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1 UvoD

Zakladem pro udrzeni pruznych svall a kloubd aZ do pozdniho véku je strecink. Pokud si
zaklady strecinku osvojime a oblibime jiz v détstvi, jsme na dobré cesté. V dnesSni uspéchané
dobé je stredink obzvlast dulezity. Stale nékam pospichdme, v ¢asovém presu zapominame
na pravidelnou vyvazenou stravu, prfes den jen shrbeni sedime za stolem a vecer po praci
nebo po skole uz nemdme na zadny pohyb ani pomysleni. Stre€ink je naprosto idedlni chvile
na to se na chvili zastavit, protdhnout ztuhlé télo a jednoduse ,vypnout” (Tobiasova & Sullivan,
1999).

Cely proces prodluzovani vazivové tkané, svall a dalSich tkani ma ovérené pozitivni
ucinky také ve sportu. Krom toho, Ze optimalizuje proces uceni, nacviCovani a provadéni
mnoho rlznych pohybovych dovednosti, sniZuje svalovou bolestivost a svalové napéti, tak také
snizuje nebezpedi trazl (Alter, 1999).

Samotny strecink je z mého pohledu mnohem zajimavéjsi, napojite-li cviky na hudbu.
Kdyz si zaci ke strecinku pusti svou oblibenou pisen, ¢as straveny protahovanim je bude vice
bavit a radi se k nému budou vracet. Hudbou ziskate jakysi vnitini klid, plné se distancujete
od vnéjsiho prostredi a soustiedite se pouze a jen na vase télo.

Vystupem bakalarské prace je zasobnik cvikl na rozvoj flexibility prostfednictvim
tanecné orientovanych cviceni v télesné vychové. Zasobnik mize byt pfinosny pro viechny
ucitele télesné vychovy na druhém stupni zakladnich Skol a na stfednich Skolach. Kromé
popsanych a nafocenych cvik(, kterymi mohou uditelé oZivit mnohdy jiZ stereotypni rozcvicku,
obsahuje prace také QR kdédy a odkazy na natocené choreografie. Na YouTube je po nacteni QR
kédd nebo po rozkliknuti odkazl mozné zhlédnout kratsi i delSi choreografie, které propojuji
cviky popsané v zasobniku a které jsou napasované na konkrétni hudbu. Ty lze stejné jako cviky
zaradit do Uvodni ¢asti vyucovaci jednotky. Mohou byt ale také plnohodnotnou naplini ¢asti
hlavni.

Obdobi skolniho véku je obdobi, kdy akceleruje vyvoj a rlst organismu, zdokonaluje se
stavba téla a dochazi k narustu svalové hmoty. Télesny a psychicky vyvoj jsou navic znacné
nerovnomérné, dochazi k jejich desynchronizaci a mohou tak vznikat pohybové potize. Kazda
¢innost spojena s télesnou aktivitou je proto v tomto obdobi vitana (Rygl, 2004). Peri¢ (2012)
dodava, Ze pubertdlni vék je navic obzvlasté dllezZity pro formovani navykl spravného drzeni
téla.

Zpevnény stfed téla a jeho spravné drieni hraji pfi tanci hlavni roli. Navic se Zaci musi
szit s urCitym rytmem a tempem, ktery dana hudba uddva. Zkombinovat vSechno dohromady

mUze byt pro nékoho tézky ukol. Na druhou stanu ndm hudba pomaha si jednotlivé cviky lépe
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zapamatovat. V choreografiich se pohyby mnohdy opakuji a vazi se na urcité sloky, refrény
nebo jen melodie. Zaci tak trénuji pohybovou pamét. Bussel (1995) ve své knize pise, Ze tanec
jednoduse znamena citit hudbu a své pocity umét vyjadrit pohybem. Ve finalni fazi proto zaci
spoji jednotlivé cviky za sebe, daji do nich kazdy néco svého, opravdu je prociti a zatandi tak

celou choreografii.
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2  PREHLED POZNATKU

Nasledujici kapitoly pfiblizuji a vysvétluji jednotlivd témata tykajici se rozvoje flexibility
prostfednictvim tanecné orientovanych cviceni v télesné vychové na druhém stupni zékladnich

skol a na stfednich skolach.
2.1 Flexibilita

»Schopnost pohyblivostni (flexibilita) zaujima samostatné postaveni v ramci motorickych
schopnosti“ (Mékota & Novosad, 2005, p. 55). Moznosti, jak tento pojem definovat je nékolik.

»Pohyblivost neboli flexibilita je schopnost pohybovat svaly a klouby v plném rozsahu”
(Alter, 1999, p. 9). Celikovsky (1979) definuje pohyblivostni schopnost jako ,vlastnost
dosahovat takového rozsahu pohybu kloubni soustavy, jaky odpovida strukture pohybu”
(p. 93). Podle Kristofice (2004) lze kloubni pohyblivost vnimat jako ,zpUsobilost provadét
pohyby ve velkém rozsahu” (p. 175). Deighan (2005) popisuje flexibilitu jako , kombinaci
svalové roztazitelnosti a kloubni pohyblivosti, schopnost jedince pohybovat kloubem v celém
jeho rozsahu pohybu bez nadmérného zatiZeni zapojené svalové a Slachové jednotky” (p. 13).

Flexibilita zavisi na kineziologickych vlastnostech svall a Slach pUsobicich na pfislusné
paky a neni jedinou dostacujici podminkou pro obratnost, ale je jeji nutnou soucasti, bez které

by to neglo, protoze ma znaény vyznam (Celikovsky, 1979).
2.1.1 Rozdéleni

Je dullezité si uvédomit, Ze kazdy kloub je svym zplsobem specificky a musime proto

rozliSovat nékolik zakladnich pojmu. Kristofi¢ (2004) uvadi téchto Sest:

1) anatomicky rozsah = maximalni rozsah, ktery je limitovany predevsim druhem
a tvarem kloubu;

2) fyziologicky rozsah = rozsah, ktery je vidy mensi nez anatomicky, protoze je
limitovan stavem mékké tkané a reflexni aktivitou, po dosazeni ,bariéry” pfi
zvétSovani rozsahu pohybu, citelné narlista odpor proti plsobici sile;

3) pasivni pohyblivost = rozsah, kterého je mozné dosahnout za pomoci druhé osoby
nebo opory;

4) aktivni pohyblivost = rozsah, kterého dosahneme pouze svalovou kontrakci;

5) statickd pohyblivost = rozsah, ve kterém jsme schopni nékolik sekund vydrzet,

mUzZe se jednat jak o pasivni, tak aktivni pohyblivost;
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6) dynamickd pohyblivost = rozsah, kterého dosdhneme aktivni kontrakci — Svihem,

jedna se o pohyblivost bez vydrze.

Alter (1999) déli pohyblivost a streCink v zavislosti na zpUsobu protahovani svalu

do téchto 4 kategorii:

1) staticka pohyblivost, kterd je dana pouze rozsahem pohybu bez ohledu na jeho
rychlost (napf. rozstép);

2) dynamicka pohyblivost, kde je pohybova energie vyuZita ke zvétSeni rozsahu
pohybu, zaroven stim se ale zvétSuje riziko Urazu (napf. rozpaZzeni — pohybova
energie zpUsobi zvétseni rozsahu pohybu);

3) funkéni pohyblivost, kterd pfimo odpovida specifice procesu protahovani a ma
nejvétsi vyznam pro sportovni vykonnost, jedna se o schopnost vyuzit rozsah
kloubni pohyblivosti pti provadéni télesné ¢innosti;

4) aktivni pohyblivost, kterda oznacuje rozsah pohybu pfi pouZiti svald bez vnéjsi
pomoci, mlzZe byt staticka nebo dynamicka (napt. sportovec, ktery pomalu zveda

a drzi kopajici nohu v Ghlu 100 stupnd).

2.1.2 Cile rozvoje

Kristofi¢ (2004) uvadi dva hlavni cile rozvoje flexibility. Prvnim cilem je zvyseni Urovné
statické pohyblivosti a predchazeni tak zkraceni svalu. Druhym ddvodem je pak zvyseni funkéni
zpUsobilosti svald, které se podileji na produkci pohybu v uréitém sméru ve smyslu dynamické
pohyblivosti. Jednd se tedy predevsim o Svihové pohyby.

Vyznam flexibility je velmi dllezity, jelikoz se jednd o faktor, ktery ovliviiuje zdravi
a fyzickou zdatnost €lovéka spolu se svalovou silou a kondici. Optimalni Uroven flexibility
snizuje riziko zranéni, zvySuje pohybové vykony a zvySuje efektivitu pohybu pfi kazdodennich
¢innostech a volnocasovych a sportovnich aktivitdch (Mocanu & Dobrescu, 2021). V tanci je
optimalni uroven flexibility neboli rozsahu pohybu nezbytnd pro maximalizaci vSestrannosti

pohybu (Deighan, 2005).

2.1.3 Zasady pri rozvoji flexibility

Je prokdzano, Ze pohyblivost neexistuje jako obecna vlastnost. Pohyblivost je
charakteristickd pro jednotlivé klouby a jejich pohyb, rozsah pohybu je tudiz specifickou

vlastnosti kazdého kloubu v téle (Alter, 1999).
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Pfi rozvoji kloubni pohyblivosti je dilezité dodrzovat nékteré zasady. Kristofi¢ (2004) jich

zminuje Sest:

1) Nic nesmi bolet, mizZe pouze tdhnout. Intenzita protahovani musi byt iumérna
pocitovanému tahu, pfekonavani bolesti nam v tomto sméru vibec nepomisze,
ba spiSe uskodi. Bolestivost mlze totiZ vyvolat obrannou kontrakci, tedy opacny
stav, neZ jaky je u protahovani zZaddouci. Protahovany sval by mél byt relaxovany.
| z toho dlivodu se doporucuje prokladdat protahovaci cviky se cviky relaxacnimi.

2) Vsechny koncetiny by mély byt v semiflexi — pokrceni. Svaly pak nejsou nataZzeny
a pro navozeni stavu relaxace je to Ucinnéjsi.

3) Protahovani v nizkych polohach je ucinnéjsi. Télesné segmenty, na kterych zacinaji
centralni Upony protahovanych svall, by totiz mély byt fixovany.

4) Protahovat se pravidelné kazdy den, i kdyz kratsi dobu, je ucelnéjsi
nez protahovani jednou tydné dlouhou dobu.

5) Prvni protazeni pfi statickém pasivnim streCinku by mélo byt jen mirné —
nastavovaci. Po kratké relaxaci svalu pak mlze nasledovat hlubsi protazeni s delsi
vydrii.

6) Zacit by se mélo pasivné statickym protahovanim, tedy pomalym protazenim
s vydrZi v krajni poloze, aby nedoslo k napinacimu reflexu a tim svalové kontrakci.

AZ potom by mél nasledovat strec¢ink dynamicky.

S Sestou zdsadou ovsem rozporuje Kurz (2003), podle kterého je provadéni statickych
protahovacich cvikll vramci rozcvicky pred tréninkem kontraproduktivni. Tvrdi také,

Ze neexistuje zadny vyzkum o tom, Ze staticky strecink pfed dynamickym sniZuje riziko zranéni.

2.2 Strecink

g

»Pojem strecink oznacuje proces prodluzovani vazivové tkané, svalli a dalSich tkani‘

(Alter, 1999, p. 9).

2.2.1 PFinos strecinku

»Strecink je nezbytny k dosaZeni zdravi a dobré fyzické kondice, neoddélitelné patfi
ke kazdému pohybu. | pres rozdily mezi muzskym a Zenskym télem mlzeme mit ze strecinku
vsichni stejny prospéch. ProtaZeni zpevnuje svaly, posiluje patef, zvySuje pruznost, ale také
prospiva psychice, uklidfiuje nervy a podporuje spravné drZzeni celého téla. (Tobiasova

& Sullivan, 1999).
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Pohyblivost se zvySuje pravidelnym, ¥adnym streCinkem, pfi kterém dochazi
k prodluzovani vazivovych tkani a sval(. Pokud ale nejsou tyto tkané po urcitou dobu
protahovdny nebo pokud nedochdzi k jejich dostatecné cinnosti, pohyblivost se snizuje
(Alter, 1999).

Alter (1999) uvadi také dlvody, proc je dlleZité a pfinosné se o strecink zajimat:

1) Stredink optimalizuje proces uceni, nacvicovani a provadéni mnoho rdznych
pohybovych dovednosti.

2) Strecink pfispiva k prohloubeni dusevni a télesné relaxace.

3) Strecink mGze prohloubit pohybové vnimani.

4) Strecink sniZzuje nebezpedi Urazd, napr. podvrtnuti kloubu nebo natazeni svalu.

V zavislosti mezi streCinkem a prevenci zranéni uvadi Deighan (2005), Ze program
prevence zranéni by mél obsahovat cvic¢eni na flexibilitu z divodu zvySeni poddajnosti Slachové
jednotky. Poddajnd Slacha totiz dokdze absorbovat vice energie, zatimco pfi mensi poddajnosti
Slachy se sily prenaseji na svalové kontraktilni elementy, coz zvysuje riziko svalového zranéni,

zejména béhem cyklu protaZeni a zkraceni svalu.

5) Strecink mUZe snizit pravdépodobnost onemocnéni patere.
6) Strecink m(Ze snizit svalovou bolestivost.
7) Strecink m(Ze zmirnit zavaznost bolestivé menstruace u sportovkyn.

8) Strecink sniZuje svalové napéti.

DllezZité je zminit, Zze streCink mulZe byt takto pfinosny pouze za predpokladu, Ze je
provadén pravidelné, pozvolna, pomalu a spravnou technikou. Pfedchazi se tak poranéni
v pribéhu samotného protahovani (Alter, 1999). Strecink navic pUsobi detoxikacné na nas
organismus a zlep3Suje soustfedéni tim, Ze klade dliraz na detaily a propojuje pohyb s dychanim

(Tobiasova & Sullivan, 1999).
2.2.2 Metodika strecinku
Kristofi¢ (2004) uvadi 3 hlavni zasady strecinku:

1) Uvodni (rozcvickovy) strecink by mél byt ddraznéjsi, skrat$imi vydrzemi,

zavérecné protazeni naopak méné intenzivni, s delSimi vydrzemi.
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2) Dulezité je také sladit pohyb s dechem. Aby se zmensil svalovy tonus, protazZeni
provadime vzdy do vydechu. Pfi delSich vydrzich dychdme mélce, dech v Zzadném
pripadé nezadrzujeme.

3) Strecink by se mél provadét pravidelné, po dlouhodobé absenci strecinkovych
cviceni totiz dochdzi k castecnému zhorSeni flexibility, zejména v oblasti

dynamickych pohyb.

(Alter, 1999) doddava k metodice strecinku dalsi informace tykajici se pfedevsim cetnosti,
doporuceného trvdni, nacasovani a intenzity tréninku pohyblivosti. Kolem téchto témat panuje
mnoho otdzek. Rozhodujicim faktorem je cil, ktery mlze byt bud' rozvoj, udriovani, nebo
obnoveni pohyblivosti. Trénink pohyblivosti je velmi ¢asto provadén ve skupiné. Je proto
nezbytné sportovce nebo zaky upozornit, ze rozvoj flexibility ve skupiné sice zajistuje minimalni
mnozstvi strecinku, ale na konkrétni specifické oblasti se musi kazdy soustfedit sam ve svém
volném cCase.

Alter (1999) doporucuje dvé a?Z tfi opakovani kazdého cviku s vydrzi v protaZzeni po dobu
10 vtefin, nebo jedno opakovani kazdého cviku s 20 aZ 30vtefinovou vydrzi. Dlvodem
nedostatecné pohyblivosti je predevsim vazivova tkan, jejiz trvald nebo plasticka deformace je
nejvice podporovana déletrvajicim stre¢inkem provadénym s vynaloZzenim malé sily.

Jiné programy doporucuji udrZeni protazeni pfi cviceni po dobu 6 az 30 vtefin. Ze studie
bylo zjisténo, Ze 30 vtefin statického streCinku ma stejny efekt jako jeho trvani po dobu jedné
minuty. Problém ovSem nastdvd pti realizaci takového tréninku, samotny strecink se
pfi presném dodrzeni 30 vtefin stava velmi casové narocny a nemusel by zbyt ¢as na jiné
aktivity. Zacina-li se dostavovat Unava, chvéni a vibrovani svall nebo pretrvava-li bolest, je
nejvyssi ¢as se streCinkem pro danou chvili skoncit. Znamena to, Ze byl strecink pfilis intenzivni
(Alter, 1999).

Alter (1999) uvadi, Ze pfi snaze o udrZeni pohyblivosti by méli nevrcholovi sportovci
provadét strecink minimalné jednou denné, tfi az pét dni v tydnu. Pro vrcholové sportovce
plati podle druhu jejich sportu dva az tfi streCinkové bloky denné, Sest az sedm dni v tydnu.

Samostatnou kapitolou je pak nacasovani stre€inku v ramci tréninku nebo vyucovaci
jednotky a jeho intenzita. Strecink je ¢asto nespravné zaménovan za rozcviceni, protoze k jeho
provadéni bézné dochazi v prlibéhu rozcvi¢ovaci ¢asti tréninkového programu. Doporucuje se
zaradit strecCink na konec hlavni casti tréninku, kdy je teplota tkani nejvyssi a protahovani je
Odpovéd na tuto otazku nelze definovat obecné. Intenzita cvikll je véci sportovce. Obecné se

doporucuje provadét strecink az do pocitu vysokého napéti svall, nikdy ale ne az do bodu
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bolesti (Alter, 1999). Stejné tak horni hranice rozsahu pohybu by méla byt udrzovana s mirnym

nepohodlim, ale bez pocitu bolesti (Franchini & Herrera-Valenzuela, 2021).

2.2.3 K cemu pri strecinku dochdzi?

PFi spravné a pravidelné provadéném stredinku dochazi ve svalech k rdznym zménam.
Nahlé nataZeni svalu vyvolava napinaci reflex, v jehoZ dlsledku se sval, ktery je natahovan,
zaCne zkracovat. Pravidelnym tréninkem je ale moiné tento kriticky bod po spusténi
napinaciho reflexu posunout na vyssi Uroven. Svaly tak mohou pfi streCinkovém cviku vice
relaxovat (Alter, 1999).

Pfi streCinku dale dochazi v pribéhu casu ke zvyseni poctu sarkomer. Je dokazano,
Ze pridani novych sarkomer na konce existujicich myofibril, je pfFi¢inou pozorovaného
prodlouZeni svalu. Jako posledni zminuje Alter (1999) zménu délky vaziva obalujiciho svaly.

K této zméneé opét dochdzi az po urcité dobé a jedna se pouze o zménu docasnou.

2.2.4 Techniky strecinku

Strecinkové cviky mlZeme provadét mnoha rlGznymi zplsoby. Alter (1999) popisuje

4 zakladni techniky strecinku: staticky, dynamicky, pasivni a aktivni strecink.

1) Staticky strecink

PFi statickém streCinku dochdzi k protaZzeni svalu do krajni polohy a jeji udrZeni.
Ze je jednoduchd z hlediska uceni a provddéni, nevyZaduje velké vynaloZeni energie
a poskytuje dostatek casu k ,posunuti” hranice napinaciho reflexu (Alter, 1999). Franchini
& Herrera-Valenzuela (2021) dodavaji, Ze nevyhodou tohoto typu protaZeni svall je snizeni

svalové sily po strecinku.

2) Dynamicky strecink

Opakem statického strecinku je strecink dynamicky, ktery zahrnuje skoky, odrazy,
nekoordinované a rytmické pohyby. Pohybova energie téla nebo koncetiny je pfi dynamickém
streCinku zasadni a vede ke zvySeni rozsahu pohybu. Zaroven ale dochazi k vyssimu vyskytu
bolestivosti svalll a poranéni. Pravé proto je tato technika casto podnétem k diskuzi. Rychlost
protaZzeni svalu pfi dynamickém strecinku neposkytuje tkanim dostatek casu k ptizplsobeni se
na strecinkovou polohu a spousti napinaci reflex, ktery zvySuje svalového napéti a ztézuje

protahovani vazivovych tkani (Alter, 1999).
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Pfesto vSechno ale dochazi pfi dynamickém strecinku k rozvoji optimalni pohyblivosti,

nezbytné pro vsechny druhy sportt (Alter, 1999).

3) Pasivni streCink

Pasivni strecink je technika strecinku, ktera vyuziva vnéjsi sily. Vyuzivame ji v pfipadech,
kdy pruznost svall a vazivovych tkani omezuje pohyblivost nebo pokud pravé dochazi
k rehabilitaci danych svall ¢i tkani. Pasivni strecink je totiz Ucinny i v pfipadech, kdy je agonista
pfilis slaby k provedeni protazeni nebo pokud jsou pokusy uvolnit ztuhlé svaly nelspésné.
Mimo jiné umoZiuje pasivni streCink protazeni pfesahujici aktivni rozsah pohybu sportovce
(Alter, 1999).

PFi pasivnim stredinku musi byt ¢lovék obzvlast opatrny. Pfi nespravném provedeni mize
totiz dojit ke vzniku bolestivosti nebo poranéni, zejména v pfipadé, aplikuje-li partner vné;si

silu nespravnym smérem nebo je-li cvik proveden pfilis rychle (Alter, 1999).

4) Aktivni strecink

Opakem pasivniho strecinku, je pak strecink aktivni, ktery se provadi zapojenim svall
bez vnéjsi sily, tedy bez dopomoci. Pro sportovce je aktivni stredink velice dllezity, protoze
vede krozvoji aktivni, popfipadé i dynamické pohyblivosti. Aktivni pohyblivost ovliviiuje
sportovni vykonnost vice nez pohyblivost pasivni (Alter, 1999).

Aktivni strecink mGzeme rozdélit na dva druhy: volny aktivni strecink a aktivni strecink
proti odporu. Volny aktivni streCink nastane, pokud svaly v pohybu neomezuje vnéjsi odpor.
Pfikladem muzZe byt vzpfimeny stoj a pomalé pfednoZovani dolni koncetiny do uhlu 100°.
Pfi aktivnim strecinku proti odporu by byl do cviceni navic zapojen napfiklad odpor zavazi
pridélaného na zvedanou dolni koncetinu. Aktivni strecink se vyuZivd predevsim, pokud
pohyblivost omezuje slabost agonistl (Alter, 1999).

Oblibena je také upravend kombinovand verze s ndzvem aktivni stre¢ink s dopomoci.
PFi této technice je rozsah pohybu pfi dosazeni meze vlastni pohyblivosti dokoncen partnerem
nebo pomuckou (Alter, 1999).

Kristofi¢ (2004) uvadi jesté navic metodu postizometrické relaxace (PIR), kterou lze
provadét rlznymi zpUsoby. Napriklad pfi protahovani prsniho svalstva muiZeme zacit
izometrickou kontrakci této partie (cca 5 s), nasledovat bude relaxace a protazeni s vydrizi.
Protahovani prsniho svalstva lze ale provadét i tak, Ze nejdfive aktivujeme antagonistu (dolni
fixatory lopatek), coz napomdaha k odtlumeni motoneuronl prsniho svalstva, které

protdhneme nasledné.
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2.2.5 Strecink ve sportu

»ProtaZeni je dokonaly doplnék prakticky vsech sportl. Vétsina z nich nadmérné namaha
urcité Casti téla, strecink ho procvici celé, podporuje tvorbu svald, zlepsuje rychlost a techniku.
Zdokonaluje soustfedéni, zbavuje télo Unavy a ztuhlosti, a tim sniZuje riziko zranéni“
(Tobiasova & Sullivan, 1999, p. 105). Dynamicky strecink provadény ve dvojicich mlze také
posilit tymového ducha a vzajemnou dlvéru ve druzstvu (Alter, 1999).

Z hlediska sportu predstavuje trénink obecné komplexni proces s cilem ovlivnit vyvoj
sportovce a dosdhnout pozadované Urovné pripravy. StreCinkové cviky tak predstavuji pouze
jeden nezbytny predpoklad v ramci celé pripravy sportovce (Alter, 1999). Mezi sporty
zamérené predevsim na flexibilitu patfi aktivity, které vyzaduji suprafyziologické rozsahy
pohybu. Jednd se napriklad o tanec, gymnastiku, krasobrusleni, bojovda uméni nebo jégu

(Jan et al., 2024).

2.2.6 Svalova bolestivost

Svalova bolestivost se mlZe projevit jako nasledek strecinku. Sportovci Casto zaZivaji
neprijemné pocity, ztuhlost, svalovou bolestivost a bolest. Alter (1999) rozliSuje dvé skupiny
probléma: problémy objevujici se v pribéhu a bezprostfedné po cviceni a problémy, které se
obvykle neobjevuji dfive nez za 24 nebo 48 hodin. Pfi¢iny vzniku svalové bolestivosti je proto
dalezité znat.

Bolestivost se objevuje vidy po urcité dobé bez strecinku. Je to jakysi trest za pfedchozi
necinnost. Nejlepsi zplsob, jak velkou bolestivost pti streCinku a po ném sniZit, je dodrZzovat

nasledujici doporuceni (Alter, 1999).

1) Pred strecink zaradit vzdy dostatecné dlouhé rozcviceni (warm — up).

2) Pouzivat spravnou techniku strecinku.

3) Zvysovani rychlosti a rozvoje pohyblivosti musi byt postupné.

4) Nezanedbavat rozvoj dalSich dileZitych soucdsti kondice: obratnost, rovnovahu,

vytrvalost, silu a rychlost.

Je ale nutné podotknout, Ze ani vSechny tyto body ndm nezarudi, Ze si bolestivost

nepfivodime (Alter, 1999).
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2.2.7 Priciny svalové bolestivosti

Znat priciny svalové bolestivosti je dlleZité nejen pro samotné sportovce, ale také
pro jejich trenéry, popfipadé pro uditele. Lze totiz provadét urcitd opatreni, jak vyskyt svalové
bolestivosti eliminovat nebo omezit (Alter, 1999).

Podstatu svalové bolestivosti vysvétluje Alter (1999) pomoci ¢tyr teorii, které se mohou
na vzniku svalové bolestivosti podilet budto jednotlivé nebo soucasné. Zarovern mohou mit

na jeji vznik vliv také dalsi faktory.

1) Natrzeni nebo poskozeni tkané

Ve svalovych vldknech nebo vazivové tkani dochdazi k mikroskopickym trhlinkdam.
Bolestivost je zplsobena podrazdénim nebo poskozenim vazivové tkané a vznika jako disledek
tréninku, pfi kterém dochazi k excentrickym kontrakcim tedy prodlouzeni nebo natazeni svalu

proti odporu pfi jeho sou¢asném stahu (Alter, 1999).

2) Nahromadéni zplodin latkové vymeény, tlak a zdufeni

Z dlivodu akumulace (nahromadéni) zplodin latkové vymény dochazi ve svalu k zadrzeni
nadmérného mnoZstvi vody. Dochazi tak k tlaku na senzorické nervy sportovce a ke vzniku

bolesti, otoku a ztuhlosti (Alter, 1999).

3) Teorie kyseliny mlécné

Kyselina mlé¢na je odpadni produkt latkové vymény, ktery vznikd pfi nedostatku kysliku.
Ve svalech se proto hromadi pfi nedostatecném krevnim zasobeni. Po pasivnim cviCeni
a statickém streCinku by kyselina mléénda neméla byt pficinnou vzniku svalové bolestivosti

(Alter, 1999).

4) Svalové spazmy

Svalové spazmy neboli tonické stahy motorickych jednotek mizZeme jednoduSe popsat
jako tzv. opoZdénou lokalni bolestivost. Cvi¢eni nad urcéitou mez zplsobuje snizeni pfitoku krve
do svalu a naslednou bolest. Tato bolest vede k ochranné reflexni tonické svalové kontrakci,
ktera je ale sama pricinou dalSiho sniZzeni pfitoku krve, takZe vznikd zacarovany kruh. Opét
ale plati, Ze snizeny pfitok krve do svalu by nemél mit vétsi vyznam pro vznik bolestivosti

po pasivnich a statickych strecinkovych cvic¢enich (Alter, 1999).

19



2.3 Tanec

,Tanec je ¢innost, kterd provazi ¢lovéka od Usvitu déjin lidstva. Clovék tancil a tanci
pro své potéseni a ¢asto i pro radost druhych” (Bussel, 1995, p. 60).

»,Tanec je uméni, které vyjadruje citové hodnoty pohybem — hlavnim tématem jsou tedy
citové hodnoty a tvlrci proces, nikoliv vysledek” (Ministerstvo Skolstvi mladeze a télovychovy
[MSMT], 2023, p. 128).

»Tanec je komunikace prostfednictvim lidského pohybu“ (Deighan, 2005, p. 13).

»,Tanec je nadherné uméni, které jako jedno z mala pracuje se samotnym c¢lovékem.”
Bussel (1995, p. 60)

Definovat tanec lze opravdu mnoha zpusoby. Stdle obecné, ale zaroven trochu
konkrétnéji mizeme tanec definovat jako pohybovou cinnost, kterd vétsinou vyvolava velice
prijemné proZitky a je charakteristicka Sirokospektralnim plsobenim na ¢lovéka jako celek.
Pestra napli tanecniho tréninku ma vliv na emocni funkce organismu a jeho adaptaci.
Ovliviiuje také stavbu a ekonomizaci ¢innosti vnitfnich organl s dlirazem na kardiorespiracni
funkce a jejich ucelné a funkéni zapojeni do potfeb organismu (Rygl, 2004).

MSMT (2023) popisuje tanec jako tvaréi uméleckou ¢innost, kterou méze do jisté miry
vykondvat kazdy. Kazdy ma vrozenou schopnost tancit, protoZze kazdy md moznost pohybovat
se, ma vrozeny cit, pfredstavivost, smysl pro rytmus, schopnost rozvijet se, myslet, chtit
a jednat.

Dulezitym specifikem tance je jeho propojeni s hudbou, ktera je pro tanecniky velkou
inspiraci. Tanec vyZzaduje reakci na hudbu, na jeji rytmus, melodii, strukturu a dalsi typické
prvky. DalSimi prvky, na které se vtanci klade velky daraz, je drZeni téla, celkovy vzhled,
estetickd, hudebni a citova slozka a schopnost vlastni prezentace (Rygl, 2004).

Tanec nas vybizi k tomu vsimat si pohybl vychdzejicich z naseho vlastniho téla,
soustiedit se na jeho rytmus a pracovat s pochopenim jeho vyznamu (MSMT, 2023). Dale ndm
tanec pomaha ve zdokonalovani spousty pohybovych vlastnosti jako je obratnost, sila, rychlost
nebo vytrvalost. Je dilezité si ale uvédomit, Ze se nejedna o maximalni rychlost nebo vydrz,
které jsou sice k vykonu nezbytné, ale cilem provedeni je kvalita a krasa pohybu (Rygl, 2004).

Tanec jako jediny umélecky obor stavi na kultivaci téla, protoZe télo je jeho vyjadfovacim
prostfedkem. Télo je jazykem tohoto oboru. Neptehlédnutelné je ovsem také zdravotni
hledisko (BlaZickova et al., 2019). Tanec zdokonaluje pohybovy systém clovéka a uci ho
presnym a koordinovanym pohybim. Béhem tréninku se v mozkové kire vytvareji specidlni
pohybové dynamické stereotypy. Zmény, kterymi prochdazi pohybovy dynamicky stereotyp

v pribéhu nacviku a které se navenek projevuji stale lepsim a dokonalejsim zvladnutim
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pohybového navyku, jsou doprovdzeny a soucasné i podminény zlepSujici se funkci
analyzator(. Trénovany jedinec je tak schopen diky témto analyzatordm rozlisit a ohodnotit
silu, smér, trvani a rytmus pohybu. Jednotlivé analyzatory jsou nedilnou soucdsti psychickych
funkci a procest, které nazyvame kognitivni neboli poznavaci (Rygl, 2004).

Rygl (2004) ve svém clanku vysvétluje, Ze kognitivni procesy ndm umoznuji ziskat
zakladni informace o vnéjSim svété a o stavu vlastniho organismu. Uvédomovani si téchto
procesl nazyvame pocitovani. Jde o jednourovriovy proces, pti kterém drazdéni analyzatoru
(senzoru) vyvola cinnosti aferentnich drah pocit. Pocit mGzZeme chapat jako diferenciaci
jednotlivych smyslovych kvalit, odraz jednotlivych vlastnosti pfedmétd a jevl, které plsobi
na receptory ¢lovéka.

Rygl (2004) uvadi, Ze pokud chtéji tanecnici zaznamenat progres, musi se zdokonalit ve:

e vnimani rytmu a casu,
e vnimani pohybu, polohy a rovnovahy,

e vnimani vzdalenosti.

Vnimani neboli percepce je vicelroviiovy proces, ktery je spustény pocitovanim. Jedna
se o komplexni odraz pfedmétu, nebo jeho objektivni skutec¢nosti, ktera plsobi na nase
smyslové organy. Nejednd se vsak jen o pouhy souhrn citll, do kazdého vjemu vstupuje
i reprodukovana minuld zkusenost, mysleni a v urcitém slova smyslu také nase emoce a city.
Vnimani neodrdZi objektivni realitu pasivné a zrcadlovité, ale projevuje se v ném konkrétni
osobnost (Rygl, 2004).

Deighan (2005) se zminuje také o dlleZitém propojeni tance s flexibilitou. Ohebnost
kloub( je u tanecnikli nezbytna pro spravné a efektivni provadéni tanec¢niho uméni. Typické
extrémni polohy kloub( v tanci bézné zahrnuiji flexi kycli, extenzi a rotaci smérem ven, extenzi

patere a plantarni flexi kotnika.

2.4 Télesna vychova a tanec

Jednim ze zakladnich projevll Zivota je pohyb, kterému bychom pravé proto méli
vénovat odpovidajici pozornost. Jednd se o aktivni proces probihajici podle fyzikalnich
a fyziologickych zakonitosti, ktery je fizen nejstarsimi oblastmi mozku (Blazickova et al., 2019).

Rygl (2004) ve svém clanku pise, Ze ,tak jako je myslenka projev mentalni inteligence, je
kultivovany pohyb projevem pohybové inteligence” (p. 13). BlazZickova et al. (2019) dodav3,
Ze mezi rozvojem intelektu a rozvojem motoriky existuje obousmérny vztah. Znamena to tedy,

Ze pohybové ¢innosti zpétné vyznamné ovliviuji intelekt. Pohybové a tanecni aktivity jsou tak
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pravé ztoho dlvodu Uspésné vyuzivany napfiklad pfidiagnostice a terapii pohybovych,
ale také dusevnich poruch.

V dnesni dobé je ve vzdélavani zdlrazriovan intelektualni vyvoj jedince, naopak
somatometricky vyvoj podcefiovan. Tato skutecnost vede k psychosomatické asymetrii
ve smyslu akcentovani intelektu a upozadovani somatické wvybavenosti. V soucasném
vzdélavacim systému lze vidét, Ze dochazi ke snizeni fyzické kultivace jedince s dopady na celou
populaci, kterd je ohroZena nedostatkem pohybu a v jeho dlsledku pak také nebezpedim
zhorseni biologickych dispozic jedince. Pfi nedostatku pohybu dochazi v organismu k funkénim
i strukturdlnim zméndm. Jednak k ubytku svalové hmoty, ke zkraceni vazivovych struktur,
ke zménam na skeletu, zhorseni krevniho obéhu, zhorseni metabolickych pochodl v organismu
a zmenseni kapacity plic, dale pak k poklesu celkového vykonu, ¢imz dochazi ke strukturdlnim
zménam fyzického i psychického stavu ¢lovéka (Blazickova et al., 2019).

Pica (1998) uvadi, Ze spravné drzeni téla je to, kde vSe zac¢ina. Rygl (2004) dodava, Ze
svalstvem v jejim okoli, zddovym a bfisSnim svalstvem. S nedostatky pfi udriovani panve
ve spravné poloze se setkdvdme v pripadé ochablého brisniho a hyzdového svalstva. Spole¢né
se svaly dolnich koncetin vznikaji pak problémy pti vykonavani sklonu.

Hatem AL-SELMI et al. (2024) doporucuji klast dlraz na rozvoj flexibility ve vSech
individualnich i tymovych sportech a wvyuZivat vSechny typy flexibility v tréninkovych
a vyukovych jednotkach. Tanecni a pohybova vychova poskytuje kromé rozvoje flexibility také
pfimérenou pohybovou zatéz a udriuje tak pohybovy systém v pfirozené funkci i strukture.
Vykon se postupné zlepsuje, struktura se obnovuje a pohybové projevy se obohacuiji. Je pak
mozné vyvolavat a spojovat intelektudlni a citové podnéty s fyzickymi, citit pohyb jako zdroj
sebejistoty a sebeuvédomovani, rozumét sobé samému jako integrované bytosti (Blazickova et
al., 2019).

Pohybové Cinnosti pfi tanci jsou celé zaloZzeny na neustalé aktivni a pruzné praci svalstva.
S ochablymi svaly je nemoZné vykondvat presné a koordinované pohyby dostate¢né dlouhou
dobu. Tanecnici tak musi posilovat pfislusné svalové partie, aby se mohli ve své oblibené

¢innosti zdokonalovat (Rygl, 2004).
2.4.1 Tanec v Ramcovém vzdélavacim programu

Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani (RVP ZP) je , kurikularni dokument
statni urovné, ktery normativné stanovi obecny ramec pro vzdélavani v oboru vzdélani zakladni

gkola, kterym se dosahuje stupné zakladniho vzdé&lani“ (MSMT, 2023, p. 162). VRVP ZV je
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tanec popsan v kapitole Taneéni a pohybova vychova (TPV). MSMT vloZilo do RVP ZP doplriujici
vzdélavaci obor TPV v roce 2010.

Jak uvadi MSMT (2023) doplriujici vzdélavaci obor TPV umoziiuje $kolam:

obohatit vzdélavaci obsah zadkladniho vzdélavani ve vzdélavaci oblasti Uméni

a kultura;

e rozvijet kreativitu Zakd prostfednictvim tance vychazejiciho z pfirozeného
pohybu clovéka;

e vyuZivat tanec k formovani osobnosti Zak{;

e dosahnout cilt zakladniho vzdélavani.

Samotny tanec ma pak v télesné vychové nékolik konkrétnich désledkd. Podle (MSMT,

2023) jsou to:

e tvorba trvalych vztahd mezi myslenim, emocemi a fyzickou slozkou Zaka;

e harmonizace fyzického vyvoje Zaka;

e rozvoj tvorivosti, citovosti, citlivosti a inteligence téla;

e vnimavost vUci prostredi, rozvoj socialni inteligence;

e rozvoj pozitivniho vztahu k fyzické aktivité a ke zdravi;

e znovuobjevovani téla, jeho moZnosti a citlivosti, sebepoznavani;

e rozvoj vyjadrovacich schopnosti neverbalnim zplsobem;

e podnécovani k samostatné tvardi ¢innosti;

e utvareni a rozvijeni socialnich, personalnich, komunikativnich a ob&anskych

kompetenci.

Podle Blazickové et al. (2019) je predmétem tanecni a pohybové vychovy souhra
posturalné lokomocnich pohybl s pohyby jemné motoriky. Tanecni a pohybova vychova
obohacuje vychovny a vzdélavaci proces o dalsi hodnoty, zdlraziiuje nutnost harmonického
propojeni rozvoje télesnych a duSevnich schopnosti. VyuzZiva specifika tance k formovani
zakovy osobnosti, ke znovuobjevovani a kultivovani prirozeného, zdravi prospésného pohybu
a k vytvéreni trvalych vztahl mezi myslenim, emocemi a télem Zaka, tak, Ze je rozvijena jeho
tvofivost, citlivost a inteligence téla.

Tak je dan predpoklad pro harmonicky rozvoj Zaka, ktery se prostfednictvim tanecni
a pohybové vychovy stane vnimavé;jsim vUci prostredi, bude rozvijena jeho socialni inteligence

a schopnost spontanniho projevu i sebekazné (Blazickova et al., 2019).
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TPV neobsahuje Ucelové ¢innosti zamérujici se na prvenstvi, rychlost, vysledek a Uspéch,
ale nabizi Sirokou skalu jinych duleZitych cinnosti jako soustfedéni, sebepoznavani, Uctu

k druhym, radost a potiebu pecovat o spoleéné sdileny prostor (MSMT, 2023).

2.5 Charakteristika vékového obdobi — prechod z déti mezi dospélé

Vyvoj Clovéka neprobihd stejnomérné. Jisté anatomicko-fyziologické a psychosocialni
zvlastnosti jsou v urcitych vékovych obdobich charakteristické pro danou vékovou skupinu.
Maji jakousi povahu zakonitosti, které vymezuji jednotlivda obdobi vyvoje Clovéka. Ty se
od sebe lisi v nékolika oblastech. Peri¢ (2012) uvadi, Ze k hlavnim oblastem patfi vyvoj télesny
a pohybovy, psychicky a socidlni.

Za détstvi povaZuje Peri¢ (2012) vék mezi 6 a 15 lety. Toto obdobi délime na obdobi
mladsiho Skolniho véku (6-10 let) a obdobi starsiho Skolniho véku (10-15 let). DlleZité je ovsem
zminit, Ze prechod mezi témito obdobimi neni ostry, ale pozvolny. Détstvi a adolescence jsou
charakteristické vyznamnymi zménami ve vSech hlavnich oblastech, které vytvareji lidskou

bytost. Mezi zdsadni zmény patfi:

e intenzivni rast — déti v tomto obdobi vyrostou i o 50 cm a vice a pfirozené zvysi
svou hmotnost i o vice néz 30 kg;

e vyvoj a dozrdvani rGznych orgdnl téla — orgdny nejen rostou (srdce, plice),
muzZou i vyrazné ménit svou funkcénost a ulohu (zména prace srdce, Cinnosti
pohlavnich organl nebo ¢innosti Z1az s vnitini sekreci);

e psychicky a socialni vyvoj — méni se chdpdani a vnimani nejen okolniho svéta,
ale i konkrétni pozice v ném, formuje se vztah ke spole¢nosti a lidem v okoli;

e pohybovy rozvoj — vykonnost se prirozené zvysuje, bez ohledu na to, zda dité

sportuje nebo ne.
2.5.1 Starsi skolni vék

Jedna se o obdobi prfechodu od détstvi k dospélosti. Individudlni tempo veskerych zmén
je zplsobeno cinnosti endokrinnich Zlaz a rozdilnou produkci jejich hormont. Jde o obdobi
nerovnomérného vyvoje, a to jak télesného, psychického, tak i socidlniho (Peric, 2012).

S ohledem na tyto procesy mizZeme obdobi rozdélit podle Perice (2012) do dvou fazi:

1) prepubescence = boufrlivé obdobi, které vrcholi priblizné kolem 13. roku ditéte;

2) puberta = zpravidla klidnéjsi faze koncici kolem 15. roku ditéte.
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2.5.2 Télesny a pohybovy vyvoj

Spolu s hmotnosti se vice neZ v kterémkoli jiném obdobi méni také vyska. Rlstové
zmény mohou negativné pUlsobit na kvalitu pohybu. Rlst se neprojevuje na celém organismu
rovnomérné. Koncetiny rostou rychleji nez trup a rlst do vysky je intenzivnéjsi nez do Sirky.
Predevsim v druhé fazi obdobi starSiho Skolniho véku dochazi k tomu, Ze rlst pohybového
ustroji predbiha vyvoj vnitfnich organt a zvySuje se tak nachylnost k porucham hybného
Ustroji. Pubertalni vék je obzvlasté dilezity pro formovani navyk( spravného drieni téla
(Peric, 2012).

Pfinosem tohoto obdobi mlzZe byt napfiklad to, Ze télesna vykonnost jesté nedosahla
svého maxima a schopnost pfizplQsobit se je na dobré Urovni. Zacatek prvni faze obdobi
starSiho Skolniho véku je povaZovan za vrchol ve vseobecném vyvoji. Pohybovy luxus
a tékavost pohybu ustupuje wvyrazné Uucelnosti a ekonomicnosti, presnosti a vétSinou
i mrstnosti provedeni. Na pomérné dobré urovni je i schopnosti anticipace (predvidani)
vlastnich pohybt, pohybl ostatnich Ucastnikll i pohybu nacini. Charakteristickym rysem je
rychlé chapani a schopnost ucit se novym pohybovym dovednostem. Pohyby naucené v tomto
véku jsou vétSinou pevnéjsi nez ty, které se ¢lovék uci pozdéji v dospélosti (Peric¢, 2012).

V druhém obdobi starsiho Skolniho véku — puberté mize dojit ke zhorSeni schopnosti
koordinace, zplisobené pfilis rychlym rlstem. Zhorsuje se také presnost a plynulost pohybu

(Peri¢, 2012).

2.5.3 Psychicky vyvoj

Pro vyvoj psychiky je obdobi puberty klicové. hormonalni aktivita ovliviiuje emotivni
vztahy a projevy déti k sobé samym, k druhému pohlavi i ke svému okoli a miZe pusobit
chapani a rozviji se pamét. Dochazi k vyraznému prohloubeni citového Zivota a mlze se tak
dostavit jistd nevyrovnanost. Typicka byva také naladovost, vychloubani se nebo hrubost,
ktera navenek zastira cit. Dité usiluje o samostatnost a vlastni nazor, jako dlsledek se muze
dostavit prepjata kriti¢nost vici okoli (Peric, 2012).

Peri¢ (2012) ve své knize piSe, Ze se v tomto obdobi starsiho Skolniho véku formuje vztah
ke sportu jako k Cinnosti, kterd mlze pfinést silné uspokojeni, kterou ale neni zaroverh mozné

chapat jako nezavaznou hru a které je nutno vénovat Usili.
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2.5.4 Socidlni vyvoj

Zmény v organismu stoji také za novou socialni situaci. Mohou vést k pocitdm odlisnosti
od vrstevnikl, vSimani si vice sama sebe, uzavirani se do sebe a vyhybani se socidlnim
kontaktim. V extrémnich pripadech mohou vést zmény aZ k agresivnimu chovani. Déti jsou
razem citlivéjSi a vnimavéjsi. Soucasné se vsak zacinaji ucastnit spolecenského Zivota, vytvaret
nové pratelské a spolecenské vztahy. Dochazi k napodobovani a obdivu vzord, které vsak

mohou byt i zaporné (Peric, 2012).
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3 CiLE

3.1 Hiavnidcil

Hlavnim cilem prace je vytvoreni zasobniku cvikl na rozvoj flexibility prostfednictvim
tanecné orientovanych cviceni pro vyuziti v télesné vychové na druhém stupni zdkladnich skol

a na strednich skolach.
3.2 Dilcicile

1) Vytvoreni zasobniku cvikl,, ktery bude vyuZitelny pro ucitele télesné vychovy
druhého stupné zakladnich Skol a stfednich skol.
2) Natoceni choreografii a vytvoreni QR kédd s odkazem na YouTube.

3) Ovéreni jednotlivych cvikd v praxi na cilové skupiné.
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4 METODIKA

Ke sbéru teoretickych poznatkl do bakalafské prace byla pouZita odborna literatura,
publikace a ¢lanky, z elektronickych zdroji pak databaze EBSCO, Web of Science a Google
Scholar. Pro vyhledavani jsem vyuzivala klicovd slova jako: tanec, flexibilita, rozvoj, télesna
vychova, tanec v télesné vychové, hudba.

Soucasné se sbérem teoretickych poznatk( jsem chystala zdsobnik cvik(. PFi vybirani
a sestavovani cvikl jsem opét Cerpala z odborné literatury, ale hlavné ze svych vlastnich
zkusenosti ze studia na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
a ze zkuSenosti ze Zakladni umélecké Skoly Bedficha Smetany v Novém Mésté nad Metuji,
kde jsem 13 let navstévovala tanecni obor a kde jsem také absolvovala dvoje praxe.

Cviky a choreografie jsem sestavovala s ohledem na cilovou skupinu. Cviky jsou idedlni
na zarazeni do vyucovacich jednotek télesné vychovy na druhém stupni zakladnich skol
a na stfednich Skolach. Pro lepsi wvyuZitelnost cvikl v hodindch télesné vychovy, jsou

v vy

v zasobniku uvedeny cviky lehdi i cviky tézsi, u nékterych cvik( jsou pak navic navrieny lehci
nebo naopak tézsi varianty. Cviky by tak mély byt ptinosné pro vSechny Zaky ve tfidé
bez ohledu na jejich schopnosti.

Vsechny cviky se zaméruji na rozvoj flexibility prostfednictvim tanecné orientovanych
cvieni v télesné vychové. Snazila jsem se, aby se jednalo o cviky rliznorodé, tedy aby rozvijely
co mozZnd nejvice Casti téla. Pro co nejlepsi pochopeni danych cvikd jsem vsechny cviky
podrobné nafotila anasledné popsala pomoci uZivaného gymnastického ndazvoslovi.
Pod zkratkou ,VP“ je vidy nejprve popsana vychozi poloha a poté jednotlivé doby vidy
ve Ctyfdobém nebo tfidobém rytmu.

U kazdého cviku je pro lepsi orientaci a prehlednost vidy uveden pocet zaka, pti kterém
je cvik mozno provadét, zda jsou ke cviceni potfebné specialni pom(cky, jaké jsou prostorové
naroky a jak naro¢na je pfiprava, do jakého prostredi a jaké Casti vyucovaci jednotky je cvik
vhodné zaradit, jaké by Zzaci méli mit pohybové predpoklady a jak dlouho by se mélo
v jednotlivych cvicich setrvat. V pfipadé potifeby jsou pod popisem nékterych cviki
s vykficnikem uvedeny casté chyby, kterych je dobré se vyvarovat. Ucitel tak u kazdého cviku
okamzité vi, pro jak velkou skupinu Zaku se da cvik vyuzit, jaké ke cviku potrebuje pomicky
a prostorové naroky, zda je cvik vhodny do télocviény nebo ven, jak narocna je ptiprava, jaké
predpoklady by méli Zaci mit, jaka se doporucuje minimalni doba trvani cviku, popfipadé jak
dlouho trvaji jednotlivé choreografie, do jaké ¢asti vyucovaci jednotky se mohou zaradit

a na jaké chyby se pfipadné zaméfit.
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Jednotlivé cviky jsem poté spojila v kratké tanecni choreografie a napasovala je
na konkrétni hudbu. Pro snadnéjsi nauceni a pochopeni je vétSina choreografii vytvorena
na pisné s textem. Jednotlivé sloky a refrény slouzi k lepsi orientaci zak( v choreografii, dané
pohyby a cviky se tak v choreografii pravidelné opakuji a logicky na sebe navazuji. Skladby
zaCinaji vidy predehrou, aby se Zaci i ucitel stihli na choreografii v klidu pfipravit. Kazda
choreografie obsahuje svij vlastni QR kod a odkaz na video na YouTube, kde je mozné celou
choreografii na hudbu zhlédnout.

Ovéreni zasobniku cvik( a choreografii jsem provedla 12. 2. 2024 s zdkynémi 8. tfid
Zakladni a materské skoly Kréin v Novém Mésté nad Metuji. Pfi hodiné télesné vychovy jsem
na dané skupiné ovéfila vybrané cviky. Volila jsem prifez vSemi cviky v zdsobniku, abych
zjistila, jak moje cviceni v praxi funguji a zda je Zaci zvladaji a ovéfila tak jejich narocnost.
Vyzkousela jsem také choreografie na hudbu. Po hodiné jsem poprosila vyucujiciho a kratkou

zpétnou vazbu od ného i od Zaka.
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5  VYSLEDKY

Vytvorila jsem zasobnik 32 cvik(l a 10 choreografii na rozvoj flexibility prostfednictvim
tanecné orientovanych cviceni v télesné vychové. Zasobnik je uréen uciteldm télesné vychovy
na druhém stupni zdkladnich Skol a na stfednich Skoldch.

U cvik( jsou vidy uvedeny potifebné informace, jako pocet Zakl, pomicky, prostorové
naroky, priprava, pohybové predpoklady Zak(, doporucena minimalni doba provadéni cviku,
prostfedi a ¢ast vyucovaci jednotky, kam je mozné dany cvik zaradit. VétSinou se jednd
o Uvodni ¢ast vyucovaci jednotky. Delsi nebo narocnéjsi cviky a choreografie mlze uditel
ale vyuzit i v hlavni ¢asti vyucovaci jednotky. U kazdého cviku je také popsano, co presné dané
cviceni rozviji. VSechny cviky jsou slovné popsany a doplnény fotografiemi.

Podobné jako jednotlivé cviky jsou popsané i jednotlivé choreografie, které jsou
umistény vidy za vSemi cviky, ze kterych se skladaji. Obsahuji stru¢ny popis jako délku trvani
choreografie, nazev skladby, autora a QR kdd, ktery odkazuje na video na YouTube. Ucitelé tak
mohou cviky v choreografiich i s hudbou jednoduse zhlédnout na videu. Pro lepsi pfehlednost

jsou cviky a choreografie barevné rozliseny.
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Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

flexibilita tanecni Volfova

Nazev aktivity: PROTAZENi NARTU VE STOJI SPOJINEM

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:

neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita
Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protazeni svall nohou (kotnikd, chodidel, nartli a prstli u nohou)

Popis aktivity:
VP: stoj spojny (l. paralelni baletni pozice nohou), pfipazit

1. s pokréenim pravého kolene pfeneseme vahu na briska prs u nohy do vyponu

2. stéle s pokrcenym kolenem a prenesenou vahou opfeme prsty pravé nohy horni stranou

o podlozku
3.=1.
4.=VP

—totéZ provedeme s druhou nohou

I nevytacime kotnik

Obrazek 1 (VP, 4.) Obrazek 2 (1., 3.) Obrazek 3 (2.)
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Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

flexibilita tanecni Volfova

Nazev aktivity: PROTAZENi NARTU VE STOJI SPATNEM

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protazeni svall nohou (kotnikd, chodidel, nartli a prstd u nohou)

Popis aktivity:
VP: stoj spatny (l. vytoCena baletni pozice nohou), pfipazit
1. s pokréenim pravého kolene pfeneseme vahu na briska prs u nohy do vyponu

2. stéle s pokréenym kolenem a prenesenou vahou opfeme prsty pravé nohy horni stranou

o podlozku
3.=1.
4.=VP

— totéZ provedeme s druhou nohou

I nevytacime kotnik

Obrazek 4 (VP, 4.) Obrazek 5 (1., 3.)
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Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

flexibilita tanecni Volfova

Nazev aktivity: PODREP A VYPON VE STOJI SPOJNEM

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protazeni svall lytek a bérct

Popis aktivity:

VP: stoj spojny (l. paralelni baletni pozice nohou), ruce v pfipravné baletni pozici — lehce
ohnuté paZe spojime tésné pred télem, prsty jsou u sebe, prstenicky jsou pokréené o néco vice
nez ostatni prsty, palce jsou uvolnéné, aby netrcely vzhiru

1. — 2. podfep, paty jsou stale na zemi (plié)

3. —4. pres VP vypon (relevé)

Obrazek 7 (VP) Obrazek 8 (1.-2.) Obrazek 9 (3. -4.)
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Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

flexibilita tanecni Volfova

Nazev aktivity: PODREP A VYPON VE STOJI SPATNEM

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protazeni svall lytek a bérct

Popis aktivity:

VP: stoj spatny (l. vytoCena baletni pozice nohou), ruce v pfipravné baletni pozici — lehce
ohnuté paZe spojime tésné pred télem, prsty jsou u sebe, prstenicky jsou pokréené o néco vice
nez ostatni prsty, palce jsou uvolnéné, aby netrcely vzhiru

1. — 2. podrep, paty jsou stale na zemi (plié¢) — pohyb vychazi z kycli, odtlacujeme kolena
od sebe a davame pozor, aby smérovala nad palce

3.—4. pres VP vypon (relevé)

I kolena nevtacime dovnitf

Obrazek 10 (VP) Obrazek 11 (1. -2.) Obrazek 12 (3. - 4.)
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Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

flexibilita tanecni Volfova

Nazev aktivity: BALETNI POZICE RUKOU

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Minimalni doba trvani cviku: Prostredi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund teélocvicna, venku uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protazeni svalll pazi

Popis aktivity:

VP: stoj spatny (l. vytoCenda baletni pozice nohou), ruce v pfipravné baletni pozici — lehce
ohnuté paze tésné pred télem, prsty jsou u sebe, prstenicky jsou pokréené o néco vice
nez ostatni prsty, palce jsou uvolnéné, aby netrcéely vzh(ru

1. I. baletni pozice rukou — lehce ohnuté paze spojime asi 30 cm pred télem, prsty jsou u sebe,
prstenicky jsou pokréené o néco vice neZz ostatni prsty, palce jsou uvolnéné, aby netrcely
vzhlru

2. Il. baletni pozice rukou — doSiroka rozpazime, ale paZe zlstavaji pod rameny, lokty se
neprolamuji, prsty jsou u sebe, prstenicky jsou pokréené o néco vice nez ostatni prsty, palce
jsou uvolnéné, aby netrcely vzhlru

3. V. baletni pozice rukou — paZze zvedneme do vzpaZeni, ale lehce je zaoblime, aby vytvoftily
»,ram obliceje”, nezvedame ramena, prsty jsou u sebe, prstenicky jsou pokréené o néco vice
nez ostatni prsty, palce jsou uvolnéné, aby netrcely vzhiru

4. = VP, pres Il. baletni pozici rukou se vracime zpatky do pozice pfipravné
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Obrazek 13 (VP, 4.) Obrazek 14 (1.) Obrazek 15 (2.) Obrazek 16 (3.)
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Nazev aktivity: CHOREOGRAFIE C. 1

Pocet zakii: Pomucky: Prostorové naroky: Priprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Doba trvani choreografie: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
2:46 min télocvicna uvodni, hlavni

Hudba:

Dokud se zpiva — Jaromir Nohavica

QR kéd:

odkaz:

https://www.youtube.com/watch?v=hvjZRR6 pl8
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Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

flexibilita tanecni Volfova

Nazev aktivity: STRECHA - PROTAZENI LYTEK

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna, venku uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protaZeni lytkového svalstva a Achillovy Slachy

Popis aktivity:

VP: ,stfecha” — ze vzporu lezmo posuneme ruce smérem k noham, az nohy, hyzdé a trup
vytvofi trojuhelnik, snazime se o narovnana zdda

1. — 2. pokrcime levé koleno a pravou patu tlacime k zemi

3. —4. vyménime nohy, pokréime pravé koleno a levou patu pfitla¢éime k zemi

Obrazek 17 (VP) Obrazek 18 (1. - 2.)
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Varianta pro pokrocilé:

VP: ,stfecha” — ze vzporu leZzmo posuneme ruce smérem k noham, az nohy, hyzdé a trup
vytvori trojuhelnik, snazime se o narovnana zada

1. — 2. pokréime obé kolena soucasné

3.—-4.=VP, obé kolena zaroven propneme a co nejvic narovname zada

Obrazek 19 (VP, 3. - 4.) Obrazek 20 (1. — 2.)
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Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

flexibilita tanecni Volfova

Nazev aktivity: STRECHA - PROTAZENi NARTU

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna, venku uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protazeni svalll nohou, lytkového svalstva a Achillovy Slachy

Popis aktivity:

VP: ,stfecha” — ze vzporu leZzmo posuneme ruce smérem k noham, az nohy, hyzdé a trup
vytvofi trojuhelnik, snazime se o narovnana zada

1. — 2. pokrcéime pravé koleno a prsty na pravé noze opfeme horni stranou o podlozku

3. —4. pokréime levé koleno a prsty na levé noze opfeme horni stranou o podlozku

Obrazek 21 (VP) Obrazek 22 (1. -2.)
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Varianta pro pokrocilé:

VP: ,stfecha” — ze vzporu leZzmo posuneme ruce smérem k noham, az nohy, hyzdé a trup
vytvori trojuhelnik, snazime se o narovnana zada

1. — 2. pokréime obé kolena a opfeme postupné prsty na obou nohdch horni stranou
o podlozku

3.—4. obé kolena zaroven propneme, prsty na nohou se stale opiraji horni stranou o podlozku

Obrazek 23 (VP) Obrazek 24 (1. -2.) Obrazek 25 (3. - 4.)
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Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

flexibilita tanecni Volfova

Nazev aktivity: STRECHA - ZANOZENI

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protaZzeni lytkového svalstva a Achillovy Slachy a svalli zadni strany stehen (hamstring(i)

Popis aktivity:

VP: ,stfecha” — ze vzporu leZzmo posuneme ruce smérem k noham, az nohy, hyzdé a trup
vytvofi trojuhelnik, snazime se o narovnana zdda

1. — 2. nataZenou pravou nohu zanoZime, aby napnuta Spicka smérovala nahoru

3.—-4.=VP, natazenou nohu vratime na zem a obé paty pritlacime k zemi

— totéZ provedeme s druhou nohou

Obrazek 26 (VP) Obrazek 27 (1. - 2.)
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Varianta pro pokrocilé:

VP: ,stfecha” — ze vzporu leZzmo posuneme ruce smérem k noham, az nohy, hyzdé a trup
vytvori trojuhelnik, snazime se o narovnana zada

1. — 2. nataZenou pravou nohu zanoZime, aby napnuta Spicka smérovala nahoru

3. — 4. postupné prepadavame vlevo za vysunutou pravou nohou, kterou pokréime a na kterou
dopadame, leva noha zUstava napnuta

zaroven pretdcime doleva celé télo a prava ruka jde obloukem do pfipaZeni, leva ruka je stdle
v kontaktu s podloZzkou

5. —6. pretocenim o 180° vzpor difepmo

7.—8.=VP, propnutim viech koncetin se dostaneme znovu do ,stfechy”

—totéZ provedeme s druhou nohou

I snazime se vse provést plynuje a potichu (bez tézkych dopadl na zem)

Obrazek 28 (VP, 7. - 8.) Obrazek 29 (1.-2.) Obrazek 30 (3. - 4.)

Obrazek 31 (3. -4.) Obrazek 32 (5. -6.)
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Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

flexibilita tanecni Volfova

Nazev aktivity: HLUBOKY OHNUTY PREDKLON VE STOJI SPOJNEM

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna, venku uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protaZeni celého téla, predevsim pak protazeni lytkového svalstva a Achillovy Slachy

Popis aktivity:

VP: stoj spojny (l. paralelni baletni pozice nohou), pfipazit

1. — 4. hluboky ohnuty pfedklon, pohyb zacina hlava, dlané se v idedlnim pfipadé dotykaji zemé
5. — 8. = VP, obratel po obratli se vracime do stoje spojného, kolena zlstavaji napnuta, hlava

jde jako posledni

Obrazek 33 (VP, 5. -8.) Obrazek 34 (1. - 4.)

vv‘
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Varianta pro pokrocilé:
VP: hluboky ohnuty pfedklon, dlané se dotykaji zemé
1. — 2. ruckovanim se posouvame lehce dopredu

3.—4. = VP, nohy dojdou pomalymi krlicky k rukam

Obrazek 35 (VP, 3. —4.) Obrazek 36 (1. — 2.)
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Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

10. flexibilita taneéni Volfova

Nazev aktivity: HLUBOKY OHNUTY PREDKLON VE STOJI SPATNEM

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna, venku uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protaZeni celého téla, predevsim pak protazeni lytkového svalstva a Achillovy Slachy

Popis aktivity:

VP: stoj spatny (l. vytoCend baletni pozice nohou), pfipazit

1. — 4. hluboky ohnuty pfedklon, pohyb zacina hlava, dlané se v idedlnim pfipadé dotykaji zemé
5. — 8. = VP, obratel po obratli se vracime do stoje spojného, kolena zlstavaji napnutd, hlava

jde jako posledni

Obrazek 37 (VP, 5. -8.) Obrazek 38 (1. - 4.)
va {1 1 v s 4
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Nazev aktivity: CHOREOGRAFIE C. 2

Pocet zakii: Pomucky: Prostorové naroky: Priprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Doba trvani choreografie: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
3:45 min télocvicna uvodni, hlavni

Hudba:

Tasi delé — Koa a Zuzana Navarova

QR kéd:

odkaz:
https://www.youtube.com/watch?v=ZxwckhDpvSs
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https://www.youtube.com/watch?v=ZxwckhDpvSs

Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

11. flexibilita taneéni Volfova

Nazev aktivity: HLUBOKY OHNUTY PREDKLON S PODREPEM

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna, venku uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protaZeni celého téla, predevsim pak protazeni lytkového svalstva a Achillovy Slachy

Popis aktivity:

VP: stoj spojny (l. paralelni baletni pozice nohou), pfipazit

1. — 4. hluboky ohnuty pfedklon, pohyb zacina hlava, dlané se v idedlnim pfipadé dotykaji zemé
5. — 8. = VP, z podiepu (plié) postupné napindme kolena a obratel po obratli se vracime

do stoje spojného, hlava jde jako posledni

Obrazek 39 (VP) Obrazek 40 (1. - 4.) Obrazek 41 (5. -8.)
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Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

12. flexibilita taneéni Volfova

Nazev aktivity: ,SKOKAN NA LYZiCH“

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:

neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita
Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna, venku uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protazeni svalll horni ¢asti zad, svalll pazi a lytkového svalstva

Popis aktivity:
VP: predklon, ruce ve vzpazeni, dlané k sobé, snazime se o narovnand zada
1. - 2. v podfepu obloukem pfipazime zevnitf, dlané k télu (stale v predklonu)

3.—4.=VP, propneme kolena a obloukem vzpaZime, dlané k sobé

Obrazek 42 (VP, 3. —4.) Obrazek 43 (1. -2.)

- - — —
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Nazev aktivity: CHOREOGRAFIE C. 3

Pocet zZakii: Pomucky: Prostorové naroky: Priprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Doba trvani choreografie: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
1:15 min télocvicna uvodni, hlavni

Hudba:

River Flows In You — Yiruma

QR kéd:

odkaz:
https://www.youtube.com/watch?v=dB60BWV92cA
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https://www.youtube.com/watch?v=dB60BWV92cA

Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

13. flexibilita taneéni Volfova

Nazev aktivity: SED SNOZNY

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:

neomezen  mic rovny povrch zadna zakladni flexibilita
Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protazeni svall horni ¢asti zad, bedernich svalG, svald pazi a lytkového svalstva

Popis aktivity:

VP: sed snozny, ruce ve vzpazeni, snazime se o narovnana zada
1. spustit ruce do ptipazeni, sunutim podél nohou predklon

2. =VP, s narovnanymi zady obloukem do vzpaZeni

3. —4. opakujeme pohyb pozpatku

Obrazek 44 (VP, 2.) Obrazek 45 (1.) Obrazek 46 (1.)

Obrazek 47 (2.)
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Leh¢i varianta:

VP: sed snozny, ruce ve vzpazeni s micem, snazime se o narovnana zada
PP: cviceni je stejné, mi¢ pomUzZe tém, ktefi disponuji mensimi rozsahy
1. spustit ruce do ptipazeni, sunutim podél nohou predklon

2. =VP, s narovnanymi zady obloukem do vzpaZeni

3. —4. opakujeme pohyb pozpatku

Obrazek 48 (VP, 2.) Obrazek 49 (1.)
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Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

14. flexibilita taneéni Volfova

Nazev aktivity: SED SNOZNY — VYDRZ V PREDKLONU

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  mic rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protazeni svall horni ¢asti zad, bedernich svalQ, svall pazi a lytkového svalstva

Popis aktivity:
VP: sed snozny, ruce ve vzpazeni, snazime se o narovnana zada

1. — 8. predklon a vydrz, ruce se v idedlnim pfipadé dotykaji chodidel

Obrazek 50 (VP) Obrazek 51 (1. -8.)

Lehdi varianta:

VP: sed snozny, ruce ve vzpazZeni s micem, snaZime se o narovnana zada

PP: cviceni je stejné, mi¢ pomUZe tém, ktefi disponuji mensimi rozsahy
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Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

15. flexibilita taneéni Volfova

Nazev aktivity: SED ROZNOZNY

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:

neomezen  mic rovny povrch zadna zakladni flexibilita
Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protazeni svall horni ¢asti zad, svalG vnitfni strany stehen (adduktor(), svalG pazi

a lytkového svalstva

Popis aktivity:

VP: sed roznozny, ruce ve vzpazeni, snazime se o narovnana zada
1. spustit ruce do ptipaZzeni, sunutim vpred predklon

2. =VP, s narovnanymi zady obloukem do vzpaZeni

3. —4. opakujeme pohyb pozpatku

5. spustit ruce do pfipaZeni, sunutim podél pravé nohy predklon
6. = VP, s narovnanymi zady obloukem do vzpaZeni

7.— 8. opakujeme pohyb pozpatku

— opakujeme cvik z levé noze

Obrazek 52 (VP, 2., 6.) Obrazek 53 (1.) Obrazek 54 (5.)
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Leh¢i varianta:
VP: sed roznozny, ruce ve vzpazeni s mi¢em, snaZzime se o narovnana zada

PP: cviceni je stejné, mi¢ pomUzZe tém, ktefi disponuji mensimi rozsahy
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Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

16. flexibilita taneéni Volfova

Nazev aktivity: SED ROZNOZNY — VYDRZ V PREDKLONU

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  mic rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protazeni svall vnitini strany stehen (adduktor()

Popis aktivity:
VP: sed roznozny, ruce ve vzpazeni, snazime se o narovnana zada
1.-8. ,placka” — predklon a vydrz

I kolena jsou propnutd

Obrazek 55 (VP) Obrazek 56 (1. - 8.)

Lehdi varianta:

VP: sed roznozny, ruce ve vzpazeni s mi¢em, snazime se o narovnana zada

PP: cviCeni je stejné, mi¢ pomUzZe tém, ktefi disponuji mensimi rozsahy
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Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

17. flexibilita taneéni Volfova

Nazev aktivity: SED ROZNOZNY — UKLONY

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  mic rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protazeni svalll zad a svall vnitini strany stehen (adduktort)

Popis aktivity:

VP: sed roznozny, upaZzit, snazime se o narovnana zada

1. — 2. levou rukou dlani vzhliru spodni oblouk na pravé stehno, uklon k levé noze vedeny
pravou rukou

3.—-4.=VP, opakujeme pohyb pozpatku

—totéZ na druhou stranu

Obrazek 57 (VP, 3. - 4.) Obrazek 58 (1. -2.)

Lehdi varianta:

VP: sed roznozny, upaZit s micem, mic¢ v pravé ruce, snazime se o narovnana zada

PP: cviceni je stejné, mi¢ pomUze tém, ktefi disponuji mensimi rozsahy
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Oblast rozvoje: Oblast aktivit:

18. flexibilita taneéni

Zpracoval:

Volfova

Nazev aktivity: SED ROZNOZNY POKRCMO

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Priprava:

Pohybové predpoklady Zzaka:

neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita
Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protazeni kycli a hyzdového svalstva

Popis aktivity:

VP: sed mirné roznozny pokrémo, Spicky se dotykaji zemé, ruce se opiraji za zady

1. — 2 obé kolena poloZime na zem vpravo, levé koleno se dotyka pravého chodidla

3.—4. obé kolena poloZime na zem vlevo, pravé koleno se dotyka levého chodidla

Obrazek 59 (VP) Obrazek 60 (1. - 2.)

Obrazek 61 (3. —4.)
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19. flexibilita taneéni

Oblast rozvoje: Oblast aktivit:

Zpracoval:

Volfova

Nazev aktivity: LEH VZNESMO

Pocet Zakd: Pomucky: Prostorové naroky: Priprava:

Pohybové predpoklady Zzaka:

protazeni svalll spodni ¢asti trupu a svall krku a Sije

neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita
Minimalni doba trvani cviku: Prostredi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

Popis aktivity:

VP: sed snozny, ruce ve vzpazeni

1. —2. leh vznesmo, Spicky polozime na podlozku

3. —4. leh vznesmo, roznozit, Spicky polozime na podlozku
5.—6. leh pokrémo, kolena k usim

7.—8.=VP

Obrazek 62 (VP, 7. - 8.) Obrazek 63 (1. — 2.) Obrazek 64 (3. — 4.) Obrazek 65 (5. — 6.)
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Varianta pro pokrocilé:

VP: sed snozny, ruce ve vzpazeni

1. —2. leh vznesmo, 3picky poloZime na podlozku
3.—4. svicka

5. —6. leh pokrémo, kolena k usim

7.—-8.=VP

Obrazek 66 (VP, 7. - 8.) Obrazek 67 (1. — 2.) Obréazek 68 (3. — 4.) Obréazek 69 (5. - 6.)
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Nazev aktivity: CHOREOGRAFIE C. 4

Pocet zakii: Pomucky: Prostorové naroky: Priprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Doba trvani choreografie: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
3:26 min télocvicna uvodni, hlavni

Hudba:

Za 100 let — Marek Ztraceny

QR kéd:

odkaz:
https://www.youtube.com/watch?v=P30ZDal85h0
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https://www.youtube.com/watch?v=P30ZDaI85h0

20. flexibilita taneéni

Oblast rozvoje: Oblast aktivit:

Zpracoval:

Volfova

Nazev aktivity: ,,MEDVIDEK“

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Priprava:

Pohybové predpoklady Zzaka:

protazeni kycli a svalQ vnitini strany stehen (adduktor()

neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita
Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

Popis aktivity:

VP: sed roznozny, kolena pokréena, chodidla se navzajem dotykaji, ruce drzi spojené Spicky

1. uklon na pravou stranu

2.=VP

3. tklon na levou stranu

4. =VP, ale dlané se opiraji o kolena, paZe zaobleny

5.—6. predklon k chodidlim, dlané sjizdéji ke Spickam

7.—8.=VP, postupné narovnadvame zada a dlané zUstévaji na $pickach

Obrazek 70 (VP, 2., 7. - 8.) Obrazek 71 (1.)

Obrazek 72 (3.)
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Obrazek 73 (4.) Obrazek 74 (5. - 6.)

Varianta pro pokrocilé:

VP: sed roznozny, kolena pokréena, chodidla se navzajem dotykaji, ruce drzi spojené Spicky
1. —4. pfes pravé koleno si lehneme a na bok a pres zdda se prekulime o 180°na druhou stranu

5.—8. v pohybu pokracujeme ve stejném sméru o dalSich 180°

— totéZ provedeme na druhou stranu

Obrazek 75 (VP) Obrazek 76 (1.) Obrazek 77 (2.)

Obrazek 78 (3. - 4.)
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Nazev aktivity: CHOREOGRAFIE C. 5

Pocet zZakii: Pomucky: Prostorové naroky: Priprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Doba trvani choreografie: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
1:44 min télocvicna uvodni, hlavni

Hudba:

O ¢em se zd4 medvédim — Jaroslav Samson Lenk, Simon Lenk

QR kéd:

odkaz:
https://www.youtube.com/watch?v=tRIg1V3Vrk0
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https://www.youtube.com/watch?v=tRlg1V3Vrk0

21. flexibilita taneéni

Oblast rozvoje: Oblast aktivit:

Zpracoval:

Volfova

Nazev aktivity: VLNA TRUPEM

Pocet Zakd: Pomucky: Prostorové naroky: Priprava:

Pohybové predpoklady Zzaka:

protazeni svalll zad a svalll lytek a bércl

neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita
Minimalni doba trvani cviku: Prostredi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

Popis aktivity:

VP: klek sedmo, paty u sebe, narovnana zada, pfipazit

1. - 2. vina trupem dold — prohneme se v zadech, ruce stéle v pfipaZzeni

3.—4.=VP, vlna trupem nahoru — vyhrbime zada, hlava se zveda jako posledni

Obrazek 79 (VP, 4.) Obrazek 80 (1.)

4

Obrazek 81 (2.)
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22. flexibilita taneéni

Oblast rozvoje: Oblast aktivit:

Zpracoval:

Volfova

Nazev aktivity: SLIDE RUKAMA

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Priprava:

Pohybové predpoklady Zzaka:

protazeni prsnich svall

neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita
Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna, venku uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

Popis aktivity:
VP: stoj spatny, predpaZzit, dlané spojit k sobé

1. upaZime levou, dlan dopredu, prava ruka je stale v kontaktu s levou pazi

2.=VP

3. upazime pravou, dlan dopredu, leva ruka je stale v kontaktu s pravou pazi

4.=VP

Obrazek 83 (VP, 2., 4.) Obrazek 84 (1.)

Obrazek 85 (3.)
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23. flexibilita taneéni

Oblast rozvoje: Oblast aktivit:

Zpracoval:

Volfova

Nazev aktivity: ZAKLON V KLEKU

Pocet zakli: Pomticky: Prostorové naroky: Priprava:

Pohybové predpoklady Zzaka:

protazeni pfimych bfisnich svall

neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita
Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

Popis aktivity:
VP: klek zptima, pripazit

1. — 2. zéklon, obloukem pravou rukou zapatzit, pohled za cvicici rukou

3.—4.=VP, plynuly navrat do ptipazeni

— totéZ provedeme na druhou stranu

Obrazek 86 (VP, 3. —4.) Obrazek 87 (1. - 2.)
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Nazev aktivity: CHOREOGRAFIE C. 6

Pocet zZakii: Pomucky: Prostorové naroky: Priprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Doba trvani choreografie: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
1:41 min télocvicna uvodni, hlavni

Hudba:

Tender Moments — Catherine Rollin

QR kéd:

odkaz:
https://www.youtube.com/watch?v=2ueYPjDgcMc
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https://www.youtube.com/watch?v=2ueYPjDqcMc

Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

24. flexibilita taneéni Volfova

Nazev aktivity: LEH NA ZADECH — KMITANI

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protazeni svall vnitini strany stehen (adduktor()

Popis aktivity:
VP: leh na zddech, nohy v prednoZeni, roznofzit, ruce v upazeni
1. — 4. kmitani nohou v roznoZeni (mirné pohyby obou nohou souéasné nahoru a dold)

5. —8. Ctyfi vymény pravé a levé nohy ve snozeni (nejprve vepredu prava)

Obrazek 88 (VP, 1. —4.) Obrazek 89 + 90 (5. - 8.)
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Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

25. flexibilita taneéni Volfova

Nazev aktivity: LEH NA ZADECH —,,0SMICKA“

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protazeni kycli a svalQ vnitini strany stehen (adduktor()

Popis aktivity:

VP: leh na zddech, nohy v pfednoZeni, roznotzit, ruce v upazeni

PP:

1. — 4. nohy ve vzduchu maluji ,osmicku”, pohyb vychazi z kycli (kazdd noha maluje pullku
osmicky)

5. snoZit

6. roznozit

7. snofit

8. roznozit

Obrazek 91 (VP) Obrazek 92 (1. -2.) Obrazek 93 (3. - 4.)
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Obrazek 94 (5., 7.) Obrazek 95 (6., 8.)
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Nazev aktivity: CHOREOGRAFIE C. 7

Pocet zZakii: Pomucky: Prostorové naroky: Priprava: Pohybové predpoklady zaku:

neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Doba trvani choreografie: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
2:41 min télocvicna uvodni, hlavni

Hudba:

Stésti — Tomas Klus

QR kéd:

odkaz:

https://www.youtube.com/watch?v=eON4QQ7Hp9I
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https://www.youtube.com/watch?v=eON4QQ7Hp9I

Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

26. flexibilita taneéni Volfova

Nazev aktivity: ,BOUNSY“ NOHAMA

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protazeni celého téla

Popis aktivity:

VP: leh na zadech skrémo, ruce do upazeni

1. — 2. prava noha obloukem do unoZeni pokrémo vlevo, levou nohu polozime na bok na zem,
palec je po celou dobu pohybu v kontaktu s podlozkou (,,opisuje obloucek®)

3.—4. = VP, stejnym zplsobem navrat do lehu na zadech skrémo

— totéZ provedeme na druhou stranu

Obrazek 96 (VP, 3. —4.) Obrazek 97 (1. - 2.)
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Varianta pro pokrocilé:

VP: leh na zadech skrémo, ruce do upazeni

1. — 2. prava noha obloukem do unozeni pokrémo vlevo, levou nohu poloZzime na bok na zem,
palec je po celou dobu pohybu v kontaktu s podlozkou (,,opisuje obloucek”)

3. —4. leh na boku, prava noha natazeng, leva pokréena, prava paze ve vzpaZeni, leva paze pod
télem

prava a po ni leva ruka vrchnim obloukem do upaZeni, obé kolena poloZime na zem vlevo, levé
koleno se dotyka pravého chodidla

5. — 6. pravd noha obloukem do unoZeni pokrémo vlevo, levou nohu polozime na bok na zem,
palec je po celou dobu pohybu v kontaktu s podlozkou (,,opisuje obloucek”)

7.—8. =VP, stejnym zplisobem ndvrat do lehu na zadech skrémo

— totéZ provedeme na druhou stranu

Obrazek 98 (VP, 7. - 8.) Obrazek 99 (1.-2,5.-6.) Obrazek 100 (3. —4.)

Obrazek 101 (3. - 4.) Obrazek 102 (3. -4.) Obrazek 103 (3. - 4.)
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Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

27. flexibilita taneéni Volfova

Nazev aktivity: ,BOUNSY“ NOHAMA - DO KOTOULU

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protazeni celého téla

Popis aktivity:

VP: leh na zadech skrémo, ruce do upazeni

1. prava noha obloukem do unozeni pokrémo vlevo, palec je po celou dobu pohybu v kontaktu
s podlozkou (,,opisuje obloucek”), levou nohu poloZime na bok na zem

2. prevalem pres rameno leh vznesmo, roznozit, Spicky poloZzime na podlozku, paze jsou
na zemi a slouZi jako opora

3. preval pres rameno do sedu skrémo, dlané na holenich

4,=VP

—totéZ provedeme na druhou stranu

Obrazek 104 (VP, 4.) Obrazek 105 (1.) Obrazek 106 (2.)
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Obrazek 107 (3.) Obrazek 108 (3.) Obrazek 109 (4)
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Nazev aktivity: CHOREOGRAFIE C. 8

Pocet zakii: Pomucky: Prostorové naroky: Priprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Doba trvani choreografie: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
1:58 min télocvicna uvodni, hlavni

Hudba:

Dobrodruzstvi s Bohem panem — Marta KubiSova

QR kéd:

OFxEA0

Op

odkaz:
https://www.youtube.com/watch?v=256cZTg VpA

77


https://www.youtube.com/watch?v=256cZTg_VpA

Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

28. flexibilita taneéni Volfova

Nazev aktivity: KRUHY PAZEMI

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:

neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita
Minimalni doba trvani cviku: Prostredi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna, venku uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protazeni celého téla, predevsim pak ramennich kloubl, svalli pazi a vnitfnich stran

stehen (adduktor()

Popis aktivity:

VP: mirny stoj rozkrocny, upazit poniz

1. prava ruka pfipazit zkfizmo

2.—3.vnéjsim obloukem do upazeni poniz

1. — 2. prava ruka vnitfnim obloukem do pfipaZeni zkfizmo
3. prava ruka do upaZeni poniz

—totéz s levou rukou

Obrazek 110 (VP, 2. - 3.) Obrazek 111 (1.)
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Varianta pro pokrocilé:

VP: mirny stoj rozkrocny, upazit poniz

1. uklon doprava, prava ruka do upazeni zkfizmo, leva noha do unozZeni

2.—3. cval stranou doleva, prava ruka vnéjsim obloukem opét do upazeni poniz

—totéZ na druhou stranu

Obrazek 112 (VP, 2. - 3.) Obrazek 113 (1.)
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Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

29. flexibilita taneéni Volfova

Nazev aktivity: ,,BOUNSY“ TRUPU

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:

neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita
Minimalni doba trvani cviku: Prostredi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna, venku uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protazeni celého téla

Popis aktivity:

VP: mirny stoj rozkro¢ny, vzpazit — dlané dopredu

1. podiep, predklon se zapaZzenim

2. =VP, s propnutim kolen a narovnanim trupu vzpaZzit

3. — 4. mirny stoj rozkrocny, oblouk vzad do vzpazeni

Obrazek 114 (VP, 2.) Obrazek 115 (1.)
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Varianta pro pokrocilé:

VP: mirny stoj rozkrocny, vzpazit — dlané dopredu

1. podrep, predklon se zapazenim ve vyskoku, propnout chodidla
2. po dopadu s propnutim kolen a narovnanim trupu vzpazit

3. — 4. mirny stoj rozkrocny, oblouk vzad do vzpazeni

Obrazek 116 (VP, 2.) Obrazek 117 (1. - 2.)
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Oblast rozvoje:

30. flexibilita

Oblast aktivit:

tanecni

Zpracoval:

Volfova

Nazev aktivity: ,,BOUNSY“ TRUPU V SIROKEM STOJI ROZKROCNEM

neomezen  zadné rovny povrch

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Priprava:

Zadna

Pohybové predpoklady Zzaka:

zakladni flexibilita

Minimalni doba trvani cviku:

6 — 10 sekund

Prostredi:

télocvicna, venku

Cast vyucovaci jednotky:

uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protaZzeni celého téla

Popis aktivity:

VP: Siroky stoj rozkroc¢ny (lI. baletni pozice nohou), upazit

1. podiep, ruce pfipazit zkfizmo

2. s propnutim kolen ruce do upazeni

3. — 4. Siroky stoj rozkro¢ny, obloukem do vzpazeni

Obrazek 118 (VP, 2.) Obrazek 119 (1. -2.)

Obrazek 120 (3. - 4.)
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Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

31. flexibilita taneéni Volfova

Nazev aktivity: UKLON

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna, venku uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protazeni svall pazi a brisnich svali

Popis aktivity:

VP: Siroky stoj rozkroc¢ny, upazit

1. — 2. uklon doprava, leva ruka obloukem do vzpaZeni, prava ruka obloukem do pfipazeni
zk¥izmo

3.-4.=VP

—totéZ na druhou stranu

Obrazek 121 (VP, 3. —4.) Obrazek 122 (1. -2.)
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Nazev aktivity: CHOREOGRAFIE C. 9

Pocet zZakii: Pomucky: Prostorové naroky: Priprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Doba trvani choreografie: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
3:21 min télocvicna uvodni, hlavni

Hudba:

You are the reason — Calum Scott

QR kéd:

odkaz:

https://www.youtube.com/watch?v=xpvM5gW-olc
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https://www.youtube.com/watch?v=xpvM5gW-olc

Oblast rozvoje: Oblast aktivit: Zpracoval:

32. flexibilita taneéni Volfova

Nazev aktivity: SVIHY

Pocet zakti: Pomticky: Prostorové naroky: Prfiprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Minimalni doba trvani cviku: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
6 — 10 sekund télocvicna uvodni, hlavni

Pohybovy rozvoj:

protazeni svalll zadni strany stehen (hamstringl) a vnitini strany stehen (adduktor)

Popis aktivity:

e prvnivarianta:

VP: leh na zadech, prava noha skrémo, ruce upazit
1. — 8. 8x Svih levou nohou do prednozeni (popfipadé do prednozZeni povys), propnuté koleno,
nezvedame hyzdé

—totéZ na druhou stranu

Obrazek 123 (VP) Obrazek 124 (1. -8.)
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e druha varianta:

VP: leh na levém boku, nohy propnuté a vytocené, leva ruka ve vzpazeni, prava pred télem,

dlani na zem

1. — 8. 8x Svih pravou nohou do unozZeni (popripadé unozeni povys), propnuté koleno

— totéz na druhou stranu

Obrazek 125 (VP) Obrazek 126 (1. -8.)

e tfeti varianta:

VP: leh na levém boku, propnuté nohy u sebe, leva ruka ve vzpaZeni, prava pred télem, dlani

na zem
PP:

1. — 8. 8x Svih pravou nohou do unozZeni (popfipadé unozeni povys), propnuté koleno

—totéZ na druhou stranu

Obrazek 127 (VP) Obrazek 128 (1. -8.)
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Nazev aktivity: CHOREOGRAFIE C. 10

Pocet zakii: Pomucky: Prostorové naroky: Priprava: Pohybové predpoklady zaku:
neomezen  zadné rovny povrch zadna zakladni flexibilita

Doba trvani choreografie: Prostiedi: Cast vyucovaci jednotky:
2:39 min télocvicna uvodni, hlavni

Hudba:

Vodojem — Zdenék Svérak, Jaroslav Uhlif

QR kéd:

odkaz:

https://www.youtube.com/watch?v=Zl LCkyuOQM
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https://www.youtube.com/watch?v=Zl_LCkyuOQM

6 DISKUSE

Rozvoj flexibility pomoci tanecné orientovanych cvic¢eni v télesné vychové je téma, které
udéla hodinu télesné vychovy pro zaky zajimavéjsi. Zapojeni hudby do rozcvicky nebo do hlavni
¢asti vyucovaci jednotky je bezesporu prospésné. Tanecni formou si tak Zaci osvojuji navyky
zdravého protahovani, které wvyuziji pfi jakékoli sportovni aktivité a které ma presah
do kazdodenniho Zivota.

Pfi choreografiich navic dochazi k procvicovani pohybové paméti a schopnosti citit
rytmus jednotlivych skladeb. Zaroven jsou ale pravidla provedeni volnéjsi a kazdy z zaka muze
dat do dané choreografie néco svého, proZit ji podle sebe. Zakiim se tak oteviraji dvefe
do dalsi Siroké pohybové oblasti, tance, ktery je mize mnohé naucit.

Cviky jsem vyzkousela na Zackach 8. ttidy zakladni Skoly a z vysledku spoluprace mam
radost. Naplnila se moje predstava, Ze Zaci budou zakladni cviky zvladat. Ocekdvala jsem,
Ze k pokrocilejsim variantdm by bylo potfeba vice hodin a delsi nacvik. Na zapamatovani
choreografii navic jesté opakovani a postupné pribirani cvikl dalSich. Jednodussi choreografie
jsme ale s zakynémi stihly. Pozitivni byla také zpétna vazba jak od vyucujiciho, tak od zakyn,
které cviceni bavila.

V praci odkazuji na choreografie, které nejsou pouze na jedno poufiti. Zaci si musi
nejprve osvojit dané cviky a aZ v nasledujici fazi mohou vSe na hudbu spojit do choreografii.
Idedlni by proto bylo zafazovat cviky do hodin télesné vychovy pravidelné a postupné pridavat
tézsi varianty. Prvky jsou v praci zamérné sefazeny postupné podle toho, v jakych
choreografiich se nachazi, aby mél ucitel prehled, které prvky musi zZaci ovladat, nez se pusti
do dané choreografie na hudbu.

Prvky mohou také slouzit jako inspirace pro tvorbu dalSich vlastnich tanecné
orientovanych cvi¢eni narozvoj flexibility. Stejné tak choreografie si mohou ucitelé nebo
dokonce i Zaci upravit podle svych predstav a dale s nimi pracovat — ménit je a variovat. Je také
mozné se po nauceni konkrétni choreografie rozdélit na dvé poloviny a navzajem se divat
na ostatni a poté zhodnotit.

Prace je urcena uciteldm télesné vychovy na druhém stupni zakladnich skol
a na stfednich Skolach, vyuziti ale ocekavam zejména u uciteld, ktefi se o tanec aspon okrajové
zajimaji. Vyuzitelnost pro ucitele ,netanecniky” bude pravdépodobné omezend pouze
na jednodussi cviky. Pokrodilejsi cviky vyZaduji jisty tanecni zaklad. Cvik( obou kategorii je
ale v préaci dostatek. U nékterych tézsich cvik( uvadim zplsob, jak dané cviceni zjednodusit

a oteviram tim cestu nejen ucitelim bez tanecniho vzdélani, ale také umoznuiji cviky podavat
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méné pohybové nadanym zaklm ¢i zacate¢nikim. U nékterych jednodussich cvikll je uvedena
tézsi varianta.

Uvédomuiji si, Ze prace nema velky potencial k vyuZivani v télesné vychové chlapct.
Pfesto by mé zajimalo, jakd by byla jejich reakce, jak rychle by si cviky a choreografie osvojili,
popfipadé jaké nové cviky bych pro né musela vymyslet. Rozvoj flexibility i zapojeni tance

do télesné vychovy jsou Cinnosti prospésné pro vsechny.
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7  ZAVERY

Zasobnik cvik(l a choreografii na rozvoj flexibility prostfednictvim tanecné orientovanych
cviceni byl UspéSné ovéren v praxi, ¢imz se dokdzala jeho vyuZitelnost v hodindch télesné
vychovy. Vysledky ovérovani ukdzaly, Ze narocnost cvikl odpovida dané vékové kategorii
a zejsou zaci schopni dané cviky a choreografie zvladat. Cvi¢eni jsou urcena pro Zzaky
na druhych stupnich zakladnich Skol a na stfednich skolach.

Zasobnik cvikll obsahuje Sirokou skalu cviceni zapojujicich rizné ¢asti téla. Ucitel muze
vybirat ze 30 cvikl(l rGzné obtiznosti a 10 choreografiich, ve kterych jsou jednotlivé cviky
spojeny na hudbu. Prace se sklada jak z jednodussich cvikd, tak i ze cvik(l obtiznéjsich a je tak
mozné cviky vyuzivat dlouhodobé s zaky zacatecniky aZz po zaky pokrocilé.

VSechny cviky jsou podrobné popsané odbornym ndazvoslovim a pro lepsi predstavu
doplnény fotografiemi jednotlivych poloh. Choreografie je mozné celé i s hudbou pomoci
QR kodu ¢i odkaza zhlédnout na YouTube.

Prakticka Cast je podporena casti teoretickou, kterd potvrzuje dlleZitost a prospésnost
rozvoje flexibility prostfednictvim tanecné orientovanych cvic¢eni v télesné vychové pro danou

vékovou kategorii a podrobné popisuje jednotliva dil¢i témata.
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8 SOUHRN

Bakalarska prace slou?i jako zasobnik cvikl na rozvoj flexibility prostfednictvim tanecné
orientovanych cviceni v télesné vychové. Prace je uréena ucitellim télesné vychovy na druhém
stupni zakladnich skol a na stfednich Skolach, kteti se chtéji vénovat rozvoji flexibility a které
zajima pfinos tanecéné orientovanych cviceni v hodindch télesné vychovy.

V teoretické Casti prace je v jednotlivych kapitoldch objasnéno celé Siroké téma rozvoje
flexibility prostfednictvim tanecné orientovanych cviceni v télesné vychové na druhém stupni
zakladnich Skol a na stfednich Skolach.

Jako prvni prichazi definice klicového pojmu — flexibility, jeji déleni, cile rozvoje a také
zasady, které by mély byt pfi sprdvném rozvoji uplatfiovany. Od flexibility se pak pfesouvame
k samotnému procesu prodluzovani svall — strecinku. Zminéna je metodika a nemaly pfinos
streCinku, kterého je pfi spravném pristupu dosazeno. DalSi podkapitoly postupné popisuji,
k cemu pfi strecinku ve svalech dochdzi, co je to svalova bolestivost a jaké jsou jeji pficiny.
Popsdno je mnoho technik strecinku a strecink ve sportu.

Druhym stéZejnim tématem prace je tanec. Nejprve je pojem tanec vysvétlen obecng,
dale pak uz konktrétnéji ve spojeni s télesnou vychovou. Zminén je také RVP ZV, ktery samotné
téma tance v télesné vychové a jeho dlleZitost podporuje v kapitole Tanecni a pohybova
vychova. Zamér a obsah této kapitoly je v prdaci ddle popsan. Posledni kapitola teoretické ¢asti
se zabyva vékovou kategorii, pro kterou je zasobnik doporucen a objasfiuje dlivody, proc¢ tomu
tak je. Popsdny jsou jednotlivé télesny a pohybovy, psychicky a socidlni vyvoj daného vékového
obdobi.

Propojenim obou hlavnich témat teoretické &3asti — flexibility a tance je pak samotny
zasobnik cvikd na rozvoj flexibility prostfednictvim tanecné orientovanych cviceni,
ktery sestava ze 30 cvikd a 10 choreografii. Cviky jsou zndzornény v prehlednych tabulkach,
doplnény fotografiemi jednotlivych poloh a podrobné popsany. Choreografie jsou také
vyobrazeny v tabulkidch, pro prehlednost barevné odliSnych. Jednotlivé choreografie se
nachazeji vzdy za vSemi cviky, ze kterych se skladaji a obsahuji QR kéd a odkaz na YouTube, kde
je mozné celé choreografie na hudbu zhlédnout a rychle si je osvojit.

V praxi bylo ovéreno, Ze zasobnik cvik(i obsahuje cviky a choreografie odpovidajici
narocnosti a je pro Zaky doporucené vékové kategorie zvladnutelny. Pro uditele predstavuje
zadsobnik cvikl moZnost zapojeni do hodin nova zajimava cviceni. Kromé jednodussich cvikl
alehcich variant jsou vpraci uvedeny cviky pokrocilé s tézsimi variantami od cvikl
jednodussich. Tento fakt umozniuje dlouhodobé vyuZiti cvikll a choreografii v hodinach télesné

vychovy a podporuje snahu Zaku se neustdle zlepSovat.
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9 SUMMARY

The bachelor thesis works as a collection of exercises to develop flexibility through
dance-oriented exercises in physical education. The thesis is intended for physical education
teachers at the second grade of elementary schools and at secondary schools who want
to develop flexibility and who are interested in the benefits of dance-oriented exercises
in physical education classes.

In the theoretical part of the thesis, you can find the description of the whole topic
development of flexibility through dance-oriented exercises in physical education
at the second level of primary schools and secondary schools explained in individual chapters.

First the main topic — flexibility is described, its division, the goals of development
and the principles that should be applied in its proper development. Then there is in the thesis
the description of the process of lengthening muscles — stretching. Mentioned are
the methodology and benefits of stretching, achieved with the right approach. In the next
chapters is described what happen in the muscles during stretching, what muscle soreness is
and what it causes. Many techniques of stretching and stretching in sport are described.

The second main theme of the work is dance. First the concept of dance is explained
in general, then more specifically in connection with physical education. Mentioned is also
the Framework curriculum for primary education (Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni
vzdélavani), which supports the topic of dance in physical education and its importance
in the chapter Dance and movement education (Tanecni a pohybova vychova). The intention
and content of this chapter is further described in the thesis. The last chapter
of the theoretical part deals with the age category for which the collection of exercises is
recommended and explains the reasons why this is so. The physical, psychological and social
development of the age period are described individually.

The collection of exercises to develop flexibility through dance-oriented exercises is
the connection between the two main themes - flexibility and dance. It consists
of 30 exercises and 10 choreographies. The exercises are illustrated in clear tables,
accompanied by photographs of each position, and described in detail. The choreographies are
also illustrated in tables, but in different colours for clarity. The individual choreographies are
always situated after all exercises they consist of. They include a QR code and a link to
YouTube, where teachers can watch the entire choreography with music and understand
everything quickly.

In practice, it has been verified that the collection of exercises contains exercises

and choreographies of appropriate difficulty and is manageable for students
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of the recommended age group. The collection of exercises contains easier exercises
and easier variations from the harder exercises as well as advanced exercises and harder
variations from the easier exercises. It means the bachelor thesis is suitable for the long-term
use of exercises and choreographies in physical education classes and supports students

to constant improvement.
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