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Efektivni adaptace zacinajicich ucitelli na pozadavky Skolské praxe

Pilates pro zacinajici ucitele
Jifi Buben

Zdravi predstavuje v lidské spole¢nosti tradicné jednu z nejvyznamnéjsich hodnot,

uzndvanou prakticky ve vSech dobdach a vSech kulturach (Vasina, 1999).

Je tedy logické, Ze se postupné s vyvojem spolecnosti a Urovni jejiho poznani vénuje zdravi
stdle vice pozornosti nejen tim, Ze se snazime vylécit jedince, ktefi nemaji své zdravi
v poradku, ale i tim, Ze déldme néco pro to, aby se co nejméné lidi do stavu absence zdravi

dostalo (Kfivohlavy, 2001).

Cilem textu je sezndmeni se zakladnimi principy cviceni Pilates v podloZce, zakladnim
rejstfikem cvik(l tohoto cvicebniho systému, potfebou a moznostmi jeho vyuziti nejen ve

skolni TV.

Pohyb predstavuje jednu ze zakladnich sloZzek udrZeni si zdravi, jak po fyzické, tak i po
psychické a socialni strance. Proto je nutné motorickému vyvoji a zafazovani pohybovych

aktivit do kazdodennich ¢innosti véetné téch Skolnich vénovat zvySenou pozornost.

Pohybova aktivita u déti a adolescentl by méla byt jednou z hlavnich slozek aktivniho traveni
volného casu, zdbavy ¢i formy seberealizace. Pokud déti zZiji aktivné, vytvareji tim predpoklad
pro navyk na pravidelnou pohybovou aktivitu i v dospélosti (Vasickova & Fromel, 2009).
Cviceni neovliviiuje pouze télesnou stranku ¢lovéka. Ma vliv i na zlepseni fady psychickych
projevu jako je zlepseni depresivnich stavd, sniZzeni stav( Uzkosti, zvySeni kladného
sebevédomi a posilovani psychiky v boji se stresem (Kfivohlavy, 2001). Rozvoj nasi
technokratické civilizace, zejména v oblasti dopravy a komunikacnich technologii vSak

vyznamneé snizuje potfebu pohybu soucasné populace. Tuto nedostatecnost pohybu se
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bohuzel nedafi uspokojivé kompenzovat a v Ceské republice se objektivné zhor3uje télesna
zdatnost a pohybova gramotnost celé populace, dramaticky zejména u déti a mladeze (Zitko,

2014; Kalman et al., 2010).

| kdyZ je zfejmé, Ze nejvétsi vliv na déti maji jejich rodice a Skola to za né nezastane, zUstava
mnohdy jedna aZ dvé hodiny télesné vychovy tydné jedinym i kdyzZ ne pfiliS dostate€nym
minimem pohybového vzdélavani. Podle Muzika (2014) Ize rozlisit ¢tyfi zakladni koncepce
télesné vychovy: sportovni, zdatnostni, pohybovou a zdravotni. Ceské vzdélavaci programy
aktudlné obsahuji pohybové-zdravotni koncepci télesné vychovy, ovsem v praxi ¢eskych skol
jsou stale patrné pristupy k realizaci télesné vychovy ¢asto smérujici zejména k sportovné
orientovanému zaméreni, i pfestoze se ve Skolnim prostredi stale zvySuje pocet déti
motoricky "zaostalych", které nejsou konkurence schopné oproti détem pohybové aktivnim

nebo vykonnostné sportujicim.

Cilem vzdélavani v télesné vychové by se méla stat zfetelné vymezena pohybova
gramotnost, ktera by plynula ze zvolené a obecné akceptované koncepce télesné vychovy.
Obsah vzdélavani v télesné vychové by mél byt diferencovan pro jednotlivé stupné

vzdélavani a mél by zohledriovat Zivotni potfeby soucasnych déti a mladeze.

Pohybova gramotnost by méla tvofit zaklad pro zdravy zpUsob Zivota jednotlivce, pro
jeho harmonicky rozvoj, rozsitovani poctu pohybovych dovednosti, i pro plnohodnotné

uplatnéni ve spole€nosti.

Jednou z oblasti, na kterou by i podle MSMT (2013) mél byt kladen ddraz je zejména cilena
aktivni ochrana zdravi tak, aby Zaci byli schopni aktivné vnimat, vyuzivat a ovliviiovat vlastni
pohybové moznosti s ohledem na zdravotni a pohybovd omezeni a tim pfedchazet vzniku

uraz(, nehod ¢i dokonce umrti spojenych s provozovanim pohybovych aktivit.

To potvrzuji i zjisténi Ceské $kolni inspekce, podle které je horsi fyzickd zdatnost déti pFicinou
Casti urazl ve Skolnim prostredi. PrestozZe situace s poctem i zadvaznosti Urazl je

za poslednich nékolik let vice méné setrvalj, riziko Urazu se na druhou stranu zvysuje, a to i
kv(li stale se zhorSujici drovni pohybovych dovednosti déti, kterd je alarmujici zejména na

druhém stupni zakladnich skol (Doubrava, 2012).
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Jednou z moZnosti jak prispét ke zlepSeni této situace je vyuZiti cvicebni systému Pilates,
ktery mGze pfrispivat k celkovému pohybovému rozvoji, zlepseni pohybové gramotnosti a

soucasné i k prevenci vzniku problému s funkénosti pohybového aparatu.

MATWORK predstavuje zdkladni cviceni v podloZce, které je podstatou cviéebniho systému
Pilates. Je zakladem vSech ostatnich druht cviceni (cviceni s nacinim, pilates stoje,...), mlze

byt provadéno kdekoli a kdykoli a na jakékoli drovni. Obsah m{izZe plnit rlzné cile:

e rozcviCeni pro jiné sportovni aktivity
e jako soucast denniho kondi¢niho programu
e jako prostiedek ke zlepSeni obecného vnimani téla a pohybové kultury téla

e jako kompenzacni cviceni

Vétsina cvic¢eni v podloZce se zamértuje zejména na rozvijeni stfedu téla (powerhouse), a
proto se jednotlivé cvi¢ebni bloky tykaji pfedevsim pohybU a postaveni panve a patere.
Cviceni v podloZzce umoznuje usporadat obsah takovym zplsobem, Ze jednotliva cvi¢eni
vhodné a plynule, dle zvolené obtiZnosti, navazuji na sebe, pfipadné jsou proloZena kratkou
relaxaci i chvilkou sebevnimani slouZici k uklidnéni organismu a uvédomeéni si cvi¢eni, které
bylo provedeno. Cely systém cvic¢eni Pilates je systémem fyzického a dusevniho formovani,
jehoz cilem neni jen zlepSeni kondice (sily, flexibility a koordinace), ale také zmirnéni stresu,
zlepseni dusevni koncentrace a péce o pocit pohody. Zakladnimi principy, jejichZ prezentace i
seznam, se muUze liSit v zavislosti na typu Skoly pilates jsou predevsim — dychani,

koncentrace, centrace, kontrola, pfesnost a plynulost.

1 Zakladni blok

Cviceni zdkladniho bloku se zaméfuje na cviceni, kterd jsou typicky provadéna na zacatku
cvicebni jednotky a slouZi jako vstup do ni nebo jako rozcviceni pro jiné pohybové aktivity.
Tato cviceni jsou zakladem pro vSechna ostatni cviceni, kterd nasleduji jak v podloZce, tak na

strojich. Kladou duraz na praci stfredu téla a zvysuji jeho télesné i mentalni vnimani.
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Ackoli tato cviceni nejsou tak komplexni jako nékteré z pohyb(, které si predstavime pozdéji,
méla by byt vykondvdna s maximalnim soustifedénim, kontrolou a preciznosti. Zakladni
cviceni se vykonadvaji zvolna (vedené pohyby), coz umoziiuje se soustfedit na vnimani
jemnych detail( pohyb( a sprdvné provedeni. ObtiZznost Ize snadno upravovat zménou

rozsahu pfi provadéni daného pohybu.

Pohybové akce jsou zabezpecovany svaly panevniho dna, bfisnimi svaly a to zejména aktivaci
priéného svalu brisniho a s pomocnou kontrakci ostatnich bfisnich svall, zddovymi
extenzory, flexory kycelniho kloubu a hamstringy. Uvedené svalové skupiny ovliviiuji spravné

postaveni panve a patere.

Dulezité je naucit se drzet spravnou polohu téla pfi cviceni, v€etné neutralni polohy patefe a
Zacina se od posileni brisnich sval( a stabilizace trupu, kde dochazi k flexi patere ve stabilni
pozici vleZe na zaddech, nasleduje lateralni flexe vleZe na boku, cozZ je méné stabilni pozice. A

teprve nakonec dochazi k provadéni extenze patere.

Cilem zarazeni téchto cviceni je bud zahtati téla (Uvod cvicebni jednotky) nebo ndcvik
spravné techniky cviceni, nikoli zisk maximalni sily. Jejich poradi je pouze doporucené a mize

byt ménéno dle aktualni Urovné zdatnosti ¢i individualnich potreb.

Zasobnik vybranych cviceni

Zvedani panve (Pelvic Curl)




Studijni text k projektu

Efektivni adaptace zacinajicich ucitelli na pozadavky Skolské praxe

Provedeni

Zakladni poloha — nadech - leh na zadech, pokréené dolni koncetiny, chodidla na podlozice
v Siti bok(l. PaZe v pfipaZeni (podél téla), dlané otocené k podloZce. Vydech - dochazi

k stazeni bfisni stény a jeji priblizeni k patefi, pomalému a postupnému zvednuti panve,
bederni a hrudni ¢asti patete z podlozky. Nadech — snaha o vytvoreni rovné linie po strané
trupu od kolen az k rameni. Zvyraznéni extenze ramen (stazeni smérem k panvi) a uvolnéni

sval(l Sije. Vydech — postupné poloZeni zad obratel po obratli a panve do zakladni pozice.
Doporuceny pocet opakovani cviku: 10x
Pozndmky ke cviku

Pomaha zvladnout aktivovat svaly panevniho dna a pfi¢ny sval bfisni, ovladat pohyby panve,
postupné zakrivovani patefe a soubéznou aktivaci svala stfedu téla. Koordinovana kontrakce
hamstring(l a bfiSnich svalll pomdha k rotaci horni ¢asti panve smérem vzad — retroverzi
panve. Tim dochazi k podsazeni panve na zacatku cviku a nasledné k udrzeni jeji pozice pfi
kompenzaci hyperlordézy patere. Chybou je zvedani trupu jako pevného celku nebo dokonce

prohnuti bederni patere.

Zvedani hrudniku (Chest lift)

Provedeni

Zakladni poloha — nadech - leh na zadech, pokréené dolni koncetiny, chodidla na podlozice
v Siti bokUll. PaZe skréené, priloZzené v tyl, prsty propletené, lokty sméfuji do stran. Brada

zasunuta k hrudi (hlava v prodlouZeni trupu). Vydech — dochdzi k sou¢asnému stazeni bfisni
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stény a rolovani hlavy a horni ¢asti trupu az do okamziku zvednuti lopatek z podlozky (bedra
zGstavaji neustale v kontaktu s podlozkou). Nadech — vydrz. Vydech — pomaly navrat do

zakladni polohy.
Doporuceny pocet opakovani cviku: 10x
Pozndmky ke cviku

Tento cvik je zaméfen na zvladnuti aktivace bfisni stény. Tempo cviceni je pomalé. Snazime
se o maximalni flexi hrudni a bederni ¢asti zad, nikoli flexi kréni patere nebo pohyb
v kycelnich kloubech. Netla¢ime dlanémi na krk a hlavu, ramena a horni ¢ast zad zveddme

jako jeden blok.

Zvedani nohy v lehu na zadech (Leg lift)
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Provedeni

Zakladni poloha — nadech — leh na zadech, pokréené dolni koncetiny (90° mezi stehny a
bérci), chodidla opfend o podlozku v Sifi bokd. Vydech — dochazi ke zvednuti jedné dolni
koncetiny tak aby stehno bylo kolmo k podloZce. Nadech — vydrz. Vydech — dolni konéetina
se vraci do vychozi polohy. Celou dobu pohybu zachovédvdme uhel 90° v kolennim kloubu.

Totéz se provadi druhou nohou.

Doporuceny pocet opakovani cviku: 10x (5x pravou a 5x levou nohou)
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Pozndmky ke cviku

Cvik je zaméren na aktivaci brisnich svall, které se podili na udrzeni stability trupu a panve
pfi pohybu dolni koncetiny. Flexory podilejici se na zvednuti dolni konéetiny (jejichZ Gpony
jsou v mnoha pripadech umistény po stranach bederni patere) maji tendenci prohybat
bederni ¢ast patere a preklapét panev dopredu (anteverze panve) a to tim vice, ¢im méné se

brisni svaly (zejména m. transverzus abdominis) podili na stabilizaci polohy panve a trupu.

Zvedani nohou vileze na boku (Leg lift on the side)
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Provedeni

Zakladni poloha — nadech — leh na boku, dolni koncetiny propnuté v linii trupu. Dolni paze
propnutd, na ni poloZzena hlava, horni paze je pokréend s dlani na podlozZce prsty smérujicimi
k hlavé, poskytuje oporu télu. Vydech — dolni konéetiny jako jeden celek zvedneme

z podlozky. Nadech — dolni koncetiny se pokladdme doll a zastavime tésné nad podlozkou.
Doporuceny pocet opakovani cviku: 10x
Poznamky ke cviku

Cvik je zaméren na posileni lateralnich flexor( trupu (svald zajistujici dklon trupu) a rozvoj
stability stfedu téla. Spravné provedeni cviku vyZaduje presnou koordinaci mezi svaly na

predni, bocni a zadni ¢asti trupu.
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2 Blok zaméreny na brisSni svaly (Abdominal work)

Navzdory skutecnosti, Ze bFisni svaly jsou néjakym zpUsobem zapojeny témér do viech cvikd,
které se v Pilates objevuji a jsou nedilnou soucasti konceptu stfedu téla (powerhouse), bude
se nasledujici ¢ast specidlné vénovat jejich rozvoji. Bfisni svaly jsou také klicovym elementem
ve cvicenich zamérenych na rozvoj sily trupu a stability patere, coz je stdle vice popularni

v oblastech fitness, rehabilitace i sportovni vykonnosti. Navic, dobfe pfipravené a posilené
brisni svaly hraji dalezitou roli pfi zajisténi spravné funkénosti zad a jejich ochrané proti

zranéni.

Cviceni v této Casti jsou zamérena zejména na posileni brisnich svall pro zajisténi flexe trupu
a jeho stabilizaci. Tak jako obvykle ptesnost v zapojovani svalll a provedeni pohybU je
vyznamné pro dosazeni pozitivnich vysledk(. Nedbalé provedeni nesnizuje jen jejich

ucinnost, ale mlZe vyustit ve zranéni nebo zhorsit jiz existujici problém.

Je tfeba si uvédomit, Ze pfi posilovani brisnich svall je nezbytné spravné volit pfislusné
modifikace, tak abychom mohli dosdhnout stanovenych cild. Je nezbytné nutné volit
vhodnou uroven obtiznosti a postupné ji zvySovat. Jen tak se bfisni svaly mohou pozitivné

podilet na zajisténi pohybu mnoha dennich aktivit nebo sportovnich vykonu.

Zasobnik vybranych cviceni

Stovka (Hundred)
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Provedeni

Zakladni poloha — nadech - leh na zddech, prednozit doll (cca 60°) nebo vyse tak, aby byla
udrZena stabilita panve. Vydech — pfitlaeni bfisni stény k podloZce, zvednuti hlavy, ramen a
pazi z podlozky. Nadech — hmitdni pazemi nahoru a doll (1 hmit) 5 hmit( vydech,

nasledujicich 5 hmit( nadech
Doporuceny pocet opakovani cviku: 100x
Pozndmky ke cviku

Je potireba dbat na spravné postaveni panve v celém prabéhu cviku. Nesmi dojit k prohnuti
beder. ZlepsSeni stability dosdahneme drzenim dolnich koncetin blizko vertikalni pozice, jejich

pokréenim nebo dokonce poloZzenim na podlozku.

Rolovani nahoru (Roll up)

Provedeni

Zakladni poloha — nddech — leh na zadech, vzpazit, chodidla mirné propnuta. Vydech —
pritahnuti brisni stény k patefri, zvednuti pazi do predpazeni, pfitazeni brady k hrudniku,
postupné zvedani hlavy, ramen, lopatek z podlozky za sou¢asného pfitahovani chodidel
(dorzalni flexe nohou) pres sed az do hlubokého ohnutého predklonu, ruce nad chodidla.

Nadech a s vydechem rolovani zpét do lehu na zada.

Doporuceny pocet opakovani cviku: 10x
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Pozndmky k provedeni

Pohyb pfirozené provazi retroverze panve a flexe trupu. Pro zlehceni Ize pokr¢it kolena a

rukama si pomoci pfitazenim za stehna.

Single leg stretch

Provedeni

Zakladni poloha — nadech — leh na zadech, hlava a ramena zvednuté z podlozky, jedna noha
skréena, koleno pfitazené k hrudniku. Ruka na strané skréené dolni konéetiny je na holeni
nad kotnikem, druhd je poloZena na koleni. Natazena noha je v takové vysce, aby cvicenec
zvladl udrzet bederni ¢ast patere v kontaktu s podlozkou. Chodidla jsou mirné propnuta.
Vydech — dochazi k dokonéeni propnuti nohy. Nadech — natazend dolni koncetina se kréi a

skréena se zacina propinat.
Doporuceny pocet opakovani cviku: 10x
Poznamky k provedeni

Cvik je zaméren na zlepSeni stability trupu. Bfisni svaly se podileji na udrzeni zvednutého
trupu, na zachovani kontaktu beder s podlozkou a na udrzeni ploché btisni stény. Svou

¢innosti prispivaji k zabezpeceni stability panve a patefe, ktera je narusovana pohyby nohou.
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Double leg stretch

Provedeni

Zakladni poloha — vydech — leh na zadech, hlava a ramena zvednuté nad podlozkou, nohy
skréené, kolena pfitazena k trupu s rukama na holenich. Nadech — paZe se presouvaji do
vzpazeni, dolni koncetina se propinaji do takové vysky, aby byl zachovan kontakt beder

s podlozkou. Vydech — pomaly ndvrat do zadkladni polohy.
Doporuceny pocet opakovani cviku: 10x
Pozndmky k provedeni

Natazeni obou nohou je velkym skokem v obtiznosti oproti natazeni jen jedné nohy. Nohy
jsou totiz daleko od osy pohybu a spravné provedeni jiz vyzaduje velkou silu bfisnich svala.
Vhodné je proto zaradit modifikace drzeni pazi (napt. v ptipaZzeni) a dolnich koncetin (kolmé

postaveni vici podloZce nebo jejich pokréeni).

PfitaZeni natazené nohy (Hamstring pull)
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Provedeni

Zakladni poloha — nadech — leh na zddech, hlava a lopatky zvednuté nad podlozku, jedna
dolni koncetina je prednozend, ruce ji drzi v blizkosti kotniku, druhd je nad podloZkou

v takové vysSce aby cvi¢enec zachoval kontakt beder s podlozkou. Kolena i chodidla jsou
propnuta. Vydech — béhem vydechu dochazi k pfitazeni dolni koncetiny pomoci rukou
zkoordinované ve dva kratké hmity. Nadech — dochazi k vystfidani dolnich koncetin, které

jsou stalé propnuté a presunu rukou ke kotniku druhé nohy.
Doporuceny pocet opakovani cviku: 10x (5x na kazdou nohu)
Pozndmky k provedeni

Jedna se o podobny cvik jako ,single leg stetch” akorat zde jsou nohy stale napnuté, ¢imz je
umoznéno soucasno protazeni hamstring(, které byvaji ¢asto zkracené. Provedeni cviku pfi
jejich velkém zkraceni Ize provést upravenim uchopeni dolni konéetiny rukama ve vétsi

vzdalenosti od kotniku nebo jejim pokréenim.

3 Blok cviki zamérenych na pohyblivost patere (Spinal Articulation)
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| kdyZ jednotlivé obratle samy o sobé nabizi velmi omezeny rozsah pohybu, pater jako celek
je strukturou, ktera se mliZze pohybovat v mnoha smérech a v pomérné velkém rozsahu, za

predpokladu, Ze funguje jako koordinovany a integrovany celek.

Tato koncepce sekvencni pohyblivosti je velmi dlilezita. Tato ¢ast je zamérena na zvladnuti
jemnych pohyb( patere, které se sumuji pfi jejim ohybani. Spole€nym rysem vétsiny lidi je
znacna nepohyblivost spodni ¢asti zad (beder), i diky jejimu prirozenému zakfiveni, které je
v opacném postaveni nez poZzadovana flexe. Predkladané cviky protahuji svalstvo této oblasti

a pomahaji pfi obnové jeji pohyblivosti a prevenci funkénich poruch a bolestem.

Hlavnimi svaly, které se podileji na flexi patere, jsou bfisni svaly. Pfesto nelze ignorovat svaly

zad (extenzory). K spravné funkci patere je nezbytna souhra a vyvazenost obou skupin svald.

Maximalni opatrnost je nutné dodrzovat zejména u cvikd, pfi kterych dochazi k velkému

ohybani patefe a cviceni, pfi kterych je velkd vaha soustfedéna na ramena nebo krk.

Zasobnik vybranych cviceni

Predklon v sedu (Spine stretch)

Provedeni
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Zakladni poloha — nadech — sed, rovny trup, natazené dolni koncetiny, roznozené pfiblizné
na Sirku ramen, chodidla ohnuta (dorzalni flexe), paze jsou pfipazené, dlané na podlozZce.
Vydech - hlava a horni ¢ast trupu se pohybuji smérem vpred a dol(, paze se natahuji
dopredu, dlané suneme po podloZce u vnitini strany stehen. Nadech — opétovné napfimeni

trupu do zakladni polohy.
Doporuceny pocet opakovani cviku: 5x
Pozndmky k provedeni

Pomaly predklon umoziuje procvicit plynulé rozvijeni patere stfiddnim dvou zakladnich pozic
—rovné a zakulacené (vyhrbené). Pri flexi patere se zdlraznuje zejména zakulaceni
v bedrech, protoZe hrudni ¢ast je pfirozené konkdvni. Cvik umozZiuje také dynamické

protazeni hamstringli a extenzor( bederni ¢asti patere.

Rolling like a ball

N

Provedeni

Zakladni poloha — vydech - sed skrémo, nohy jsou u sebe postavené na podloZce, hlava
predklonénd ke kolenlim, paZe objimaji holené. Nadech — kolébka (zhoupnuti) vzad az na

lopatky. S vydechem kolébka (zhoupnuti) zpét do zakladni polohy.
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Doporuceny pocet opakovani cviku: 10x
Pozndmky k provedeni

V prabéhu cviku je vyvijena snaha o udrzeni konstantni flexe patere (ohnuti zad) a postupny
kontakt kazdého obratle jak pfi kolébavém pohybu vzad tak i vpfed. Rozviji se postupna

aktivace stabiliza¢nich svall a rovnovaha.

Houpacka (Open-Leg Rocker)

Provedeni

Zakladni poloha — vydech — sed skrémo, nohy roznozené na Sitku ramen, podsazena panev,
ohnuta zada, ruce uchopi dolni koncetiny nad kotniky a dolni koncetiny se propnou (poloha
V). Nadech - kolébka (zhoupnuti) téla vzad na lopatky. S vydechem kolébka (zhoupnuti) zpét

do polohy téla se zvednutymi a natazenymi dolnimi koncetinami (poloha V).
Doporuceny pocet opakovani cviku: 5x
Poznamky k provedeni

Navazuje na dovednosti ze cviku ,Kolébka“, ale diky poloze s propnutymi dolnimi

koncetinami je mnohem narocnéjsi. Prispiva k protazeni hamstringli a rozvoji rovnovahy. Pfi
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velkém zkraceni sval(l zadni strany stehen Ize cvik modifikovat Upravou tUchopu (lytka,

stehna) nebo pokréenim nohou.

Rolovani v lehu vznesmo (Roll-Over)

Provedeni

Zakladni poloha — nadech — leh na zadech prednozit (dle obtiZznosti (60° ¢i 90°), paze podél
téla, dlané na podlozZce. Vydech — dolni koncetiny posouvame smérem vzad (k hlavé) tak aby
byly rovnobéziné s podlozkou, dochazi k zvednuti panve a zakulaceni zad, opirame se o
lopatky. S nadechem pokracujeme v pohybu dolnich konéetin smérem vzad az k podlozce,

v zavislosti na mife flexibility patere. Po dotyku Spi¢ek roznoZzime na Sifku ramen.

S vydechem se zvolna (postupné pokladani zad a panve) vracime zpét do vychozi polohy, kde
opét snozime. SnoZeni a roznozeni maze probihat i naopak tedy roznozime v zékladni poloze

a snozime ve vysledné poloze.
Doporuceny pocet opakovani cviku: 6x
Poznamky k provedeni

Cvik zacina aktivaci brisnich svall a pohybem panve vzhiru (retroverze), ¢imz se zlepsuje
dovednost rozvijeni patefe v bederni oblasti. Tato dovednost umoziiuje vyvaZzovat tendenci
panve k anteverzi, coZ je ¢asty funkéni problém nejen v béZzné motorice, ale také u cvik(d, u

kterych se nohy dostavaji dale od stfedu téla. Retroverzi panve dochazi k aktivaci vétsiho
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mnozstvi svalovych vldken v dolni ¢asti bricha, coZ rozviji stabilitu stfedu téla. Tento cvik

dale umozZnuje dynamické protazeni hamstringt a vzptfimovacu trupu.

Bumerang (Boomerang)

Provedeni

Zakladni poloha — nadech — sed, dolni koncetina prekfizené v oblasti kotnik(, paze

v pfipazeni, dlané na podlozZce. Vydech — kolébka (rolovani) vzad, nohy zveddame tak aby byly
vodorovné nad télem- nohy si vyméni pozici v prekfizeni. Nadech — Kolébka (rolovani) vpred
se soucasnym pohybem pazi do zapazeni a udrzenim nohou nad podlozkou (poloha V).
Vydech — dolni koncetiny se spusti na podlozku, hlava se predkloni ke kolendm, paze
pokracuji v pohybu vzad a vzhiru. Nadech — vydrz v dosaZzené poloze, paZe spustime

k podlozZce a s vydechem rolujeme zpét do polohy na zddech s nohama vodorovné nad

télem.
Doporuceny pocet opakovani cviku: 6x
Poznamky k provedeni

Jednd se o slozity a pomérné obtizny cvik, u kterého je béhem jeho provedeni vyzadovana
dobrd stabilita stfedu téla a rovnovdaha. Aktivuje se pfi ném velké mnozstvi svall, ale
zpUsobem, ktery rozviji spise jejich koordinaci nez rozvoj jejich sily. Pfi nedostatecné

flexibilité hamstringl Ize mirné pokrcit dolni koncetiny.

4 Blok cviceni v podporech (Bridging)
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Tato ¢ast cviceni je jedinecnd v systému cviceni v podloZce. Nazev je odvozen od polohy téla,
kterou zaujima trup téla ve vSech cvicenich. Jsou provddéna v neutralni pozici trupu, tzn.
rovné, nebo této poloze blizké doprovazené zvednutim panve z podlozky a opfenim o
koncetiny (paZe, nohy nebo oboje). Je to odlisna pohybova akce oproti vysazeni nebo
prohnuti trupu, které jsou vyuzivané predevsim a cvikl zamérenych na pohyblivost patere a
silu bfiSnich sval(. Rozvoj svalové sily pomoci téchto cvik(, u kterych je udrzovana rovna
pozice trupu je mnohem vice efektivnéjsi pro stabilizaci trupu a panve nez v polohéach flexe
trupu ¢i extenze. Doporucené je vsak provadét vSechny typy pohyb( a poloh. Kazdé cviceni
ma své nezastupitelné misto pro Uspésné dosazeni stability patere. Do této skupiny jsou
zarazeny i cviceni jako je vzpor lezmo, kliky ve vzporu lezmo, ¢i zvedani nohou ve vzporu
lezmo. Zde je drzeni trupu také primé, cvicenec je vSak otocen ¢elem k podlozce. Bfisni svaly

zde pUsobi proti gravitaci tak, aby se bederni ¢ast patere neprohybala.

Zasobnik vybranych cviceni

Padaci most (Shoulder bridge)

Provedeni

Zakladni poloha — nadech — leh na zadech, pokréené dolni koncetiny, chodidla na Siti bokd,
paze podél téla. Panev zvedneme z podlozky, ruce podpiraji boky, jednu nohu pfednozime.

Vydech — natazena noha se spusti k podloZce. S nadechem se zveda do prednozeni

Doporuceny pocet opakovani cviku: 5x prava, 5x leva dolni koncetina
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Pozndmky k provedeni

Cvik je narocny na udrzeni postaveni panve, ktera je nad podlozkou. Pfi dosazeni spravné

stability m(zZe dojit k dynamickému protazeni hamstringl a flexord kycle.

Nuzky (Scissors)

Provedeni

Zakladni poloha — nadech - stoj na lopatkach, ruce podpiraji boky, trup je mirné prohnuty
(hyperextenze patere), nohy jsou nad hlavou. Vydech — jedna noha jde do zanoZeni druhd do
prednozeni. S nadechem dojde k stfidani polohy dolnich koncetin. S nasledujicim vydechem

opét k roznozeni.
Doporuceny pocet opakovani cviku: zména 5x pravou, 5x levou dolni koncetinou
Poznamky k provedeni

Cvik klade velké naroky na stabilitu panve — obé koncetiny jsou v prostoru nad podlozkou a
pohybuji se ve velkém rozsahu pohybu. Vzhledem k mirnému prohnuti beder je nutné dbat
na zachovani stability patere a panve z divodu jejich ochrany pred zranénim a moznosti

dynamického protazeni hamstringl a flexora kycle.
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Jizda na kole (Bicycle)

Provedeni

Zakladni poloha - vydech - stoj na lopatkach, ruce podpiraji boky, trup je mirné prohnuty
(hyperextenze patere), dolni koncetiny jsou roznozené nad hlavou prava vpred, leva vzad.
Ndadech — pokrdit zadni a patu pritdhnout k hyzdim, s vydechem ptitdhnout k hrudniku,
predni se souc¢asné pohybuje propnuta vzad. Nadech Propnuta dolni koncetina se pokrdi,

pokréend napne a s vydechem opét dojde k vystfidani dolnich koncetin.

Doporuceny pocet opakovani cviku: zména 5x pravou, 5x levou dolni koncetinou

Poznamky k provedeni

Cvik klade velké naroky na stabilitu panve — obé koncetiny jsou v prostoru nad podlozkou a
pohybuji se ve velkém rozsahu pohybu. Cvik je navic komplikovan slozitym pohybem nohou.
Pti spravném provedeni umoznuje dynamické protazeni flexora kycle a hamstring(. Pri

neschopnosti udrzet stabilitu zad Ize provadét cvik v neutralnim postaveni panve a beder.
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Vzpor vzadu (Back support)

Provedeni

Zakladni poloha — ndadech - vzpor vzadu sedmo, prsty sméfuji do stran. S vydechem
zvednout boky nad podlozku tak, aby télo vytvofilo dlouhou linii od kotnik(, pres kolena,

kyCle a ramena. S nadechem se zvolna vratit do zakladni polohy.
Doporuceny pocet opakovani cviku: 10x
Poznamky k provedeni

Cvik je provadén v neutrdlni pozici panve a patefe namisto mirné prohnuté- Postaveni a
poloha pazi vyZzaduje vétsi rozsah pohybu v ramennim kloubu, ¢imz muze prispivat
k protazeni flexor ramen. Je vSak nutné dbat na nebezpedi hyperextenze kolen a lokt(i a na

nadmérné zakulacovani zad.

Vzpor (Front support)
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Provedeni

Zakladni poloha — nddech — vzpor kle¢mo, hlava v prodlouzZeni trupu, paze propnuté prsty
sméruji vpred. Vydech — postupné propnuti kolen a zaujeti polohy vzporu leZzmo tak, aby télo
vytvorilo dlouhou linii od kotnikd, pfes kolena, kycle, ramena a usi (hlava se nezaklani ani

nepredklani). S nddechem pomaly ndvrat do zakladni polohy.
Doporuceny pocet opakovani cviku: 10x
Pozndmky k provedeni

Tento cvik vyzaduje jiné naroky na stabilitu panve a trupu nez predchozi cviky tohoto bloku
cviceni, nebot télo je ¢elem privraceno k podloZce. Je nutné dostateéné aktivovat bfisni svaly
tak, aby vyvaZovaly plsobeni gravitace, ktera zplisobuje prohnuti v oblasti beder a anteverzi
panve. Nadmérna aktivita bfisnich svald naopak muze zpUsobit flexi trupu. Vlivem gravitace
dochazi také k pritazeni lopatek smérem k patefi. To musi byt vyvazeno Cinnosti adduktor(
lopatek (predevsim predni sval pilovity), ktery umoziuje stabilizaci lopatek a zachovani

pozadované polohy téla a ucinnosti tohoto cviku.

Klik (Push up)
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Zakladni poloha — vydech - vzpor lezmo, télo tvofi dlouhou linii od kotniku, pres kolena,
kycle, ramena a usi (hlava se nezaklani ani nepredklani), paze jsou rovné, prsty sméruji
vpred. S nddechem skréte paze a hrudnik pfiblizte k podloZce (lokty zlstavaji u téla).

S vydechem zvednéte trup zpét do zakladni polohy.
Doporuceny pocet opakovani cviku: 5-10x
Poznamky k provedeni

V celém pribéhu cviku by méla byt zachovana neutralni poloha téla. Cvik je zaméren
zejména na posileni flexord ramen a extenzoru lokte. Zleh¢eni je mozné provést oporem téla

o kolena.

5 Blok cviceni v uklonech, rotaci a v extenzi trupu

Skupina cvikl zamérend na pohyby trupu zahrnujici jeho uklony (lateralni flexi) a rotaci. Tyto
pohyby kladou zvySeny dliraz na préci Sikmych bfisnich svall na ukor pfimého svalu bfisniho.
Sikmé bfisni svaly, zejména pri¢ny sval bfi$ni se vyrazné podili na stabilizaci bederni ¢ast
patere a tim soucasné na ochrané zad pred jejich zranénim. Toho se vyuZiva v mnoha
pohybovych ¢innostech, které vyzaduji velké naroky na silu a koordinaci pohyb( trupu
(napfriklad plavani, golf, jizda na kayaku, atletické hody a tenis). Zde se mohou podilet na

vyrazném zvysSeni vykonu a to jak v jejich rekreaéni tak i vykonnostni podobé.

Sikmé brigni svaly jsou hlavnimi svaly, které se maji podilet na provedeni laterélni flexe
trupu. Obdobny pohyb viak mUze byt vykonan pomoci ¢tyfhranného svalu bederniho a
vzpfimovacl patere. Jejich neprimérené velka kontrakce vede pfi uklonu k prohnuti trupu.
Obdobné tak jejich nedostatecné zapojeni vede pfi provadéni uklonu k jeho vysazeni
(ohnuti). Z toho vyplyva, Ze pro dosazeni spravného provedeni lateralni flexe je nezbytnd
jemna koordinace svall pfedni i zadni ¢asti trupu. Procvi¢ovani této dovednosti, zafazovani
cvikl z této skupiny, napomaha ovladat svaly trupu tak, aby umoznily zachovat neutralni

postaveni panve a trupu i béhem kazdodennich aktivit a pater béhem téchto aktivit chranily.




Studijni text k projektu

Efektivni adaptace zacinajicich ucitelli na pozadavky Skolské praxe

Cviky vyuZzivajici rotaci trupu se provadi v riznych polohach. VSechna jsou zamérena na
¢innost Sikmych bfisnich svald, ale kazdy z nich je jedineénym zplisobem zaméren na zlepseni
koordinace zapojenych svalll — flexorl trupu, laterdlnich flexor(, rotator( a extenzora.
Predkladana cviceni jsou rozdélena do dvou skupin. Prvni skupina cvik(l je zamérena na

nacvik provedeni a rozvoj lateralni flexe, druhd zvyraziujici rotaci trupu.

Skupina cvikd procvicujicich extenzi trupu je zamérena na zlepSeni viech aspektu funkcnosti
pfislusnych svalovych skupin. Rozviji jejich silu, vytrvalost a zejména fizenou aktivaci, ktera je
nezbytna pro mnoho kazdodennich aktivit. Extenzory trupu zajistuji jeho prohnuti, bfisni
svaly pracuji jako stabilizatory umoznujici rovnomérné zatizeni celych zad a podileji se na
redukci pretiZzeni bederni ¢asti. Je potfeba si uvédomit, Ze extenze trupu byva casto
mechanismem zpUsobujici zranéni zad. Spravna technika cvi¢eni a dobfe naplanované
zafazovani cviceni s postupné se zvysujici obtiznosti jsou hlavnimi Ciniteli sniZujici riziko

spojené s provadénim téchto cviceni.

Zasobnik vybranych cviceni

Pifednozeni v lehu na boku (Side kick)

Provedeni

Zakladni poloha — vydech — leh na boku, mirné prednozit, nohy propnuté. Paze skréené, ruce
v tyl, spodni paze oprena o podlozku. Nadech — pohyb horni nohy vpfed do pfednozeni,
kousek vzad a poté opét jesté kousek vpred. Vydech — pohyb horni nohy vzad, mirné vpred a

pak opét vzad.
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Doporuceny pocet opakovani cviku: 10x prava a 10 leva noha
Pozndmky k provedeni

Cvik ptispiva k budovani stability stfedu téla. V poloze v lehu na boku je obtizné udrzet
rovnovahu trupu v pfedozadnim sméru, protoZe je opfeno o malou zakladnu. Dolni
koncetina se navic pohybuje vpred a vzad, coZ zvysSuje naroky na ¢innost svald trupu na
zachovani rovnovahy. Pfi spravném provedeni prispiva k rozvoji dynamickeé flexibility

hamstring(, flexord kycli a sily abduktor( horni nohy.

Uklon do strany (Side bend)

Provedeni

Zakladni poloha — nadech - sed na pravém boku, dolni koncetiny pokréené na sobé, opora o
nataZzenou pazi. Ruka na strané nohou je volné poloZena na koleni. S vydechem zvednout
boky z podlozky tak, aby byl trup a dolni koncetiny v jedné pfimce, hlava v prodlouzeni téla.
S nadechem spustit boky k podloZce az se ji lytko spodni nohy dotkne, opérna paze z(istdva

natazena. S vydechem zvedame boky opét do horni pozice.
Doporuceny pocet opakovani cviku: 5x prava strana, 5x levd strana
Poznamky k provedeni

Spravné provedeni cviku je obtizné zejména kvali malé opérné plose. Cvik vyrazné pfispiva
k rozvoji bocni stability trupu a svalové sily lateralnich flexorl patere, abduktord ramen a

stabilizatorl lopatek. Je nutné dbat na spravnou pozici lopatek tak, aby béhem cvik
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zGstavaly dole a odtazené od patefe v jeji neutralni pozici. Ze zacatku je vhodné provadét

cvik v malém rozsahu nebo v modifikaci kdy se opirdme o kolena nikoli o chodidla.

Rotace patere (Spine twist — sitting)

Provedeni

Zakladni poloha — nadech - sed, rovny trup, chodidla ohnuta (dorzalni flexe), paze upazit
vzad, dlané smétuji k podloZce. S vydechem rotace trupu vpravo. S nadechem ndvrat zpét do

zakladni polohy. S nasledujicim vydechem nastava rotace vlevo.
Doporuceny pocet opakovani cviku: 5x na kazdou stranu
Poznamky k provedeni

Vertikalni pozice trupu a charakter pohybu je velmi podobny jako v mnoha dennich
¢innostech. Ovladnuti dovednosti rotace zapojenim stiedu téla nikoli ramen se podili na

zvysSeni vykonu a zmenseni rizika poranéni zad.

Pila (Saw)
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Provedeni

Zakladni poloha — vydech - sed roznozny, chodidla ohnuta (dorzalni flexe), paze upazit vzad,
dlané sméfuji k podloZce. Nadech — rotace trupu vpravo a predklon dopredu a dolt tak aby
se ruka dotykala vnéjsiho kotniku protéjsi nohy, druha paze rotuje za télo a vytahuje se
dozadu a mirné nahoru. S vydechem nasleduji 3 po sobé nasledujici plynulé pohyby

s pohybem vpted pfipominajici fezani dfeva. Trup se ndsledné zveda do vzpfimené pozice a
teprve potom dochdzi k zpétné rotaci do zdkladni polohy. Nadech — vse se opakuje na

opacnou stranu.
Doporuceny pocet opakovani cviku: 5x na kazdou stranu
Pozndmky k provedeni

K rotaci trupu ve vertikalnim postaveni se pridava procviceni rozvijeni patefe v rotaci
provadénou v predklonu, dynamické protazeni bederni patefe a hamstringl v pozici mimo

stfedni osu téla.

Zakopavani obéma nohama (Double-Leg kick)
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Provedeni

Zakladni poloha — nadech - leh na bfise, brada na podloZce, ruce spojené a polozené na
bedrech. Vydech — pokr¢it kolena, pfitahnout paty smérem k hyzdim. S nadechem dolni
koncetiny propnout, paty vytahovat smérem vzh(ru, soucasné provést hrudni zaklon,
propnout paZe a ruce vytahnout smérem k chodidliim. S vydechem poloZit télo na podloZzku

a skrcit nohy smérem k hyzdim.
Doporuceny pocet opakovani cviku: 6x
Pozndmky k provedeni

Timto cvikem dochazi k posileni vzpfimovacl trupu. Soucasné je potieba dbat i na zapojeni
bfisnich sval(, které museji udrzovat stabilitu trupu. Dochdzi k dynamickému protazeni
extenzoru kolen a flexor(i ramen coz miZe preventivné pusobit proti posturalnim poruchdam

drzeni téla (kulata zada).
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