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] Vyrovnavaci cviceni

Je prokazano, ze v€as odhalené funkéni poruchy pohybového aparatu mizeme
ucinné vyrovnavat pomoci cilenych pohybovych vyrovnavacich prostfedkd. Jedna se
0 vyrovnavaci télesna cviceni, jimiz Ize cilené pusobit na jednotlivé slozky pohybového
aparatu. Mezi vyrovnavaci (kompenzacni) cvi¢eni radime cviceni:

e yvolnovaci,

e protahovaci,

e posilovaci,

e balancni (senzomotoricka),

e dechova,

e relaxacni,

e aerobni cviceni,

e specifické formy pohybové aktivity.

Cilem vyrovnavacich cvi€eni je zlepSit funkéni parametry — kloubni pohyblivost, silu,
nervosvalovou koordinaci i charakter pohybovych stereotypu, odstranit nezadouci zvySené
svalové napéti. Obsahuji slozku pohybovou, dechovou a relaxaCni a pfi vyrovnavacim
procesu zdurazfiujeme tu &i onu slozku, abychom dosahli vzajemného funkéniho
propojeni.

Aby méla cvi€eni urcity fyziologicky ucinek, musi byt:
e presné zacilena na urcitou oblast;

e provedena pifedepsanym zpusobem, ktery odpovida jak charakteru poruchy,
tak i urCitym fyziologickym zakonitostem;

e vybér vhodnych cviceni, jejich uspofadani do vhodné zvolenych sestav
i metodicky postup.

Zasady provedeni vyrovnavacich cviceni

Vychazeji nejen zpraxe, ale iz teoretickych poznatkl v oblasti fyziologie,
patofyziologie, specialni fyziologie hybnosti pohybového aparatu a kineziologie.

e Prvni zasadabyla naznaCena dfive: pusobenim na periferni slozky
pohybového systému je prvotnim zamérem puasobit i na slozku centralni,
a tim prebudovat puvodni, Spatné programy v nové, bezchybné. Opravu
zafixovanych navykul Ize navodit pouze pfesnym provadénim cviceni.

e Druha zasada je pozadavek cvi¢it pomalu. Souvisi s pfedchozi zasadou
a vyplyva ze skute€nosti, ze cviceni ztraci na ucinku, jestlize se nestaci plné
zapojit fidici mechanismy. Pfi rychlych pohybech neni totiz mozné ani
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dokonalé naprogramovani, ani provedeni nezbytnych naslednych Uprav.
Naopak zvolna provadéné pohyby umozfuji vypracovani jak presného
programu, tak ipotfebné korekce pohybového déje. Navic jsou-li Casto
opakovany, napomahaji pretvaret zakdédované reflexni vazby do podoby
spravnych pohybovych stereotyp(.

o TJreti zasada se tyka poradi, v jakém by méla kompenzacni cviceni na sebe
navazovat. Nejprve je tfreba uvolnit klouby a svalové napéti, potom
protdhnout svaly zkracené, nasledné posilit svaly oslabené ve spojeni
s nacvikem spravnych pohybovych stereotypu.

o Dalsi dulezite zasady, na které nesmime pri kompenzaci zapomenout, jsou
uvedeny nize:

- vybér cvikll volime na zakladé vysledkl diagnostiky pohybové
soustavy;

vvvvv

- dodrzujeme striktné spravné zaujeti vychozi polohy a prabéh pohybu;

- spravné dychame (brani¢ni dychani, vydech pfi protazeni &i sv.
kontrakci);

- cviceni provadime dostatecnou frekvenci a intenzitou;

- obménujeme cviky pro jednotlivé svalové skupiny;

- nékdy méné znamena vice!!!

Uvolnovaci cviceni

Uvolnovaci cvieni je nasmérovano vzdy na urcity kloub nebo pohybovy segment.
Umoznuje lepSi prokrveni struktur, které jsou slabé prokrveny (kloubni vazy) nebo jsou
zcela neprokrveny, atudiz vyZivovany synovialni tekutinou (vSechny chrupavky —
meziobratlové ploténky, disky, menisky, chrupavcité povlaky na kloubnich plochach).
ZlepSené prokrveni znamena i prohfati, coz ma obecné pozitivni vliv na mechanické
vlastnosti pojiv. Pruznost chrupavek i vazivovych struktur se zvySuje, jejich odolnost vugi
tlaku a tahu je také vyssi. Kompenzaéni u€inek maji pohyby provadéné vSemi sméry, fij.
kolem vSech pohybovych os, a to az do krajnich poloh, ale s vynaloZzenim co nejmensiho
svalového usili. Jedna se tedy o pohyby spiSe pasivni nez aktivni. Rozsah pohybu by mél
odpovidat aktualnim funkénim moznostem kloubu. Volime proto pomalejSi, lépe
kontrolované pohyby.

Protahovaci cviceni

Umoznuje obnovit normalni fyziologickou délku svalt zkracenych a zachovat ji
svalum, které maiji ke zkraceni pfedem dany sklon. Je tfeba prekonavat urcity pasivni
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odpor plynouci jak z tonu svalu, tak zejména z pruzné rezistence jeho vazivové slozky.
Sval je mozno bez poSkozeni protdhnou az na 1,8 nasobek jeho zakladni klidové délky.
Po protazeni zlUstava asi 0 5 % delSi a ke své plvodni délce se vraci az po uréitém poctu
hodin. Experimentalné bylo ovéfeno, Ze Cas potfebny k tomu, aby se plné projevila
pruznost vaziva, je 10 sekund. Obvykle se doporuCuje vydrZz v protahovaci poloze az
30 sekund. Okamzity efekt protahovani zustava zachovan po dobu 24 hodin, nejvySe
pak 48 hodin. Proto je tfeba opakovat protahovaci podnéty nejpozdéji kazdy druhy den.
Obnoveni normalni délky svalu mizeme pfi spravném postupu ocekavat nejdfive po 3 az
4 tydnech. Pfi protahovani se snaZime co nejvice odddlit reflexy, které vyvolavaji
obrannou kontrakci protahovaného svalu. Toho Ize dosdhnout volni relaxaci svalu, nebot
snizenim tonu klesa aktivita svalovych vietének a reflexniho okruhu mezi nimi a michou.
Vyuzivame postizometrické relaxace (PIR)— techniku napéti, uvolnéni, protazeni Ci
reciprocniho utlumu antagonista (Obr. 1).
Protahovaci cviceni

TR

staticke dynamicka
(pomala = strecink) (rychle, Svihove pohyby)
cisté pasivni tzv. neuromuskularni
protahovani techniky protahovani
protahovani aktivnim napéti = uvolnéni - protazeni

stahem antagonisti

Obr. 1 Schéma protahovacich cviéeni (Cermék, 2000, pfekresleno)

e Technika PIR
spociva v tom, Ze sval, na ktery pusobime, uvedeme po pasivnim protazeni (cca 10
sekund) do izometrické kontrakce (nejlépe proti néjaké opofe nebo odporu) na dobu
5 -10 sekund. V posledni fazi kontrakce provedeme hluboky nadech, poté napéti
uvolnime na dobu 2-3 sekund. Nakonec nasleduje opétovné pasivni protazeni
svalu po dobu 15-20 sekund. Cely cyklus opakujeme 3—4 kréat do polohy, v niz jsme
skoncili v pfedchazejicim cyklu.

e Technika recipro¢niho uatlumu
(inhibice) antagonistt na zékladé reflexniho uvolnéni. Nejprve provedeme
izometricky stah protilehlého, pfevazné fazického svalu proti velkému odporu asi ve
stfedni poloze rozsahu po dobu 30 sekund (dokud se sval nezaCne tfast, coz utlumi
antagonistu). Nasledné&, po uvolnéni kontrakce, dokon&ime pohyb v kloubu v plném
rozsahu. Tyto dvé faze se stfidaji az do dosazeni maximalniho rozsahu pohybu.
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o Dynamicky zpusob protahovani
vyuziva rychlého Svihového pohybu zaloZzeného na setrvacnosti. Rozsah pohybu
tedy neni pod volni kontrolou a neni mozné ho regulovat. Svihovy pohyb vyvola
kontrakci antagonisty, coz vede ke vzniku napinaciho reflexu. Ten tak zabrani
protazeni svalu. P¥i pouziti tohoto zplsobu se zvySuje riziko nadmérného protazeni
nebo poskozeni svalu nebo kloubu. Tento fakt je nutno pfi upravé funkénich poruch
pohybového aparatu brat v Gvahu. Z tohoto duvodu je povazujeme za méné ucinné
¢i dokonce nevhodné.

Posilovaci cviceni

Cilem je zvysit funk&ni zdatnost oslabenych &i k oslabeni nachylnych svala.

Toho Ize dosahnout jen aktivni Cinnosti — opakovanymi vydatnymi kontrakcemi
svalu, kdy sval musi vlastni silou pfekonavat urcity odpor.

Pozitivni uCinek spociva ve zvySeni sily a zvétSeni objemu oslabeného svalu. Dale
se zvysi jeho klidovy svalovy tonus, jehoz hodnota je vzdy umérna stupni rozvoje svalstva,
upravi se tonicka nerovnovaha v pfislusném pohybovém segmentu. Pravidelnym
posilovanim se zlepSi ischopnost svalu ekonomicky pracovat delSi dobu, tj. jeho
vytrvalost. Odstrani se funkéni Gtlum oslabeného svalu, azlepsi se tak nitrosvalova
koordinace, ale i spoluprace tohoto svalu s ostatnimi svaly.

Pro posileni oslabenych svalG pfi vyrovnavani funkénich poruch pohybového
aparatu jsou nejvhodnéjsi dynamicka cvi¢eni pomala (Obr. 2).

Posilovaci cviceni

-
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staticka dynamicka
(bez pohybu) (s pohybem)
rychla pomala

Obr. 2 Typy posilovacich cvideni (Cermék, 2000, pfekresleno)

Jde o zvolna, rovhomérné vykonavané pohyby proti pfirozenému, pouze pasivhimu
odporu gravitace a kolem kloubnich utvar( s plynulym zvySovanim usili, takze pokud
mozno soubézné stoupa jak napéti ve svalu, tak iintenzita jeho kontrakce. Pokud vsak
béhem diagnostiky pohybové soustavy nalezneme chybny hybny stereotyp, je tfeba jej
nejprve preucit, nez pfistoupime Kk posilovacim cvi€enim. Pfipomenme, Ze pohybovy
stereotyp Ize pfebudovat na zakladé upravy funkce pfislusnych svall. Tato Uprava maze
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byt dlouhodoba (nékolik mésicl az rokl). Za 3 mésice je mozné sval posilit a postupné jej
ucit aktivace v daném pohybu. Pfi posilovani prevazné fazickych svalu je dulezité
dodrZovat nésledujici zasady:

e nejprve odstranit negativni pisobeni antagonistt tim, ze zajistime jejich protazeni;

e potom zaujmout vhodnou vychozi polohu, pfi které zamezime aktivaci svalu
antagonistickych synergistickych, které by mohly pfevzit funkci posilovacich svald,
a pfispét tim zamérné k vytvareni chybnych pohybovych stereotypu;

¢ naucit cviCence aktivovat oslabené svaly v koordinaci s dechem;
e cviceni provadét pomalu, plynule bez vyuziti Svihovych pohybu;

e opakovani volit dle individuélnich zvlastnosti (zdravotni stav, momentalni psychicky
stav, uroven zdatnosti, vék, ...), obvykle se doporucuji 3 série po 10-20
opakovanich;

e nejprve posilovat svaly s vyuzitim jednotlivych ¢asti téla a teprve potom zvySovat
zatéz (pouzivame napf. posilovaci pasy, gumy, Cinky, zavazi a dalSi pestré
pomucky).

Balanc¢ni cviceni

Za pomoci balancnich cviCeni zvySujeme hluboké Citi v kloubu, nervosvalovou
koordinaci, stabilizaci daného segmentu a funkéni zdatnost kolem kloubnich svalovych
skupin.

Pfi balan¢nim cviCeni dochazi k aktivaci tzv. hlubokého stabilizacniho systému
(HSS), ktery se podili na koordinaci naseho téla. Tento systém zahrnuje hluboké vrstvy
svalll Sijovych, zadovych, panevni dno — svaly, které zajistuji spravné drzeni téla a drzi
patef ve spravné poloze. Stabilizace patefe je umoznéna diky balan¢nim pozicim, kterymi
neustale aktivujeme svalstvo celého téla. Udrzovanim nestabilnich pozic na balanénich

Vv,

K cviCeni vyuzivame raznych balanénich pomucek, napf. balanéni use€, bosu,
balanéni ¢ocky, overball a jiné (obr. 3). Na téchto pomulckach provadime stoj na obou di
jedné dolni konceting, s ruznymi polohami dolnich i hornich koncetin. Cvik je mozné ztizit
tim, Ze v prubéhu cvi€eni zavieme oc€i. V kone¢ném postoji vydrzi cvi¢enec dle zdatnosti
nékolik sekund az nékolik desitek sekund. Pro zvySeni bezpec€nosti je vhodné predevsSim u
méné zdatnych cvi€encll provadét balanéni cvieni u opory, popfipadé s dopomoci
dalSiho Clovéka.
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Obr. 3 Balancni pomiicky

Jsou zaméfena na uvédomélé zlepSeni funkce dychani. Jejich cilem je vytvofit
spravny dychaci stereotyp, ktery vyrazné ovliviiuje spravné drzeni téla, posilit dychaci
svalstvo, zlepSit funkci vnitfnich organtd a uvolnit svalové a psychické napéti. Cviceni
vedou k prevenci deformit hrudniku a k zlepSeni jeho pohyblivosti, podporuji krevni obéh,
zajistujici nezbytny pfFisun kysliku do tkani, pfispivaji k otuZzovani nosni sliznice
a uskute€nuji masaz vnitfnich organu a pozitivné ovliviiuji mozkovou i svalovou €innost.
RozliSujeme 3 druhy dychani:

1. Abdominalni (brisni) — na ném se podili pfedevSim branice a bfiSni svalstvo. Za
normalniho stavu organismu predstavuje nejvyhodné&jsi druh dychani. Dochazi pfi
ném Kk velmi prospés$né masazi organt dutiny bfiSni a k uvolnéni bederni c&asti
patere.

2. Kostalni (dolni zeberni) — uskute€nuje se pohybem spodnich Zeber. Hrudnik se pfi
nadechu rozs$ifuje dopfedu a do stran a také nepatrné dozadu. RoztaZeni zeber
zpusobuje dostate€nou ventilaci plic.

3. Klavikularni (horni zeberni) — uskute€riuje se pohybem hornich Zeber a v oblasti
klignich kosti. Zebra se pfi nadechu zvedaji dopfedu a nahoru a hlavné aktivitou
mezizebernich svalt. Casto se zapojuji i pomocné dychaci svaly, co? vede ke
zvySenému napéti ve svalech v oblasti kréni patefe a pletence ramenniho. Je to
nejméné ucinny, povrchni zpasob dychani, ma vyznam pouze v kombinaci s vysSe
uvedenymi druhy.

Spravné dychani je takoveé, které piné vyuziva k dychani pfedevsim branici s funkci
nadechovou a bfiSni svaly s funkci vydechovou, plné vyuziva kapacity plic a vychazi
z aktualnich narokl organismu na kyslik. Obecné uznavany pomér spravného klidového
dychani je 1:2, pfi€emz vydech je delSi nez vdech. Nadech provadime nosem, dychame
klidné, uvolnéné, vydech je uplny a prodlouzeny. Posilujeme tak vSechny vydechové svaly
hlavni i pomocné.

Zasady pro nacvik spravného dychani

e zpocCatku nevyuzivame zadna specialni cvi€eni se zadrZzemi nadechu ¢i vydechu,
ale ucime se dychat pomalu, klidné a soustfedéné nosem;
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e nemél by se objevovat pocit napéti nebo silného nutkani k nadechnuti Cci
vydechnuti;

e vyuZivame jen celkové plynulé dychani;
e vydech i nadech by mél na sebe navazovat zcela nenasilng;
e faze nadechu je v neustéalé koordinaci s plynulym pohybem bfisSni stény;

e v dalSi fazi izolované nacviCujeme, pomoci urCitych poloh, jednotlivé druhy dychani,
které na zavér spojime do plného, klidného dychani;

e dechova cviceni zafazujeme na zacatku vyrovnavaciho procesu.

Relaxacni cviceni

Jejich cilem je navodit télesné a duSevni napéti, kdy vyuzivame jednak prostfedky
mimovolni (utlum &innosti CNS), dale pak volni pohybové ¢innosti s vyuZzitim aktivnich
nebo pasivnich pohybl v koordinaci s dechem a volni klidové prostfedky, kdy se uvolnéni
navozuje psychicky. Z hlediska pusobeni relaxace na pohybovy aparat mizeme rozliSovat
nasledujici druhy relaxace:

1. lokalni, pusobi na urcité malé ¢asti téla (napf. skupina svall nebo jen jediny sval);

2. celkova, usilujeme o zapojeni velkého poctu svalovych skupin, uvolfiujeme télo jako
celek;

3. diferencovana, uvolfiujeme svalové skupiny, které nejsou potfebné k provedeni
pohybu nebo k udrzeni dané polohy, podle potfeby ménime velikost svalového
napéti, uvolnéni, protazeni.

Pro uvolnéni svalu existuje mnoho uc€innych technik. Jednou z nejstarSich technik
uzivanych pro celkovou relaxaci je Schulzuv autogenni trénink. Metoda je zaloZena na
zakladé vytvoreni pfedstav pocitu tize a tepla ve svalu, které jsou charakteristické pro
pocity z relaxovanych svall. Jde o uvédoméni si pocitu uvolnéni svalstva.

Relaxace podle Jacobsona, progresivni relaxace, pfi které se vyuziva izometricka
svalova kontrakce s naslednym stfidanim relaxace. Tento rozdil je nutné si uvédomit.
Postupné se kontrakce zamérné snizuje, az dojde k relaxaci bez pfedchozi kontrakce. Ta
probih&a od malych svalovych skupin k vétsim, kdy jeden cyklus trva asi jednu minutu.

V soucCasnosti se vyuzivaji rizné metody relaxace z oblasti psychomotoriky, které
vyuzivaji jednak dotyku jednotlivymi Castmi téla (nejCastéji ruce), a dale pak dotyku
pomoci riznych pomucek (pivni tacky, listy papiru, kusy latek, rizné micky apod.).

Zasady pro nacvik relaxace

e pfipravime vhodné podminky (tepla ne prili§ osvétlena mistnost bez rusivych zvuka,
pohodiny odév, vybér relaxacni hudby);
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e zaujmeme vhodnou relaxacni polohu (vylou€¢ime negativni vlivy jako bolest
v zadech, v oblasti kréni patefe aj.);

e soustfedime se a vnimame provadéni jednotlivych ukond;

e teprve potom postupné navozujeme relaxaci jednotlivych svalovych skupin, nejlépe
stfidanim kontrakce a relaxace dané svalové skupiny;

e postupné pfechazime k fazi relaxace bez pfedchozi kontrakce;
e po zvladnuti pfistoupime k nacviku celkové relaxace;
e po relaxaci uvedeme svaly a nervy do stavu aktivace;

e relaxacni cvieni by méla nasledovat po cvi€enich posilovacich a cvi¢enich
vytrvalostniho charakteru nebo je mizeme vyuzivat na zacatku cvicebni jednotky,
pred protahovacimi cvicenimi, jako soucast uvolnéni, pfipadné pro zlepSeni
koncentrace pozornosti.

Aerobni cviceni

Aktivity obecné vytrvalosti jsou takové, kde jsou zapojeny velké svalové skupiny
dynamickymi €innostmi po delSi dobu. Rytmickym stfidanim napéti a uvolnéni pracujicich
svall se podporuje krevni obéh. Jde o Cinnosti aerobni, kdy je zajiSténa plna dodavka
kysliku.

vivos s

svalové hmoty. Jde o Cinnosti jako napf. chlize, béh, indiansky béh, jizda na kole, bézecké
lyZovani, plavani, sportovni hry apod.

Vybér aktivity je vzdy nutno pfizpusobit véku, pohlavi, pohybovym schopnostem,
ale prfedevSim zdravotnimu oslabeni (hry napf. zvySuji riziko vzruchu, nevhodné rychlé
starty apod.).

Zasady aerobnich aktivit
e spravné davkovani zatéze;
e aby doslo k aerobnimu kryti, je tfeba provadét pohybové aktivity po delSi Casovy

usek (ten zavisi na kardiovaskularni zdatnosti cvicence), min. délka trvani aerobni
aktivity byva doporu€ovana pfiblizné 20 minut a vySe;

e pocateCni zatizeni podle poucky 170 TF — vék, nebo 50-70 % zatizeni
maximalniho, tj. 220 TF — veék;

e pro kontrolu optimélniho vytrvalostniho zatizeni jsou velmi vhodné sporttestry pro
snimani tepové frekvence;

e pozor na pretrénovani, chronickou unavu, dostatek spanku.
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Specifické formy pohybové aktivity

Psychomotorika

Je vychova pohybem, ktera je provadéna zabavnou, hravou formou, jejimz cilem je
prozivani radosti z pohybu a ze hry. Pfi vyrovnavacim procesu napomaha citovym prozitim
vnimat a poznavat vlastni télo, pohyb v prostoru, pfedméty. Uplatiiujeme zejména cviceni
na uvédomovani si rozdilu vnimani napéti a uvolnéni jednotlivych Casti téla. Zarfazujeme i
senzomotoricka cvi€eni vyuzivajici dotyku téla nebo pfedmétl, coz pfispiva k zmirnéni
svalového tonu a vytvareni navykl spravného drzeni téla. Vybirame také hry a soutéze
zameéifené na zlepSeni pohyblivosti, posileni svalstva, na zlepSeni nervosvalové
koordinace a rovnovahy, relaxacni hry apod. Cilem psychomotoriky je harmonicka
osobnost z hlediska fyzického, psychického a spoleCenského, ktera je schopna jednat
samostatné, cilevédomé, planovité, kontrolovanég, ale i vstficné, ohleduplné pfi zachovani
své individuality.

Jbéga

Jedna se o télesna cviCeni provadéna specialni technikou, zaloZzena na ziskani
kontroly nad vlastnimi pohyby a vnimani pocitd pfi téchto pohybech. Vyuzivame vhodné
asany (polohy, ve kterych je tfeba urCitou dobu setrvat, a z nich pak vychazi vlastni
cvi€eni), pranajamy (dechova cviCeni, povazovana za nezbytny zaklad) a relaxaéni cvi¢eni
spojovana do malych sestav. Zaméfujeme se pfedevsim na procviCeni celého téla.

Rytmika a tanec

Jejim ukolem je prohlubovani rytmického citéni, coz znamena rozvijeni schopnosti
vnimat zakladni hudebni slozky (takt, dynamiku, rytmus, tempo apod.) a vyjadiovat je
pohybem. Rytmika a tanec rozvijeji tanecnost, tvur€i pohybovou fantazii, socialni
komunikaci a spoleCenské chovani. Pfinaseji radost, psychickou relaxaci a kladné rozvijeji
rozvoj osobnosti Clovéka po strance télesné i dusSevni. Z uvedenych ddvodu je rytmika
a tanec velmi vhodnou pohybovou aktivitou pro vSechny vékové kategorie a ve ZTV mulze
byt pfi vhodném vybéru pouzita pro vSechny typy zdravotniho oslabeni. Ve cviCebni
jednotce je mlzeme zafazovat jak do uUvodni €asti hodiny pro zahrati, rozdychani, tak
v kondi¢ni Casti pro rozvoj nervosvalové koordinace a CasteCné i pro rozvoj rychlosti
a vytrvalosti a hlavné v zavérecné ¢€asti hodiny pro uklidnéni a relaxaci.

Pohybové hry

Patfi k dalezitym prostfedkim nejen ve ZTV. Vhodné vybrané pohybové hry
rozvijeji pohybové schopnosti a dovednosti, a zlepSuji tak fyzickou i psychickou odolnost
organismu. Maji i vyznam motivacni a vychovny. Aby mohly napomoci vyrovnat urcity druh
oslabeni, dbame na spravny postoj v ruznych hernich situacich a snazime se o trvalou
zménu. Pohybové hry je mozno zaradit do cviCebnich jednotek u vSech zdravotnich
oslabeni. Je tfeba respektovat vSechny zasady pro vybér cvi€eni u jednotlivych druh(
oslabeni. Hru zafazujeme do cviCebni jednotky vzdy s jasnym cilem, ¢eho chceme
dosahnout. Do uvodni €asti zafazujeme hlavné rusné hry, kde jsou zapojeni vSichni hraci.

Zdravotni télesna vychova, Fakulta sportovnich studii MU, 2012
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Zde se uplatiiuji hlavné honi¢ky a hry spojené srychlym bé&hem. Do hlavni Casti
zarazujeme predevsSim zabavné a soutézive hry, v zavéru vzdy hry klidnéjSiho charakteru.

Zdravotni télesna vychova, Fakulta sportovnich studii MU, 2012
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