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Pojmy- opakovani

Fyziologicky
— normalni, prirozeny, tykajici se zdravého organismu

Hybnost
— vSechny pohybové funkce vykonavané kosternim a hladkym svalstvem

Motorika
— souhrn lidskych pohybovych predpokladt a projevi

Svalovy tonus
— stupen odporu pfi pasivnim pohybu v kloubu

Motoricka jednotka
- soubor svalovych vlaken inervovanych jednim motoneuronem



Fyziologicka hybnost je...

* Utelova
* Normotonicka (individualni)

* Schopna stabilizace segmentu (schopnost svalovych vlaken zajistit
urcitou minimalizaci oscilaci pri dynamické stabilizaci jednotlivych
segmentu)

* Schopna centrace klicovych kloubl — formativni vliv na strukturu
* Neplodi nocicepci

* Fyziologicka dechova mechanika

* Ekonomicnost pohybu
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* Vlivu nervového systému (CNS, PNS)

e /pétnovazebné mechanismy (dostredivé, odstredivé drahy...)
* Vlivu vykonového pohybového aparatu (svaly, kosti, §Iachy...)
* MozZnostech pohybového aparatu (tvar kloubU, napéti tkani...

* Energetickém kryti @ ﬁ %

» rozsah pohybu, svalova sila, presnost, koordinace q é



Jak muzeme hybnost rozvijet?



Fyzické cviceni

* Respektujici funkci téla
* Princip mobility - stabilita + sila + flexibilita

* \/lyvarovat se analytickému protahovani a posilovani

- Zapomenout na obsolentni déleni horni/dolni zkiiZzeny syndrom

* Respektovat myofascialni rétézce, centraci kloubd...
e dle individualnich potreb jedince - diagnostika
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Psychomotorika
= pohybova aktivita zamérena na prozitek, vychova pohybem

- Pohyb bez orientace na vykon

- Pomoci her ladéni psychofyzického stavu
- Aktivni odpocinek, regenerace

https://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/js07/psychom/pages/100.ht
ml (online publikace is)



https://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/js07/psychom/pages/100.html

Imaginace, vizualizace

* Metoda vyuZivana pri snaze o pochopeni nevédomych obsaht mysli
* \/lyvolavani informaci ulozenych v paméti z jiz zazité zkusenosti

Imaginace = fantazie (fizeni vnitfnich obrazl)

Vizualizace = mentdlni trénink (vedomé vytvorené a vuli fizené
predstavy)

Vyuziti ve sportu — mentalni nacvik, priprava na vykon, zlepseni vykonu



Vyuziti ve sportu

* Vidina uspéchu

* Motivace

 ZlepSeni dovednosti

e Seznameni se

* Pfiprava pudy pro vykon
e Zména zamereni



Cisté&ni motorické mapy-
restart

Neustalé impulzy (senzorické, priprioceptory,
exteroceptory...)

Zahlceni vhimani

Plasticita motorickych map — motorické uceni
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e Cisténi — Prestimulovani ,restart”

(mickovani, blades, kartacovani, studena sprcha)
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Stimulace/facilitace
* Kozni stimulace (+-) — vyuziti masazi, zavinovani, floatingu, sauny...

* Prozitek z pohybu — védomy pohyb (vyuziti prvkl cviceni ve
vyvojovych radach, PNF, Feldenkrais, Alexandrova metoda)

 Cviceni napodobou...



Dalsi techniky

* Dech — ovlivnéni autonomniho nervového systému

- frekvence, hloubka

* Dalsi techniky mindfulness

- Body scan, jacobsonova progresivni relaxace



Dotazy?



