* * g PRA[HA

Lf I PRA[GUE
o = PRA|GA
= * PRA|G
3. lekce
Tématicky plan:

Teorie - Télesna zdatnost. Drzeni téla
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Doporucena literatura

1. TELESNA ZDATNOST

Télesnd zdatnost v modernim pojeti je chapana bud’ jako kategorie odrazejici vykon - vykonové
orientovana zdatnost (podminujici pohybové vykony ve sportovnich specializacich), nebo jako
zdravotné orientovana zdatnost, ktera je definovana jako zdatnost ovlivilujici zdravotni stav, a
pusobici preventivné na zdravotni problémy spojené s hypokinézou - pohybovou ne¢innosti.
Optimalni zdatnost je stale vice chapana jako nezbytny pfedpoklad pro ucelné fungovani lidského
organizmu.

Pro hodnoceni irovné zdravotné orientované zdatnosti posuzujeme tii zékladni skupiny faktori:

1. Strukturalni - slozeni téla, hmotnost, vyska
2. Funkcni
a) kardiorespiracni zdatnost (aerobni zdatnost)
b) svalova zdatnost
¢) flexibilita (pohyblivost v kloubné-svalovych jednotkach)
3. Drzeni téla v zakladnich posturalnich polohach a kvalitu zakladnich pohybovych stereotypii.

T¢lesna zdatnost je vysledkem dlouhodobého procesu postupné adaptace na zatéz z pohybové
¢innosti.Toto postupné pizptisobovani organizmu probihd podle fyziologickych zakonitosti.

2. DRZENI TELA

Drzeni téla je slozity vnéjsi projev stavu hybného systému clovéka, ktery je vymezen tvarem
patete, stavem kosterniho svalstva, psychickym stavem a dal§imi ¢etnymi vlivy. Lékati rozliSuji
drzeni téla podle urcitych standardnich postoji na drzeni:

> vytecné,

> dobré,

» chabé,

» Spatné.
Prvni dva druhy drzeni téla oznacujeme jako normalni a druhé dva jako drzeni vadné.
Vadné drzeni ma vice pticin (dédi¢né vlivy, funkce vnitinich organti apod.). Hlavni pfic¢inu vSak
je v nedostatku pohybu a nizké tirovni télesné zdatnosti déti. Toto je navic umocnéno zménou

zivotniho stylu pii nastupu déti do Skoly a nutnosti stravit nékolik hodin ve ”vynucené” poloze
sedu.
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Vzptimené drzeni téla je zajistovano posturalni funkci organismu, kterd mize byt ovlivnéna i
aktudlnim psychickym stavem a funkci vnitinich organti. Posturalni funkce probihaji podvédomé,
z ¢ehoz vyplyva i obtiznost ménit piipadny nevhodny posturdlni program.

Posturélni funkce je realizovana predevsim axidlnim systémem, ktery je diky fylogenetickému i
ontogenetickému vyvoji ¢loveéka povazovan za pohybovou bazi. A to zvlasté vzhledem

k néro¢nosti udrzovani vzpiimeného drzeni téla v sedu, ve stoji nebo pfi typicky lidské lokomoci.
Axialni motoricky systém piedstavuje ¢ast pohybové soustavy kolem patete, slouzici k udrzovani
vzptimeného drzeni téla. Posturalni systém zahrnuje jak systém axidlni, tak i oblast panve a
dolnich koncetin. Urcité sektory axialniho systému jsou mechanicky namahany vice nez jiné,

a zde pak mohou vznikat - pfi nevhodném zatéZovani - specifické vertebrogenni obtize.

Orienta¢ni posouzeni drZeni téla

Orientacni predstavu o drzeni téla ve stoji ndm déva porovnani modelové predstavy
s individudlnim drZenim téla kazdého zéka. ,,Modelové“ by spravné drzeni téla mélo z
mechanického hlediska spliiovat nasledujici podminky:

» Téznice spusténa z bo¢niho primétu zvukovodu by méla prochézet sttedem ramennich a
kycelnich kloubti a spadat pted kloub hlezenni.

» Téznice spusténad z hrbolu kosti tylni by se méla dotykat hrudni kyfozy, probihat ryhou
mezihyzd'ovou a spadat mezi paty.

» Teznice spusténa z mecikovitého vybézku kosti prsni by se méla lehce dotykat btisni
stény.

Pro praktické t&locvikatské posouzeni drzeni téla zakii na prvnim stupni ZS doporu¢ujeme pouzit
pozorovani doplnéné Mathiasovym testem = stoj spojny, predpazit - vydrz 30 s. - nem¢l by byt
patrny rozdil v drzeni téla po dobu trvani testu (napf.: zaklon trupu, zvednuti ramen, predpaZeni
poniz apod.

Tyto testy dopliiujeme dal§imi orientacnimi cviky, kterymi zjiStujeme troven stavu hybného
systému ve smyslu celkové flexibility a svalové zdatnosti, jako predpokladu pro individualné
optimalni drzeni téla.
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5. Priklad rozcviéeni (,,povinna rozcviéka®)

Uvedeny piiklad gymnastického rozevideni, ktery lze doporuéit k zapamatovani,
obsahuje 13 cviki:

—obr. 1-3 je ivodni East (pohyb z mista po kruhu)

—obd. 4-13 je prilpravna &ast (na misté)

Vysvétlivky:
— Cisla v popisu cviku oznacuji doby (rytmizace pohybu)
— v zévorce uvedené ¢islo znamena pocet opakovéni cviku

1. Chize stfidavé

s klusem, lifting
% ﬁf% :j é; a skiping
2. 4 kroky ve vyponu,
4 kroky v podfepu
s uvolnénym pied-
é_i’s klonem
3. Kombinace poskokil
$noZmo a rozkro¢mo
(4x, 2x, 1x)
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4. Stoj spojny - pfed-

pazit: 1-2 podfep,
mirny predklon —
zapaZit,

3—4 vzpfim

a vypon — vzpaZit
(8x)

. Stoj rozkro¢ny —

pokréit vzpaZzmo
zevnilf ruce v tyl:
1-4 vzpazit,

5-8 mirny uklon,
14 vzpfim,

5-8 ruce v tyl,
lokty vzad,

totéz opacné (6x)

. Uzky stoj rozkroény

— pripazit:

1-2 skréit pfipazmo,
3-4 vzpaiZit,

5-6 rovny piedklon,
7-8 hluboky pred-
klon a vzpfim (8x)

. Stoj spojny — vzpa-

Zit: 1-4 postupny
ohnuty pfedklon —
paZze podél téla -
vzpor stojmo,

5-8 ruckovani

do vzporu leZmo,
1-8 zpét (4x)

. Vzpor kle¢mo:

1-8 , kocic¢ka®,
ohnut& kle¢mo
sedmo vzad,
prohnuté vpfed (6x)
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9. Vzpor leZmo:

upaZenim pravé
obrat vievo

do vzporu vzadu
leZmo,

totéZ opacné (8x)

10, Sed roznoZny

11. Leh pokrémo -

upazit: 1-2 tklon
vpravo, 3—4 pfed-
klon k pravé -
uchopit za kotnik,
5-6 1klon vpravo,
7-8 vzpiim, totéZ
opaéné (4x)

upaZit: 1-2 sed
pokrémo, uchopit
za lytko pravou,
34 pfednoZit
povys pravou,
5-6 sed pokrémo,
7-8 leh, totéz
opatné (12x)

12. Stoj spojny ~ upa-

; 13. Stoj rozkroény -

il poniZ:1-4
poskok se skréenim
pfednoZmo pravou
a levou, 1-4 3vi-
hem piednoit
pravou a levou
(,,kankdn"*) (8x)

pokréit upaimo,
predlokti vizhiru:
1-4 mirny hrudni
ziklon, lokty vzad
— nddech, 5-8
podfep — hrudni
pfedklon a pied-
klon hlavy — lokty
vpied — vydech (4x)

Priklady cvikl na rozvoj pohyblivosti a sily pazi a trupu lze najit ve skriptech FTVS UK Zakladni

gymnastika, nebo v doporucené literature.
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