Zdravotni télesna vychova — souhrn teorie

Pohybovy systém

Pasivni slozka

zékladem je kostra
pevna konstrukce téla

Aktivni slozka

svaly fizené z Gstfedniho nervstva
kompenzuje nevyhody roz¢lankovani kostry na jednotlivé ¢asti spojené klouby

Posturalni stereotyp = charakteristické drzeni téla daného jedince (individuéalni vzorec
nervové regulace).

Pohybovy stereotyp = ¢asova souhra zapojeni jednotlivych svalovych skupin do pohybu. Pti
nespravné souhie se mohou zapojovat 1 jiné svalové skupiny, které nemaji k danému pohybu
zadny vztah a vysledkem je neekonomicky provedeny pohyb a niz$i vykon.

Svaly

Svaly posturalni (Cervena vldkna)

prevazné drzeni téla a jeho Casti
pracuji s napétim, staticky
maji tendenci ke ZKRACENI = PROTAHUJEME

svaly §ijové (kréni ¢ast vzpiimovach patete)

horni ¢ast trapézového svalu a zdvihac lopatky

velky a maly prsni sval

svaly bederni (bederni Cast vzpfimovacu patefe a ¢tyrhranny sval bederni)
dvojhlavy sval pazni (biceps), ohybace prstl a ruky

ohybace kycle (sval bedrokyclostehenni, pfimy stehenni sval = dlouha hlava
¢tythlavého stehenniho svalu)

pfitahovace stehna

ohybace kolenniho kloubu (na zadni strané stehna, dvoukloubové svaly — dvouhlavy
sval stehenni, sval poloblanity a poloslasity, napina¢ stehenni povazky)
trojhlavy sval lytkovy

Svaly pievazné fazické (bila vldkna)

zajist'uji prevazné pohybovou ¢innost
pracuji dynamicky, ale rychle se unavi
maji tendenci OCHABOVAT = ZPEVNUJEME, POSILUJEME

ohybace krku a hlavy

mezilopatkové svaly (sval rombicky, stfedni a spodni ¢ast svalu trapézového)
svaly pazi (zejména sval deltovy)

svaly bfisni

svaly hyzd'ové



6) nékteré casti natahovace kolenniho kloubu (¢tythlavého svalu stehenniho — zbyvajici
hlavy)
7) svaly na ptedni a bo¢ni strané€ bérce, svaly klenby nozni

Hluboky stabiliza¢ni systém patere
- svaly Gcastnici se na vzpiimeném drzeni téla proti gravitaci pti veSkerych ¢innostech,
- jejich aktivace je automaticka,
- pri dysfunkci ptebiraji jejich funkce svaly povrchové a dochézi k napéti ve svalech,
blokddam a bolestivym staviim.

1) branice

2) svaly panevniho dna

3) pficny biisni sval

4) kratké svaly v nejhlubsi vrstvé podél pateie

DrZeni téla
je slozity vnéjsi projev stavu hybného systému ¢loveka, ovlivituje ho mimo jiné celkové
zdravi, psychika... = je odrazem naSeho télesného i duSevniho zdravi.

Optimalni drZeni téla (spravné drzeni téla - SDT)
- vyvazeni a souhra mezi hlubokym stabilizaCnim svalovym systémem a povrchovymi
svaly
- souhra mezi jednotlivymi télnimi bloky
- (drive) souhra mezi svaly fazickymi a posturalnimi (tonickymi, statickymi), dnes se
vice hovoti o hlubokém stabiliza¢nim systému v souhie se svaly posturdlnimi a
fazickymi

Prakticky nacvik — vleze, ve stoji
- drzeni panve — pfedni a zadni spiny v rovin¢ = neutralni postaveni panve
- drZeni hrudniku — lopatky dolti a mirn¢€ k sobé¢, vleze se spodni hrudnik dotyka
podlozky
- hlava - vleze hlava optena o ,,spodni tyl“ = zasunout bradu a ,,vytdhnout™ z t¢la

Olovnice ze zahlavi
. kréni lordéza — déti 2 cm, dospéli 3 — 5 cm
o bederni lordoza — déti 2,5 — 3 cm, dospéli 3 — 5 cm

Testy drzeni téla (DT): Adamsiiv = pfedklon
Mathias — ptedpazit 30 s
Jaros a Lomicek
Klain, Thomas atd.

Rozdily v DT: béhem dne, vék, pohlavi (gravidita), profese, sport, psychika, obleceni....



Zdravotni télesna vychova (dale Zdr. TV)

- jeurcena zdravotn¢ oslabenym jedinctim, jde o specifickou nastavbu TV

- vybranymi metodami ptisobime na zmirnéni, ptip. odstranéni oslabeni

- v mnoha Skolach nejsou pro Zdr. TV podminky a neni organizovana

- nejcastéjsi oslabeni vadné drzeni téla (VDT), oslabeni vnitinich orgénti je mén¢ cCastg,

wevr

- ani zdravotné oslabené dit¢ se neobejde bez pohybu

Zdravotni skupiny

Zdravotni | Charakteristika Forma TV, sport
skupina
1. Jedinci zdravi Skolni TV v plném

rozsahu pro dany vék a
pohlavi, vykonnostni a
vrcholovy sport

2. Jedinci s drobnymi Skolni TV v plném
zdravotnimi odchylkami | rozsahu pro dany vék a
od sk. 1 pohlavi, vykonnostni

sport na nizsi irovni,
rekreacni sport

3. Jedinci oslabeni Zdravotni télesna
(jedinci s trvalymi nebo vychova, §kolni TV
doc¢asnymi odchylkami s omezenim (urc¢.
télesného vyvoje, télesné | cviceni, PA nebo miry
stavby a zdravotniho zatiZeni), rekreacni a
stavu) vykonnostni sport

s ohledem na oslabeni
4. Jedinci nemocni Lécebna TV
Druhy oslabeni

Podpiirné pohybovy systém
1. oslabeni trupu (hyperkyfozy, hyperlordézy, skoliézy, vertebrogenni poruchy,
pourazové a pooperacni stavy)
2. oslabeni DK (ploché nohy, vrozené luxace kycelnich kloubi, DMO, parézy a jiné
deformity, potirazové a pooperacni stavy)
3. oslabeni HK (DMO, parézy a jiné deformity, pouirazové a pooperacni stavy)
4. poruchy svalového systému — svalové dysbalance, VDT

Cviceni vSeobecné rozvijejiciho charakteru s omezenim ptsobeni hmotnosti téla (pohyb ve
vodg¢, na kole), bez tvrdych doskokti, ne dlouhé statické polohy (stoj, sed ve strnulé poloze),
statickd silova cvi€eni (pfetahy, pretlaky) a dlouhodobé jednotvarna chiize.



Respiraéni systém
1. bronchitidy
2. astma bronchiale
3. stavy po zapalu plic
Cviceni v bezalergennim prostredi, astmatici bez vytrvalostnich zatizeni.

Kardiovaskularni systém
1. srde¢ni vady a stavy po operacich
2. hypertenze
3. ICHS
4. stavy po infarktu myokardu
Cviceni urci 1ékat, bez vysokého fyzického zatizeni.

Metabolické a endokrinologické poruchy

1. diabetes (I. a II. typ)

2. obezita

3. endokrinni poruchy
Cviceni urci Iékat, bez vysokého fyzického zatizeni, u obéznich vyloucit cviceni zatézujici
podpirné pohybovy a kardiovaskularni systém (vhodny pohyb ve vodé¢, na kole).

Poruchy traviciho systému
1. funkéni, organové
2. stavy po operacich
3. po onemocnéni Zaludku, stiev a infekénich chorobach
Pomalé postupné zatéZovani, pfimeiend pravidelna strava — bez vysoké fyzické zatéze a stresu

Nervova a neuropsychicka oslabeni
1. nervova oslabeni (stavy po zanétech, zachvatovité stavy, stavy po mozkovych
prihodach, stavy po operacich, chronicka onemocnéni CNS — roztrousena
skler6za mozkomisni, Parkinsoniiv syndrom)
2. psychické choroby (neurézy)
3. neuropsychicka oslabeni (LMD, EPI)
4. mentalni oslabeni
Pomalé postupné zat€zovani, ptimeiena pravidelna strava — bez vysoké fyzické zatéze a
stresu, vhodna psychomotorika, joga ...

Smyslova oslabeni

1. poruchy zraku (Seroslepost, barvoslepost, zbytky zraku)

2. poruchy sluchu

3. poruchy reci
Nevhodné jsou hry vyZadujici rychlou prostorovou orientaci, otfesy, doskoky, rychlé zmény
poloh téla, dlouhé setrvani hlavou dolti, vhodna psychomotorika, joga ...




Gynekologicka oslabeni
1. organové a funkéni (poruchy menstruacniho cyklu, zanétlivé stavy, stavy po
operacich)
2. klimaktérium
3. gravidita a Sestinedéli

Oslabeni ve star§im véku
1. osteoporoza
2. artrozy
3. oslabeni smysli
4. poruchy srdecniho rytmu

Kazda skupina je specifickd, kazda diagnoza je individualni!

Zakladni prostiredky Zdr. TV

Z:ikladni cvicebni polohy:
- leh, leh pokrémo, leh na bfise
- sed zktizny skrémo (turecky sed), sed, sed pokrémo
- klek sedmo, vzpor kle¢mo, klek
- stoj

Organizacni formy zdravotni TV
- cvicebni jednotka (45 nebo 60 min, 1 az 3x tydn¢) — tivodni ¢ast 5-8 min, hlavni ¢ast
25-35 min (vyrovnavaci 15-20 min, rozvijejici (kondi¢ni) 10-15 min), zavérecna cast
5-7 min.
- vikendov¢ akce
- tydenni az ¢trnactidenni soustiedéni, ptip. delsi pobyty

Vyrovnavaci (kompenza¢ni) cvi¢eni:
- uvolnovaci
- protahovaci
- posilovaci
- dechova
- relaxacni
- vytrvalostni
- rovnovazna
- cviceni pro vypracovani kvalitnich pohybovych a posturalnich stereotypti

Obsah cviceni se pFrizptsobuje:
- druhu oslabeni
- zdravotnimu stavu
- véku a pohlavi
- pohybové zdatnosti a zkuSenostem



- funk¢ni zdatnosti
- zajmu cvicencil
- prostiedi

Vyrovnavaci (kompenzacni) cvi¢eni

Cviceni uvoliiovaci (téZ kloubné — mobiliza¢ni) - cilem je zlepSeni kloubni pohyblivosti —
pii pravidelnosti zlepSeni prokrveni svali, ¢innosti kloubii, Gprava svalového napéti a svalové
nerovnovahy. Pohyby se provadi vSemi sméry, zvolna, s miniméalnim svalovym tsilim, do
krajnich poloh, dany kloub v nezatizeném stavu, bez rychlych Svihovych pohybt. V TV také
zvané cviceni mobilizacni.

Nepouzivat velkych a rychlych svihovych pohybt!

Druhy pohybti slouzici k uvolnéni — pomalé krouzeni, komihani uvolnénou koncetinou,
vyttasani, pasivni pohyb do krajnich poloh, aktivni pohyb do krajnich poloh. Jedna-li se o
pohyb aktivni, mluvime o automobilizaci — nejcastéji v souvislosti se svaly kolem patefe
(napf. spindlni cvicent).

Cviceni protahovaci - cilené protaZeni fizenym, vedenym a plné€ kontrolovanym pohybem,
piedevsim u svall s tendenci ke zkracovani nebo jiz zkracenych (posturalni svaly). Nutna
pravidelnost, po 48 hodinach G¢inek protahovani mizi. Protahovanim svall zvétSujeme i
kloubni pohyblivost, ale jen do ptislusné fyziologické normy — hypermobilita je pro pohybovy
systém nepiiznivejsi a hlife odstranitelna neZ snizend kloubni pohyblivost (pfi hypermobilité
se zmensi staticka stabilita).
Protahovaci cvi€eni vzdy predchazi cvicenim posilovacim!!!
1. Strecink — strecink staticky, dynamicky, staticko-dynamicky. Staticky: protazeni
s vydechem, jen do tahu, nehmitat, délka vydrze 5 — 20 s dle individudlnich moznosti,
Ztizi-li se v protahovaci pozici dychani, je uvolnéni nedostate¢né. Dynamicky:
protahovani pomoci kontrolovanych pohybii, které se opakuji (8-10x), vhodny do
priipravné ¢asti hodiny TV, méné v rdmci zvétSovani flexibility v Zdr. TV.
2. Postizometricka kontrakce — uvolnéni svalu po ptfedchozim napéti, pouziva se hlavné
v 1éCebné rehabilitaci (izometrické kontrakce, uvolnéni a protazeni svalu). Pouziti
v TV: nejCastéji oblast kréni patete, jinak se, zvlasté u mladsich zakt nedoporucuje.

Dechova cviceni - vyuziti dechu — zvySeni pohybové aktivity svalového systému ovladajiciho
mechanismus dychani, zlepseni kyslikové bilance, masaz a prokrveni vnitfnich organa v
hrudni a btisni dutin€, regulace psychiky, vyrovnavaci funkce — SDT. Spoji-li se uvoliovaci,
protahovaci a posilovaci cvi€eni s dechem, bude cviceni kvalitnéj$i a efektivné;si

Rozdé&leni — staticka d.cv. — zapojeni jen vlastnich dychacich svall, bez pohybu téla

- dynamicka d.cv. — s jednoduchymi pohyby HK a DK, vdech doprovazen pohyby

excentrickymi (od osy téla), vydech pohyby koncentrickymi (k ose téla)

- dychani pri cyklickych lokomocnich pohybech (rychlejsi chlize, béh, jizda na kole)
Spravny dechovy stereotyp (dechovéa vlna) zacina od biisni ¢asti plynule k horni ¢asti
hrudniku

- spodni dychani (bfisni, brani¢ni dychani)

- stfedni dychani (dolni hrudni)



- horni dychéni (horni hrudni, podklickové)
V klidu by mélo ptrevladat biisni dychéni.

Cviceni posilovaci - cilem zvysit funkéni zdatnost svall prevazné fazickych (tendence
snizovat svalovy tonus, ochabovat). Upfednostiiujeme cviceni dynamicka, nejdiive bez
zatéze, po vytvoreni spravnych navykid mizeme vyuzit vhodné pomicky.

Svalstvo fazické — hyzd’ové, btisni, dolni fixatory lopatek

Pti cviceni nezadrzovat dech, trup zvedat obloukovité a pomalu, pted posilovanim protahnout
antagonisty, mezi cviky mozné zatadit uvolnéni.

Nevhodna cviceni — leh na zadech, nataZzené DK nizko nad zemi (napf. psani ¢isel) nebo leh
na bfiSe a zanozit soucasné ob¢ nohy (zvysena prace zadovych svall)

Cviceni rovnovazna - také zvana balanéni — cilem rozvoj rovnovahy, rovnovaha staticka,
dynamicka a balancovani predmétl, rovn. cv. maji vliv na koncentraci pozornosti, drzeni téla,
dechovou funkci a sebeuvédomovani. Rovnovahové schopnosti jsou piedev§im zavislé na
¢innosti vestibularniho aparatu, mohou byt ovlivnény zrakem, psychikou, trovni
nervosvalové koordinace i vn¢jSimi podminkami.

Pro lepsi efektivitu cviceni je vhodné zapojovat hluboky stabiliza¢ni systém (panevni dno,
branice, $ijové svaly, hluboké ohybace krku, hluboké svaly zadové, které v koordinaci

s bfiSnim svalstvem fixuji pater).

Relaxaéni cviceni - v TV védomé uvoliiovani télesného a dusevniho napéti télovychovnou
¢innosti

- prostifedky relaxace — mimovolni (spanek), volni pohybové — pomoci aktivnich a
pasivnich pohybt v koordinaci s dechem (kyvadlové pohyby, hmity, vytfasani,
chvéni), volni klidové — navozeno psychicky (autohypnoza, joga, autogenni trénink)

- relaxace -1) celkova, 2) diferenciovana (uvolnény svaly, které nejsou nutné k udrzeni
dané polohy nebo k provedeni daného pohybu), 3) lokalni (uvolnéni urc. svalu nebo
svalové skupiny).

- Nacvik uvolnéni je naro¢néjsi nez nacvik svalového stahu, u déti nutnd motivace.

- poloha pfti cvi€eni pohodlna a pfijemnd, zapomenout na veskeré problémy (vyvolavaji
napéti ve svalech), 1épe zacit lokalni relaxaci, pozd¢ji celkovou, zaciname uvolnénim
po piedchozim svalovém stahu, pomiizeme zavienim o¢i (lepsi vnitini vnimani),
vhodnou hudbou, oblecenim a prostfedim bez ruchii, ukonceni relaxace musi byt
nenasilné.

Dalsi informace a zdroje napadi

e Jogova cviceni lze také nalézt napt.: www.jogaprodeti.cz, www.jogadeti.eu, pofad
Joginci (Ceska televize — program décko nebo na internetu) apod.

e Cviceni kompenzaéni napt. v Easopisech Ceské asociace sportu pro viechny
(www.caspv.cz), T€lesna vychova a sport mladeze apod.

e Internet

e Tisténé publikace napt. Cermak, Chvalova, Botlikova — Zada uz mé neboli,
Koptivova, Koptiva — Vyrovnavaci cvieni, Serakova — Cvi¢im pro zdravi a bavi mé
to, Dvotdkova — Cvicime a hrajeme si, Bursova - Kompenzacni cviceni atd.


http://www.jogaprodeti.cz/
http://www.jogadeti.eu/

