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Efektivni adaptace zacinajicich ucitelli na pozadavky Skolské praxe

Spravné drzeni téla a pohybové navyky; svalové disbalance, kompenzace zatéze
Vv profesi ucitele.

(pruvodce studiem)

PaedDr. Sona Formankova, Ph.D.

ROZCVICENI, PROTAZENI, STRECINK....?

LEKCE1, 2

Tak ¢asto dnes skloriujeme pojem strecink, vyhybame se ,pouhému” protahovani, ptame se, jak
s témito pojmy v rozcviceni, at uz sebe samotného, nebo nasich 7akl a svérenc(. Jsem
zastancem selského rozumu a ¢eské terminologie. Pfesto si pamatuji doby, kdy si k ndm strecink
zacal z ,,americké kapitalistické ciziny” hledat svou cestu.

Dnes mame tendenci nazyvat vSe pokud mozZno anglicky, dfive se zase pro vse cizi (pokud neslo o
cizinu sovétskou) hledala ¢eska slova. Kupodivu ale pojem ,strecink” zlstal ve své anglické
podobé. Vysvétlu;ji si to jednoduse: tak, jak k ndm tento zplsob prace se svaly pfisel, jak byl
pochopen a aplikovan, patfil na konec cvi¢ebni/tréninkové jednotky jako prostredek k ,napravé”
pUsobeni zatézZe tréninku na svaly. Na zacatku jednotky potom zlstalo ono protahovdni svalt
pred tréninkem/vykonem.

V prlipravné ¢asti cvicebni jednotky vyuzivame pestrou skalu cvic¢eni, ktera dle prevazujiciho
fyziologického ucinku délime do nékolika skupin:

e protahovaci

e mobilizaéni

e posilovaci

e pro tvorbu kvalitnich pohybovych a posturalnich stereotypl

e pro rozvoj aerobni zdatnosti

e relaxacni
Tematicky upfeme pozornost k prvnim dvéma jmenovanym boddm, strecinku bude potom
vénovana pozornost vétsi.

Cviceni protahovaci a strecink

Z anglického STRETCH = nataZeni, protaZeni. Jedna se o cviceni ovliviujici délku svalu a celkovou

flexibilitu.
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STRECINK je G¢inna metoda, kterd umi pfirozené a $etrné pripravit svaly na zvy$enou zatéz (sport)
anebo také na docela obycejné fungovani naseho téla (ranni protazeni). Strecink neni uréen pouze
pro sportovce, ale je vhodnym a ¢asové nenaroénym cvicenim pro kazdého, kdo si chce uchovat svUj
pohybovy aparat co nejdéle v dobrém stavu. Strecink v podstaté provadi kazdy z nas, at uz védomé
nebo nevédomé, kazdy den, kdyz rdno vstane z postele. Je to jakysi automatismus, kdy protdhneme

ruce, nohy nebo krk podobné, jak to délaji zvifata po probuzeni.

Miladi lidé jsou od utlého véku uéeni sedavému zpUlsobu Zivota a nynéjsi doba statické konzumni
zabavy jejich volny ¢as napliiuje stejnym pohybovym stereotypem. Proto nesmi strecink chybét nejen
v tréninku, ale ani v hodinach télesné vychovy (klidné i v ostatnich predmétech), by mél byt kladen
dliraz na funkénost téla a minimalné osvétu o odstrafiovani dysbalanci posilenim oslabenych svalt a

protazenim téch zkracenych.

V nékterych zemich (zejména zemé vychodni kultury) maji pevnou cast tréninkovych
jednotek zamérenou praveé na strecink a celad populace je obezndmena s jeho benefity (cviceni

seniorl v parku)

Za hlavni funkce stre¢inku povazujeme:

- snizovani svalového napéti a tim i snizeni sily tahu svalu v misté dponu na kost,

- udrzovani nebo zvySovani pohybového rozsahu v kloubné svalovych jednotkach,

- prevence Urazl (natrZeni svalu apod.),

- uvédomovani si vlastniho téla (svall, vaz(, kloub),

- usnadnéni celkové relaxace,

- prevence nebo odstrafovani svalovych dysbalanci v kloubné svalovych jednotkach.

Existuje nékolik zakladnich metod protahovacich cviceni, které se pouZivaji ve sportovnim
tréninku, rehabilitaci nebo zakladni télesné vychové. Pro potfeby déti a mladeze vystacime se
statickou metodou , jejiz zaklad spociva ve vydrzi v dané poloze, a jednou z metod PNF
(proprioceptivni nervosvalova facilitace), ktera je zndma pod nazvem postizometrickd relaxace.
Tato metoda, ¢asto nazyvana jako metoda , napéti-uvolnéni-protazeni®, vyuziva reflexnich
mechanizmu, kdy po izometrické kontrakci dochazi k itlumu a k poklesu svalového tonu, ¢ehoz
se vyuziva pro snadnéjsi protaZzeni svalu.

To, co bychom méli dodrZovat a ctit (pokud je to jen trochu mozné), jsou obecné platné zasady
protahovani:

- svaly protahujeme zahtaté a relaxované (proto je zde idedlnim ¢asem konec tréninku),
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dbame na spravnost vychozi polohy pro konkrétni cvik,

pti streinku nehmitame, nebot rychlé a prudké pohyby vyvolavaji ,,stresovy napinaci
reflex” — kontrakci protahovaného svalu,

streCink neni soutéz — nesrovnavame se s ostatnimi,

pro nesportujici mladez je optimalni staticky strecink — vydrz v dané poloze 10-20 s podle
hlavniho ucelu cviku,

neprotahujeme pres bolest — sta&i do pocitu mirného tahu, pamatuj, NESM{ BOLET!!!,
kazdy cvik opakujeme nejméné dvakrat,

béhem cvi¢eni nezadrzujeme dech — optimalni je pomalé hluboké dychani

s prodlouzenym vydechem.

Cviceni mobilizacni

Cilem kloubné mobilizacnich cviceni (kloubné uvolfiovaci) je rozhybat a obnovit funkénost

kloubl. Mobilizacni cviceni pGsobi na kloubni struktury podobné jako masaz na svaly. Pravidelné

a spravné provadéni mobilizacnich cviceni:

zlepsuje prokrveni a prohrati kloubd,

zvysSuje tvorbu synovialni tekutiny, kterd snizuje tfeni sty¢nych kloubnich ploch,
upravuje svalovy tonus partnerskych sval,

pomaha pfi prevenci ¢i odstraniovani svalovych dysbalanci apod.

Mobilizacni cvieni jsou soucasti rozcviceni sportovcd a méla by se stat soucasti

kazdodenni ,,rozcvicky” i nesportujici populace. Je tfeba si uvédomit, Ze jakykoliv pohyb je

realizovan v kloubné svalové jednotce, a je tedy nutné rozcvicit nejen svaly, ale i klouby.

Mobilizacni cvi¢eni provadime pokud mozno v nezatizeném stavu daného kloubu.

Cvi¢ime zvolna, abychom stacili vnimat informace, které ndm kloubné-svalova jednotka

poskytuje (praskani, vrzani, zadrhnuti v urcité ¢asti pohybu, omezeny rozsah pohybu, bolestivé

informace pfi provadéni pohybu apod.). Tyto signdly nds jasné informuji o aktualnim funkcnim
stavu kloubné-svalové jednotky.

Priklady cviceni:

pomalé krouzeni (hlavou, predloktim, zapéstim, nohou),

komihani uvolnénou koncéetinou, kdy vyuzivame setrvaénosti a gravitace,

pasivné vedené pohyby do krajnich poloh (procvicovana c¢ast téla musi byt dokonale
uvolnéna),

vedené aktivni pohyby do krajnich poloh apod.
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Priklady cviceni — strecCink v béZné populaci nejcastéji zkracenych svalovych
skupin.

Ptirozeny sklon ke zkracovani maji svaly s posturalni funkci, tedy ty, které se Ucastni na drZeni téla.
Patfi sem predevsim:

e lytkovy sval,

e ohybace kolena a kycle,

e svaly zadni strany stehna,
e vzpfimovace patere,

e velky a maly prsni sval,

e svaly Sije a krku.

Kazdé z téchto oblasti budeme vénovat nékolik jednoduchych cvik(, které by se mohly stat zakladem,
kdyZ ne kazdodenniho, tedy alesporn obc¢asného , protazeni télicka” jak uciteld (bez ohledu na
vyuéovanou aprobaci), jejich ¢len rodiny, tak jejich svérencd.

LYTKOVY SVAL — tendenci ke zkraceni maji zejména dvé povrchové hlavy trojhlavého svalu lytkového
(m.gastrocnemius). Lytka se zatézuji pti chGzi (nejen po Spickach, ale i na vysokych podpatcich) a
velka ¢ast populace ji ma zkracenu, aniz o tom vi. Neprotazeni by mohlo nékdy necekané vyustit

v pohybovy problém.

HyZzdé zGstavaji na podloZce. Dolni koncetinu pritahujeme k trupu jen tak daleko, kam nam dovoli
ohnuta spicka (patu tla¢im do stropu, prsty k sobé).
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,,Ostrosti strisky” — tedy posunem dlani bliz k noham korigujeme intenzitu protazeni. Jedna pata vidy
tlac¢i do podlozky, druha pokréenim kolene uvolnénd. Mizeme se dostat az do polohy, kdy jsou
propnuta obé kolena a obé chodidla sou¢asné plné na zemi.

Stoj rozkro¢ny levou vpred — nohy jedna pred druhou asi 30cm. Prsty predni nohy pfitahnout k bérci.
Pomaly predklon. Nekrcit dolni koncetiny! Toto cviceni nevyZzaduje nutné télocvicnu, miizeme zaradit
pfi joggingu v pfirodnim prostredi.
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Toto cviceni mlzeme zaradit do kterékoliv ¢asti bézného dne, kdyz si vzpomeneme, Ze bychom mohli
pro sebe néco udélat. Podminkou je, Ze svaly jsou zahfaté. Obé chodidla musi sméfovat vpred!
Hmotnost se prendsi na zadni nohu, zadni koleno k paté predni nohy.

Z hrany vywyseniny tla¢ime paty dol@l. DOPORUCUIJI vyuzit néjaké opory pro zvyseni stability. Necht
nemusite vic resit rovnovahu nez cviceni samotné.
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OHYBACE KOLENE A KYCLE

Pomalu propindme jednu dolni koncetinu, prsty pfitahujeme k sobé.

Obdobné s pomoci rucniku.

Ruce jsme si ,nadstavili“ ru¢nikem. Pfitahujeme dolni koncetinu k trupu, prsty nohou k télu, patu
odtlacit do stropu. NESMi TO BOLET - jinak nutno povolit.
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Predni koleno 90°stuprili. S vydechem tlacit k podloZce stehno zadni nohy. Toto cvi¢eni nevyzaduje
nutné télocvicnu, miZzeme zafadit pfi joggingu v pfirodnim prostredi.

Pata oprena o Zidli. Koleno ptitahujeme k trupu.
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SVALY ZADNI STRANY STEHEN

Souborné je zvykem tuto skupinu nazyvat ,hamstringy“. Sem patfi dvojhlavy sval stehenni (m. biceps
femoris), sval poloblanity (m. semimembranosus) a sval poloslasity (m. semitendinosus). Opét jde o

svaly s posturdlni funkci, tedy nachylné ke zkraceni.

Chodidlo levé nohy se dotykd stehna pravé, vnéjsi stranu lytka a stehna pravé mame celou plochou
na podloZce. ,Pfitdhni se k levé noze.”

S vydechem stehno k bfichu. Zpét Ize vracet nohu pres skréeni. Mizeme ruce ,prodlouzit” napfr.
rucénikem, trickem,... viz maly obrazek (tentokrat netlacime patu ke stropu, nepfitahujeme Spicku).
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S vydechem hluboky predklon k dolnim konéetindam, prodychat. Sklonénim hlavy ke kolenlim
zapojime protahovani zadového svalstva.

S vydechem propiname nohy v kolenou do polohy, ktera jesté ,neboli“. Toto cviceni nevyZaduje
nutné télocvicnu, miZeme zaradit pfi joggingu v pfirodnim prostredi.

VZPRIMOVACE PATERE (m. erector trunci) — svaly, které jdou podél celé patefe (¢tvrta hluboka vrstva
svall zddovych) oboustrannou akci vzpfimuji trup. Nesmime na néj zapominat, mame-li se vyhnout

problémdm s bolestmi zad spojenymi a, bohuzel, v dnesnim bézném Zivoté castymi.
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Vyhrbeni provadime pomalu, vnimame vsechny casti patere (,Zada na strop!“). Zpét do vychozi
pozice — neprohybat.
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Zacneme v lehu, ruce v pfipaZzeni, dlané opfit o zem. Pokrcit kolena za soucasného tlaku dlani do
podlozky. Potom bedra podepf¥it rukama — vydrZz.Nasleduje hluboky leh vznesmo. Prodychat.

VELKY A MALY PRSNi SVAL

Zkraceni téchto svall je patrné na prvni pohled — Spatné drieni téla, ,kulatd zada“, casto
doprovazena predsunem hlavy. PRSNI SVALSTVO PROTAHOVAT DENNE!!! V sedu na Zidli se kazdy
den octneme vsichni, proc toho tedy nevyuZzit.

e T

Lokty v Urovni ramen, dlanémi opfit o rdm dveti a vykrokem protlacte trup vpred.
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SVALY SiJE A KRKU

Pfedevsim horni ¢ast svalu trapézového je potrfeba opét protahovat denné. Pridejme k nému i
hluboké svaly Sijové. Dva jednoduché cviky:

Lopatky zUstavaji na zemi, brada k prsni kosti.

Uchopenim Zidle zespodu stabilizujeme levé rameno. Svydechem uklon vpravo (hlavu citlivé
pfitahujeme k pravému rameni rukou s rozevienou dlani)

Zavérem:

Kazdému mohou vyhovovat trochu jind cviceni, ze kterych si sestavi sv(lj protahovaci program.
DuleZité je, aby k pravidelnému cviceni vliibec doslo. Sestava cvikli nemusi byt nijak rozsahla (méné je
nékdy vice), a proto by pak méla byt i ¢asové méné narocna. D4 se tedy predpokladat, Ze
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nékolikaminutové , protazeni“ ¢lovék zaradi v tydnu ¢astéji, nez kdyz ho ¢eka dlouhotrvajici ,, trénink”.
Marné pak hledame ¢as....nebo pak uz ani nehleddme.
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Spravné drzeni téla a pohybové navyky; svalové disbalance, kompenzace zatéze v profesi
ucitele.

(pravodce studiem)

PaedDr. Sona Formankova, Ph.D.

CVICENI NA ZEBRINACH A U ZEBRIN
LEKCE 3

Zebftiny jsou zakladnim nafadim, kterym jsou u nds vybaveny témér viechny $kolni
télocvicny. Pfesto se na né ¢asto zapomina, slouzi nékdy jen jako odkladaci plocha pro
zavéseni odlozenych svriki. Castéj$i vyuZiti je ve spojeni s posilovanim, ale i presto se
domnivame, Ze jejich zarazeni do pripravné, nebo ¢astecné i hlavni ¢asti jednotky je velmi
zadouci. Pro vyrovnani svalovych disbalanci, které zivotni zplisob déti, mladeze, ale nakonec i
uciteld samotnych, s sebou prinasi, je nutno pracovat pestre a s vyuzitim vSseho dostupného,
co nam télocvicny, ale i priroda poskytuji. Vzpomerite si jen, jak byla dfive détska hristé
osazena zebfiky s rllznymi vzdalenostmi pricek, nebo i rliznymi tvary. | dnesek zaZziva boom
navratu kovovych naradi na napf. béZzecké stezky ve formé prirodnich télocvi¢en nebo
posiloven. | zde se s jakousi obdobou zebFin miizeme setkat. ZEBRINY - jde o naradi vhodné
pro procviceni takovych lokomoci a dovednosti jakymi jsou lezeni, ru¢kovani, stoupani.
Dovolujeme si zde citovat z témér 50 let staré prirucky pro cvicitele (Kos Bohumil (1960)
Lezeni — Splhdni, sbirka pfirucek pro cvicitele).

»Lezeni je pro praktické upotrfebeni velmi dllezité. Je to Cinnost pfirozena a pro Zivot
potfebnd a Ucelna. Vede k osvojovani ¢etnych dovednosti, k zvySovani obratnosti,
odvahy a sebed(ivéry. Spolu s riznymi zplsoby ruckovani ve visech smisenych a
prostych je lezeni pfechodem ke Splhani a pripravou pro zdoldvani rozmanitych
prekdazek a prekazkovych drah.”

Ve vyucovaci jednotce lze vyuzit Zebriny ve vsech jejich ¢astech (Uvodni, prlpravné, hlavni i
zavérecné). V hlavni ¢asti vyuzivdme Zebfin predevsim v kondi¢né zamérenych hodinach,
v zavérecné Casti pro kompenzacni cviceni.

Pti cviceni na Zebfinach je velmi dlileZita organizace cviceni. Optimalni je, kdyzZ je na jedné
sténé télocviény kotveno 8 — 10 Zebfin vedle sebe. Zaci pak cvi¢i proudem nebo rozdéleni na
dvé poloviny. SnaZime se zajistit, aby pocet Zakua, ktefi cvi¢i na jedné Zebfiné, nepresahnul
pocet 4 (nebude tak dochazet ke zbyte€nym prostojim). Optimalni pocet cvi¢encu je dva.
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Byva vyhodné kombinovat cviceni na Zebfinach s jinym naradim, napfiklad s lavickami nebo
bednami. Nabizi se i moZnost kombinovat Zebfiny s nékterym nacinim (gumové expandery).

Charakteristika naradi:

Zebfina (ribstol), tak jak ji zndme z nasich té&locviéen, je tvofena dvéma $téfinami (kotvenymi
do stény) a zpravidla 18 pfickami ovalného prirezu. Domaci Zebfiny maji provedeni
v rliznych Sifkovych i vyskovych variantach (od toho se pak odviji jejich cena).

A opét mi to neda, vazeny ¢tendri, nahlédnout do vySe zmifiované prirucky pro cvicitele pana
Bohumila Kosa a odcitovat velmi ptesny popis tehdy vyrabénych (a v mnohych télocvicnach i
dnes stejnych) zebfin.

,ZebFiny jsou 3 m vysoké a 1 a7 1,1 m Siroké. StéFiny jsou 22 cm Siroké a 4 cm tlusté,
pricek vejcitého tvaru (4,6/3,6 cm) je 18a jsou obraceny uzsi stranou vzhru.
Vzdalenost mezi jednotlivymi pfickami je 9,5 cm, pouze mezi 16. a 17. prickou je
mezera 40 cm (tzv. okno). Konce pfic¢ek jsou upevnény svymi ¢tyrhrannymi konci do
Stéfin, a to tak, Ze 15. a 17. pficka je zapusténa o 4,6 cm blize ke sténé. V predni ¢asti
Stéfin je priSroubovana zaoblena lista, umoznujici vymeénu zlomenych pfricek.
Doporucujeme zfizovat Zebfiny vcelku po dvou nebo po tfech kusech....”

Pokud jde o bezpeénost cviceni na Zebfindach, je nutno pravidelné kontrolovat :
- kotveni Stéfin ve sténé

funkénost, pevnost pricek (nesmi se protacet, nesmi byt prasklé)

Pro nepfimou zdchranu je potfeba pouzit Zinének (nejlépe po celé délce Zebfinového
komplexu).

Ani pti pouziti Zinének nedovolte zaklim seskakovat z horni ¢asti zebfin.

K bezpecnosti pfispiva i vhodna obuv, nejlépe sdlova nebo gymnasticka. Nepfipustné je cvidit
v ponozkach, nevhodné je cviéit na Zebfinach bosky.

Ukol, ktery jsem pro Vs pripravila je velmi prakticky. Projdéte si, prosim, nize uvedené
nameéty ke cvicenim. Vyberte ty, které se Vam zdaji ve vékové kategorii a s fyzickou
ptipravenosti Vasich svérencl realizovatelné v hodiné skolni télesné vychovy. Pak cvi¢eni na
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Zebtinach a u Zebfin realizujte a podélte se s tutorem (bude pfedano autorce) o své
zkuSenosti.

Priklady cviceni pro zahrati v avodni ¢asti hodiny

1. Pfechdzeni nebo prebéhy pres nékolik zebfin

- po nizsich ptickach (2 — 3 pricka od spodu)
- ve vySsi Urovni (7 — 8 pfricka)

Na téchto dvou vyskovych urovnich miZzeme volit ndsledujici cviceni:

- krok ptisunny

- krok zkfizny

- svis difepmo

- svis stojmo vysazené

- preskoky stranou (nazyvame je , Tarzan“)

2. Vystupy a sestupy (vybéhy a sebéhy)

Jesté jednou zdUrazniujeme, Ze pro vyuziti didaktického c¢asu je optimdlni, pokud pocet
cvicencl na jednéch Zebtinach neprekrodi pocet 4 (idealné 2).

Vystupuiji (vybihaji) do takové vysky, aby méli hlavu nad posledni (osmnactou) prickou.

- vystup na co nejmensi pocet kroku

- vystup co nejrychleji

- vystup pres dvé (tfi) pricky

- vystup po kazdé pticce (na kazdou pricku vystoupi alespon jedna noha)
- vystup po kazdé pticce ( na kazdou pri¢ku vystoupi prava i leva noha)

- vystup pomoci jedné ruka a dvou nohou

- vystup pomoci dvou rukou a jedné nohy

- vystup souruc a snozmo

- vystup zady k Zebfindm

- vystup s obratem o 360° (720°) béhem vystupu

Vsechna jmenovana cvi¢eni mohou Zaci provadét i pfi sestupovani.

U nékterych se ndm vsak neosvédcilo zaradit cvi¢eni pfi vystupu i pti sestupu (doslap na
kazdou pricku). Vétsiho ,spadu” cviceni dosdhneme, pokud ukol fesi Zaci pouze pfi vystupu
nebo pfi sestupu.
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Dale uvedeme cviceni pro rozvoj svalové sily a cvi¢eni pro rozvoj pohyblivosti. Vybirdme
takova, o nichZz vime, Ze jsou realizovatelnd v béZné skolni télesné vychové, tedy u bézné
dnesni populace. Literatura poskytuje pomérné velky zasobnik cvi¢eni na zZebfinach nebo u
Zebfin, ale je nutné vidy zvazit, zda jsou vybrana cviceni realizovatelna vSemi (nebo alespon
vétsinou) Zaky, nebo zda tato cvi¢eni pouZijeme spiSe ve sportovnich krouZcich, kde
pracujeme s détmi a mladezi, kterd ma k pohybu blize (a byva tedy pohybové nadané;jsi,
nebo feknéme — celkoveé Sikovnéjsi).

Priklady cviceni pro prupravnou ¢ast hodiny

V nasledujici ¢asti textu jsme se pokusili vytvofit priklad pripravné ¢asti hodiny (rozcvicky)
tak, jak se domnivame, Ze je vhodné a optimalni vyuzit Zebfin pro rozcviéeni jednotlivych
oblasti téla u bézné Skolni populace. V podstaté se drzime toho, Ze rozcvickou v hodiné TV
ma ucitel télesné vychovy (a na Skole uz asi zadny jiny ucitel) alespon dvakrat za tyden
,zautoCit” na Zakovy svalové partie, které maji tendenci ke zkracovani - protdhnout je a na
svalové partie, které maji tendenci k ochabovani - posilit je. O posilovani v pravém slova
smyslu bychom asi hovofit neméli — vzhledem k ¢asu, ktery mame na rozcvi¢ku, ndm jde
reknéme spise o aktivaci pfislusnych svall. A hlavné o to, poukdazat na nutnost posileni a
ukazat zakim rejstrik cviceni, kterd by mohli vyuzit (kdyby se do posilovani chtéli iniciativné
pustit sami -tfeba se takovi najdou mezi dospivajicimi mladymi muzi nebo néktera dévcata
prehodnoti svoji postavu v plavkach).

Z.P. stoj spojny celem k Zebftiné, vodorovny predklon, vzpaZit, uchopit pricku:

1, 2 hmity

3, 4 hluboky ohnuty predklon, zapazit — 2 hmity

Z.P. stoj spojny celem k Zebfiné, vodorovny predklon, vzpaZit zevnitt, uchopit pricku:
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1, 2 hmity

3, 4 stoj, upazit — 2 hmity

Z.P. stoj spojny celem k Zebfiné, vodorovny predklon, vzpazit dovnitf, uchopit pticku:
1, 2 hmity

3, 4 stoj,vzpazit zevnitf — 2 hmity
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Nebo spojime v jeden cvik (soucasné tim procvi¢ime koordinaci)
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Z.P. stoj pravym bokem k Zebfiné, uchopit levou rukou pti¢ku nad hlavou, pravou v Urovni
ramene:

1 — 4 odtlacit panev od Zebfin a uklon vpravo
5—-6zpét do Z.P.
totéz levym bokem k Zebtiné

Z.P. stoj Celem k Zebfiné, pricku uchopit ve vysce Cela:

pomalu opakované obraty vlevo a vpravo se snahou o kontakt s prickou po celou dobu
provadeéni cviku

Z.P. stoj pravym bokem k Zebfiné, unozit poniz pravou, opfit ji o pfi¢ku, ruce v bok:
1 -4 pomalé podiepy na levé (posilujeme levou dolni koncetinu a protahujeme svaly na
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vnitini strané pravé dolni koncetiny). Opakujeme 5krat. Totéz levym bokem k Zebfiné.

Z.P. svis zady k Zebfinam, skréeni pfednozmo:
»jizda na kole” (posilujeme primé brisni svaly, proto cvik provadime vpred. Pro posileni
Sikmych brisnich svalll mozno provadét sikmo stranou)
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Z.P. shyb stojmo na pfi¢ce, uchopit pricku v urovni bok:
1 - 4 zvolna hrudni zdklon
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5 —7 kompenzacéné svis dfepmo
8 zpét do Z.P.
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Z.P. stoj celem k Zebfiné, pfednozit levou a polozit chodidlo na pficku:

1 — 6 dohmatem za pficku nebo za kotnik opakované pomalé hmity do predklonu
7 — 8 vzptim, vzpazit zevnitf

totéz v prednozeni pravou

Z.P. shyb stojmo rozkroc¢ny:

1 - 2 opakované svis stojmo rozkro¢ny (provedeni v nadhmatu nebo podhmatu)
3 -4 zpétdo Z.P.
CvicCeni provadime tahem nebo s mirnym impulsem.
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Mozno provadét i pouze pravou a levou rukou
Lze ménit vysku pricky smérem nahoru i dolu.

Z.P. leh hlavou k Zebfiné, vzpazit, uchopit spodni pfi¢ku, pfednozit (mozno i mirné pokrcit):

1 podsazeni panve s vysunutim dolnich koncetin svisle vzharu (,,Pichni do stropu®)
2 zpét do Z.P.

Zavérem par slov:

Jak bylo feceno, v literatufe bychom nalezli mnoho dalSich namét a priklad(l. Nyni zaleZi jen
na Vas, jakou jste ucinil/a zkuSenost se cvi¢enim na Zebfinach se svymi Zaky a zda Vam bude




Studijni text k projektu

Efektivni adaptace zacinajicich ucitelli na pozadavky Skolské praxe

stat za to v literature zapdtrat a pfipravit dalSi hodinu na Zebfindch a u Zebfin. Mohla by byt
zamérena nejen takto vSeobecné, ale i jako hodina posilovaci. (Zde pozor pfi cvi¢enich ve
visech — Zaci jsou ¢asto limitovani nikoliv nedostatecnou silou sval(, ale , klouzavosti“ pficky.

Magnezium nutné!)
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Spravné drzeni téla a pohybové navyky; svalové disbalance, kompenzace zatéze v profesi
ucitele.

(pravodce studiem)

PaedDr. Sona Formankova, Ph.D.

RELAXACE

LEKCE 4

Relaxace

Relaxovat — kéZ by k této Cinnosti ¢lovék v dnesni uspéchané dobé nasel ¢as alespon
nékdy. Uvolnit se, ,vypnout” dokonce nékterym lidem déld potize, i kdyZz maji ¢as to udélat.
Ve skolni télesné vychové jde o védomé uvolnéni télesného i dusevniho napéti napft.
télovychovnou ¢innosti.

Z pedagogického hlediska délime relaxaci na

e celkovou relaxaci (uvolnéni téla jako celku),
e diferencovanou relaxaci (uvolnény jsou svaly, které nejsou nutné),
e |okalni relaxaci (uvolnéni urcitych svalll nebo svalovych skupin).

V télesné vychové pouZivdme nejcastéji metodu kontrastu, tedy uvolnéni po svalovém
napéti. Relaxace pro Zaky neni jednoducha. VyZaduje ndcvik. Pro Uspésné zvladnuti nacviku
relaxace ve skolnich podminkach doporucujeme, aby

e poloha pro cviceni byla pohodina a pfijemna (leh),

e nacvik zacinal nejdfive lokdIni relaxaci,

e nejlépe dominantni koncetinou,

e zacinat uvolnénim po predchozim svalovém stahu,

e pfisvalovém stahu VDECH x uvolnit s VYDECHEM,

e muZeme umocnit zavienim oci, hudbou, pfitmim,

e Zapomerite na problémy! (ty vyvolavaji napéti ve svalech).

Néktera cviceni relaxace, vyuzitelna ve Skolnich podminkach pro zaky, ale i pro ucitele nejen
télesné vychovy.

Cviky modre podbarvené se provadi s nddechem, rlzové s vydechem.

Lokalni relaxace




Studijni text k projektu

Efektivni adaptace zacinajicich ucitelli na pozadavky Skolské praxe

1. Leh (na zadech) mirné roznozZny, paze podél téla, dlané vzhiru:
- NADECH: Stadhnout svaly b¥i$ni a hyzdové, bedra k podloZce
- VYDECH: Uvolnit

e

f

2. Leh pokrémo mirné roznozny, paze podél téla
- NADECH: Ruce v pést + pfedpazit
- VYDECH: Nechej paze klesnout zpét

o=\ cz—~_/\.

3. Leh, paze podél téla
- VYDECH: pokréenim pfednoimo prednozit
- NADECH: maximalni zpevnéni dolnich konéetin v prednozeni ,,Stiskni!“
- VYDECH: dolni kon&etiny klesaji nejkratsi cestou na podlozku, ,Uvolnit!“

4
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4. Sed pokrémo mirné roznozny, ruce na kolena

- NADECH: zvedni obo¢i usilovné vzhiiru VYDECH: uvolnit
- NADECH: usilovné se zamra¢ VYDECH: uvolnit
- NADECH: usilovné zavii o¢i VYDECH: uvolnit

- NADECH: usilovné se3pul rty a pfitla¢ je k zubdm VYDECH: uvolnit
- NADECH: udélej jakoukoliv grimasu VYDECH: uvolnit
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Celkova relaxace

5. Leh (na zddech), vzpazit.
- NADECH: ,Vytdhnout daleko za rukama a za nohama. Jako napnutd strunka!”
- VYDECH: Uvolnit (,,strunka praskla®)

P - >

6. Leh mirné roznozny, vzpaZit zevnitt
- NADECH: Diagonalné vytahni pravou HK a levou DK
- VYDECH: Uvolnit
- aopacné

7. Leh, pfipazit
- VYDECH: Uvolnit
NADECH: vzpazit, proplést prsty rukou, vytocit dlanémi vzhdru, ZPEVNIT, otod trup

vpravo
VYDECH: Uvolnit zpét do zékladni polohy
NADECH: vzpazit, proplést prsty rukou, vytoéit dlanémi vzhiiru, ZPEVNIT, oto€ trup

vlevo
VYDECH: Uvolnit zpét do zékladni polohy

N — «mﬁ S o

Pravé absolvovana cviceni jsou jednoducha, lehce aplikovatelna. Zajimavou ¢asti tohoto textu
muZe byt i fyzioterapeutické pojeti relaxace — vit dalsi text (dle Kolare).

Cilem relaxacnich cviceni je zdmérné snizeni svalového a psychického napéti. Mezi dalsi
kladné efekty relaxacnich cviceni patti:
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e zlepsSeni elastickych vlastnosti svalu,

zlepseni moznosti u¢inné protahnout sval (viz protahovaci cviceni),

zvyseni rychlosti svalového uvolnéni,

zrychleni regenerace sil,

uvédomeni si vlastniho téla,

prevence nebo zvladnuti kazdodennich stres(i a negativnich emoci (hnév, Uzkost,
strach...).

Prostredky, pUsobici na psychosomatické uvolnéni jsou velmi rozmanité: bezdécéné
(spanek), psychické (autogenni trénink), plsobici pres smyslové organy (Cichové pomoci -
viné, sluchové - relaxacni hudba), volni (asany v joze), pasivné relaxacni (protrepavani,
chvéni ¢asti téla cvicitelem), aktivné relaxacni (po izometrické kontrakci) apod.

V télovychovné praxi pouzivdme relaxacni cvi¢eni zejména pred protahovacimi cviky a po
posilovacich cvi¢enich (segmentdlni relaxace) nebo v zavérecné ¢asti hodiny pro celkové
télesné a psychické uvolnéni (celkova relaxace).

Relaxace je opakem svalového stahu, opakem svalového napéti. Mluvime-li tedy o
maximalnim uvolnéni, mame na mysli relativni a u kazdého ¢lovéka nejnizsi mozné napéti.

Podstata fizené relaxace spociva v postupném posunovani naseho uvolnéni k nejzazsi
mezi, k nizS§im a niz§im hodnotdm napéti, ¢imz upravujeme celkovy tonus celé svalové
soustavy na optimalni Uroven. Toto zdokonalovani uvolnéni lze trénovat podobné jako silu
stahu.

Prvnim predpokladem uvoliiovacich cviceni je jeho prevedeni z automatického fizeni,
které probihda mimo védomi, do naseho vlastniho, pIné bdélého fizeni a ovladani. Proto je
zpocatku nutno konat cviky zamérené na uvolnéni v ndvaznosti na predchozi napéti. Ve fazi,
kdy jsme schopni si plné uvédomit — zaznamenat — pocit napéti a jemu odpovidajici pocit
uvolnéni, pfistoupime k dalsi fazi, kdy trénujeme svalové uvolnéni bez pifedchoziho napéti.
Déje se tak postupnym zvySovanim hloubky a intenzity uvolnéni, délky setrvani v uvolnéni a
ziskani optimalniho rytmu opakovani a uvolnéni za sebou.

ZAVEREM chceme fici, Ze cvi¢eni a zdokonalovani uvolnéni psobi dlouhodobé na
oddaleni pfiznakl opotrebovani celé osobnosti, na zvyseni adaptability ¢lovéka po viech
strankach (télesné i dusevni), nejde jen o svalovou relaxaci jako takovou, ale také o cviceni ve
smyslu vychovy osobnosti.

Vychazime z toho, Ze nékteré funkéni poruchy svalového systému vznikaji pravé
z disharmonie osobnosti. Metodami fizené relaxace Ize ovlivnit psychicky stav cvicence.
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Spravné drzeni téla a pohybové navyky; svalové disbalance, kompenzace zatéze v profesi
ucitele.

(pravodce studiem)

PaedDr. Sona Formankova, Ph.D.
DYCHANI, PET TIBETANU

LEKCE 5

S relaxaci Uzce souvisi i spravné dychani. V okamziku, kdy cvicenec ovlada zakladni
techniku relaxacnich poloh, musi se zajimat v prvé fadé o cvic¢eni fizeného dychani, nebot
ono zdokonaluje vyznam vlastnich relaxacnich poloh. Cvic¢eni fizeného dychani ma zcela
mimoradny vyznam i Gcinky. M(Ze se zdat, Ze dychani je tak jednoducha cinnost, kazdy ji
ovlada od narozeni, proc se tedy dychani vénovat néjak specialné. Tak jednoduché to vsak
neni. Dychat znamena zit; je vSak tfeba si uvédomit, Ze jde nejen o to naplnit plice vzduchem,
ale znamena to privést kyslik ke kazdé burice naseho téla, aby mohla probihat Iatkova
pfeména a odstrafnovani zplodin této premény.

Dychaci pohyby sice probihaji automaticky, ale nas bézny zpUsob Zivota dychaci pohyby
omezuje a zpUsobuje, Ze jsou nedostate¢né a Ze se dychani stava nekvalitnim. Skola a
zaméstnani nds nuti sedét s ohnutymi zady a sevienym hrudnikem, k tomu nedostatek
pohybu, a jisté i psychické vypéti — to nesvédci plnohodnotnému dychani.

Spravné dychani je takové, které je pfimérené situaci (narokim organismu na kyslik),
které plné vyuZiva kapacity plic a provzdusnuje plice rovhomérné ve vsech ¢astech.

Cvicime-li dychani, cvi¢ime v prvé radé svalovy systém, ktery ovlada nadech, vydech,
zadrZeni dechu. Tim pfispivdme k procvi¢ovani tohoto svalového systému a jeho funkéni
vykonnosti, coZ ma pfiznivy vliv na zdsobovani celého organismu kyslikem.

Hlavnimi dychacimi svaly jsou svaly meziZzeberni a branice (stahem branice se stlacuji btisni
utroby, coZz mechanicky pUsobi na vnitini organy, takze dochazi ke zlepseni jejich prokrveni).

Rizené dychani je zaméfeno na:

e zvySeni pohybové aktivity svalového systému ovladajiciho mechanismus dychani
(branice, mezizeberni svaly, pomocné svaly hrudni, bfisni, panevni a zadové),

o zlepSeni kyslikové bilance, a to jak co do zvySeni objemu vdechovaného kysliku, tak
co do nejuplnéjsiho vyuZziti,

e masaz a prokrveni vnitfnich organ( v hrudniku a v brisni dutiné

e harmonizaci neurovegetativniho systému,
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e ovliviovani psychiky osobnosti.

Nez se zacneme zabyvat vlastnim cvi¢enim fizeného dychani, musime si uvédomit, jaké je
bézné kazdodenni dychani v prlibéhu ¢innosti i necinnosti.

V prvé radé je to dychdni povrchové — vyuziva asi jednu pétinu plicni kapacity. Nedplny
vydech zpUsobuje, Ze v plicich zlstava stale urcité mnozstvi nezpracovaného
(rezidualniho) vzduchu, coz brani plnému nadechu.

V druhé radé je to samotné preddni kysliku do krevniho obéhu a s tim souvisejici vyuZiti
vdechnutého vzduchu vyZaduje urcitou dobu. Pokud ji zkratime, vétSina vdechovaného
kysliku se opét nevyuzita vydechuje. Organismus je nedostate¢né zdsoben kyslikem, coz

mUzZe vést k ¢etnym porucham.

Ve treti radé je nutno se zaméfit na rychlost, rytmus a hloubku dychdni. To je zavislé
predevsim na vnéjsich podnétech, obvykle na pohybovém rezimu ¢lovéka.

Poloha téla pri cviceni fizeného dychani:

Pfedpokladem je ovladnuti naprosto uvolnéné polohy téla. Nejlépe je zpocatku pouzivat
nejjednodussi relaxacni polohu — leh na zadech. V lehu na bfiSe je omezen pohyb
hrudniku, v lehu na boku jsou dychaci pohyby na strané privracené k zemi blokovany,

v sedu prevlada dychani dolni Zeberni, brani¢ni dychani je ztizeno. Bylo zjisténo, ze ve
stoji nastava nejlepsi ventilace pfi pfipazeni nebo zapazeni.

Dullezitad pfipominka:

Dychame zdsadné nosem, musime zajistit prichodnost obou nosnich direk.
Vydech: Vsechna cviceni fizeného dychani se vzidy zahajuji vydechem. Princip
spociva v prodlouzeni vydechu se snahou o maximalni vyprazdnéni plic.
Nadech:
Nadech rozdélime na tfi faze:
e  bfisni - brani¢ni dychani,

e dolni Zeberni dychani,
e horni Zeberni dychani.

BriSni — branicni (abdominalni) dychani
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Bfisni (abdomindlni) dychani umoZniuje branice, plochy sval mezi dutinou hrudni a bfisni.
Pti stahu se branice zplostuje, tim se zvétsSuje hrudni dutina smérem dol(. Pfi vydechu branice
ochabuje a tlakem btiSnich Gtrob a napétim svalstva bfisni stény se kopulovité vtlac¢i do hrudni
dutiny. V klidu je pohyblivost branice asi 1 — 2 cm, pfi hlubokém dychani 5 — 7 cm. Branicni
dychani se podili asi 55% na celkové plicni ventilaci. Z toho vyplyva nutnost nacviku brani¢niho
dychani.

V nasledujici ¢asti jsou popsany polohy a cviceni tak podrobné, Ze se domnivam, Ze absence
obrazkd neni na skodu. Navic, ne vZdy se v tomto ohledu podafi fotografii nebo nakresem plné
zachytit podstatu cviéeni.

1. ZP: leh na zadech, nohy pokrdit tak, aby pater
co nejvétsi ¢asti priléhala k podlozce — pravou
ruku polozit na bficho tak, aby celd dlani i prsty
spocivaly na dolnich Zebrech — levou ruku
podlozit pod pravou na bricho nad pupek.

Zvolna zhluboka dychat, dychani soustiedit do oblasti bficha tak, abychom ziretelné vnimali
pohyb bfisni stény pod levou rukou. Pfi nddechu se bficho maximalné vyklene, leva ruka se
pohybuje nahoru, pfi vydechu naopak dold.

2. ZP: klek sedmo, ruce v bok, palce sméruji
vzad.

Opét se soustfedime do oblasti bficha a pfi
dychani vénujeme pozornost pohybu do stran.
Tam dochazi k zapojovani pomocnych
dychacich svald.

3. ZP: klek sedmo, ruce pfiloZzime do oblasti
beder, palce vpred, prsty vzad.

Cilem je procitit dychaci pohyby v oblasti zad.

Dolni Zeberni (kostalni) dychani

Uskutecnuje se v rozsahu 6. — 10. Zebra. Vysledkem je rozsifeni hrudni dutiny prfevazné do stran.
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4. ZP: leh na zadech, dolIni konéetiny pokrcit

v kolenou tak, aby patef pfiléhala co nejvétsi
¢asti k podloZce — pravou ruku poloZit na bficho
nad pupek — levou ruku polozit nad pravou tak,
aby celd dlan i prsty spocivaly na dolnich
Zebrech.

Dech soustifedime do oblasti spodni ¢asti hrudniku. Tentokrate musime citit pohyb jen pod
levou rukou. Pfi nadechu pozorujeme pohyb dolni ¢asti hrudniku pod levou rukou smérem
vzharu. Pfi vydechu v opacném sméru.

5. ZP: klek sedmo, dlané pfilozit na spodni
¢ast hrudniku, prsty rukou sméruji k sobé.

PFi nadechu citime pohyb hrudniku do stran, prsty rukou se mirné oddaluji. Pfi vydechu dochazi
k opacnému pohybu hrudniku, takZe dojde k doteku prstl pod hrudni jamkou.

6. ZP: klek sedmo, ruce pfiloZzime do oblasti
beder, palce vpred, prsty vzad, o nékolik cm
nize nez u cviéeni 3.

PFi dychani pocitujeme pohyby i v oblasti zad.

Horni Zeberni (klavikularni) dychani

Uskutecriuje se v rozsahu 2. — 5. Zebra. Horni Zebra se pti vdechu zvedaji vpred a vzhiru.
hrudni kost (sternum). Svalové skupiny zicastnéné na tomto dychani jsou prevazné zastoupeny
mezizebernimi svaly. Zevni mezizeberni svaly zvedaji Zebra pfi nadechu, brisni svaly spolu
s vnitfnimi mezizebernimi svaly se zucastni pfi aktivnim vydechu.

7. ZP: klek sedmo, ruce pfilozit dlanémi k horni
¢asti hrudniku, prsty se dotykaji kli¢nich kosti.

PFi dychani citime pohyb v uvedené oblasti, ktery je oviem mnohem mensi nez tomu bylo
v predeslé oblasti u cviku 6.
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8. ZP: klek sedmo, skrcit vzpazimo zevnitf, ruce
priloZit do oblasti Sije, prsty sméfuji nad lopatky.

Pozornost dechu soustfedime do této oblasti.

Upozornéni: Vlna nddechu vychdzi vidy z oblasti bfisni dutiny smérem k rozsifeni hrudniku
v zeberni ¢asti az k nejzaz§im moZnostem v oblasti kli¢nich kosti.

Dalsi cviky pro zdokonaleni dychani

Tato cviceni umoznuji izolované dychani jen do urcité ¢asti plic, aby se v ni posililo nebo
obnovilo plnohodnotné dychani.

Cviceni provadéjte v pfijemné relaxované poloze.

Rytmus dychani se ma shodovat s pohybovym rytmem. Pohyby koncentrické (provadéné do
stfedu) jsou spojeny vidy s vydechem, a excentrické (provadéné od stiedu) vidy s nadechem.

A) ZP: sed spojny, skrcit pfipazmo, ruce na
ramena.

Pfi vydechu predklon hlavy, lokty nechame
rotovat k hrudniku. Pfi nddechu postupny hrudni
zaklon, lokty sméruji vzhiru vzad. Cviceni
opakovat 6 — 10x

B) ZP: vzpor kle¢mo

S vydechem vyhrbime , hibet” co nejvyse, bradu pfitla¢ime na prsa, podsadime panev pfi
soucasném vtazeni bficha. S nddechem provedeme postupné prohnuti se sou¢asnym zaklonem
hlavy. Cvi¢eni opakovat 6 — 10x.

C) ZP: leh skrémo, ruce uchopi kotniky.

S nddechem zvedneme panev i hrudnik smérem vzhlru a s vydechem zpét do plvodni polohy.
Cviceni opakovat 6 — 10x
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D) ZP: klek sedmo rozkrocny.

Sedime na patach, kolena co nejdal od sebe, ruce sepnuty za zady tak, Ze prsty sméruji nahoru
mezi lopatky.

V této poloze provedeme nddech. S vydechem se predklonime k pravé nozetak, zZe se ¢elem
snazime dotknout podlozky z vnéjsi strany pravého kolena. S nddechem se vzpfimujeme. Totéz
provadime na druhou stranu. Cviceni opakovat 5x na kazdou stranu.

Zavérem: Chcete se citit |épe, radi byste zlepsili svou fyzickou silu, obratnost i dusevni
schopnosti? Pak vyzkousSejte na ¢as a prostor nenarocna cviceni z jogy, znama jako Pét Tibetan(.
Pravidelné cviceni pomaha od svalového napéti a stresu, zlepSuje dychani (a pry i traveni©)

Vénuji vam nize sestavu tak, jak jsem ji dostala od své ucitelky, svého pedagogického vzoru a
nakonec i kolegyné, PhDr. Jany Sopkové.

p¥r  TIRETAND
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