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2. Rusna &ast (RC)

Na zacatku kazdé hodiny télesné vychovy by neméla chybét ruSna cast. Jeji zatfazeni je
velmi dulezité. Po fyziologické strance diky ni dosdhneme prohfati a prokrveni organismu, které je
zédouci pro bezproblémovy pribéh nasledujicich ¢asti hodiny. Po strance emoc¢ni nam spravny
vybér aktivit do RC umozni navodit piiznivou a vstiicnou atmosféru pro dal§i piisobeni ve

vychovné vzdélavacim procesu, respektive v konkrétni vyucovaci jednotce TV.

2. 1. Charakteristika a cil ru$né ¢asti

Béhem rusné casti, kterd trva jen velmi kratkou dobu (cca Sminut), by mélo dojit ke zvyseni
tepové frekvence (udrzujeme niZsi intenzitu cviceni s tepovou frekvenci okolo 140 tepil za minutu a
snazime se neptesahnout horni hranici 160 tepli za minutu) a k postupnému zvétSovani objemu
krve, ktery je pumpovan do organismu. Ddale také k psychickému uvolnéni a odreagovani od

piedeslého uceni, které je doprovazené sezenim v lavicich.

2. 2. Obsah

Do ruSné casti zpravidla zafazujeme pfirozend télesnd cviceni (chize, b&h a poskoky),
honicky, drobné pohybové hry. Aktivity vybirdme tak, aby do ni bylo zapojeno co nejvice zakl a
intenzita cviceni postupné narustala (napf. rtizné formy chiize, ze kterych po urcité dob¢ prechazime
do klusu). Naopak se vyhybame ¢innostem, pii kterych je do pohybu zapojena jen ¢ast kolektivu.
Také se na zacatku ruSné Casti snazime vyhybat rychlym startiim._Podle cile cvicebni jednotky a
také z dlivodu rozmanitosti cvi¢eni, mizeme do rusné ¢asti zatradit také tanecni kroky s hudebnim
doprovodem, jogova cviCeni, psychomotorické hry nebo ¢innosti s vyuZzitim nacini (pfeskoky

Svihadla).

2. 3. Vybér her

Kazdy ucitel by nad vybérem her mél predem piemyslet. Pokud je hra vybrana dobfe,
podnécuje zaky k aktivité, pfirozené motivuje a pomaha k dobré atmosféie v hoding.
Co je vsak ,,dobra hra“? Pro kazdou tfidu mize znamenat ,,dobra hra“ jinou hru.
Jak uvadi Erik Sigmund, Romana Snoblova ve své publikaci, existuji obecné znaky a pravidla, ktera

vybéru a vedeni ,,dobré hry* notné napomahaji.



2. 3. 1. Znaky integrované pohybové hry
(Kirchner, 2000; Kos, 1992; Mazal, 1994, 2000; Neuman, 1998)

v Rovnost:

Kazdy hra¢ by mél mit moznost zazit kazdou roli jako ostatni hraci, tzn.: chytany muze byt
chytacem, vybijeny vybijet, neseny by mél také nosit apod. A navic ,,Pravidla hry musi umoznit,

aby vyhral kdokoliv** (Mazal, 2000, 31).
v Ulast:

Kazdy hra¢ ma byt ve hie aktivni. Pokud je hrac ,,vybity“ ¢i ,,chyceny* nesmi byt ze hry
vyloucen, a kdyzZ tak jen docasné. Provede tzv. ,,zachranny pohybovy tkol®, napt. kotoul, vyleze na
zebfiny a vraci se zpét do hry. Ve vybijené ma hrac¢ disponovat napft. vice zZivoty a po jejich ztraceni
ho spoluhra¢ chycenim mice ze vzduchu ¢i vybitim toho, kdo jej naposled vybil, mize znovu

zachrénit.
v’ Uspéch:

Kazdy hra¢ mé ve hie zazit uspéch! Uspéch ma byt spiSe osobni hodnotou nez métitkem
hodnoceni celé tfidy. V¢asné adresovana piihravka, pfehozeni sité ¢i hraci plochy, trefeni cile,

individualni zlepSeni mé byt pochvaleno a vnimano jako uspéch.
v' Duvéra:

Pravidla hry maji byt promyslend, aby nevzbuzovala zdketnost a nepodporovala podvadéni.
Détsky kolektiv zvladnuty tak, aby atmosféra hry byla bezpecna. Neochvéjnou roli sehrava ucitel,

jako respektovany vedouci a rozhodc¢i, ale pritom veliky kamarad.

v’ Piiméienost:

,Obsah hry by mél odpovidat trovni dovednosti a vé€ku hract, jejich psychomotorickym
schopnostem a dovednostem, poctu, podminkam pro hru a hernimu prostoru‘ (Mazal, 2000, 30).
Neptecentujme dovednosti déti, rad¢ji je mirn€ podceime. Pokud se ndm zda hra pfili§ jednoducha
ztizme ji az pti jeji obmeéné (napf. zmensenim prostoru pii honi¢ce nebo vybijené; zménou pohybu
nebo pridanim mice ¢i dal$iho chytace aj.).

Pokud vybirame z nékolika podobnych pohybovych her ,,...ddme piednost pohybové hie s niz§imi

naroky na podminky a vét$imi naroky na zatizeni hraca‘ (Mazal, 1994, 5).



v’ Ndvaznost:

Pohybova hra musi navazovat na ptedchozi ¢innost a respektovat fyziologické zékonitosti
organismu (bezprostiedné po vyc€erpavajici vytrvalostni hi'e nezafazujeme hry na rozvoj rychlosti, po
silové zatézujici hie nevolime hru na jemnou obratnost apod.).

Zvlaste pti rozcviceni dbejme na piipravu téch svalovych partii, které budeme zatézovat v hlavni

¢asti vyucovaci jednotky.

v' Jednoduchost:

vvvvvv

s jednoduchymi pravidly s moznosti obmény, nez hru pravidly pfili§ komplikovanou.
Mensi pocet pravidel a pomucek je znakem jednoduchosti. ,,Optimalni ndm ptipadaji pohybové hry
bez pomitcek nebo s vyuzitim nejjednodussich pomiicek (pesek, stuha pro oznaceni, draténka nebo

micek, mi¢)“ (Mazal, 2000, 25).
v Rychlost:

Zakladem uspéchu pohybové hry je rychlost a ndzornost uvedeni. Proto také hru predstavujte jiz
ve tvaru, v jakém budete hru hrat (kruh — hry s padakem, dvé fady proti sob&é — Cerveni a Bili

apod.).

v'  Obménitelnost:

Kralovskou radou je NEBYT VYVEDEN Z MIRY, kdyz se vam hra nevydafi. ,V tom okamziku
je nutné nebyt piekvapen a ze zasoby her, které mame vzdy po ruce, vybrat dalsi hru* (Mazal, 2000,
31).
Je obtizné hledat, vymyslet a zafazovat stale nové pohybové hry. Nejprve se snazme jiz ovérené a
znamé pohybové hry obménovat (misto s jednim hrajeme se dvéma mici; misto na dvé brany ¢i
koSe hrajeme na brany tfi; vyzkouSejte fotbal s pohybem po vSech Etyfech koncetinach; misto

,Kklasického* béhani k metam a zpét zaujme Stafetové posouvani zinének vlastnim télem apod.).



2. 4. Zasady k predstaveni a vedeni her

(dle Sigmunda a Snoblové)
» Popis:
e Ke hractim se postavte (posad'te, kleknéte...) celem tak, aby na vas kazdy vidél.

e Uvedte nazev hry — jednoduchy, vystizny a zapamatovatelny.

e Srozumitelné jednoduchy popis cile a pravidel hry provadéjte jiz ve tvaru, v jakém budete hru

hrat.
e Jednoznacné vymezte hraci prostor a ukazte pouzité pomticky.

e Jasné zdaraznéte, co se NESMI; kolikrét se bude STRIDAT (opakovat...); co se bude
POCITAT a jak hra KONCI.

> Predved’

24

predvadéni poloh, zptisobu pohybu ¢i chytani a hazeni mice, protoze ne vSichni zaci rozumi

nazvoslovi.

> Ptej se:

e Zodpovézené dotazy hract piedchéazeji zmatklim ve hie, proto ¢as vénovany dotaziim neni
NIKDY ztratovy.

e Pocet a slozitost dotazil indikuje pochopeni hry.

» Provadej:
e Pii hie stqj tak, abys neptekazel, ale zaroven na vSechny vidél.
e NAHLAS pocitej body.
e THNED rozhoduj (napt. zda byl ,,vzdorujici hrac¢ chycen, trefen).

e DBEIJ na bezpecnost.

» Prizpusobuj:
e Citlivym pozorovanim (¢i uc€asti) obménuj (zrychluj, ztézuj, ozivuj) hru tak, aby neztratila spad

a atraktivnost.



e ZRYCHLOVAT lze zmen$ovanim herniho prostoru; ZTEZOVAT napiiklad piidanim dal3ich
mi&t nebo chytadti; OZIVOVAT zménou zptisobu bdhu a pohybu & chytani.

» Pochval:

e NIKDY nezapomen pochvalit. Najdi si vzdy divod, mali¢kost, pro¢ pochvalit zvlasté ty, kterym
se hra pftili§ nepovedla.

e Neverbalni (zdvizeny palec, potlesk, ,,V* z ukazovacku a prostfednicku, mrknuti oka, apod.)

nebo jednoslovné pochvala (,,jo%, ,,0k*), je mnohdy U¢inné&;jsi nez kosata souvéti.

2. 5. Inspirace pro drobné pohybové hry do RC hodiny

V nésledujicich nékolika odkazech Ize erpat inspiraci pro drobné pohybové hry do RC.
Je vhodné vyuzivat i dalsi literarni zdroje, které nejsou v tomto e-kurzu uvedeny.
Pti vybéru je dulezité vzdy dodrzovat zasady, které jsou uvedeny v pfedchozim textu a na zékladé

toho zvazit vhodnost vybrané hry.

zdroj: http://www.jindrichpolak.wz.cz/skola_tv_rozcvicka.php)

zdroj: https://dspace.tul.cz/bitstream/handle/15240/1454/mgr 13575.pdf?sequence=1

zdroj: http://www.terescinotvoreni.wz.cz/pohybove-hry.htm

zdroj: http://odkazy.rvp.cz/odkaz/s/3433/DROBNE-POHYBOVE-HRY .html

NN

zdroj: www.ftk.upol.cz/_katedry/apa/esf 3 1 1/download/snoblova.doc

\

Mazal, F. (2007). Hry a hrani pohledem SVP. Olomouc: Hanex.

<

Sigmund, E. (2007). Pohybova aktivita deti a jejich integrace prostiednictvim 60

pohybovych her. Olomouc: Hanex.

v Zapletal, M. (1973). Encyklopedie her / 1000 her v télocvicné, na hiisti, na louce, ve méste,
v terénu, v mistnosti. Praha: Olympia.

v’ Zapletal, M. (1997). Velkd encyklopedie her. Hry na hiisti a v télocvicné (Vol. 3). Praha:

Leprez.

v' Zdenék, D. (1964). Pohybové hry. Praha: Sportovni a turistické nakladatelstvi.

v' MAZAL, F. (2007). Hry a hrani pohledem SVP. Olomouc: Hanex.


http://www.jindrichpolak.wz.cz/skola_tv_rozcvicka.php
https://dspace.tul.cz/bitstream/handle/15240/1454/mgr_13575.pdf?sequence=1
http://www.terescinotvoreni.wz.cz/pohybove-hry.htm
http://odkazy.rvp.cz/odkaz/s/3433/DROBNE-POHYBOVE-HRY.html
http://www.ftk.upol.cz/_katedry/apa/esf_3_1_1/download/snoblova.doc
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3. Priipravna ¢éast (PC)

Na ruSnou c¢ast plynule navazuje ¢ast prapravna. Je dilezité, aby ucitel sam cviceni chapal,
veékovych kategorii je potfeba zakiim vysvétlovat smysl jednotlivych cvikd, jejich ucinek. Pokud
zaCindme s novou skupinou zakl, cviky je postupné ucime, dbame a vyZadujeme spravné
provedeni.

Urcita zakladni pravidla by méla byt dodrzovana pfedev§im vzhledem k dcelu priapravné
¢asti (zohlednéni tématu hlavni ¢asti hodiny), k prostiedi (t€locvicna, venkovni prostory), k

teploté vzduchu ¢i k urovni fyzické kondice a véku zZaki.

V prupravné C&asti ziskdvaji zaci nejen nové dovednosti, ale i védomosti. Slovem a
nazornym piikladem mtzeme zaky poucit o zakladech anatomie nebo fyziologie. Je Zddouci béhem
vlastniho cviceni vysvétlit, pro¢ je dillezit¢ svaly protahovat, jaké vyhody s sebou spravné
rozcviceni piinadsi. Zasadnim momentem je seznameni zaki se zéklady télocvicného nazvoslovi,

které je mizeme i nevédomky ucit pfimo pii provadéni danych pripravnych cviceni.

3. 1. Charakteristika a cil pripravné ¢asti

Béhem pripravné Casti, jejiz délka se pohybuje kolem 10 min., by mélo dojit predevSim
k ptipravé pohybového aparitu a CNS na nasledny vykon. Maji byt protazeny nejen svaly, ale

uvolnény a procviceny i jednotlivé klouby a segmenty patete.

3. 2. Déleni prapravné ¢asti na celky a jejich obsah

Neexistuje jedina optimalni Sablona, kterou by ucitelé TV museli dodrzovat.
Rozcviceni v hoding télesné vychovy muze byt rozdilné svou strukturou a vybérem konkrétnich
cvikli, ale ne ve funkénim zékladu, ktery stimuluje bazdlni systémy a pohybové funkce.

Doporucené ¢asti jsou nasledujici: (PC nemusi obsahovat vse)

e Kloubné - mobilizacni blok
Jsou takova cviceni nasmérovana na urcity kloub nebo segment — s cilem rozhybat jej napf.

pasivnim krouzenim, kyvanim, komihanim, ¢i prottepavanim (Votik, 2002).



Provadénim téchto cviceni dojde k lepsimu prokrveni a zahfati kloubt, ke zvyseni produkce
synovialni tekutiny v kloubu, ktera snizuje tfeni kloubnich ploch, upravuje svalové napéti
partnerskych svalt (Skopova, Zitko, 2004). Rozhybani kloubti zptsobuje reflexni uvolnéni
vazl kolem kloubti. Uvolniovaci pohyby uvadéji svaly s tendenci ke zkracovani a svaly jiz
zkracené do stavu mirného protazeni a pii posilovani svalli oslabenych umoziiuji 1€pe
vyhledat spravnou polohu pro néaslednou tonizaci Bursova (2005). Zafazenim mobiliza¢nich
cviceni pfipravujeme kloubni systém na zatéz, ptedevsim pak kotenové klouby (kycelni a
ramenni) a jednotlivé segmenty patete.

Vhodné jsou krouzivé a kyvadlovité pohyby bez vyrazné silové podpory s postupné
se zvetSujicim rozsahem pohybu a rychlosti provedeni daného pohybu. Dilezité je vénovat
se procviceni vSech kloubt. Podle doporuceni fyzioterapeuti neni vhodné zac¢it mobiliza¢ni
¢ast krouzenim hlavy ve velkém rozsahu, protoze to pro ¢lovéka neni ptirozenym pohybem.
Vhodnéj$im postupem je zacit uvolnénim ramenniho kloubu a teprve nasledné zaradit
pohyby hlavy. Postup mobiliza¢niho cvic¢eni by mohl byt nasledujici: krouzivé pohyby
ramen, krouzeni pazi v jejich jednotlivych kloubech (v zapésti, v loketnim a ramennim
kloubu), klony trupu, krouzeni trupem, pohyby hlavy s regulovanym rozsahem, pohyby v

kycelnim, kolennim a hlezennim kloubu.

Priklady kloubné - mobiliza¢nich cviceni:
KrouZeni rameny vpted/vzad
Zvedani/spousténi ramen

Pohyb ramen vpied/vzad

Boc¢né/Celné krouzeni pazi v ramennim kloubu
Predklony hlavy/tklony hlavy/zaklony hlavy — v pfipadé probléma s kréni patefi vynechat
Otaceni hlavy

Krouzeni hlavy

Krouzeni v zapésti/klopeni/vztyCovani ruky
KrouZeni pfedloktim

Krouzeni panvi

Krouzeni trupem

Postupny ohnuty predklon — ohnuté vzpiim
Mirny uklon trupu

Mirny zaklon trupu

Otaceni trupu



Krouzeni nohou v ky¢elnim kloubu
Kréeni a napinani nohy v kolennim kloubu
Krouzeni chodidly v hlezennim kloubu

Napinani/vztyCovani/vtaceni/vytaceni chodidel

e dynamicky blok

Po Casti rusné casti a kloubné mobilizacnich cvi¢enich nasleduje blok vénovany dynamickému
rozevieni/dynamickému stre¢inku. UGelem je piipravit nervosvalovou tkan na rychlejsi pohyby
koncetin ve vétsim rozsahu pohybu a ptedchazet tak ptipadnému zranéni. Jde o kontrolované
vedené pohyby hornich, dolnich koncetin a také celostni pohyby, do kterych je vice zapojeno
svalstvo trupu. V pribéhu tohoto bloku zvétSujeme rozsah pohybu i1 jeho rychlost postupné.
Dynamicky blok je ve vét§i mife vyuzivan v rozcvickdch gymnastického a atletického charakteru,
kdy budou obsahem hlavni ¢asti hodiny dynamické pohyby koncetin ve vét§im rozsahu.

Diivodem pro zatfazeni dynamického strecinku je udrZeni relativné stalé tirovné tepové
frekvence, které¢ jsme dosahli v rusné ¢asti a také to, Ze po tomto typu rozcviceni je sval 1épe
schopen svalové kontrakce. Jeho aplikaci dochazi ke zlepseni absorpce kysliku a termoregulace.
Zatazujeme cviceni, ktera svym charakterem odpovidaji aktivité v hlavni ¢asti. Zaméfujeme se
piedevsim na svalové skupiny, které budeme v hlavni Casti zatézovat.

Druhou moZznou variantou je zafazeni streCinku s vydrZzemi maximalné do 8 sec pied strecink
dynamicky. Do dynamického bloku nezatazujeme staticky strecink, ktery je soucasti ¢asti

zavereCné.

e koordinacni cviceni
Urovei koordinaéni schopnosti je mozno rozvijet v kazdém véku pomoci riiznych, stale novych
cviceni. Pokud je koordinace systematicky rozvijena, pozorujeme nejvétsi pokroky mezi 9 az 12
rokem u rychlych a pfesnych pohybt, u pohybti spojenych se zapojovanim maximalni sily az po 16.
az 18. roce (Kutsar, 1990).

v v

Do rozeviceni je vhodné zaradit rizna koordinacni cvi€enti, jejichz celem je formou koordinacné
dolnich koncetin) navodit stav mysli, pii kterém se pozornost cvi¢encii odpouta od problémil, které
si prinesli z vnéjsku a zaméfi se na splnéni koordina¢né naro¢ného pohybového tkolu, budou se

vice soustiedit na vnimani svého téla a program hodiny. Staci jeden cvik tohoto charakteru a Ize



jej aplikovat i kdykoliv v prubéhu hodiny. AZ piekvapivé napomaha ke zklidnéni
rozdovadénych déti a k obnové koncentrace. Cviky tohoto charakteru je nutné obménovat,
protoZe neustalym opakovanim téhoz psychorelaxacni efekt zanikne. Tento blok vnimame jako

nepovinny, ale osvédceny.

Prakticka doporuceni

* Zatazujeme takova cviceni, kterd nemaji zaci a studenti zvladnuty na 100%.

* Obtiznost cviceni mizeme zvysit zafazenim modifikace nebo obmény jiz zvlddnutého cviku.
* Pro zvySeni ndro¢nosti cvi¢eni mizeme ménit rytmus daného cviku nebo napojovat jednotliva

cviceni do delSich pohybovych komplexti jdoucich v rychlém sledu za sebou (Peric, 2008).

Priklady koordinacnich cvi¢eni vhodnych do pripravné ¢asti rozeviceni:

Vychozi postaveni: stoj rozkrocny, upazit
Provedeni: 2 ¢elné kruhy levym piedloktim, 2 ¢elné kruhy pravou pazi

TotéZ na opacnou stranu

Vychozi postaveni: stoj rozkrocny, vzpazit
Provedeni: bo¢ny kruh levou vpied, bo¢ny kruh pravou vzad

TotéZ na opacnou stranu

Vychozi postaveni: stoj spojny, pfipazit
Provedeni: predpazit pravou, pfipazit levou

upazit pravou, predpazit levou

vzpazit pravou, upazit levou

upaZenim pfipazit pravou, vzpazit levou

ptipazit levou

Vychozi postaveni: stoj spojny, piipazit
Provedeni: stoj prednozny pravou, predpazit
stoj inozny pravou, upazit
stoj zdnozny pravou, vzpazit

pfinoZit pravou, upazenim piipaZit



TotéZ na opacnou stranu

tonizacni cviceni

Utelem je tonizovat (zpevnit) svalovou tkan, mikoliv posilovat! Rozdil je jak ve vybéru
cvieni, v jejich intenzité, tak i v davkovani. Volime pfedevsim celostni zpeviiovaci cviky zpocatku
statického, nasledn¢ vedené¢ho charakteru s kratkou vydrzi a v malém poctu opakovani V Zadném
pripadé by tento blok nemél mit charakter objemového posilovani (nap¥. 20 kliki), po kterém
by mohlo dojit ke ztuhnuti pfisluSnych svall. Toniza¢ni cvi€eni jsou typickd pro gymnastické
rozcviceni, v némz mimo jiné napomahaji uvédomovat si zpevnéné drzeni téla, kdy se do pohybu
zapojuje co nejvice svalovych skupin a télo se snazime aktivovat jako celek. Tato cviceni
zafazujeme na konec rozcviceni (Kristofi¢, 2007). Jedna se o polohy v lehu, v Iehu na boku, v lehu

na bfiSe, nebo také v podporovych a vzporovych pozicich.

Priklady tonizacnich cviceni vhodnych na zavér rozcviceni:
Vychozi postaveni: vzpor kleCmo
Provedeni: zvednout kolena cca 3cm nad podlozku

Vydrz cca S sec
Vychozi postaveni: vzpor kleCmo
Provedeni: zvednout kolena cca 3cm nad podlozku

Pohyb vpted a vzad

http://www.fsps.muni.cz/frvs/2012/zakladni-gymnastika/rozcviceni.html#kloubni

http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/gymnastika/priprava.php#podpora

3. 3. Déleni PC dle zamé&ieni

a) VSeobecna

V této Casti by mélo byt rozcviceno “celé télo” bez ohledu na zaméteni hlavni ¢asti hodiny.



b) Specialni

Do této Casti se zatazuji takova cviceni, ktera svou strukturou a rozsahem odpovidaji zaméreni
hlavni ¢asti hodiny. Budeme-li mit v planu naptiklad atletickou disciplinu — skok do dalky —
rozcviceni budeme zaméfovat piedevsim protazeni svalll dolnich koncetin a na kloubné
mobilizacni cviceni kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu. Pokud pijde o volejbalovou
hodinu, zvolime cviky zaméfené na protazeni svalii hornich i dolnich koncetin, trupu, uvolnéni
ramenniho kloubu a nezapomeneme ani na procviceni prsta.

Pro skladbu pripravnych cviceni je rozhodujici funkéni hledisko piipravy organismu.
Jednotlivé cviky by mély navazovat tak, Ze nejdiive zajiSt'uji vSeobecné rozvijejici ucinek a
postupné se soustfed’uji ke specidlnimu ucinku, jez ma ovlivnit hlavni, konkrétni pohybovou
¢innost v hlavni ¢asti hodiny. Z tohoto divodu je tieba pifi vybéru cvikl ptihlizet k pohybové
analyze konkrétni nacvi¢ované nebo zdokonalované pohybové ¢innosti nebo pohybovému vykonu

v hlavni ¢asti hodiny.
3. 4. Limitujici faktory ovliviiujici vybér cviki pro PC

e Prostiedi

Prostiedi, ve kterém rozcviceni probiha, je pro nas svym zptisobem limitujici nejen z hlediska
prostorového, ale hlavné teplotniho. Pfi nizSich teplotach by mélo byt rozcviceni delsi a

dikladnéjsi, jelikoz zaktim v chladnu hrozi vétsi riziko nataZeni ¢i natrzeni svalu.

o Vék cvicencit

v

Cim je v€k cvicencl niz8i, tim vice se zarazuji dynamicka rozcvi€eni, které do jisté miry

zatézuje i obéhovou soustavu a tim ji pfipravuje na zatéz.

o Variabilita pripravné Cdsti

Vzdy je dulezité, aby bylo rozcviceni dynamické, variabilni a emocionalné nabité. Nékteti
ucitelé voli jednozna¢nou strategii pfi sestavovani pripravnych ¢asti. Vytvoii si univerzalni soubor
cviki, ktery na zacatku Skolniho roku Zaky béhem nékolika tydnti nauci, a do letnich prazdnin ho
dokola opakuji. Vyhodou mlze byt nizk4d Casova ztradtovost — Zaci si velmi dobfe zapamatuji
posloupnost cvikd, plynule pfechazeji z jednoho na druhy. Negativum tohoto postupu je v tom, ze

stale stejna sestava cvikll zédky brzy piestava bavit. Ti pak vnimaji pripravnou ¢ast hodiny jako



nudnou nutnost, ktera musi byt splnéna, aby mohla nésledovat hlavni ¢ast. Dal§Sim negativem je 1

chybéjici specialni prapravna ¢ast, vztahujici se k naplni hlavni ¢asti hodiny.
Jak docilime variabilitu PC?

o pouzivanim nejriznéjSich obmén cviku s identickym fyziologickym uc¢inkem

o vyuzitim vedlejSiho naradi (lavicky, zebfiny, §védska bedna), ¢i v CastéjSich ptipadech
nacini (tyce, mice, kuzele, Svihadla, atd.)

o vyuziti hudebniho doprovodu za ptedpokladu, Ze cvicenci zvladaji zékladni provedeni
jednotlivych cvikili, v opacném piipad¢ by byla hudba spise rusivym elementem, ktery by

odvadél pozornost

3. 5. Vedeni pripravné ¢asti

v

ZS:
U zaku zakladni Skoly je vedeni prupravné ¢asti zaleZitosti ucitele. Jeho kvalitni a systematicka
odborna prace ma vést zaky k ocekavanému vystupu piedmétu TV na konci 9. tfidy, tedy ,,dokéze

se samostatné ptipravit pted pohybovou ¢innosti*

SS:

Vedeni priipravné &asti je u zaka SS zpravidla zaleZitosti ulitele. Nelze podcefiovat jiz zminéné
otekavané vystupy na konci ZS, které mohou byt uplatnitelné pravé v télesné vychové na SS.
Spousta ucitelti ma dobré zkuSenosti z vedeni rozcvi¢eni samotnymi zaky, samoziejmé pii dohledu

a usmérnéni uclitelem.

3. 5. Zasady pro vedeni PC

v Je dulezité znat fyziologicky 0cinek vybranych cvikii a podle tohoto hlediska cviky
zatfazovat.

v Doporucujeme rozestavéni zaki na pomyslnych znackach ¢elem k ugditeli (rozestavéni do
kruhu je sice mén¢ formalni, ale ucitel tim ztraci ptehled o zacich stojicich v jeho blizkosti).

v" Cviky fadime plynule za sebou podle ur¢itého schématu, bez zbyteénych piestavek.
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v’ PredcviCujeme zasadné zrcadlove.
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AR NEENEEN

V zavislosti na urovni cvicenct a jejich schopnosti technicky spravné dany cvik provést a
také vzhledem k zaméteni hlavni ¢asti volime vhodny pocet opakovani (zpravidla 8 — 12x),
rytmizaci, dobu vydrze.

V priibéhu cviceni upozoritujeme na tzv. ,kritické body* sprdvného provedeni jednotlivych
cvikd.

Dopousti-li se vétsi pocet zakl zasadni chyby, a nepodati se ji slovem opravit — zastavime
cvic¢eni a znovu cvik ukdZzeme a vysvétlime, ptipadné cvik provadime v pomalej$im tempu,
tzn. NEDOPOUSTIME UPEVNOVANI CHYBNYCH POHYBOVYCH NAVYKU (prohybani
v bedrech, povoleni bfisnich svalii, chybné drzeni téla apod.)

V ptipadé zvladnuti daného cviku vysvétlujeme jeho vyznam zatazeni do rozcviceni.

Pokud uz Z4ci dana cviceni znaji a zvladaji je technicky spravnég, cvik pfedvedeme a poté
kontrolujeme spravnost provedeni cviku.

Pohybové chyby opravujeme slovem nebo dotykem, kdy prochazime mezi cvic¢enci.

Béhem cviceni dbame na spravné dychani.

Zarazujeme cviceni na podporu spravného drzeni téla a ndcvik novych cviki.

Zaciname jednoduchymi cviky pro danou oblast (patet - uklon, postupny ohnuty ptedklon,
mirny zaklon, otaceni trupu, potom az krouzeni trupem).

Vyuzivame vysoké 1 nizké polohy s jejich logickym stfiddnim (z divodi plynulosti
ptechazime ze cvikl provadénych ve stoje do cviceni v nizkych polohach nebo naopak).
Pokud je pripravnd cast doprovazena hudebnim doprovodem, nemusime uvadét
nazvoslovny popis cviceni ani pocitat, cvi¢eni by vS§ak mélo probihat v rytmu hudby.

Tempo cviceni udavame pocitanim (napft. raz, dva, tfi ..... osm — dano poctem dob

v hudebni frazi).

Do rozcvi€eni zacazujeme koordina¢ni cviceni a do jeho zavéru cviceni tonizaéni.

Je nutné dobfe odhadnout spravnou miru télesné zatéze — velké nebo malé naroky snizuji

zpravidla zdjem o cviceni.
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Zavérecna ¢ast - streCinkovy blok

Do zavérecné casti cviCebni jednotky zafazujeme statickou formu strecinku (strecink s delSimi
vydrzemi). Pfi protaZzeni se zamétujeme na svaly zatizené v hlavni ¢asti cvicebni jednotky a svaly
s tendenci ke zkraceni. Tento ,,potréninkovy“ strefink ma relaxacni charakter a jeho ucelem je
snizeni svalového napéti, udrZzeni nebo zvySeni kloubni pohyblivosti a flexibility, prevence nebo
odstranéni svalové nerovnovahy, uvédomeéni si vlastniho téla a nastartovani regeneracnich procest.
(svaly krku, prsni svaly, svaly kolem bederni patefe, svaly piedni strany stehen, svaly zadni strany
stehen, lytkové svaly). Pokud je to mozné volime nizké polohy, pfi cviceni ve vnéjSim prostiedi,
kdy neni moZzné zaujmout nizkou polohu, se pti cviceni pfidrzujeme ,,opory*, z divodu co

nejmensiho zapojeni posturdlniho svalstva a zaujeti spravné vychozi polohy.

Pravé na 2. stupni ZS bychom neméli zavéreény stredink vynechavat a to predeviim z divodi
vadného drzeni téla u déti, zpisobeného rychlym rhstem v tomto obdobi, jednostrannou zatézi,
pohybovou inaktivitou, piipadné kombinaci vice faktort. Dalsim divodem zatfazeni zavérecné¢ho
stre¢inku je fakt, Ze si Zaci a studenti osvoji navyk, Ze po vykonavani pohybové aktivity je vhodné

zatézované svaly z vySe zminénych diivoda protahnout.

Zasady strecinku
v" protahujeme svaly zahtaté a uvolnéné
v" v kone¢né poloze nehmitame
v" pohyb do mirn¢ho nataZeni (nikdy ne do bolesti) provadime s vydechem, v konecné poloze
pravideln¢ dychame
v krajni poloze vydrzime minimaln¢ 15 sec, 1épe vSak déle (cca 30 — 60 sec)
protahujeme svaly ve sméru svalovych vlaken
volime cileny a ucelny cvik, ktery je zaméfen na zkracenou svalovou skupinu
protahovaci polohu zaujimame i opoustime uvolnéné a pomalu

cviky je dobré pravidelné obménovat

A N N NN

vychozi poloha by neméla byt fyzicky naro¢nd z diivodii aktivace posturdlniho svalového
systému.(tzn., volime co ,,nejnizsi* polohu (leh, sed), ve které mizeme nejlépe dosahnout
svalového uvolnéni.

v' pfi cviceni ve vnéjSim prostiedi, kdy neni mozné zaujmout nizkou polohu, se pfi cvi¢eni

pfidrzujeme ,,opory*.



Fotbal

VeétSinu fotbalovych hernich dovednosti zajist'uji svaly dolnich koncetin, které se kontrahuji pii
bézich, skocich, kopech a zpracovani mice. Této skutecnosti bychom méli pfizplisobit také
rozeviceni. Pii kloubné mobilizaénich cvi¢enich vénujeme zvySenou pozornost uvolnéni
hlezenniho, kolenniho i kycelniho kloubu a mobilizaci patete (neopomijime rotace pateie).

V pribéhu dynamického strecinku se zaméfujeme na protazeni svall lytkovych, svalt zadni, predni
1 vnitini strany stehen a svala trupu. Pfi pohybové aktivité ve venkovnim prostfedi je nutné
piizptsobit sportovni odév charakteru pocasi (napi. dbat na dostatecné zahaleni lytkovych svala

nebo ,,piiobleCeni” v zavére¢ném strecinku).

4

Zavéreéna ¢ast rozeviceni ( 3 — 5 minut )

Je zaméfena jiz ,,fotbalové®, tzn. ze sem zafadime pripravné nebo herni cviceni s mi¢em , kterym
zopakujeme jiz dfive probiranou herni ¢innost a soucasné pfipravime organismus na hlavni ¢ast

vyucovaci jednotky.



