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Vyrovnavaci (kompenzacni) cviceni:
uvolinovaci
protahovaci
posilovaci
dechova
relaxacni
vytrvalostni
rovnovazna

cviceni pro vypracovani kvalitnich pohybovych
a posturalnich stereotypli




e Cviceni uvolnovaci (téz kloubné — mobilizacni)

* cilem je zlepSeni kloubni pohyblivosti — pfi pravidelnosti zlepsSeni prokrveni sval(i, ¢innosti
kloubU, Uprava svalového napéti a svalové nerovnovahy. Pohyby se provadi vSemi sméry,
zvolna, s minimalnim svalovym usilim, do krajnich poloh, dany kloub v nezatizeném stavu,
bez rychlych svihovych pohybd.

* Nepouzivat velkych a rychlych svihovych pohyb(!

e Druhy pohybu slouzici k uvolnéni — pomalé krouzeni, komihani uvolnénou koncetinou,
vytrasani, 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 patere
(napf. spinalni cviceni).
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* Cviceni protahovaci

 cilené protazeni rizenym, vedenym a plné kontrolovanym pohybem, predevsim u sval(
s tendenci ke zkracovani nebo jiz zkracenych (posturalni svaly). Nutna pravidelnost, po 48
hodinach ucinek protahovani mizi. Protahovanim svall zvétSujeme i kloubni pohyblivost, ale
jen do prislusné fyziologické normy — hypermobilita je pro pohybovy systém nepriznivéjsi a
hlre odstranitelna nez snizend kloubni pohyblivost (pri hypermobilité se zmensi staticka
stabilita).

* Protahovaci cvieni vidy predchazi cvicenim posilovacim!!!
e Strecink — strecink staticky, dynamicky, staticko-dynamicky.

e Postizometricka relaxace (PIR) — uvolnéni svalu po predchozim napéti, pouziva se hlavné
v |éCebné rehabilitaci (izometricka kontrakce, uvolnéni a protazeni svalu).

Vyrovnavaci
(kompenzacni) cviceni




e Cviceni posilovaci

 cilem je zvysit funkcni zdatnost svalli prevazné fazickych (svaly maji tendenci sniZzovat
svalovy tonus, ochabovat). Uprednostnujeme cviceni dynamicka, nejdrive bez zatéze, po
vytvoreni spravnych navykd mldzeme vyuzit vhodné pomucky.

* U déti se zamérujeme na svaly hyzdové, brisni a dolni fixatory lopatek.

* Pri cviceni nezadrzovat dech, trup zvedat obloukovité a pomalu, pred posilovanim
protahnout antagonisty, mezi cviky mozné zaradit uvolnéni.

* Nevhodna cviceni — leh na zadech, natazené DK nizko nad zemi (napf. psani Cisel) nebo leh
na brise a zanozit soucasné obé nohy (zvysena prace zddovych svall).
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* Cviceni uvolnovaci, protahovaci posilovaci a dalsi (dechova, relaxacni, vytrvalostni ...)

* Podrobnéjsi text v publikaci Zdravotné preventivni pohybové aktivity autorti Janoskova, Serakova, Muzik:
* https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove aktivity/web/pages/02-01-02-kompenzacni.html

Videa ke cvicCeni z téze publikace

* Cviceni bez pomucek https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove aktivity/web/pages/02-01-
02-kompenzacni.html#prettyPhoto/0/

e Cviceni na zidlich https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/ijs18/pohybove aktivity/web/pages/02-01-02-
kompenzacni.html#prettyPhoto/1/

* Text a videa https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove aktivity/web/pages/02-01-03-
kondicni.html
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* Telovychovné chvilky

e 2 -3 minutové preruseni vyuky za ucelem cviceni — protazeni, pohybova hra, cviceni s
basnickou, joga apod.

e Uceni v pohybu

e Zarazeni pohybovych aktivit primo do vyuky, bez jejiho preruseni - ziskavani a opakovani
znalosti pomoci pohybu

e https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js19/abeceda/web/pages/kapitola2.html (kapitoly
2.1a72.3)

Télovychovné chvilky,
uceni v pohybu
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