jinymi kulturami,
zemémi, péce o ni, prostiedi, ekologie

4. tyden - Hura prazdniny, turistika, vyznamna mista v okoli,
jinde ve svété, vylet

>

POHYBOVE CINNOSTI

plnit sportovni tkoly na stanovistich

zvladnout skok do dalky z mista i s rozbéhem

ucit déti hazet hornim obloukem lehkymi pfedméty, pravou i levou rukou
umét plynule prekonéavat prekazky proudem za sebou

o
¢

VVVY
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PRILOHA C. 7 - ROZHOVOR S PRUKOPNIC] PILATES V CECHACH PAN{ RENATOU

SABONGUI

Otazka ¢.1 — Kdyz jste zacala s détmi cvicit, cvic€ila jste hned metodou Pilates?

,Ja jsem studovala Tanecni konzervator a tam uz jsme meli vidy v lété néjakou
pedagogickou praxi, potom jsem studovala Akademii muzickych uméni na tanecni katedre.
Tam jsem udélala historii a pedagogiku, takze tim padem viastné ja jsem zacinala, co se tyce
deti a pohybu, uz néekdy v roce 1977 — 1978. Ja jsem samoziejmé s nimi délala vSeobecnou
pohybovou prupravu, ladénou castecné i s technikou gymnastickou. Aby déti délaly néjake
ty kotrmelce, prevaly, rizné skoky, poskoky. No a u téch starsich uz byla priprava k baletu

pomérné dlouho.

Co se tyce Pilatesu, tak s tim jsem zacala témeér o osmnact let pozdéji. Nékdy v roce
1995. Principy spravného pohybu jsou vlastné podobné. A to je ve vsech technikach. Je
potieba dbat na to, aby se détem nenicily klouby, aby se dobre rozvijel ten spravny pohyb,
aby se rozvijela motorika a pokud tam jsou déti mladsi dvou let, to je treba jak ja délam
Kouzelnou skolku v televizi. Tam je diilezité si uvédomit, Ze motoricky vyvoj ditete je zhruba
ukoncen okolo tii let - nekteré dité trosicku diiv, nékteré dite trosicku pozdeji. A pozna se to
tak, Ze dité umi preskocit z jedné nohy na druhou a je v jednom momenté ve vzduchu. Takze
ja s detmi i kdyz délam normalné priipravu, tak délam takové poskoky z jedné nohy na jednu,
na tu stejnou, z jedné nohy na druhou, z obou nohou na jednu, z obou na druhou, z obou na
0bé, z jedné na obé...apod. Takhle to vyzkousite a v momenté, kdy ony uz umi preskocit pres
tu kaluz a dokazou pri tom nohy vystridat, tak pozname, Ze je dokoncen motoricky vyvoj. Ted’
takovou jako vtipnou vsuvku. Nékdy zjistim, Ze motoricky vyvoj neni ukoncen ani u starsich,
dospélych lidi. Chci po nich, aby preskocili z jedné nohy na druhou a motaji to stejné jako
deti. S detmi delam dale koordinaci, aby nechodily jako Spatny vojak. Aby nesla dopredu
prava noha, prava ruka, ale umély ruce s nohama stridat proti sobé. Je probléem treba
S poskokem atd. Takze tim se rozviji ta motorika. Dale procvicuji riuzné kombinace napr.
leva ruka na pravé noze, prehazuje se to riizne. To vse je prospésné pro motoricky vyvoj
ditete. No a co se tyce Pilates. Ja se to snazim zarazovat i do cviceni, které s detmi cvicim
V Kouzelné skolce. Jde o to, aby se diteé rozvijelo symetralné stejné. Obzvlast takové ty deti,
co chodi pozdéji hrat golf, tenis, hokej, florbal. Tyka se to i déti, které jsou nadané na
hudebni nastroj. Je velmi diilezite, aby dochazelo ke kompenzaci. Diteé by mélo aspon rok

pred tim, nez zacne s touto jednostrannou zatézi, delat néjaky sport, pri kterém bude
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zatezovat obé poloviny tela stejné. Pozdeji se k tomu mohou pridavat jeste jiné pohybové
aktivity, treba tanecni techniky nebo jiné. To uz je jedno. Ale zkratka Pilates je pro malé deti
idealni prave pro tu jeho symetricnost. Je idealni, protoze se nezatézuje jedna strana vice

nez druha. “
Otazka ¢.2 — Vysvétlujete détem principy Pilates?

,Ja u deti pouzivam strasné moc predstavivosti. U malych deéti nelze vysvétlovat
principy. Néjaké principy, to je pro né nepochopitelné. Jim je potieba pribliZit néco, co si
ony samy uméji predstavit, k cemu se to da priblizit. TakzZe ja jim Fikam treba: ,,Hele, ted
naslapujeme potichounku jako myska, aby nas nikdo neslysel. Tak a ted’ schvailné dupneme!
Dupneme, aby se nas lekli.“ Zkratka to vzdy chce, aby to mélo néjaky podtext. Nebo jim
Fikam: ,, Namalujte si na hrudniku tismév od ramene k rameni — vélikansky usmev.* Toto
samozrejmé rozviji tu obrazotvornost. Déti to ze zacatku nedélaji cisté. Ale co je tedy hodné
dilezité. Dbat vzdy na to, aby koleno bylo vzdy nad Spickou. A tam jim treba i Fikam, ze by
je jinak kolena bolela, kdyz je nebudou mit pri cviceni nad spickou. A zase: ,, Kam se kouka
Spicka? Koleno md ocicko a diva se stejnym smérem jako Spicka.* Tak a aby se to sladilo,
Jje potreba takové véci hlidat. Aby se to neucily Spatné. Velké vysvetlovani principii u malych
deti tedy ne. VZdy to tedy prirovnavam pravé k nécemu, aby si to lépe zafixovaly s tou

predstavivosti, co tam ma byt. Nez abych jim vysvétlovala ty cviky ze zdravotniho hlediska.

Musim 7ict, Ze mam tu zkuSenost, Ze pilates dokdze u deti, které nejsou disponované, rozvijet
dispozice, a naopak zase u téch hypermobilnich déti je pilates nauci krasné ovidadat ty svoje
klouby, ten jejich kloubni rozsah tim, Ze viastné posiluji ty svalové skupiny, které jsou
potieba, aby ten ktery sval udrzely. Protoze tanecnici, kteri se dostanou k Pilatesu az
V pozdejsim veku, tak potom vikaji, Ze je Skoda, Ze se k této metode nedostali jiz drive. Takze

3

to si myslim, Ze je moc dulezité.*

Otazka €.3 — No a na moji tfeti otazku ,,Jakou formou cviceni probihd?* uz jste mi viceméné
odpovédéla. Ja totiz na kazdy mésic mam piipravenou sestavu, ktera je motivovana né¢jakym
piibéhem. Déti si tudiz cviky pfirovnaji 1épe k néjaké véci ¢i €innosti, kterou znaji ze Zivota.
Zacinam vétSinou z lehu ¢i z lehu na bfiSe. Postupné pies sedy, kleky se dostdvame do
vyssich poloh. Nékdy se dostaneme az do stoje, ale to neni podminkou. Snazim se zapojit
vSechny svalové skupiny a protdhnout celé télo. Zjistila jsem, ze kdyz to délam se vSemi
détmi, tak to neni uplné to pravé ofechové. Nam chodi pres dvacet déti bézné.

‘

,,Hm, to je opravdu hodneé.*
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Domluvila jsem se tedy s kolegyni na tfidé na rozd€leni a délame to tak, ze ja si vezmu
polovinu déti do télocviény a ona s nimi déla néjakou ¢innost ve tfid€, nebo si volné hraji.
Kdyz prvni skupinka docvici, déti se vysttidaji. No a pfi samotném cviceni détem piedvedu
plynule sestavu a kazdy cvik zacvi¢im jen jednou. Provadim to velmi ndzorné a pomalu a
potom teprve pfidam ten piibc¢h a vyzvu déti ke cvieni. Potom uz kazdy cvik provedeme
nékolikrat. No a zjistila jsem, Ze je potieba stale cvicit a pfedvadét, protoze jakmile piestanu
a jdu n€koho srovnat, upravit polohu, vysvétlit provedeni, tak ostatni okamzité piestavaji
cvicit a pozoruji me¢ a opravované dit€. Samoziejmé to taky neni na Skodu, ale cviceni pak
postradd plynulost. Pfipada mi, ze ¢im mensi déti, tim je vice potfeba nazornost a

predvedeni.

,,Ja Fikam, ¢im vetsi zacatecnik to je, tim vic Vy musite cvicit, tim vic musite byt instruktor.

A ¢im pokrocilejsi cvicenci jsou, tim vic miizete opravovat.

My tu sestavu cvicime dvakrat do mésice, dva tydny v mésici. Druhy tyden uz jde na détech

znat, ze jiz vi, co se po nich chce.

,,Jo jo, to je bezvadny, ony jak se nauci vnimat to télo, ze je to moc hezky, tak kdyz vy jim to
dobre predvedete a pékné je udrZite ve strehu a tu jejich pozornost si ziskate, tak potom ty
vysledky jsou samoziejmé perfektni. Déti umi vnimat a pozorovat to vase télo Ony zase
nevydrzi uplné tak dlouho, takze to taky nesmi byt moc dlouhé. Ale fajn je i to, Ze mate tu
sestavu, protoze to je v podstaté i princip na konzervatori, zZe se jeden tyden nebo ctrnact dni
CcVICl ta jedna sestava, at je to klasicky nebo moderni. No a tim, Ze to cvici vicekrat a uz
sestavu znaji a nepotrebuji tolik ,, opisovat . Protoze na zacatku se vlastné porad divaji a
postupné jsou si jistéjsi a jistéjsi a uz se nemusi tolik soustredit na to co se cvici, ale jak se
to cvici. To se osvédcilo vseobecné tohle, ten systém i v jinych pohybovych cinnostech,

zameérenich. Tohleto je vyborny.

Pani Sabongui moc Vam dé€kuji za Vs Cas a za vaSe zkuSenosti a zase n€kdy se budu t&sit

na cviceni s Vami u Lucky Mercové v Carpe diem ve Varech.

., Moc vas teda zdravim a méjte se moc krasné a drzim vam palecky.
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