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Zkouska: pisemny test, ustni zkouska




Dechova cviceni a
jejich vyuziti ve
zdravotni telovychove.

(Teorie a praxe.)



Pohyb

Cit Smyslové vnimani

Mysleni



Zakladni vyrovnavaci prostredky

Pohyb

Drzeni téla Relaxace




Vztah pohybu k funkci CNS

Pohybova cCinnost primo souvisi s cinnosti CNS

a tudiz i s intelektem a psychikou:

Praktickou aplikaci pohybu Ize navodit uvolnéni (u tenznich
neurotiku) avsak i zvySeni agresivity (vrcholovy sport).

Pohyb — k pohybové reedukaci. Pri IéCbe praci je terapeutickou
metodou nejen motorickych poruch, ale i dusevnich poruch.

Pohyb v diagnostice: napr. neurolog pouziva pohybovych reakci na
standardni podnéty jako objektivhiho méritka pfi analyze funkci
nervoveho systému.

CNS ridi pohyb na podklade zpracovani
aferentni signalizace jak z vngjsiho, tak i z
vnitrniho prostredi, proto je pohyb zavisly na
senzorickych podnétech (senzomotorika).






Casopis: pam pam 2-09 Rinowski Veronika
Stred téla

,20ychani predstavuje a zastupuje vecny pohyb.
Déeje se v klidu, skoro neznatelne, predstavuje
vsak silu staleho plynuleho kolobehu zivota.
Kdyz se zastavi | nas zivot se zastavi. Dech
vytvari zaklad pohybu. Je nejprirozenejsim
pohybem v nasem tele.Vedomeé naslouchani
jeho rytmu dava predpoklad k vyuzivani vnitrni
sily kazdeho tanecnika. Je predpokladem pro
prechod od pouheého cviceni a vykonavani
pohybu k tanci jako takovému. Objevujeme proto
pohyb v sobé pomoci naseho dechu.”









Vyznam dechu

* metabolicky
* mechanicky
« formativni

* regulacni



prijemne, Cisté a tiché prostredi
volny cvicebni odev

cisté horni cesty dychaci
prazdny zaludek

vlastni odhodlani



Rozdeleni dechovych cviceni

* Dechova cviceni bez doprovodnych
pohybu Casti téla

* Dechova cviceni s doprovodnymi pohyby
casti tela

* Dechova cvicCeni pri periodickych
lokomocCnich pohybech



lavni @ pomocne dechove svaly
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Obliquus Externus and Obliquus Internus Abdominis
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Vztah svaloveho napeti mezi branici a
briSnimi svaly v prubéhu vdechu a vydechu
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Hlubokeé svaly zadove
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Svaly na zadni strane trupu a krcni patere

(podle KENT, STUART, KAREN, 1997)
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Svalstvo predni strany trupu a krcni
patere
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Pomocné svaly inspiracni




Pomocné svaly inspiracni a expiracni
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Svalstvo panevniho dna
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StabilizaCni svaly bederni patere
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1.

Kontrolni otazky

Kazdy obrazek v prezentaci ma vztah k respiracni
funkci; vyjadrete jej.

Jaka respiracni oslabeni nebo chronicka onemocneni
jsou zpravidla zarazovana do zdravotni telesné
vychovy?

Jaka preventivni opatfeni je tfeba v prubéhu zivota
realizovat, aby dechova funkce byla co nejdéle v
souladu s fyziologickou teorii?

Co je to dechova vina. V jakych zakladnich polohach ji
nacvicujeme a proc.

Zvolte si jakékoliv dechové cviceni s doprovodnymi
pohyby Casti téla a zduvodnéte jeho zpusob nacviku.
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