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Zasobnik cviku



Uvod

Mili kolegové, cviéni ucitelé a studenti.

Dostéava se vam do rukou novy metodicky material v podobé e — kurzu s ndzvem: ,,jak ucelné a
spravné rozcvicit zaky . Zaméftili jsme se na problematiku stale diskutovaného funkéniho a
predevsim spravné provedeného rozcviceni zakl zékladni, poptipad¢ stiedni Skoly.

Clovék mé podvédomou tendenci nekriticky prebirat a aplikovat v praxi nékteré postupy jen proto,
ze si tim sam prosel a Ze se to tudiz takto ,,bézn¢ déla*“. Chyby mohou ptindset dalsi chyby, je tedy
na misté se podivat na teoreticky zéklad, z n€hoz praveé rozcviceni zakli mé vychazet. Cilem e —
kurzu je poskytnout ucelené informace z oblasti rozcviceni, které je vedeno v rus$né a
pripravné ¢asti vyucovaci jednotky télesné vychovy. V pribehu poslednich let se méni jednak
trendy pro rozcviCeni v jednotlivych sportovnich odvétvich a rovnéz zajem zaki o pohybové
aktivity. Nase myslenka je postavena na spojeni funk¢nosti a atraktivnosti. Pomoci tohoto kurzu by
mél ucitel télesné vychovy umét spravné a cilen€ rozcviceni sestavit a piitom zaky namotivovat a
zaujmout.

V jednotlivych kapitolach najdete definovana teoreticka vychodiska dil€ich ¢asti rozcviceni s
praktickymi poznamkami a internetovymi odkazy slouzicimi jako dal$i mozny zdroj inspirace. U
zasobniku cvikli vhodnych pro pripravnou ¢ast je velka pozornost vénovana spravnému provedeni
jednotlivych cvikl. Zaveérecna kapitola se nezabyva zadnou ¢asti rozcviceni, ale je vénovana
problematice mnohdy opomijené¢ho protazeni po fyzické aktivité. Tato ¢ast by méla tvofit
nedilnou soucast cviCebni jednotky télesné vychovy nejen z diivodu kompenzace provadéné
pohybové aktivity v hoding, ale ptfedevsim proto, aby si zaci a studenti osvojili spravné pohybové
navyky v podobé¢ zavére¢ného protazeni po sportovnim vykonu i pro svoji sportovni ¢innost mimo
Skolni télesnou vychovu. Soucasti této kapitoly je fotodokumentace protahovacich cviceni a 2
videoukazky. Stejné jako u fotodokumentace zasobniku cvikii v priupravné ¢asti, bylo nasim
cilem vyzdvihnout spravné provedeni cviki (tzv. kriticka mista) s ohledem na mozna svalova

zkraceni danych partii. V takovém ptipadé jsou uvedeny snazsi modifikace cviceni.

Poznamka:

Tento e-learningovy material je zaméfen na problematiku rozcviceni a zav€re¢ného strecinku ve
Skolni télesné vychové, kde pedagog pracuje s Zaky a studenty riznych trovni fyzické kondice a
rliznou mirou motivace k pohybové aktivité. Z téchto divodt se mizeme setkat s odliSnostmi pii

vedeni rozcviceni ve §kolni télesné vychové (zajmovém krouzku) a sportovnim tréninku.



Rusna c¢ast

Na zac¢atku kazdé hodiny télesné vychovy by neméla chybét rusna €ast, jejiz délka nepiekracuje 5
minutu a snazime se nepfesahnout horni hranici 160 tepti za minutu. Pfi procesu prohiivani

organismu by mél byt ctén princip postupné se zvysujici intenzity (Cacek, 2012).

Cil

- zvySeni tepove frekvence,

- prohféti a prokrveni organismu, coZ snizuje svalovou ztuhlost, ktera byva €astou pticinou
poranéni svalstva,

- navozeni pfiznivé a vstticné atmosféry v konkrétni vyucovaci jednotce TV.

Obsah

- ptirozena télesna cviceni (chlize, béh a poskoky, prvky atletické abecedy),
- drobné pohybov¢ hry,

- ptekazkové drahy,

- tanec¢ni kroky s hudebnim doprovodem,

- jogova cviceni,

- psychomotorické hry,

¢innosti s vyuzitim nacini (preskoky Svihadla).

Volime aktivity:

- pfti kterych je do pohybu zapojeno co nejvice zaku,

- pfti kterych intenzita cviceni postupné narista (napf. rizné formy chtize, ze kterych po urcité
dob¢ ptechazime do klusu, poskokti ...).

Vyhybame se aktivitim:

- pfti kterych je do pohybu zapojena jen Cast kolektivu,

- srychlymi starty.



Vybér her

Vhodné€ zvolend hra podnécuje zaky k aktivité, pfirozené motivuje a pomaha k dobré atmosfére v
hoding. Co je vSak ,,dobra hra“? Pro kazdou tfidu mize znamenat termin ,,dobra hra“ jinou hru. Jak
uvadi nize zminéni autofi ve svych publikacich, existuji obecné znaky a pravidla, ktera vybéru a

vedeni ,,dobré hry notn¢ napomahaji.

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

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

aby vyhral kdokoliv®.

o Utast:
Kazdy hra¢ ma byt ve hie aktivni. Pokud je hrac ,,vybity* ¢i ,,chyceny* nesmi byt ze hry
vyloucen, a kdyz tak jen docasné. Provede tzv. ,,zachranny pohybovy tikol*, napt. kotoul,
vyleze na Zebfiny a vraci se zpét do hry. Ve vybijené ma hra¢ disponovat napfi. vice zivoty a po
jejich ztraceni ho spoluhrac chycenim mice ze vzduchu ¢i vybitim toho, kdo jej naposled vybil,

muze znovu zachranit.

e Uspéch:
Kazdy hra¢ ma ve hie zazit uspéch! Uspéch ma byt spiSe osobni hodnotou nez méfitkem
hodnoceni celé tfidy. VEasné adresovana piihravka, ptehozeni sité ¢i hraci plochy, trefeni cile,

individualni zlepseni ma byt pochvaleno a vnimano jako tuspéch.

e Divéra:
Pravidla hry maji byt promyslend, aby nevzbuzovala zakeinost a nepodporovala podvadéni.
Détsky kolektiv zvladnuty tak, aby atmosféra hry byla bezpecna. Neochvéjnou roli sehrava

ucitel, jako respektovany vedouci a rozhodci, ale ptitom veliky kamarad.

o Prfimérenost:
,Obsah hry by mél odpovidat Grovni dovednosti a v€ku hraci, jejich psychomotorickym

schopnostem a dovednostem, po¢tu, podminkdm pro hru a hernimu prostoru‘. Nepfecenujme



dovednosti déti, radéji je mirn¢ podceiime. Pokud se ndm zda hra pfili§ jednoducha ztizme ji az
pfi jeji obmeéné (napt. zmensenim prostoru pii honicce nebo vybijené; zménou pohybu nebo
pridanim mice ¢i dalSiho chytace aj.).

Pokud vybirame z n¢kolika podobnych pohybovych her ,,...dame pfednost pohybové hie s

niz§imi ndroky na podminky a vétSimi naroky na zatizeni hraca“.

Navaznost:

Pohybové hra musi navazovat na piedchozi ¢innost a respektovat fyziologické zakonitosti
organismu (bezprostfedné po vycerpavajici vytrvalostni hie nezafazujeme hry na rozvoj
rychlosti, po silové zatézujici hie nevolime hru na jemnou obratnost apod.).

Zvl1asteé pii rozeviceni dbejme na piipravu téch svalovych partii, které budeme zatézovat v

hlavni ¢asti vyuc€ovaci jednotky.

Jednoduchost:

Opirejme se o Komenského ,,0d jednodussiho ke slozitéjSimu®. Radéji volme hru s
jednoduchymi pravidly s moznosti obmény, nez hru pravidly pfili§ komplikovanou.

Mensi pocet pravidel a pomticek je znakem jednoduchosti. ,,Optiméalni nam piipadaji pohybové
hry bez pomiicek nebo s vyuzitim nejjednodussich pomicek (pesek, stuha pro oznaceni,

draténka nebo micek, mic)“.

Rychlost:

Zakladem tispéchu 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 sobé — Cerveni a Bili
apod.).

Obménitelnost:

Kralovskou radou je NEBYT VYVEDEN Z MIRY, kdyz se vam hra nevydati. ,,V tom
okamziku je nutné nebyt ptekvapen a ze zasoby her, které mdme vzdy po ruce, vybrat dalsi
hru®. Je obtizné hledat, vymyslet a zatazovat stale nové pohybové hry. Nejprve se snazme jiz
ovefené a zndmé 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 ¢tyrech
koncetinach; misto klasického* béhani k metam a zpét zaujme Stafetové posouvani Zinének

vlastnim télem apod.).






Zasady pFi vyuZiti her (dle Sigmunda a Snoblové)

Popis:

Ke hractim se postavte (posad’te, kleknéte...) ¢elem tak, aby na vas kazdy vidél

Uved’te nazev hry — jednoduchy, vystizny a zapamatovatelny.

Srozumiteln€ jednoduchy popis cile a pravidel hry provadéjte jiz ve tvaru, v jakém budete hru
hrat.

Jednoznaéné vymezte hraci prostor a ukazte pouZité pomicky.

Jasné zdiraznéte, co se NESMI; kolikréat se bude STRIDAT (opakovat...); co se bude
POCITAT a jak hra KONCI.

Predved’:

o4

piedvadéni poloh, zpisobu pohybu ¢i chytani a hazeni mice, protoze ne vSichni Zaci rozumi

nazvoslovi.

Ptej se:

Zodpovézené dotazy hract predchazeji zmatkiim ve hie, proto ¢as vénovany dotaziim neni
NIKDY ztratovy.

Pocet a slozitost dotazli indikuje pochopeni hry.

Provadéj:

Pti hie stlj tak, abys neptekazel, ale zdroven na vSechny vid¢l.
NAHLAS pocitej body.

IHNED rozhoduj (napft. zda byl ,,vzdorujici* hra¢ chycen, trefen).
DBEJ na bezpecnost.

Prizpisobuj:

Citlivym pozorovanim (¢i G€asti) obménuj (zrychluj, zt€Zuj, ozivuj) hru tak, aby neztratila spad
a atraktivnost.

ZRYCHLOVAT lze zmen3ovanim herniho prostoru; ZTEZOVAT naptiklad pfidanim dal$ich
mic¢i nebo chytacii; OZIVOVAT zménou zptisobu béhu a pohybu &i chytani.

Pochval:


http://www.fsps.muni.cz/impact/rozcvicky/rusna-cast/zasady-k-predstaveni-a-vedeni-her/

NIKDY nezapomen pochvalit. Najdi si vzdy divod, malickost, pro¢ pochvalit zvlasté ty, kterym
se hra pfili§ nepovedla.
Neverbalni (zdvizeny palec, potlesk, ,,V* z ukazovacku a prostfedni¢ku, mrknuti oka, apod.)

nebo jednoslovna pochvala (,,jo%, ,,0k*), je mnohdy uc¢inngjsi nez kosata souvéti.



Zdroje pro inspiraci

V nésledujicich n¢kolika odkazech lze ¢erpat inspiraci pro drobné pohybové hry do rusné casti. Je
vhodné vyuzivat i dalsi literarni zdroje, které nejsou v tomto e-kurzu uvedeny. Pti vybéru je
dilezit¢ vzdy dodrzovat zasady, které jsou uvedeny v piedchozim textu a na zaklad¢ toho zvazit

vhodnost vybrané hry.

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

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

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

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

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

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

e Sigmund, E. (2007). Pohybova aktivita déti a jejich integrace prostifednictvim 60 pohybovych
her. Olomouc: Hanex.

o Zapletal, M. (1973). Encyklopedie her / 1000 her v télocvicnég, na hfisti, na louce, ve mésté, v
terénu, v mistnosti. Praha: Olympia.

e Zapletal, M. (1997). Velka encyklopedie her. Hry na htisti a v télocvicné (Vol. 3). Praha:

Leprez.

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


http://www.fsps.muni.cz/impact/rozcvicky/rusna-cast/inspirace-pro-drobne-pohybove-hry-do-rusne-casti/

Prupravna ¢ast

Cast priipravna navazuje na ¢ast rusnou. Délka této &asti se pohybuje kolem 10 min. Volime
dynamickou formu strecinku, tzn. plynulé ptechody z jedné polohy do druhé. U jednotlivych

cvikli dbame na postupné zvySovani rozsahu pohybu.

Cil
- ptiprava pohybového aparatu a centralni nervové soustavy na nasledny vykon,
- uvolnéni jednotlivych kloubti a segmenti patete,

- protaZeni svalll.

Je dllezité, aby ucitel sdm cviceni chapal, znal jeho smysl a zatazoval ho uvédoméle a cilevédomé,
ne jen formaln¢. Uz od nejnizsich vékovych kategorii je potieba zaklim vysvétlovat smysl
jednotlivych cvikd, jejich u€inek. Pokud za¢iname s novou skupinou zakt, cviky je postupné ucime,
dbame a vyZadujeme spravné provedeni.

Ur¢itd zakladni pravidla by méla byt dodrzovana predev§im vzhledem k Gc€elu pripravné casti
(zohlednéni tématu hlavni ¢asti hodiny), k prosttedi (télocvicna, venkovni prostory), k teploté

vzduchu ¢i k arovni fyzické kondice a véku zaku.

V pripravné Casti ziskavaji zaci nejen nové dovednosti, ale i védomosti. Slovem a ndzornym
piikladem mizeme zaky poucit o zakladech anatomie nebo fyziologie. Je Zadouci béhem vlastniho
cviceni vysvétlit, pro€ je dillezité svaly protahovat, jaké vyhody s sebou spravné rozcviceni piinasi.
Zasadnim momentem je seznameni zakl se zaklady télocvicného nazvoslovi, které je mizeme i

nevédomky ucit piimo pii provadéni danych prapravnych cviceni.

Vedeni pripravné ¢asti
o U zaki zakladni Skoly je vedeni priipravné Casti zaleZitosti ucitele. Jeho kvalitni a
systematickd odbornd prace ma vést zaky k ocekdvanému vystupu predmétu TV na konci 9.

ttidy, tedy ,,dokdze se samostatné ptipravit pred pohybovou ¢innosti‘.

e Vedeni priipravné ¢asti je u studentii SS zpravidla zaleZitosti ucitele. Nelze podcenovat jiz
zminéné o¢ekavané vystupy na konci ZS, které mohou byt uplatnitelné pravé v télesné vychove
na SS. Spousta ucitel ma dobré zkuSenosti z vedeni rozcviceni samotnymi Zaky, samoziejmeé

pii dohledu a usmérnéni ucitelem.



Fyziologicky ucinek spravné vedeného rozcviceni

o predevs§im zvySend rychlost kontrakce svalstva po dynamickém streCinku, tzn. rychlejsi pohyby
a vetsi produkce sily nez pti cviceni obsahujicim staticky strecink,

e minimalizace rizik poranéni vlivem snizeni svalové tuhosti,

e usnadnéné vyuzivani kysliku pro svalovou praci (hemoglobin rychleji uvolni O, pti vyssich
teplotach = rozklusani),

e zvySené prokrveni svalstva = rozklusani,

e usnadnény pfenos nervovych podnéti,

e mentalni pfipravenost na naslednou vyuku (Cacek, 2012).



Zamérieni pripravné casti

Vseobecna

V této ¢asti by mély byt rozcviceny svaly celého téla bez ohledu na zaméfeni hlavni ¢asti hodiny.

Specialni

Do této Casti se zarazuji takova cviceni, ktera svou strukturou a rozsahem odpovidaji zaméfeni
hlavni ¢asti hodiny. Budeme-li mit v planu naptiklad atletickou disciplinu — skok do dalky —
rozcviceni budeme zamétovat predevsim protaZeni svalii dolnich koncetin a na kloubné mobiliza¢ni
cviceni kyc€elniho, kolenniho a hlezenniho kloubu. Pokud ptijde o volejbalovou hodinu, zvolime
cviky zamétené na protazeni svald hornich i dolnich koncetin, trupu, uvolnéni ramenniho kloubu a
nezapomeneme ani na procviceni prsta.

Pro skladbu pripravnych cvi€eni je rozhodujici funkéni hledisko ptipravy organismu. Jednotlivé
cviky by mély navazovat tak, ze nejdiive zajiStuji vSeobecné rozvijejici uc€inek a postupné se
soustied’uji ke specidlnimu u¢inku, jez ma ovlivnit hlavni, konkrétni pohybovou ¢innost v hlavni
¢asti hodiny. Z tohoto divodu je tieba pii vybéru cvikl prihlizet k pohybové analyze konkrétni
nacvi¢ované nebo zdokonalované pohybové ¢innosti nebo pohybovému vykonu v hlavni ¢asti

hodiny.

Atletické rozcviceni

Atletika je zdkladnim sportovnim odvétvim, které zahrnuje ptirozené pohybové vlastnosti ¢loveka,
jako jsou b&hy, chiize, skoky, vrhy a hody. Vyuziva riznorodé pohybové ¢innosti, jejichz obsahem
jsou pohyby cyklické, acyklické a smiSené podle charakteru jednotlivych disciplin. Uplatnuji se pii
ni také zakladni dynamické zakony - jde o ptechod z klidu do pohybu (start), zménu sméru pohybu
(odraz pti skoku), dokonceni pohybu (doskok) (Cacek, 2012). Z vySe zminénych divodu, jsou
atleticka cviceni soucasti télesné piipravy vétSiny sportl. Proto by rozcviceni pouzivané v
atletickych disciplinach mohlo byt odrazovym miistkem pro ostatni sportovni odvétvi s podobnym

charakterem pohybt (fotbal, basketbal....).

Herni rozcviceni

Basketbal

Na vykonu v basketbale se podili svaly dolnich i hornich koncetin. Vyskoky, doskoky a béh
zajistuji svaly hyzd’ové, svaly predni strany stehna (4-hlavy sval stehenni), svaly zadni strany
stehna (hamstringy) a svaly 1ytkové, je zatizena patet, predevsim ve své bederni ¢asti. Vzhledem k

charakteru pohybu je vhodné do rozcviceni zatadit mobilizaéni cvic¢eni hlezenniho, kolenniho 1



kycelniho kloubu a nezapominat také na uvolnéni v oblasti ramenniho a loketniho kloubu, a na
procviceni prsti. V dynamické ¢asti rozcviceni se zaméfime na protazeni svall predni, zadni i
vnitini strany stehen a také svaly lytkové. Neméli bychom vynechat ani protazeni svali kolem
bederni patefe. Na konec rozcvi¢eni doporuc¢ujeme zaradit prvky odrazové a predevsim doskokové
prapravy v riznych smérech z divodu mozného nespravného postaveni kolenniho kloubu pti

provadéni doskoku, tim padem vétsi pravdépodobnosti zranéni.

Volejbal

Volejbalové herni dovednosti zaméstnavaji svaly celého téla, vzhledem k charakteru hry jsou v
jejim prabehu velmi zatizeny horni 1 dolni koncetiny a to jak svaly, tak jednotlivé klouby. Nejvice
zatézovanou casti pohybového aparatu jsou dolni koncetiny. Pti doskocich jsou zatézovany klouby
dolnich koncetin, které doskoky pomahaji thumit. Z tohoto diivodti bychom do rozcvic¢eni méli
zafazovat kloubné-mobilizacni cvi¢eni hlezenniho, kolenniho a ky¢€elniho kloubu. Vzhledem k
zatiZeni paze pii podani, odbijeni mice a smeci zafazujeme mobiliza¢ni cvi€eni ramenniho a
loketniho kloubu, zapésti a opominout bychom neméli ani procviceni prstii. Stejné jako u
basketbalu zatadime dynamicka cviceni na protazeni svali dolnich koncetin a prvky doskokové a

odrazové prupravy.

Fotbal

VétSinu fotbalovych hernich dovednosti zajistuji svaly dolnich koncetin, které se kontrahuji pti
bézich, skocich, kopech a zpracovani mice. Této skutecnosti bychom méli piizpusobit také
rozcviceni. Pii kloubné mobiliza¢nich cvi¢enich vénujeme zvySenou pozornost uvolnéni
hlezenniho, kolenniho i ky¢elniho kloubu a mobilizaci patefe (neopomijime otaceni - rotace patete).
V pribéhu dynamického streinku se zameiujeme na protazeni svala lytkovych, svalii zadni, predni

1 vnitini strany stehen a svala trupu.

Gymnastické rozcviceni

Gymnastické discipliny jsou charakteristické zapojenim takika vSech svald a svalovych skupin do
pohybu. Proto by této skutecnosti mélo byt podfizeno irozcvi¢eni. Vzhledem k ¢astym poloham ve
vzporu, bychom méli dostate¢nou pozornost vénovat mobilizacnim cvi¢enim zapésti (krouzeni,
vzty¢ovani a klopeni zapésti, pro zvySeni pohyblivosti zapésti ve vzporu klecmo ménit smér
postaveni prstll, pfenaset vahu vpted vzad, jako naslednou kompenzaci opfit ruce o hibety a ménit
smér postaveni prstil). Vzhledem k charakteru gymnastickych cvi€eni, nutnosti védomého ovladani
téla jako celku a doskoktim na kazdém naradi, doporuc¢ujeme na zavér dynamické casti vzdy zatadit

cviceni zpeviovaci (tonickd) a doskokové priipravy (vénovat pozornost piedev§im postaveni



dolnich koncetin pti doskoku — podfep mirné rozkro¢ny, smér kolen nad paralelné postavena

chodidla, paze v upazeni vpted).

http://www.fsps.muni.cz/frvs/2012/zakladni-gymnastika/v_gymnasticke.html

Upolové rozeviéeni

Upoly jsou pohybové aktivity zacilené na kontaktni fyzické piekonani partnera. Do této oblasti jsou
zafazovana také specificka cviceni, kterd byvaji pfimou prupravou na kontaktni pfekondni partnera,
ale mohou se cvicit a Casto se i cvi¢i bez kontaktu s partnerem. Mezi tipolové Cinnosti patii rizné
formy udert, koptl, pretahti, pretlaki ... tedy c¢innosti vyzadujicich celkovou pfipravenost
pohybového aparatu na zatéZz. JelikoZ se v mnoha ohledech upolové aktivity prekryvaji
s gymnastikou, mize byt inspiraci pro Upolové rozcvieni pravé to gymnastické. Vzhledem
k charakteru cvic¢eni povazujeme za nezbytné zatadit kloubné — mobilizacni cviceni (ramenni kloub
— uderové techniky, kycelni, kolenni a hlezenni kloub — kopy). Velmi Zadouci je dynamickeé

protazeni flexorti kycelniho kloubu a svalii vnitini strany stehen (kopy).

http://www.{fsps.muni.cz/frvs/2012/zakladni-gymnastika/v_upolove.html



http://www.fsps.muni.cz/frvs/2012/zakladni-gymnastika/v_gymnasticke.html
http://www.fsps.muni.cz/frvs/2012/zakladni-gymnastika/v_upolove.html

Struktura pripravné ¢asti

Neexistuje jedind optimalni Sablona, kterou by ucitelé TV museli dodrzovat. Rozcviceni v hodiné
télesné vychovy muze byt rozdilné svou strukturou a vybérem konkrétnich cviki, ale ne ve
funkénim zakladu, ktery stimuluje bazalni systémy a pohybové funkce. Pripravna ¢ast nemusi
obsahovat v§echny nize zminéné ¢asti, ale doporucované jsou:

- kloubn€ mobilizacni,

- dynamicka,

- koordinacni,

- tonizacni.



Kloubné - mobiliza¢ni blok

Kloubné - mobiliza¢ni cviceni jsou cvi¢eni nasmerovana na urcity kloub nebo segment s cilem jej
uvolnit (Votik, 2002). Provadénim téchto cviceni dojde k lepSimu prokrveni a zahrati kloubi, ke
zvySeni produkce synovialni tekutiny v kloubu, ktera sniZuje tieni kloubnich ploch, upravuje
svalové napéti partnerskych svali (Skopova, Zitko, 2004). Rozhybani kloubt zptisobuje reflexni
uvolnéni vazi kolem kloubti. Uvolnovaci pohyby uvadéji svaly s tendenci ke zkracovani a svaly jiz
zkracené do stavu mirného protazeni a pfi posilovani svall oslabenych umoznuji 1épe vyhledat

spravnou polohu pro naslednou tonizaci (Bursova, 2005).

Cil
- ptiprava kloubniho systému na zatéz (predevsim pak kotenovych kloubt - kycelnich a

ramennich a jednotlivych segmentt patete).

Obsah

- krouzivé a kyvadlovité pohyby bez vyrazné silové podpory,

- komihani ¢i protfepavani s postupné se zveétSujicim rozsahem pohybu a rychlosti provedeni
daného pohybu.

Podle doporuceni fyzioterapeutti neni vhodné zacit mobiliza¢ni ¢ast krouZenim hlavy ve velkém

rozsahu, protoze to pro ¢lovéka neni piirozenym pohybem. Vhodnéj$im postupem je zacit

uvolnénim ramenniho kloubu (krouZeni rameny, pohyb ramen vzhiiru/dold, vpted/vzad) a teprve

nasledn¢ zatradit pohyby hlavy (ptfedklony, zéklony, uklony, krouZeni, otaceni).

Priklady mobiliza¢nich cviceni:
- krouzivé pohyby ramen, krouzeni pazi v jejich jednotlivych kloubech (v zapésti, v loketnim a
ramennim kloubu), klony trupu, pohyby hlavy (otaCeni, klony, krouzeni) s regulovanym

rozsahem, krouZeni trupem, pohyby v ky€elnim, kolennim a hlezennim kloubu.



Dynamicky blok

Po ¢ésti rusné ¢asti a kloubné mobiliza¢nich cvicenich nasleduje blok vénovany dynamickému
rozeviceni/dynamickému stre¢inku. Diivodem pro zafazeni dynamického strecinku je udrzeni
relativng stalé¢ irovné 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.

Cil
- ptiprava nervosvalové tkan€ na rychlejsi pohyby koncetin ve vét$im rozsahu pohybu a

pfedchazet tak ptipadnému zranéni.

Obsah

- kontrolované vedené pohyby hornich, dolnich koncetin a také celostni pohyby, do kterych je
vice zapojeno svalstvo trupu,

- cviceni, ktera svym charakterem odpovidaji aktivité v hlavni ¢asti.

V pribehu tohoto bloku zvétSujeme rozsah pohybu i jeho rychlost postupné.

Do dynamického bloku nezarazujeme staticky strecink, ktery je soucasti casti zaveérecné.



Koordinac¢ni cviceni

Uroveti koordina¢nich schopnosti je mozno rozvijet v kazdém véku pomoci rtiznych, stale novych
cviCeni. Pokud je koordinace systematicky rozvijena, pozorujeme nejvétsi pokroky mezi 9 az 12
rokem u rychlych a ptesnych pohybii, u pohybii spojenych se zapojovanim maximalni sily az po 16.

az 18. roce (Kutsar, 1990).

Cil

- aktivace CNS,

- vyS8$i mira pozornosti na vnimani téla,

- diky zaméfeni pozornosti na splnéni koordina¢né naro¢ného pohybu odpoutani pozornosti od
ptipadnych problémt ,,z vn&jsku*,

- vy$8i mira koncentrace na program hodiny.

Obsah
- nesoudobé pohyby hornich koncetin,
- odlisné pohyby hornich koncetin,

- soucasné pohyby dolnich i hornich koncetin.

Prakticka doporuceni

e Zatazujeme takova cvi€eni, kterd nemaji zci a studenti zvladnuty na 100%.

e Obtiznost cvi¢eni mizeme zvysit zafazenim modifikace nebo obmény jiz zvladnutého cviku.
e Pro zvySeni narocnosti cvi¢eni mizeme ménit rytmus dané¢ho cviku nebo napojovat jednotliva

cviceni do delSich pohybovych komplexii jdoucich v rychlém sledu za sebou (Peric, 2008).
Tento blok vnimdme jako nepovinny, ale osvédceny.

Priklady koordinaénich cvi¢eni vhodnych do pripravné ¢asti rozcviceni:
Vychozi postaveni: stoj rozkro¢ny, upazit
Provedeni: 2 celné kruhy levym ptfedloktim, 2 ¢elné kruhy pravou pazi

TotéZ na opacnou stranu

Vychozi postaveni: stoj rozkro¢ny, vzpazit
Provedeni: bo¢ny kruh levou vpted, bo¢ny kruh pravou vzad

Totéz na opacnou stranu



Vychozi postaveni: stoj spojny, pfipazit
Provedeni: 1. pfedpazit pravou
2. vzpazit pravou, predpazit levou
3. upazit pravou, vzpazit levou
4. pripazit pravou, upazit levou
5. ptipazit levou

Totéz na opacnou stranu

Vychozi postaveni: stoj spojny, piipaZit

Provedeni: 1. stoj pfednozny levou, ptedpaZit pravou
2. stoj tnoZny levou, upazit pravou
3. pfinozit pravou, pfipazit levou

Totéz na opacnou stranu

Vychozi postaveni: stoj spojny, piipaZzit
Provedeni: 1. stoj pfednozny levou, ptedpazit

2. stoj tnozny pravou, upazit

3. stoj zdnoZny pravou, vzpazit

4. pfinozit pravou, upazenim ptipazit

TotéZ na opacnou stranu



Toniza¢ni cviceni

Tonizaéni cviceni jsou typicka pro gymnastické rozcvi¢eni, 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 (Kristofic,

2007).

Cil

- tonizace (zpevnéni) svalové tkang.

Obsah
- komplexni zpeviiovaci cviky zpocatku statického, ndsledné vedeného charakteru s kratkou
vydrzi a v malém poctu opakovani,

- polohy v lehu, v lehu na boku, v lehu na btiSe, nebo také v podporovych a vzporovych pozicich.

V z4dném piipad¢ by tento blok nemél mit charakter objemového posilovani (napft. 20 klik), po

kterém by mohlo dojit ke ztuhnuti ptislusnych svali.

Priklady toniza¢nich cvi¢eni vhodnych na zavér rozcviceni:
Vychozi postaveni: vzpor klecmo
Provedeni: zvednout kolena cca 3cm nad podlozku

Vydrz cca 5 sec

Vychozi postaveni: vzpor kleCmo

Provedeni: zvednout kolena cca 3cm nad podloZzku - lezeni vpied/vzad/stranou

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



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

Obecné zisady pro vedeni PC

Je dalezité znat fyziologicky u¢inek vybranych cvikii a podle tohoto hlediska cviky zatazovat.

Rozestavéni a organizace rozcviceni

Pokud nezname uroven pohybovych schopnosti nebo dovednosti skupiny nebo v ptipadé, ze do
rozcviceni zafazujeme pro zaky neznama cviceni, doporucujeme rozestaveéni zakt na
pomyslnych znac¢kach ¢elem k uciteli (rozestavéni do kruhu je sice méné formalni, ale ucitel tim
ztraci prehled o Zacich stojicich v jeho blizkosti).

Predcvicujeme zasadné zrcadlove.

Tempo cvi¢eni udavame pocitanim (napft. raz, dva, tii ..... osm — dano poctem dob v hudebni
frazi).

Popisujeme pomoci spravného nazvoslovi, co nejstrucnéji, nejvystiznéji.

Vyuzivame vysoké 1 nizké polohy s jejich logickym stfidanim (z dtvoda plynulosti pfechazime

ze cvikil provadénych ve stoje do cviceni v nizkych polohéch nebo naopak).

Pocet opakovani a provedeni

Cviky fadime plynule za sebou podle urcitého schématu, bez zbytecnych prestavek.

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

V pribehu cviceni upozorinujeme na tzv. ,kritické body* spravného provedeni jednotlivych
cvikd.

Dopousti-li se vétsi pocet zakli zasadni chyby, a nepodaii se ji slovem opravit — zastavime
cviceni a znovu cvik ukdzeme a vysvétlime, pripadné cvik provadime v pomalej$im tempu, tzn.
NEDOPOUSTIME UPEVNOVANI CHYBNYCH POHYBOVYCH NAVYKU (prohybani v
bedrech, povoleni bii$nich svalt, chybné drzeni téla apod.)

Pokud uz Zaci dand cvi€eni znaji a zvladaji je technicky spravné, cvik pfedvedeme a poté
kontrolujeme spravnost provedeni cviku.

Pohybové chyby opravujeme slovem nebo dotykem, kdy prochdzime mezi cvicenci.

Bé&hem cviceni dbame na spravné dychani.

Zatazujeme cvi¢eni na podporu spravného drZeni téla a nacvik novych cviki.

Zacindme jednoduchymi cviky pro danou oblast (patet - tiklon, postupny ohnuty piedklon,

mirny zéklon, otaceni trupu, potom az krouzeni trupem).



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

zpravidla zajem o cviceni.

Rozcviceni s hudebnim doprovodem
e Pokud je pripravna ¢ast doprovazena hudebnim doprovodem, nemusime uvadét nazvoslovny

popis cviceni ani pocitat, cvi¢eni by v§ak mélo probihat v rytmu hudby.

Pokro¢ili Zaci
e V pfipad¢ dokonal¢ho zvladnuti spravné techniky jednotlivych cviceni na misté, volime
dynamicky strecink v pohybu.

e 'V ptipadé zvladnuti daného cviku vysvétlujeme jeho vyznam zarazeni do rozcviceni.

7 /4

Limitujici faktory ovliviiujici vybér cviki

e Prostredi, ve kterém rozcviceni probiha, je pro nds svym zplisobem limitujici nejen z hlediska

cvvr

prostorového, ale hlavné teplotniho. Pfi nizSich teplotach by mélo byt rozcviceni delsi a

W

dukladné&jsi, jelikoz zaktim v chladnu hrozi vétsi riziko nataZzeni ¢i natrzeni svalu.
e Vék cvicencu hraje roli pfi vybéru cviki. Cim je vék cvicenct niz$i, tim vice se zatazuji
dynamicka rozcviceni, které do jisté miry zatéZuje i obéhovou soustavu a tim ji ptipravuje na

Zatéz.



Variabilita pripravné ¢asti

Vzdy je dulezité, aby bylo rozcvic¢eni dynamické, variabilni a emociondlné nabité. Nékteti ucitelé
voli jednozna¢nou strategii pfi sestavovani pripravnych ¢asti. Vytvori si univerzalni soubor cviki,
ktery na zacatku skolniho roku zédky béhem nékolika tydnd nauci, a do letnich prazdnin ho dokola
opakuji. Vyhodou mtize byt nizka ¢asova ztratovost — zaci si velmi dobte zapamatuji posloupnost
cviki, plynule pfechazeji z jednoho na druhy. Negativum tohoto postupu je v tom, ze stale stejna
sestava cvikil zaky brzy prestava bavit. Ti pak vnimaji pripravnou ¢ast hodiny jako nudnou nutnost,
ktera musi byt splnéna, aby mohla nasledovat hlavni ¢ast. DalSim negativem je i chybéjici specialni

prupravnd ¢ast, vztahujici se k naplni hlavni ¢asti hodiny.

Jak docilit variabilitu PC?

¢ pouzivanim nejriznéjSich obmén cviki s identickym fyziologickym t¢inkem,

o vyuzitim vedlej$iho nafadi (lavicky, zebtiny, Svédska bedna), ¢i v ¢astéjSich pripadech nacini
(tyCe, mice, kuzele, Svihadla, atd.),

e vyuziti hudebniho doprovodu za piedpokladu, Ze cvienci zvladaji zakladni provedeni
jednotlivych cvikii, v opaéném piipadé by byla hudba spisSe rusivym elementem, ktery by

odvade¢l pozornost.



Zasobnik cviku — bez nadini

Zakladni polohy — spravné provedeni

Stoj

Kritickd mista:

Postaveni dolnich konéetin: nohy jsou oddéaleny na $itku panve, vaha je rozlozena na celych
chodidlech (mezi kofen palce, malicku a stied paty), kolena sméfuji nad prsty u nohou.

Postaveni panve: panev je v ,,neutralnim postaveni®, kdy trny kyc€elnich kosti jsou v jedné roviné
(sedaci kosti smétuji kolmo do podlozky, branice a svaly panevni dna jsou navzajem rovnobézn¢).
Postaveni ramen: ramena jsou rozloZena do Sitky (pfedstava, Ze nas nékdo tdhne za ramena do
stran nebo se snazime rameny ,,odtlacit* stény télocvicny) a stazena smérem dold.

Postaveni hlavy: brada zasunuté (svira s krkem thel cca 90°), hlava se vytahuje za temenem

vzhiiru (snazime se ,,vyrust*).

Stoj rozkrocny, upazit
Kritickd mista: vaha je rozloZena na obou nohich rovnomérné, ramena jsou stazena dolli (pro snazsi
udrzeni stazenych ramen je vyhodnéjsi udrzovat ruce o néco nize, nez jsou ramena).

Chybné provedeni: zvednuta ramena

Leh

Kritickd mista: v ptipad¢ velkého napéti svalli na piedni stran€ krku, je vhodné vypodlozit hlavu
podlozkou (slozeny ru¢nik, molitanova kostka, ...). U zaktl se zvétSenou bederni lordézou je
vhodnéjsi zaujmout polohu lehu pokrémo, ¢imz dojde k ptitlaceni bederni ¢asti zad k podlozce a

jejimu protazeni.

Leh na briSe
Kritickd mista: cvicenec aktivné vtahuje bii$ni svaly, pfitahuje pupik k pateti, ¢imz je pro bederni

patef vytvofen ,,pol§tai, cvicenci je mozné dat pokyn ,, kostr¢ posunout smérem k patdm®.

Leh na boku
Kritickd mista: cvicenec se snazi vytahovat horni nohou do délky tak, aby mél pocit ,,odlehceni*

v oblasti pod pasem.



Vzpor kle¢mo

Kritickd mista: zapésti jsou pod rameny, kolena pod ky¢lemi, nohy na §itku panve (branice a svaly
panevni dna jsou navzajem rovnobézné). Hrudnik se nepropada (predstava medaile na krku, kterou
se snazime zvednout z podlozky), lopatky neodstavaji — zlistavaji ,,prilepeny* na zadni strané

hrudniho kose. Nedochazi k ohybani ani prohybani patete.

Vzpor leZmo:

Kritickd mista: zapésti jsou pod rameny, hrudnik se nepropadé (hrudni kost tlacime ke stropu),
lopatky neodstavaji — zastavaji ,,pfilepeny* na zadni stran¢ hrudniho kose, nedochazi k ohybani ani
prohybani patete.

Chybné provedeni: propadnuty hrudnik, nadmérné prohnuti v oblasti bederni patefe 2876,

vysazeni panve

Sed

Kritickd mista: panev je v ,,neutralni pozici“ — sedaci kosti smefuji kolmo do podlozky (branice a
svaly panevni dna jsou navzdjem rovnobézn¢), zada jsou rovna

Chybné provedeni:

Modifikace (snazsi varianta): v ptipad¢, ze zak z diivodu zkréceni svall zadni strany stehen nebo
spodni ¢asti zad neudrzi rovna zada, je vhodné provadét sed na zvysené podlozce (molitanovy blok,

sloZzeny rucnik, lavicka, vrchni dil §védské bedny...)



Zasobnik cviceni - dynamicky blok

V zéasobniku je nazvoslovné popsana vychozi poloha daného cviku, jeho pribéh a fyziologicky
ucinek. Jednotlivé cviky jsou doplnény o tzv. kriticka mista cviku, kterymi je podrobné&;ji
zdaraznéno spravné provedeni. Néktera cviceni jsou doplnéna také o fotodokumentaci s popisem
chybného provedeni a moznou modifikaci (vyss$i nebo nizsi obtiznosti).

Jelikoz se jednd o zasobnik cviki vhodnych do dynamického bloku, jednotliva opakovani danych
cvi¢eni na sebe plynule navazuji bez dlouhych vydrzi. Vsechna cviceni, ktera jsou uvedena

pouze na jednu stranu, opakujeme ve stejném poctu i na stranu druhou.

Vychozi poloha: 0zky stoj rozkro¢ny, pfipazit

Provedeni: otoceni hlavy vpravo/vlevo

Kriticka mista: ob¢ ramena zlistavaji na misté, rozlozena do §itky a stazena dola
Fyziologicky u¢inek: protaZeni svali krku

Chybné provedeni: zvedani ramen, pietaCeni ramen ve sméru pohybu hlavy

Vychozi poloha: stoj rozkro¢ny, ptipazit

Provedeni: ptedklon hlavy

Kriticka mista: obé ramena zlstavaji ve stejné tirovni
Fyziologicky ucinek: protazeni svall krku

Chybné provedeni: soucasné s predklonem hlavy i hrudni piedklon

Vychozi poloha: uzky stoj rozkro¢ny, leva v bok, prava vzpazit

Provedeni: uklon trupu vlevo/ vpravo

Kriticka mista: ramena jsou stazena dol, po celou dobu pohybu je vaha rozlozena na obou
chodidlech, ani jedno chodidlo se nezveda z podlozky, panev zlstava ve stejné pozici, snaha o
zvétSeni vzdalenosti spodnich Zeber na strané vzpazené paze a panevni kosti na stejné strané
Fyziologicky u¢inek: protaZeni svald trupu

Chybné provedeni: vysunuti panve stranou, vétsi zatiZzeni pouze jedné nohy

Vychozi poloha: uzky stoj rozkro¢ny, predpazit
Provedeni: otocit trup vlevo/vpravo
Kriticka mista: ramena jsou staZzena dolli, panev zUstava na misté — nepfetaci se, paze zlstavaji

v pfedpaZeni — neméni svilj thel v ramennim kloubu



Fyziologicky uc¢inek: uvolnéni patefe, protazeni svala trupu

Chybné provedeni: zvednuti ramen, otaceni panve na stranu pohybu trupu, pohyb pazi v ramennim
kloubu

Modifikace (vyssi obtiZnost): Uzky stoj rozkro¢ny, predpazit

Provedeni: otocit trup vpravo/vlevo, upazit pravou/levou

Kriticka mista: ramena jsou staZzena dold, panev zlistava na misté — nepietaci se, paze prechazi
pouze do upaZeni.

Fyziologicky tcinek: uvolnéni patete, protazeni svald trupu

Chybné provedeni: paze se zastavi az v poloze upazeni vzad, tedy az za linii ramen

Vychozi poloha: podiep rozkro¢ny, rovny predklon, upaZzit

Provedeni: otocCeni trupu vpravo/vlevo

Kriticka mista: panev se nepietaci, vaha je neustale rozlozena rovnomérné na obou chodidlech,
otaci se predevsim trup v hrudni ¢asti, paZe tvofi ptimku s rameny (nepfechazi osu ramen)
Fyziologicky u¢inek: protaZeni svall zadni strany stehen, uvolnéni patete

Chybné provedeni: ohnuta zada

Vychozi poloha: podiep prednozny pravou/levou oporem o patu, mirny rovny ptredklon, ruce na
stehno stojné nohy

Provedeni: rovny predklon

Kriticka mista: panev se nevytaci na stranu stojné nohy, zdda jsou rovna, ramena rozlozena do
Sifky, panev se zak snazi ,tahnout* vzad, patu vpied

Fyziologicky ucinek: protazeni svall zadni strany stehna

Chybné provedeni: vytoCeni panve na stranu stojné nohy, ohnuta zada, pokréené koleno ptedni

nohy

Vychozi poloha: stoj na pravé/levé, skrcit prednozmo povys levou/pravou, rukama chytit koleno
Provedeni: pritahnout kolenou k hrudniku

Fyziologicky ucinek: protaZeni svali pfedni strany stehna stojné nohy, uvolnéni kycelniho kloubu

Vychozi poloha: stoj zdnozny pravou/levou, ruce v bok

Provedeni: podsadit panev - podiep rozkro¢ny levou/pravou vpied



Kriticka mista: nutné podsadit panev, koleno piedni nohy sméfuje nad prsty u nohou, na predni
stran¢ stehna zadni nohy je citit mirny tah

Fyziologicky ucinek: protazeni svald ptedni strany stehna

Modifikace (vyS$si obtiZnost): stoj spojny

Provedeni: vykrokem levé/pravé vpied podiep rozkro¢ny levou/pravou vpied, pfinozenim
levé/pravé stoj spojny

Kriticka mista: panev podsazena, koleno pfedni nohy neptedchazi prsty u nohou a smétuje nad

prsty

Modifikace (vyS$si obtiZnost): stoj spojny
Provedeni: vykrokem pravé/levé vpied podiep rozkro¢ny pravou/levou vpred, pokréit predpazmo,

prsty proplést — otocit trup vpravo/vlevo, pfinozenim stoj spojny

Vychozi poloha: podiep rozkro¢ny, rovny predklon, lokty na stehna
Provedeni: prendseni vahy vlevo/vpravo
Kriticka mista: udrzeni rovnych zad, ramen rozlozenych do $itky a stazenych smérem dola

Fyziologicky uéinek: protazeni svall na vnitini stran¢ stehna, uvolnéni kycelniho kloubu

Vychozi postaveni: vzpor diepmo zanozny pravou/levou

Kriticka mista: bérec predni nohy smétuje kolmo k podlozce, koleno neptedchazi chodidlo
Provedeni: vzpor stojmo rozkro¢ny pravou/levou vpied

Kriticka mista: pfedni nohu napindme jen do mirného tahu na zadni strané stehna
Modifikace (nizsi obtiznost): s oporem o blok

Chybné provedeni: vytaceni panve na stranu zadni nohy

Vychozi poloha: vypad vpravo/vlevo, mirny rovny piedklon, ruce na kolena

Provedeni: ptenesenim vahy vypad vlevo/vpravo

Kriticka mista: koleno stojné nohy sméfuje nad prsty u nohou, neptedchézi prsty, zada zlstava;ji
rovna

Fyziologicky ucinek: protaZeni svald vnitfni strany stehna

Modifikace (vySsi obtiZnost): ze stoje spojného vypad vlevo/vpravo, pfinoZenim zpét do vychozi

pozice



Vychozi postaveni: vzpor diepmo zanozny pravou/levou

Provedeni: pfinozenim pravé vzpor diepmo zdnozny levou/pravou

Kriticka mista: bérec ptedni nohy je kolmo k podloZzce, koleno stojné nohy smétuje nad prsty u
nohou a neptedchazi prsty, zada ziistavaji rovna

Fyziologicky tcinek: protazeni svald ptedni strany stehna

Chybné provedeni:

Modifikace (vyssi obtiZnost): vzpor diepmo zanozny pravou
Provedeni: pfinozenim levé vzpor lezmo vydrz 5 sec

vykrokem pravé vpied vzpor diepmo zdnozny levou

Modifikace (vyssi obtiZnost): odrazem nohama vzpor diepmo zanozny levou

Modifikace (niZsi obtiZnost): vzpor diepmo zanoZzny pravou/levou oporem o bloky

Vychozi poloha: vzpor diepmo unozny pravou
Provedeni: prenesenim vahy vzpor diepmo unozny levou

Fyziologicky ucinek: protazeni svall vnitini a zadni strany stehna

Vychozi poloha: vzpor lezmo vysazené rozkrocny

Provedeni: zatlacit paty do podlozky

Kriticka mista: hlava v mirném piedklonu, pohled sméfuje na predni stranu stehen
zék vytahuje panev Sikmo vzhtru (kostr¢ je nejvyssim bodem téla)

Fyziologicky ucinek: protazeni svali zadni strany stehen, Iytek, svalt trupu

Chybné provedeni: ohnuta zada, pokrcena kolena, vypon

Vychozi poloha: vzpor kle¢mo

Provedeni: prohnout, ohnout

Kriticka mista: zdlraziiujeme vtazeni pupiku k patefi, coZ ndm umozni vyssi miru protazeni svali
beder

Fyziologicky ucinek: protaZeni zadovych svali

Vychozi poloha: piekazkovy sed levou/pravou, piipaZit

Provedeni: rovny piedklon



Kriticka mista: ob¢ sedaci kosti musi byt na podlozce, pokud tomu tak neni, je vhodné zvolit
jednodussi variantu, rovna zada

Fyziologicky tcinek: strany protazeni svalil zadni stehen

Modifikace (jednodussi varianta): sed, skrcit inozmo pravou/levou

Provedeni: rovny piedklon

Kriticka mista: v ptipad€, ze zak neudrzi rovna zada, podlozime panev (molitanovy blok, slozeny
rucnik .....)

Chybné provedeni: ohnuté zada

Vychozi poloha: sed roznozny, upazit

Provedeni: tklon vlevo/vpravo, opftit predlokti na podloZzku (nebo dlan, kdy je paZe pokrend a
loket smétuje k télu), vzpazit pravou/levou

Kriticka mista: zvedani panve z podlozky, piedlokti nebo ruka nejsou v jedné ptimce s panvi,
ohnutd zada

Fyziologicky uc¢inek: protaZzeni svald vnitini strany stehen, svall trupu

Chybné provedeni:



Svihadlo

Svihadlo byva ¢asto vyuzivano jak ve §kolni télesné vychové, tak v tréninkovém procesu rtiznych
sportovnich odvétvi. Diky vyuziti §vihadel pti pfeskocich dochazi ke zvyseni trovné koordinace
hornich a dolnich koncetin, vytrvalostnich schopnosti, explozivni sily pfedev§im dolnich koncetin,
a rytmickych schopnosti. Velkym pfinosem a vitanou obménou mohou byt v dynamickém bloku

prapravné ¢asti hodiny télesné vychovy nebo v zavéreéné ¢asti pri protazeni.

Délka Svihadla

Pti vyuziti §vihadla k preskokiim: pfi stoji spojném na stiedu Svihadla by jeho konce mély byt v
roviné podpazi. Dalsimi vyuzivanymi délkami $vihadla je Svihadlo slozené naptl nebo na ctvrt.
Vyhodou takto sloZzeného Svihadla pti dynamickém nebo statickém streCinku je mozZnost nastavit si

délku dle miry zkraceni kaZzdého Zaka a tim docilit spravné provedeni danych cviki.
Zasobnik cviki

Vychozi poloha: uzky stoj rozkro¢ny, Svihadlo nad hlavou rovné

Provedeni: uklon trupu vpravo/vlevo

Kriticka mista: ramena jsou stazena dolt, po celou dobu pohybu je vaha rozloZena na obou
chodidlech, ani jedno chodidlo se nezveda z podlozky, panev zlistava ve stejné pozici, snaha o
zvétSeni vzdalenosti spodnich Zeber na stran¢ vzpazené paze a panevni kosti na stejné strané
Fyziologicky ucinek: protazeni svall trupu

Chybné provedeni: vysunuti panve stranou, vétsi zatizeni pouze jedné nohy

Vychozi poloha: : 1zky stoj rozkro¢ny, Svihadlo na ¢tvrt pred hrudnikem rovné

Provedeni: trup otocit vpravo/vlevo

Kriticka mista: panev zlstava na misté, otaci se pouze trup (hrudnik), thel v ramennim kloubu se
nemeéni

Fyziologicky uc¢inek: uvolnéni patete, protazeni svall trupu

Chybné provedeni: pohyb pazi v ramennim kloubu na tkor pohybu hrudniku, pfetaceni panve na

stranu pohybu trupu

Vychozi poloha: podiep pfednozny pravou/levou oporem o patu, Svihadlo na pil za chodidlem,
mirny rovny piedklon

Provedeni: rovny piedklon



Kriticka mista: udrzeni rovného trupu, hlava v prodlouzeni patete, panev se nevytac¢i na stranu
stojné nohy
Fyziologicky tcinek: protazeni svall zadni strany stehen

Chybné provedeni: zaklon hlavy, ohnuta zada, vytoceni panve na stranu stojné nohy

Vychozi poloha: diep spojny, Svihadlo slozené na puil pod chodidly
Provedeni: stoj spojny, hluboky ohnuty pfedklon, pomoci §vihadla ptitahnout trup nize
Kriticka mista: snaha o vytazeni panve smérem vzhiru

Fyziologicky ucinek: protaZeni svali zadni strany stehen

Chybné provedeni: ohnuty pfedklon

Vychozi poloha: sed roznozny, Svihadlo na ¢vrt nad hlavou rovné
Provedeni: ptedklon k pravé/levé, Svihadlo za chodidla

Kriticka mista: snaha o udrzeni rovnych zad

Fyziologicky uc¢inek: protaZeni svali zadni strany stehen

Chybné provedeni: ohnuty predklon, skréeni nohy, ke které se trup predklani



Kratka tyé

Kratkou ty¢ zavedl do zékladni gymnastiky Miroslav Tyrs, ktery se inspiroval v odvétvi upolovych
aktivit. Je to tradi¢ni naini zakladni gymnastiky, které se vyuziva také ve Skolni TV. Je vhodna pro
zlepseni drzenti téla, rozvoj flexibility a zvySeni urovné koordinace. Vyhodou tyce je jeji vyuZziti
také jako prrekazka nebo opora. Nevyhodou je jeji mala vyuZitelnost p¥i protahovacich
cvi¢enich dynamického pripadné statického charakteru.

Variantou kratké drevéné tycCe jsou ty¢e o hmotnosti 5 kg vyuzivajici se v sdlovych skupinovych

lekcich jako posilovaci pomticka.

Zasobnik cviki

Vychozi poloha: uzky stoj rozkro¢ny, ty¢ vptedu dole rovné (mirny tlak do tyce)
Provedeni: 1. tyC ptfed hrudnik rovné
2. ty¢ nad hlavu rovné
Kriticka mista: ramena zlstavaji stazena doli
Fyziologicky u¢inek: uvolnéni ramenniho kloubu, diky mirnému tlaku do tyce aktivace svali trupu

Chybné provedeni: zvednuti ramen

Vychozi poloha: stoj rozkro¢ny, ty¢ vzadu dole rovné, ruce na Siitku ramen (dle pohyblivosti zaka)
Provedeni: tyC za télo rovné
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Fyziologicky u¢inek: uvolnéni ramenniho kloubu

Vychozi poloha: uzky diep rozkrocny, ty¢ pred télem svisle, volny konec opien o podlozku
Provedeni: postupné napinadni nohou do mirného podiepu

Kriticka mista: panev (sedaci kosti) se vytahuje smérem vzhiru, rovna zada

Fyziologicky uc¢inek: protazeni svali zadni strany stehen, protaZeni svalii trupu

Chybné provedeni: ohnuta zada

vvvvvv

Vychozi poloha: stoj rozkro¢ny, ty¢ na lopatkach rovné
Provedeni: otoceni trupu vpravo/vlevo
Kriticka mista: panev zistava na misté

Fyziologicky ucinek: uvolnéni patete, protazeni svalii trupu



Chybné provedeni: otoceni panve do sméru pohybu trupu, ptedsunuti hlavy

Vychozi poloha: stoj rozkro¢ny, ty¢ nad hlavou rovné, ruce na §itku ramen

Provedeni: uklon trupu vpravo/vlevo

Kriticka mista: vaha zstava rozlozena na obou nohach rovnomérné, panev neméni svij sklon
(zlistava v tzv. ,,neutrdlni” pozici)

Fyziologicky tcinek: protazeni svald trupu

Chybné provedeni: odleh¢eni nohy, od které se uklanime

Vychozi poloha: Siroky stoj rozkro¢ny, ty¢ nad hlavou rovné
Provedeni: vypad vlevo/vpravo, tklon vpravo/vlevo
Kriticka mista: koleno pokrc¢ené nohy smétuje nad mirné vytocené chodidlo, panev neméni svij

413
1

sklon (zlistava v tzv. ,,neutralni* pozici)
Fyziologicky u¢inek: protaZeni svald trupu, svali vnittni strany stehna napnuté nohy
Chybné provedeni: koleno pokré¢ené nohy jde mimo chodidlo, pata pokréené nohy se zveda od

podlozky, méni se sklon panve

Vychozi poloha: vypad vpravo, ty¢ pied télem svisle, volny konec opten o podlozku
Provedeni: prenesenim vahy vypad vlevo
Kriticka mista: koleno pokréené nohy sméiuje nad mirné vytocené chodidlo

Fyziologicky uéinek: protazeni svall na vnitini stran¢ stehen



Overbal

Lehky, maly, pruzny, mékky a nafukovaci mi¢ek overbal byl vyvinut pfedev§im pro dechova
cviceni. Ve skolni TV ma Sirokou skalu uplatnéni ve hrach a pripravnych cvicenich pro micové hry
(s mi¢em lze hazet, vybijet, odbijet, i driblovat jako s béznym volejbalovym ¢i basketbalovym
micem, dotek mice neboli), v rytmické gymnastice, psychomotorice, pro nacvik spravného dychani
a také jako pomiicka p¥i dynamickém bloku rozcviceni.

Nosnost overballu je az 200 kg (Vaculikova, 2013).

Zasobnik cviki

Vychozi poloha: mirny stoj rozkro¢ny, vzpazit levou/pravou, ptipaZzit pravou/levou, overbal mezi
dlani a stehnem

Provedeni: tklon trupu vpravo/vlevo

Kriticka mista: ramena jsou stazena dolti, po celou dobu pohybu je vaha rozloZena na obou
chodidlech, ani jedno chodidlo se nezveda z podlozky, panev zlistava ve stejné pozici, snaha o
zvétSeni vzdalenosti spodnich Zeber na stran€ vzpazené paze a panevni kosti na stejné strané

Fyziologicky ucinek: protazeni svall trupu

Chybné provedeni: vysunuti panve stranou, vétsi zatizeni pouze jedné nohy

Vychozi poloha: mirny stoj rozkro¢ny, overbal pied hrudnikem, paze mirné pokréeny
Provedeni: otoCeni trupu vpravo/vlevo

Kriticka mista: panev zlstava na misté, otaci se pouze trup (hrudnik), thel v ramennim kloubu se
neméni

Fyziologicky ucinek: uvolnéni patefe, protazeni postranni ¢asti trupu

Chybné provedeni: pohyb pazi v ramennim kloubu na ukor pohybu hrudniku, pfeta¢eni panve na

stranu pohybu trupu

Vychozi poloha: vzpor diepmo, overbal pod dlanémi

Provedeni: vzpor podiepmo

Kriticka mista: celd vaha trupu ziistava na dlanich, panev se snazime vytahovat smérem vzhiru,
kazdy Zak napina kolena jen do pocitu mirného tahu na zadni strané stehen

Fyziologicky ucinek: protaZeni svall zadni strany stehen

Chybné provedeni: oddaleni rukou od overbalu, ¢imz dochazi k velkému zatiZzeni bederni ¢asti zad



Vychozi poloha: podiep prednozny pravou/levou oporem o patu, overbal na stehnu pfedni nohy
Provedeni: rovny ptedklon, overbal tésné nad kolenem nebo pod kolenem napnuté nohy
Kriticka mista: panev se nevytaci na stranu stojné nohy, zadda jsou rovnd, ramena rozlozend do
sitky, panev se zak snazi ,,tdhnout* vzad, patu vpied

Chybné provedeni: vytoceni panve na stranu stojné nohy, ohnuta zada,

Fyziologicky tucinek: protazeni svall zadni strany stehen

Chybné provedeni: vytoceni panve na stranu stojné nohy, vyrazné pokrceni kolene ptedni nohy
ohnuta zada, zvednuta ramena, overbal nezastavujeme na koleni kviili moznému velkému tlaku do

kolene a v disledku toho jeho ,,zam¢eni*.

Vychozi poloha: Siroky stoj rozkro¢ny, upazit, overbal v levé/prave

Provedeni: vypad vpravo/vlevo, pfedklon trupu s oto¢enim vpravo/vlevo, opfit o overbal o
podlozku

Kriticka mista: zada zistavaji rovnd, vaha trupu spoc¢iva na pazi opfené o overbal, v ptipadé
nespravného provedeni volime jako vychozi pozici Siroky stoj rozkrocny

Fyziologicky u¢inek: uvolnéni patete, protazeni vnitini strany stehna napnuté nohy

Chybné provedeni: ohnutd zadda, horni paze je za linii ramen

Vychozi poloha: sed, ptipazit, overbal pod hyzdémi

Provedeni: pohyb panvi vzad, overbal pod stehny, mirny ohnuty ptedklon

Kriticka mista: snaha o co nejmensi ohnuti patete, hlava ziistava v prodlouzeni patete, snaha o
vytazeni se za temenem vzhiru

Fyziologicky ucinek: protazeni sval zadni strany stehen

Chybné provedeni: ohnuté zada, predsunuti hlavy

Vychozi poloha: sed roznozny, overbal pod hyZzdémi, ruce na vnitini strané stehen

Provedeni: mirny ohnuty ptedklon

Kriticka mista: snaha o co nejmensi ohnuti, preklopeni panve smérem vpied, hlava v prodlouzeni
patefe

Fyziologicky ucinek: protaZeni vnitini a zadni strany stehen

Chybné provedeni: ohnutd zada, pfedsunuta brada

Vychozi poloha: vzpor kle¢mo, kolena na overbalu



Provedeni: ohnout, prohnout

Kriticka mista: zapésti jsou pod rameny, kolena pod kyc¢lemi, nohy na Sitku panve. Hrudnik se
nepropada, lopatky neodstavaji — zlstavaji ,,pfilepeny* na zadni strané hrudniho kose. Nedochézi
k ohybani ani prohybani patete.

Fyziologicky ucinek: zvySeni pohyblivosti patete

Chybné provedeni: zvednuta ramena smérem k usim, propadnuty hrudnik

Vychozi poloha: Siroky stoj rozkro¢ny, overbal pfed hrudnikem

Provedeni: vypad vpravo/vlevo, upazit, overbal do pravé/levé

Kriticka mista: koleno pokréené nohy sméfuje nad chodidlo, které je mirn¢ vytocené, koleno
pokréené nohy neptrechazi pted chodidlo

Fyziologicky u¢inek: protaZeni svall vnitini strany stehen

Chybné provedeni: koleno pokré¢ené nohy nesmétuje nad chodidlo

Vychozi poloha: turecky sed, overbal pod hyzdémi, ptipazit pravou/levou, dlai na overbal, vzpazit
levou/pravou

Provedeni: uklon vpravo/vlevo

Kriticka mista: zada ziistavaji rovna (jako bychom se po celou dobu cviku opirali o zed’), paze, o
kterou se opirdme je pokrcena, a loket sméfuje k télu, panev se nezveda

Fyziologicky ucinek: protazeni svall trupu

Chybné provedeni: ohnutd zadda, napnutd opérna paze, kterd brani ve vétSim rozsahu pohybu,

zvednuti panve na vzdalenéjsi stran¢ od podlozky

Vychozi poloha: vzpor klecmo, overbal mezi stehny

Provedeni: vzpor lezmo vysazené

Kriticka mista: snaha o rovna zada, mirné protlaceni ramen smérem k podloZce, paty tlacime
smérem k podlozce, vytahujeme se za kostré¢i smérem Sikmo vzhiiru

Fyziologicky uc¢inek: protazeni lytkovych svald, zadni strany stehen, svall trupu

Chybné provedeni: pfili§ ohnuta zdda a pokrcena kolena
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Zavérecna Cast — strefinkovy blok

V zavérecné Casti cvicebni jednotky by nemél chybét strecink, a to jeho staticka forma, pii které
dojde k protaZeni svali namahanych v hlavni ¢asti hodiny a svalt s tendenci ke zkraceni (svaly
krku, prsni svaly, svaly kolem bederni patete, svaly ptedni strany stehen, svaly zadni strany stehen,

Iytkové svaly).

Cil

sniZeni svalového napéti,

- udrZeni nebo zvysSeni kloubni pohyblivosti a flexibility,
- prevence nebo odstranéni svalové nerovnovahy,

- nastartovani regeneracnich procest,

- uvédomeéni si vlastniho téla.

Pravé na 2. stupni ZS bychom neméli zavérecny strecink vynechavat a to predevsim z diivoda

nespravného drZeni téla u déti, zptisobeného rychlym riistem v tomto obdobi, jednostrannou zatézi,

pohybovou inaktivitou, pfipadné kombinaci vice faktort.

Zasady strecinku

- protahujeme svaly zahiaté a uvolnéné,

- v konecné poloze nehmitame,

- pohyb do mirného natazeni (nikdy ne do bolesti) provadime s vydechem, v kone¢né poloze
pravideln¢ dychame,

- v krajni poloze vydrzime minimaln¢ 15 sec, Iépe 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 dobr¢é pravidelné obménovat,

- vychozi poloha by neméla byt fyzicky ndro¢nd z diivodil aktivace posturdlniho svalového
systému (tzn., volime co ,,nejniz$i* polohu - leh, sed, ve které miizeme nejlépe dosahnout
svalového uvolnéni),

- pficviceni ve vnéjSim prostiedi, kdy neni mozné zaujmout nizkou polohu, se pfi cviceni
z diivodu snazsiho udrzeni rovnovahy mizeme piidrzovat ,,opory*.

Videoukazka 1 ProtaZeni v zavére¢né ¢asti cviebni jednotky v nizkych polohach

Videoukazka 2 Protazeni v zavére¢né Casti cvicebni jednotky ve vysokych polohach



http://www.fsps.muni.cz/frvs/2012/zakladni-gymnastika/protahovaci.html



http://www.fsps.muni.cz/frvs/2012/zakladni-gymnastika/protahovaci.html

Zasobnik cviki (patfi pod zaveéreCnou ¢ast)

V zasobniku najdete ndzvoslovné popsanu vychozi polohu daného cviku, jeho pribéh a
fyziologicky tucinek. Jednotlivé cviky jsou doplnény o tzv. kriticka mista cviku, kterymi je
podrobnéji zdiraznéno spravné provedeni. Néktera cviceni jsou doplnéna také o fotodokumentaci
s popisem chybného provedeni a moznou modifikaci (vyssi nebo niz$i obtiznosti).

V zavérecné Casti hodiny se pro protazeni vyuzivaji delsi vydrze v danych polohach (15 — 30 sec),

nejlépe v polohach nizkych (leh, leh na bfise, sed, ...).

Spravné provedeni zakladnich poloh

Leh

Kritickd mista: v pripad¢ velkého napéti svalii na ptedni stran¢ krku, je vhodné vypodlozit hlavu
podloZkou (sloZeny ru¢nik, molitanova kostka, ...). U zaki se zvétSenou bederni lorddzou je
vhodnéjsi zaujmout polohu lehu pokrémo, ¢imz dojde k pfitlaceni bederni Casti zad k podlozce a

jejimu protazeni.

Leh na briSe
Kritickd mista: cvi¢enec aktivné vtahuje btisni svaly, ptitahuje pupik k pateti, ¢imz je pro bederni

patef vytvofen ,,pol§tai, cvi€enci je mozné dat pokyn ,, kostr¢ posunout smérem k patdm*

Leh na boku
Kritickd mista: cviCenec se snazi vytahovat horni nohou do dalky tak, aby mél pocit ,,odleh¢eni*

v oblasti pod pasem

Vzpor kle¢mo

Kritickd mista: zdpésti jsou pod rameny, kolena pod ky¢lemi, nohy na §itku panve (brdnice a svaly
panevni dna jsou navzdjem rovnobézng). Hrudnik se nepropada (piedstava medaile na krku, kterou
se snazime zvednout z podlozky), lopatky neodstavaji — ziistavaji ,,pfilepeny* na zadni strané

hrudniho koSe. Nedochéazi k ohybani ani prohybani patete.

Sed
Kritickd mista: panev je v ,,neutralni pozici“ — sedaci kosti smétuji kolmo do podlozky (branice a

svaly panevni dna jsou navzajem rovnob&zng), zada jsou rovna



Chybné provedeni:
Modifikace (snazS$i varianta): v ptipad¢, ze zak z divodu zkraceni svall zadni strany stehen nebo
spodni ¢asti zad neudrzi rovna zada, je vhodné provadét sed na zvySené podlozce (molitanovy blok,

slozeny ruénik, lavicka, vrchni dil §védské bedny...)

Zavérecny streCinkovy blok (nizké polohy)

Vychozi poloha: leh na bfise, skréit pfinozmo pravou/levou, chytit za nart
Provedeni: snaha o pfitaZzeni paty k hyzdi, mirné¢ zvednuti kolene od podlozky

Chybné provedeni: zvednuti panve, kolena sméfuji od sebe

Modifikace (jednodussi varianta): pro snazsi dosazeni spravné vychozi pozice je mozné vyuzit
Svihadlo zahédknuté za nart.

Fyziologicky u¢inek: protaZeni svali pfedni strany stehna

Vychozi poloha: leh na pravém/levém boku, skrc¢it ptinozmo levou/pravou, chytit za nart
Provedeni: snaha o pfitazeni paty k hyzdi

Kriticka mista: panev by méla byt podsazena, koleno skré¢ené nohy zak tlaci vzhiiru
Fyziologicky uéinek: protazeni svala pfedni strany stehna

Chybné provedeni: kolena sméfuji od sebe, vysazena panev

Modifikace (jednodusi varianta): leh na pravém/levém boku, pokrcit pfednozmo spodni nohu,
skré¢it ptinozmo horni nohu, chytit za nart

Provedeni: ptritahnout patu blize k hyzdi, tah kolene protahované nohy smérem vzad

Kriticka mista: stehno skré¢ené nohy je v prodlouzeni trupu

Fyziologicky uc¢inek: protazeni svali pfedni strany stehna

Vychozi poloha: leh pokrémo, pfednozit pravou/levou, chytit rukama za zadni stranu nohy
Provedeni: patu se cvienec snazi tdhnout ke stropu, panev pak opa¢nym smérem na podlozku
vydrz

Kriticka mista: nohu drzim v takovém mist¢ tak, aby nedoslo ke zvednuti panve z podlozky

Chybné provedeni: prednozend noha pokréend nebo skréend v koleni, zvednuti panve,

vytaceni panve, zvedani panve od podlozky, skréend protahovand noha, pocit bolesti



Fyziologicky ucinek: protazeni svall zadni strany stehna

Vychozi poloha: sed roznozny, pfipazit, ruce vedle panve

Provedeni: rovny piedklon k levé, zak se snazi panev tahnout vzad a patu naopak vptred
Kriticka mista: V pripadé, ze zak neudrzi rovna zada, podlozime panev molitanovym blokem,
slozenym ru¢nikem, posadime na lavicku

Fyziologicky tucinek: protazeni svall zadni strany stehna

Modifikace: sed roznozny, rovny pfedklon k levé, Svihadlo za vzty¢enym chodidlem

Provedeni: pomoci Svihadla vétsi predklon, zak se snazi panev tdhnout vzad a patu naopak vpied.
Kriticka mista: V piipad¢, Ze zak neudrzi rovnd zada, podlozime panev molitanovym blokem,
sloZenym ru¢nikem, posadime na lavicku

7 rwe

Fyziologicky u¢inek: protaZeni svalll zadni strany stehna

Vychozi poloha: sed, ptipazit

Provedeni: mirny rovny piedklon

Kriticka mista: panev je v ,,neutralni pozici“ — sedaci kosti smétuji kolmo do podlozky, zada jsou
rovna

Fyziologicky ucinek: protazeni sval zadni strany stehna

Chybné provedeni: vyrazné ohnuti patefe a pokréena kolena

Modifikace (jednodussi varianta): v piipad¢, ze zak z diivodu zkréceni svala zadni strany stehen
nebo spodni Casti zad neudrzi rovna zada, je vhodné provadét sed na zvySené podlozce (molitanovy
blok, slozeny rucnik, lavicka, vrchni dil Svédské bedny...)

7 7 we

Fyziologicky ucinek: protazeni svali zadni strany stehna

Vychozi poloha: leh, pfednozit roznozmo, ruce na vnitini stranu stehen

Modifikace: leh, pokrcit pfednozmo roznozmo, ruce na vnitini stranu stehen

Kriticka mista: panev zistava na podlozce

Provedeni: nohy nechame padat vlastni vahou doli, pfipadné mirné tla¢ime mirny tlak nohy
k podlozce

Fyziologicky ucinek: protaZeni svali vnitfni strany stehen

Vychozi poloha: motylek



Kriticka mista: v ptipad¢, ze zak neudrzi rovna zada, podlozime panev molitanovym blokem,
slozenym ru¢nikem.....

Provedeni: kolena tla¢ime smérem k podlozce, zada drzime rovna, sedaci kosti smétuji kolmo
k podlozce

7 7 we

Fyziologicky tcinek: protazeni svald vnitfni strany stehen

Modifikace: rovny predklon

Fyziologicky tcinek: protazeni svall vnitini strany stehen, svali hyzd'ovych

Modifikace: ohnuty pfedklon

Fyziologicky tcinek: protazeni svald vnitfni strany stehen, vzptimovaci patere

Vychozi poloha: sed roznozny, upazit

Provedeni: tklon vlevo, opfit predlokti na podlozku (nebo dlan, kdy je paze pokrcena a loket
smétuje k télu)

Kriticka mista: panev zistava na podloZce, snazime se udrzet rovnd zada

Fyziologicky uéinek: protazeni svall vnitfni strany stehen, svalt trupu

Chybné provedeni: zvedani panve z podlozky, ptedlokti nebo ruka nejsou v jedné piimce s panvi

Vychozi poloha: leh na pravém/levém boku, vzpazit pravou/levou, leva/prava opiena o dlan pred
hrudnikem, skr¢it pfednozmo levou/pravou
Provedeni: skr¢it tnoZzmo — unozit — pfinoZzit

Fyziologicky ucinek: uvolnéni kycelniho kloubu, protazeni svali zadni a vnitini strany stehen

Vychozi poloha: leh, pifednozit skrémo pravou/levou, skrcit prednozmo levou/pravou, bérec opfit o
pravé stehno, rukama chytit za stehno pravé nohy
Modifikace:

Fyziologicky uc¢inek: protazeni hyZzd'ovych svald a svalii vn¢jsi strany stehna

Vychozi poloha: Leh, skréit pfednoZzmo povys pravou/levou, uchopit koleno rukama

Provedeni: ptitahnout koleno k hrudniku

Kriticka mista: napnuta noha zlistava na podloZce

Fyziologicky tucinek: protazeni svali na piedni stran€ stehna



Chybné provedeni: v disledku zkraceni svalii pfedni strany stehna napnuté nohy lezici na

podlozce, pokréeni kolene u této nohy a jeji pfipadné zvednuti od podlozky

Vychozi poloha: turecky sed, vzpazit pravou/levou, pripazit levou/pravou, dlan na podlozce
Provedeni: ohnuty predklon vlevo

Kriticka mista: 7k si mize predstavit, Ze mezi stehnem nohy, ke které se predklani, a trupem lezi
maly nafukovaci mi¢

Fyziologicky tcinek: protazeni svald trupu

Vychozi poloha: turecky sed, vzpazit pravou/levou, piipazit levou/pravou, dlan na podlozce
Provedeni: tklon vlevo/pravou

Kriticka mista: zak se snazi udrzet ob¢ hyzd¢ na podlozce, oddaluje spodni Zebra od panve
Fyziologicky uc¢inek: protaZeni svald trupu

Chybné provedeni: vzdalené¢jsi hyzdé se zveda od podlozky, kviili ¢emuz nedojde k dostate¢nému

protazeni

Vychozi poloha: podpor na ptedlokti lezmo prohnuté

Provedeni: vytadhnout za temenem Sikmo vzhiiru, za prsty u nohou na opa¢nou stranu

Kriticka mista: zak tlaci ramena smérem k podloZce, odtlacuje se od dlani, snazi se mit ,,dlouhy
krk*, hyzd¢ jsou stazené

Chybné provedeni: ,,zapadeni v ramenou

Fyziologicky u¢inek: protazeni svala pfedni strany trupu

Modifikace (pokrocila varianta): vzpor lezmo prohnuté

Kriticka mista: zak tlaci ramena smérem k podloZce, odtlacuje se od dlani, snazi se mit ,,dlouhy
krk*, hyzd¢ jsou stazené

Fyziologicky uc¢inek: protazeni lytkovych svald, svali zadni strany stehen, svalil trupu

Chybné provedeni: ,.zapadeni v ramenou
y Eh p

Spinalni cvi¢eni

Vychozi poloha: leh mérny, prava na levou/leva na pravou, upazit

Provedeni: otoCeni panve a dolnich koncetin vlevo/vpravo, hlava se ota¢i na opacnou stranou,

lopatky zlistavaji na podloZce



Kriticka mista: hrudni patet a ob¢ lopatky drzet na podlozce

Chybné provedeni: zvednuti ramen od podlozky

Modifikace: v¢tsi rozsah pohybu v oblasti pateie

Vychozi poloha: leh, skrcit pfednozmo pravou/levou, upazit

Provedeni: nohu spustit vlevo/vpravo, hlava se ota¢i na opac¢nou stranou, lopatky zlistavaji na
podlozce

Kriticka mista: hrudni patef a ob¢ lopatky drZet na podlozce, po otoceni trupu a spusténi nohy je
pro vétsi uvolnéni vhodné podlozit koleno

Chybné provedeni: zvednuti ramen od podloZzky

Modifikace: vétsi rozsah pohybu v oblasti patete

Vychozi postaveni: leh, pokrcit prednozmo pravou/levou, upaZzit

Provedeni: nohu spustit vlevo/vpravo, hlava se ota¢i na opacnou stranou, lopatky zlstavaji na
podlozce

Chybné provedeni: zvednuti ramen od podloZzky

Vychozi poloha: Leh na pravém/levém boku, pokrcit prednozmo, predpazit

Z diavodu zachovani spravné polohy hlavy a kréni patete je mozné hlavu podlozit pevnou
podlozkou

Provedeni: upazenim horni paze otocCit trup vlevo/vpravo, kolena zlistavaji ve stejné poloze
Chybné provedeni: nadmérny pohyb v ramennim kloubu horni paze na tikor pohybu v oblasti

hrudni patefe

Vychozi poloha: leh vznesmo
Kriticka mista: v ptipad¢, Ze ma zak problémy s patefi, meziobratlovymi ploténkami, tento cvik
neprovadi

Fyziologicky ucinek: protazeni svali zadni strany tcla

Vychozi poloha: klek sedmo, ptedklon, vzpazit

Provedeni: ru¢kovani vpravo/vlevo, vydrz v krajni poloze

Kriticka mista: je moZné podlozit narty, stejné tak je mozné mezi sedaci kosti a Iytka dat podlozku
(slozeny rucnik, .....)

Fyziologicky ucinek: protazeni svali zad



Chybné provedeni: paze prochazi pod trupem

Vychozi poloha: vzpor kle¢mo
Provedeni: ohnout

7 7 we

Fyziologicky tcinek: protazeni svald zad



