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Abstrakt

Ve své bakalarské praci jsem sestavila modelovou hodinu télesné vychovy a za
vyuziti metody instruktdZe vytvofila vhodny trénink pro dostihového jezdce.
Podrobnd instruktdz tréninku vede k osvojeni spravnych pohybovych vzorci.
Zabyvala jsem se vyuCovacimi metodami se zaméfenim na metodu instruktdZe.
Definovala jsem pojem jezdectvi a obor vzdéldni Jezdec a chovatel koni se
zamétenim na dostihovy sport. Vénovala jsem se pozadavkiim na fyzickou zdatnost
dostihového jezdce, vhodnym posilovacim a kompenzacnim cvikim a vhodnym
tréninktim. Pfi sestavovani modelové hodiny jsem zohlednila vék zaki, prostredi,
materidlni vybavenost télocvi€ny, cile vyucovaci hodiny, jiZ osvojené pohybové

vzorce (cviky) a fyzické naroky kladené na Zdka v oblasti testovani.

Vysledkem mé prace je modelovad hodina télesné vychovy roz¢lenéna do tfech ¢asti,
pficemz hlavni ¢ast (funkéni kruhovy trénink) je podrobné rozélenén za vyuziti
metody instruktdze. Pro ndzornost a lepsi predstavivost realizace cvikli zaclenénych

do funkéniho kruhového tréninku jsem podrobny popis doplnila fotografiemi.
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Abstract

In my bachelor thesis I have compiled a model lesson of physical education and
using the instruction method created a suitable training for racing riders. A detailed
briefing of the training leads to the acquisition of the right movement patterns. I dealt
with teaching methods focused on the method of instruction. I defined the notion of
equestrianism and the field of education Horse rider and horse breeder with a focus
on racing. I devoted myself to the requirements for the physical fitness of the race
rider, appropriate strengthening and compensatory exercises and appropriate training.
When compiling the model lessons. I took into account the age of the pupils, the
environment, the physical equipment of the gym, the goals of the lesson, the acquired
movement patterns (exercises) and the physical demands placed on the pupil in the

area of testing.

The reset of my work is a model lesson of physical education dividend into free
parts. To illustrate and better imagine the implementation of exercises incorporated

into functional circuit training, I addend a detailed description of the photographs.

Keywords

physical education, sport, instruction, riding, rider, horse breeders
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UVOD

Stfedni Skoly se sportovnim zaméfenim jsou vysoce specifické predevSim pro své
pozadavky na fyzickou zdatnost zakii. Ve své bakalaiské préci se snazim poukdzat na
vhodnou fyzickou pfiipravu Zakd oboru Jezdec a chovatel koni se zaméfenim na
dostihovy sport, vyucovany na Stfedni Skole dostihového sportu a jezdectvi v Praze —

Velké Chuchli a to konkrétné v hodiné télesné vychovy.

Jednd se o specifické sportovni zaméfeni a v Ceské Republice jsem se nesetkala
s Zadnou literaturou, kterd by se vénovala komplexni tréninkové piipravé samotného
jezdce. Pii sestavovani mé prace jsem se opirala o publikace tykajicich se jezdectvi
autorti jako je napiiklad: M. C. Harrisova, L. Gleggova, J. Hermsen, R. Dickinsova
a G. Harvey. Ddle jsem se inspirovala autory zabyvajicimi se specifickymi tréninky
sportovcl napiiklad: G. Thurgood, M. Paternoster, B. Kafka a O. Jenewien. Velice
dalezitym podkladem pro mou prici je i Skolni vzdéldvaci program vyse zminéné
Skoly/oboru vzdélavani, kde jsem Cerpala z uebni osnovy predmétu télesnd vychova

a dokument Souhrnné podminky pro ziskani dostihové licence zakt.

V prvni kapitole se sezndamime s cili a metodikou prace. Dalsi kapitola popisuje
metody vyucovani a bliZze se sezndmime s metodou instruktiZe. Dulezitymi
kapitolami mé prace je i charakteristika jezdectvi, predstaveni oboru Jezdec
a chovatel koni se zaméfenim na dostihovy sport a definovani vhodnych cvikl pro

dostihové jezdce.

V praktické Casti sestavuji modelovou hodinu télesné vychovy opirajici se
o poznatky, cerpané studiem odborné literatury. Hlavni ¢ast modelové hodiny
(funk¢ni kruhovy trénink) je za vyuZziti metody instruktdZe detailn€ popsan a doplnén

fotografiemi pro zajisténi ndzornosti vybranych cviki.
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TEORETICKA VYCHODISKA

1 Cil a metodika

Cilem mé price bylo navrhnout modelovou vyucovaci jednotku hodiny télesné
vychovy za vyuziti efektivné sestaveného tréninkového planu, zaméieného na
zlepSeni koordinace, posileni oslabenych svalovych partii a uvolnéni pfetizenych
svalovych partii dostihového jezdce. DalSim cilem bylo podrobné popsat, za vyuZziti

metody instruktaze, jednotlivé cviky tréninkového planu.

Pro naplnéni cili jsem definovala pojem vyucovaci metoda, metoda instruktaze,
sezndmila se s oborem vzdé¢lani Jezdec a chovatel koni se zaméfenim na dostihovy
sport (RVP, SVP) a vymezila dileZitost t&lesné vychovy v tomto studijnim oboru
(s ohledem na zvySené poZzadavky na fyzickou zdatnost jezdce popiipadé testovani
fyzické zdatnosti). Urcila jsem vhodné cviky k zatazeni do vyucovaci jednotky
télesné vychovy zaméfené na zlepSeni koordinace, stability, posileni a protaZeni

vyuZzivanych svalovych partii dostihovych jezdct.

Navrhla jsem modelovou vyucovaci jednotku télesné vychovy, do které jsem zaradila
trénink sklddajici se z vySe zminénych typt cvika. Zvolené cviky jsem rozclenila na
zékladni pohyby, které jsem podrobné popsala a doplnila obrazky (fotografiemi) za

vyuziti metody instruktaze.
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2  Vyudovaci metody

Slovo metoda pochdzi z feckého slova methodos. Toto slovo lze ptelozit jako cesta,
nasledovéni, postup. Pricha (2000, s. 106-107) tika, Ze ,,v historickém vyvoji
didaktiky se hlavni zdjem v oblasti vyucovani vzdy soustfed’oval na metody, coZ je
pochopitelné z ditvoda praktickych — v minulosti stejné jako dnes je metoda, tedy
cesta, postup dilezitym faktorem k dosazeni néjakého cile pfi jakékoliv lidské
¢innosti. Klasifikace metod vyucovéni se opiraji o rozliSovani podle stupné¢ aktivity
7Zaki (metody samostatné prace Zakd aj.), podle kognitivnich operaci (metody
srovndvaci, analytické aj.)“. Metodu lze tedy chdpat jako promySleny a spravny
postup k dosazeni cile. VyucCovaci metoda pak vyjadiuje vzdjemné propojeni ¢innosti
ucitele 1 zdka, které sméfuji k dosazeni stanovenych cili. Vyucovaci metoda je
interakce mezi zZikem a ucitelem za ucelem rozvoje osvojeni novych informaci
v oblasti vzdélavani a vychovy (Votava, 2018, s. 64). Probirané ucivo je Zakovi
sd€lovano prostfednictvim vhodné zvolenych vyukovych metod, jez se vyznacuji
podle Cervenkové (2013 s. 20, 21), kterd vychazi pii jejich definovani z obecnych
znaki vyukovych metod podle MojZiska:

e informacné¢ nosnd (tj. piedd nezkreslené plnohodnotné informace
a dovednosti)

* formativné ucinna (tj. rozviji poznavaci procesy)

* raciondln¢€ a emocn¢ puisobiva (aktivizuje Zaka k prozitku u¢eni a poznavani)

* respektujici k systému védy a poznavani

* vychovna (rozviji moralni, socidlni, pracovni a esteticky profil Zika)

* pfirozend ve svém prubchu a dasledcich

e pouZzitelnd v praxi, ve skutecném Zivot¢ (tj. pfiblizuje Skolu Zivotu)

e adekvatni k Zakiim

e adekvatni k uciteli

» didakticky ekonomicka

* hygienickd*

Vyukové metody jsou zpusoby a postupy, které vyuziva ucitel k tomu, aby zdkovi
vysvétlil, priblizil a usnadnil pochopeni prezentované ucebni latky, ale také rozvijel

zékovo mySleni a jeho dovednosti a postoje. Jednd se o schopnost pedagoga spravné
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vybrat a vysvétlit nové ucivo, tak aby smeétroval k dosazeni vyty¢eného vyukového
cile s ohledem na aktudlni podminky b&hem vyuky (Cervenkova, 2013, s. 20). Na
vybéru vyukové metody je zavisly vysledek vyufovaciho procesu. Pfi vybéru
vyukové metody velmi zdlezi na prostiedi, klimatu tfidy, veéku a konkrétnim
kolektivu z4kl, materidlnim vybaveni a osobnosti ucitele, na coZ je nutné dbat a brat
ohledy. Nejdulezit¢jsSim hlediskem je dobfe specifikovat vyukovy cil konkrétni
vyucovaci jednotky, srozumitelné¢ zdky sezndmit s uCivem, ovéfovat, zda rozumi

novym informacim a zadanym tkolim (Novédkova, 2014, s. 15-16).

Votava (2018, s. 64) vysvétluje, Ze propojeni Cinnosti zZika a cCinnosti ucitele
v pritbéhu vyuc€ovaci jednotky, popiipadé¢ pii tvorbé piipravy na vyucovani znamena,
Ze je popsano, jaké ¢innosti bude dé€lat ucitel (ptipravi pomtcky, pfedvede ¢innost,
hovoii k zdktim) a jaké Cinnosti budou délat Zaci (pracovat dle zadéani, poslouchat,
psat si poznamky). Na zdklad€é toho déli aktivity tvofici metodu vyuky na vnéjsi
a vnitini. VnéjSimi aktivitami se rozumi vSe, co je pozorovatelné (Cinnosti Zdka
a ucitele) a vnitfnimi aktivitami je rozuméno subjektivni vnimani vyuky, kognitivni

procesy a mysleni.

Pribéh vyucovani a jeho vysledky stoji na tfech pilitich, kdy jednim jsou jiZ zminéné
metody, druhym organiza¢ni formy a tfetim pilifem jsou prostiedky vyucovani. Pod
timto pojem si miZeme predstavit materidlni podminky a pomticky na vyuku, diky
kterym lze realizovat zvolené metody uceni a jsou soucdsti metod vyuky. ,,Metody,
organizacni formy i prostfedky vyucovani determinuji pribéh vyucovani i jeho
vysledky, a to jak jednotlivé, tak v soucinnosti vSech tif kategorii. Prostiedky vyuky
jsou tedy soucdsti metody vyuky, kterd je obvykle spolu s dal§imi metodami
realizovdna v ramci organiza¢ni formy vyucCovani a plni dil¢i cile. Komplexni
vzdélavaci cil je dosahovdn za pomoci celého uspofddaného systému vyucovacich

metod* (Novakova, 2014, s. 9).
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2.1 Metoda instruktaze

s~ s

»InstruktdZi rozumime teoretické vysvétleni praktické Cinnosti zaktim, jeji ndzorné
predvedeni dilenskym ucitelem nebo mistrem odborné vychovy, za ticelem dosaZeni

poZadované dovednosti‘ (Cadilek, Lovegek 2005, s. 51).

V klasifikaci metody instruktdZe se autofi ve svych publikacich nepatrné odliSuji,
nicméné lze tvrdit, Ze v hlavni mysSlence, kterd definuje metodu instruktaze jako
teoreticky uvod pfed praktickou Cinnosti seznamujici Zaky s pracovnim postupem
pfed zahdjenim samotné ¢innosti, se autofi shoduji. Déle je patrnd shoda v myslence,
Ze metoda instruktaZe je vhodna pro vytvafeni dovednosti a to predevS§im pracovnich,

technickych, laboratornich, pohybovych a v neposledni fad¢ i dovednosti socidlnich.
2.1.1 Metoda instruktaze dle Marnaka

Mandk (2003) zmifuje, Ze se jednd o ndzorné-demonstracni vyukovou metodu, ktera
zakim zprostiedkovdvd podnéty k jejich praktické cinnosti v oblasti zrakové
(vizualni), sluchové (auditivni), sluchové-zrakové (audiovizudlni), hmatové
(dotykové) a pohybové (motorické). Mandk ddle zminuje, Ze instruktdZ miize byt
prezentovana jako zadani pisemnou formou, popiipad¢ formou slovniho doprovodu
k provddéné cCinnosti. Slovni instruktdZ sezndmi Zéky s Cinnosti, kterou budou
nacvicovat, popise technologicky postup, informuje zdky o dilezitych a naro¢nych
krocich, kterym je tieba v€énovat pozornost a v neposledni fad¢ napoméha k vybaveni
Jiz osvojenych dovednosti. U¢itel pfipodobni novou €innost ¢i technologicky postup

¢innosti, kterou zZ4ci v minulosti zvl4dli a mohou na ni navazat nebo z ni vychézet.
2.1.2 Metoda instruktaze dle Cadilka a Lovetka

Autofi Cadilek s Love¢kem (2005) zafazuji metodu instruktiZe mezi metody slovni,
avSak potvrzuji, Ze je tato metoda uplatiiovdna pii praktickém vyucovani zakl
sttednich odbornych $kol a stfednich odbornych ucilist. Pro ucitele by m¢l byt
stézejni spravny technologicky postup, spravnost (kvalita) odvedené prace a Casovy

usek, za ktery zvladne zZak zadany prakticky kol zvladnout.

Pti vlastni instruktdZi navazuje dilensky ucitel na osvojené teoretické znalosti zaki,

sezndmi je s pracovnim postupem, ndzorn¢ jim piedvede veSkeré Cinnosti, které
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budou samostatné provadét. Sezndmi Zzdky se vzdéldvacim cilem, objasni jim
vyznam, smysl a praktické pouZiti ziskanych dovednosti (Cadilek, Lovedek, 2005,

s. 51)*

Cadilek s Loveckem (2005) dile popisuji 4 fize instruktaZze. V prvni fizi probihd
ndzornd ukdzka. Ucitel provadi ukdzku pracovni Cinnosti krok po kroku, pomalu,
objasiiuje spravny vyrobni postup, popiipadé zdiraziiuje, jaké mohou v pritbéhu
¢innosti nastat komplikace, chyby a jak se jim mohou Zici vyvarovat. Ve fazi druhé
ucitel jiz nepostupuje pomalu, ale pracovni kol piedvede v Case, ktery by méli
zvladnout Zaci i s primérnou zruc¢nosti. Stejné¢ jako ve fazi prvni i zde ucitel
poukazuje na spravny technologicky postup a zmifnuje chyby, ke kterym muze pii
nacviku dochdzet. Faze tfeti je pro ucitele fazi, pii niZ pomalu a ndzorn¢ predvede
jednotlivé pracovni tkony. Opét zminuje piipadné nedostatky a mozné chyby. Ve
tvrté, tedy posledni fazi instruktiZe se u¢itel vénuje kontrole. Zici pracuji na
nicviku dovednosti samostatné a wucitel kontroluje provedeni a sprdavnost

provadéného nacviku pracovnich tikont.

2.1.3 Metoda instruktaze dle Krize

MV

Ktz (2018) zminuje, Ze metoda instruktdZe je metodou komplexni, v niZ se propojuji
metody verbalni a ndzorné. Verbalni metody se vyuzivaji pfedev§im v 1. ¢4sti ivodni
instruktdze, kterd plni funkci vysvétleni - ucitel Zakiim problematiku vysvétluje. Poté
pozvolna ptejde ke 2. ¢asti tvodni instruktdzZe, kterd plni funkci ukdzky a ucitel
zZékiim v kombinaci s ndzornymi metodami popisovanou problematiku nazorné
pfedvede. Funkci ndzornych metod dvodni instruktdZi hlavni je ukdzat pracovni
postupy, operace a tkony. UmozZni-li to vné&jsi vlivy, kterym muze byt napiiklad

hluk, je vhodné pouZzivat soucasn¢ metody ndzorné s metodami verbalnimi.

,Instruktdz je velmi dulezitou soucasti struktury vSech typt praktickych vyucovacich
jednotek. Na jednotlivych typech praktickych vyucovacich jednotek bude zélezet
délka a predev§im vyznam instruktaZe. Od kvalitniho vysvétleni ucitele praktického
vyucovani (v ¢asti vysvétleni i v Casti piredvedeni) se odviji dspéSnost zaki pfi
osvojovani praktickych dovednosti v dalSich ¢astech praktické vyucovaci jednotky.

(K7, 2018, 5. 24)*
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Kitiz (2018) dale instruktaze dé¢li, dle tiech hlavnich kritérii:
a) Kkritérium sdéleni

InstruktdZ miZe byt ustni, pisemnd a ndzornd. Ustni instruktd? je povaZovdna za
nejvhodnéjsi a nejpouzivanéjsi a je vyuzivana nejCastéji pii vysvetlovani. Pisemnou
instruktdZ pak lze vhodné pouZzit pti Cteni ndvodu k obsluze, technologickych
postupl aj. a lze ji vyuZzit jako doplnéni k ndzorné popiipad¢ udstni instruktdZi.
Néazornou instruktdz je vhodné kombinovat s instruktdzi ustni pii predvedeni

praktickych dovednosti.
a) kritérium organizaéni formy

InstruktdZ mtze byt frontdlni, skupinovd a individudlni. Vysvétluje-li, poptipadé
predvadi-li ucitel dovednosti celé ucebni skupiné, vyuzivd organiza¢ni formu
instruktaze — frontdlni. DEli-li ucitel pfi instruktazi Zaky do dil¢ich skupin, hovoiime
o organizacni formé& instruktaZe jako o skupinové. Individudlni organizacni forma
instruktdZe je zafazovédna obvykle v situacich, kdy jeden konkrétni Zak nepochopil
frontdlni popiipad¢ skupinovou instruktdz. Ucitel se pak vénuje takovym zakiim
jednotlivé — individudlné.
b) Kritérium ¢asového zaiazeni v praktické vyucovaci jednotce

Instruktd? miZe byt dvodni a pribézna. Uvodni instruktdZi ugitel zahdji vyucovaci
jednotku. Tato ¢ast obvykle nepiesahuje 30 minut. Oproti tomu kdykoli v pribéhu
vyucovaci jednotky miuze ucitel zafadit instruktaz pritbéZnou a to v zdvislosti na
aktudlnich pottebach. Pribéznd instruktaz je dale délena na instruktdZ opravnou
(korek¢ni) a dodatkovou (rozSifujici). Nastane-li situace, kdy vétSina Zakd Spatné
pochopi tvodni instruktdz, je vhodné, aby ucitel zaradil instruktdZ opravnou, které

s vz

Zaci 1épe porozumi. Zjisti-li ucitel, Ze je vhodné ptivodni zadani pro konkrétni zaky

v konkrétni vyucovaci jednotce rozsiftit, zafazuje instruktdz dodatkovou a rozsiti tak

své puvodni vysvétleni nebo piredvedeni.
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3 Charakteristika jezdectvi

»Zatimco prvni historické jezdéni sotva obsahovalo jinou dovednost, nez jen
schopnost udrzet se na konském hibetu a vykazovalo jen zdkladni rysy snahy
se role koné stala raznorod¢js$i, vyvinulo se v raznych cdstech svéta nékolik

jezdeckych stylti* (Harrisova, 2007, s. 22).

Harrisova (2007) dé€li jezdecké styly na dva sméry, jimiz jsou anglicky zptlisob

jezdeéni a westernovy zpusob jezdeéni.
a) Anglicky (klasicky) zpisob jezdéni

Metoda anglického (klasického) jezdéni vznikla propojenim technik loveckych,
klasické jezdecké vysoké Skoly a drezurou. Dnesni podoba anglického stylu byla
vyrazn¢ ovlivnéna kavaleristickymi vojenskymi instruktory. Anglicky styl je
univerzdlni a proto jej lze vyuZivat pfirtznych situacich a piileZitostech, coZ
znamend, Ze anglicky styl miiZzeme vyuZit pfi turistickém jezdéni stejné jako pii
oficidlni soutézi.

Dickinsova a Harvey (2000, s. 10) popisuji pozici jezdce v sedle jako vzptimenou,
kdy ke vzptimeni jezdec vyuzivd prevazné€ vlastni rovnovdhu nez svirdni koné
koleny. Nohy jsou zasazené do tfment, jejichz délka je zavisla na jezdcové postave

a typu provadéné aktivity (nohy jsou pokrcené).
b) Westernovy zpusob jezdéni

Metoda westernového jezdéni byla ovlivnéna osidlovdnim Stfedni a Jizni Ameriky
Spandli, kteii se vénovali honu a chovu dobytka. Této ndroéné &innosti museli
prizpusobit i jezdeckou vystroj a to zejména kvuli funkénosti a pohodli. Tamni
honéci (vaqueros) je inspirovali nejen jezdeckym stylem, ale i oble¢enim
a vybavenim. Vaqueros m¢éli citlivé koné&, ktefi reagovali na jemné pokyny jezdce
stejné dobie, jako chovani skotu.

Dickinsova a Harvey (2000, s. 10) opét pozici jezdce jako vzpiimenou, nicméné

Vev s

drZi jen v jedné ruce. Westernovému stylu se prizpisobila i sedla a uzdy.
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3.1 Obor vzdélavani Jezdec a chovatel koni

,,Obor Jezdec a chovatel koni se zaméfenim na dostihovy sport je tiilety studijni obor
zakonCeny zavérecnou zkousku s vyu¢nim listem. V tomto oboru se Zaci pfipravuji
pro kvalifikované prace v chovu koni s diirazem na oSetfovani vSech kategorii kond,

zejména pak na jeZdéni dostihovych a sportovnich koni.“ (Dostihova Skola, 2018).

Béhem studia maji Zaci moznost jezdit dostihy ve cvalu a klusu, soutéZzit v parkuru

a Udastnit se studijnich stazi v CR i v zahraniéf a to ve vyznamnych chovatelskych,

tréninkovych a dostihovych centrech.
3.1.1 Moznosti studia oboru Jezdec a chovatel koni

Ttilety studijni obor zakonceny zdvérecnou zkouskou s vyuénim listem v denni
formé studia s nazvem Jezdec a chovatel koni lze v CR studovat na 10 stfednich

Skolach (stfedni Skoly, 2002):

Albrechtova stiedni $kola, Cesky Té&sin, piispévkova organizace

» Stfedni Skola dostihového sportu a jezdectvi Praha — Velka Chuchle
» Stfedni Skola chovu koni a jezdectvi, Kladruby nad Labem

» Stfedni Skola technickd, Most, pfispévkova organizace

e Stfedni Skola gastronomie a farméfstvi, Jesenik

e Stredni Skola hotelova a sluzeb, Kromériz

¢ Stfedni Skola zemédélska a zahradnicka, Olomouc

* Vyss$i odborna skola a stfedni zemédélska Skola, BeneSov

o (Ceska zemé&dé&lskd akademie v Humpolci, stfedni Skola

¢ Jezdecka akademie — stfedni odborna skola Marianské Lazn¢€ s. r. o.
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3.2 Stiedni Skola dostihového sportu a jezdectvi Praha — Velka
Chuchle

Ve $kolnim vzdéldvacim programu (SVP, 2010) Stedni $koly dostihového sportu
a jezdectvi Praha — Velkd Chuchle (déle jen.: SSDSal) je uvedeno, e v roce 2010
byla zahdjena vyuka oboru Jezdec a oSetfovatel dostihovych koni pod vlastnim
Skolnim vzdélavacim programem s ndzvem Jezdec a chovatel koni se zaméfenim na
dostihovy sport. Na zdklad¢ této zmeny, specifické nabidky studijnich programi,
bohaté historie, technického a materidlni vybaveni je SSDSaJ jedinou v CR, kterd je
komplexnim vzdélavacim zafizenim zaméfenym na piipravu dostihovych jezdci,
pracovnikidl chovu a tréninku dostihovych a sportovnich koni a to na vedoucich

pracovnich pozicich.

Piijeti z4dka ke studiu na SSDSaJ v Praze — Velké Chuchli je podminéno prospéchem
7dka v Z8S, fyzické proporce Zdka, kterymi jsou vyska a véha, odpovidajici fyzické

zdatnost, zdravotni stav a zdjem o studijni obor.

Pti vzdélavani zaka je kladen diiraz predevSim na odborny vycvik. U predméti
vSeobecné¢ vzdélavacitho charakteru je kladen daraz na vyuku ciziho jazyka
(internacionalizace turfu) a télesnou vychovu (sportovni charakter oboru). Odborné
predméty se vénuji vyuce a chovu koni, teorii jizdy, pravidlim jezdeckych soutézi

a spravnym stravovacim a pohybovym navyktim jezdce (Dostihova $kola, 2018).

3.2.1 Zakovska dostihovi licence

Zéci oboru Jezdec a chovatel koni se zaméfenim na dostihovy sport se mohou
zucastnit zdkovského dostihového zdvodu pouze za predpokladu, jsou-li drziteli
platné jezdecké licence. Pro udé€leni Zdkovské licence musi splnit Zici tyto
pozadavky:

* dolozit kopii smlouvy o urazovém a Zivotnim pojiSténi Zaka

e dolozit doklad o zaplaceni pojistné smlouvy v aktudlnim roce (lze nahradit

¢estnym prohldsenim zdkonného zastupce o provedené platb¢)

* splnéné testy fyzické zdatnosti provadéné v hodinach télesné vychovy
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* doloZeni jedné pritkazové fotografie
* znalost pravidel jezdeckych sout&zi
e doporuceni ucitell odborného vycviku (instruktortt odborného vycviku)
* 7dk nesmi byt klasifikovan nedostate¢né v Zaddném z ostatnich predméth

e vzorné chovani

(Dostihova skola, 2018)
3.2.2 Télesna vychova

Hrabinec (Hrabinec, 2017) uvadi, Ze Skolni, télesnd vychova se v souCasné dobé¢
zam¢fuje vice na zdravotni piinos a radost ze cviceni. Tim napomdhd k tomu, Ze
1 mén¢ pohybov€ nadani jedinci zaZivaji ve sportu uspéch a pocit vyssiho
sebevédomi. V minulosti byla zamé&fena pfedevSim na vykon a vysledky jedince, coz
vyhovovalo pohybové nadanym zdktm. Oproti tomu méné pohybové nadani Zaci
byli znevyhodnéni. Zména pojeti télesné vychovy tedy zdvisi na zatazovani aktivit,
které nejsou orientované na vykon, individudlnimu piistupu k Zdkiim, posunem
v hodnoceni zdkii ve vztahu ke spoluzakiim (soupefeni, porovndvani), dobré klima ve
tfid€. Nelze vSak opomijet vychovnou roli vykonové motivace zaki, kterd v télesné

vychov¢ pfi spravném pouziti byva nezbytnd a nesmirné¢ dileZzita.

Novéakova (2014, s. 18) popisuje motivaci jako: ,,souhrn mnoha vnitinich a vnéjSich
faktorii a ptisobi jako aktivizujici, usmériujici a fidici Cinitel nasSeho jedndni. Vnitini
pohnutky jsou potieby, tedy dispozi¢ni motivacni Cinitele (vrozené nebo naucené).
Vnéjsi faktory oznacujeme jako incentivy (popudy), tedy rizné vnéjsi podnéty, jevy
a udalosti, které maji moZnost povzbudit Clovéka“. Pohnutky i popudy mohou

pusobit pozitivné i negativng.

V piipad¢ pozitivniho pusobeni je snahou se k pohnutkdm ¢i popudim pfibliZit,
motivaci je o¢ekdvand pochvala, radost z dosazeného cile a vlastni tispéch. Jedna se
o vyznamny Cinitel ovliviiujici studium a kladné vysledky vzdelavani. Dulezitou roli
hraje i to, zda se jednd o motivaci vnitini ¢i motivaci vnéjsi. Pocitujeme-li vlastni
uspokojeni bez ohledu na to, zda se ndm dostdvd vnéjSich podnétii, jednd se
o pozitivni motivaci — vnitini. Tento druh motivace zvySuje vykon, usnadiiuje

dosaZeni lepsiho vysledku a vytyCeného cile. Oproti tomu vnéjs$i motivace piindsi
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uspokojeni za predpokladu, Ze se ndm dostavd odezva z okoli (kladné hodnocent,

pochvala).

Hrabinec (2017, s. 17) dale popisuje, zZe piistup Zaku k t€lesné vychove souvisi s tim,
Ze nejsou motivovani donucenim, nybrz vlastni virou ve sviij ispéch a uznani ucitele.
Citi se byt zodpovédni za své vysledky a véfi, Ze poctivym tréninkem Ize dosdhnout

vytyCeného cile.

»Vyucovaci predmét télesna vychova nabyva s ohledem na obor se sportovnim

zaméienim zcela zasadni vyznam.‘ (SVP SSDSaJ, 2010, 5.77)

V udebni osnové predmétu t&lesnd vychova Skolniho vzdé&ldvaciho programu
s nazvem Jezdec a oSetfovatel dostihovych koni SSDSal Praha Velkd Chuchle
(SVP, 2010) uvadi, ze obecnym cilem vyukové hodiny télesné vychovy je zdkam
pomoci rozvijet nové pohybové dovednosti, piedchdzet trazim vlivem Spatného
navyku v technice provadénych cvikil, vyrovnavat svalové nepoméry (dysbalance),
ale predevsim u zdkl zvySovat vykonnost, télesnou zdatnost, a kondici. Casova
dotace ¢ini 2 hodiny tydné a to kazdém rocniku, tedy pocet tydennich hodin/hodin
celkem je ve tffletém studijnim oboru 6/198. Tematické celky vychdzeji z poznatkl
télesné vychovy a sportu. Jednd se o celky zaméfené na rozvoj kondice, relaxacni
a kompenzacni cviceni, atletiku, gymnastiku, pohybové, rytmické a micové hry. Déle
sem fadime specifické sporty, kterymi je napiiklad brusleni, lyZovéani a turistika.
Vyukovymi strategiemi ucitele je zohlednéni fyzické, veékové a individudlnich
zvlastnosti zdkt. Te¢lesnd vychova by méla vést kradosti, zdravi, pohybové

vSestrannosti a rozvoji. Je dilezité vychdzet z jiZ osvojenych dovednosti.
3.2.3 Testy fyzické zdatnosti

Testy fyzické zdatnosti jsou nezbytnou podminkou pro udé€leni Zakovské dostihové
licence. Na SSDSaJ v Praze Velké Chuchli jsou tyto testy provadéné ucitelem télesné
vychovy. Ucitel Zdka hodnoti ve tfech zakladnich oblastech.

a) provérovani fyzické zdatnosti zaka

Fyzickd droven zdka je hodnocena na zdklad¢ pravidelného prokazovani fyzické
zdatnosti v hodindch télesné vychovy. Pro usnadnéni hodnoceni slouzi uciteli

ustdleny bodovy systém, na jehoZ zdklad€ musi z4k v urcitém casovém obdobi ziskat
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urdity podet bodtl. Zaci ziskavaji body v atletice, gymnastice, celkovém pohybovém

projevu a v méfeni sily.
b) aktivni prace pii hodinach télesné vychovy

74k musi byt na hodinu télesné vychovy ¥4dné ustrojen (md vhodny cviebni tbor)
a aktivné se v hodin€ zapojuje (i v dob¢, kdy neprobihd vySe zminéné testovani). Na
zdklad¢ aktivnitho zapojeni zdka muZe ucitel hodnotit dle vlastniho uvaZeni

a pridéluje mu libovolny pocet boda.
¢) dodrzovani kodexu télesné vychovy

Ucitel seznami Zaky s kodexem t€lesné vychovy (obecné zndmymi pravidly), ktery
Zéaci musi dodrZzovat. Kodexem se snazi piedejit poruSovéani Skolniho fddu a tadu
sportovist’, porusovani hernich pravidel a nedodrzovani fair-play, imyslnému niceni
sportovnich pomtcek ¢i vybaveni Skoly, pozdnim pfichodiim na vyucovaci jednotku
a nekdzni 7zdkt. Na zdklad¢ poruseni kodexu télesné vychovy muze ucitel zZaky

hodnotit dle vlastniho uvédzeni a body pottebné pro ud¢€leni jezdecké licence odebirat.

3.3 Doporucené cviky pro jezdecké sporty

,,Cviky pro jezdecké sporty jako dostihy a parkur by se méli soustfedit na silu hss
a mrstnost patefe. NeZ se vyhoupnete do sedla, je rovnéz klicové protahovani kolen,

bokt a zad* (Thurgood, Paternoster, 2014, s. 214)

Autofti knihy Core Trenink Thurgood a Paternoster (2014) déle zmifuji, Ze sté¢Zejnim
faktorem pro kazdého jezdce je zvladnuti zapfeni téla v rovnovdziné poloze
schopnosti by mél jezdec stabilizovat stied téla (hluboky stabilizacni systém, ddle jen
hss). Trénink stfedu téla vychdzi ze tii oblasti, kterymi jsou pohyblivost, sila
a stabilita. Pro pottfeby jezdce by nemély chybét cviky zaméfené rozvoj izometrické

sily, zlepSeni rotace patefe a cviky zamétené na boc¢ni flexi.
a) Pohyblivost
Pohyblivost hss vychadzi z péti pohybli pitefe a ky¢li. Radime mezi n& pohyb

izometricky, flexi, extenzi, laterdlni flexi a rotaci. Pro sprdvné provedeni vSech
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téchto pohybli je nezbytné uvolnéni pétefe i kycli. Svaly, které jsou pftetizené
a napjaté je potfeba uvolnit, oproti tomu svaly mdalo pouzivané je tfeba aktivovat
a pifimét ke spravné funkci. Diky tomuto vzorci se zmirni (vyrovnaji) svalové
disbalance. Svaly se zapoji efektivnéji, coz vede ke zlepSeni stability i sily hss,

spravnému fungovdani téla a predchazeni zranéni.
b) Stabilita

Stabilita hss zlepSuje drzeni téla a umoziiuje efektivné vyuZivat pohyby koncetin.
Rozvoj stability zavisi na aktivaci hlubokych svalu hss (sval rozeklany, pti¢ny sval
btisSni a pdnevni dno), které jsou zdsadni pro stabilizaci v oblasti bederni pétefe a jsou
vyuzivany ve vSech bézné provadénych pohybech (sedani, chiize, béh, oticeni,
skdkani atd.). Spravné stabilizovany stfed téla je zdkladnim stavebnim kamenem pro
spravné drzeni téla. Mira aktivace vySe zminénych svall tedy piimo ovliviiuje
celkovou stabilitu zad a jejich zapojeni je zdsadni pro spravné fungovani hss jako

celku.
¢) Sila

Silny stabiliza¢ni systém je nezbytny pro provedeni naro¢nych fyzickych tkolt,
vydrZze v béznych i1 neobvyklych pozicich a pozd€jsSi néastup unavy. Pro sprdvné
fungovani stiedu téla je rozvoj sily velice diilleZitym faktorem avsak plné zavislym na
pevném zdkladu, kterym je dobr4 stabilita.

V ivodni c¢asti tréninku jezdce je dilezitd faze zahrati. Zahiivaci Cast by méla
obsahovat dynamicky strecink, ve kterém jezdec napodobuje pohyby vyuzivané pfi
sportu a tim protahuje svaly, které budou namahédny v hlavni ¢asti cviceni.

Hlavni ¢ést je nejdileZitejsi a nejefektivnéjsi ¢ast samotného cviceni.

U dostihového jezdce je dilezité zamcéfit se predevSim na posilovani (zejména za
vyuziti izometrickych cviki, které napomdhaji ke stabilizaci téla pii skocich a jizde
na nerovném povrchu), rozvoji ohebnosti (zejména za vyuZiti cvikl zlepSujicich silu
hss, pohyblivost patete), rozvoj schopnost udrzZet stabilni pozici v sedle (za vyuZiti
cviki zlepSujicich pruznost a silu patefe) a rozvijet schopnost pfi zapieni se oproti

odporu, zlepSuje drzeni téla.
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V samotném zdvéru tréninku jezdce je vhodné zatadit staticky streCink, diky kterému

se sniZi napéti v procvi¢ovanych svalech a dojde tim k uvolnéni.

VysSe zminéné potieby dostihové jezdce (sportovce) dokdze pokryt specifickd metoda
cviceni, tzv. funk¢ni trénink. Tento druh tréninku vychazi z individudlnich potieb
jedince. ,,Pfi funkénim tréninku dochdzi k pohybu ve vSech tfech trovnich v prostoru
(vpted a vzad, do stran, nahoru a dolil). Energie vychazi z polohy sportovce, pritom
jeho télem proudi do jinych ¢asti téla, piipadné se prenasi na sportovni nacini*
(Kafka, Jenewien, 2015, s. 13) Dle Kafky a Jenewiena (2015) funk¢ni trénink
pfipravuje jedince na béZné aktivity, s nimiZ se denné setkdvame (zvednout tézky
ndkup, udrZet se v sedle kon¢ atd.). Ddle zdlraznuji, Ze muze byt i uZiteny pii
kompenzaci jednostranného pietéZzovani. Zejména u sportovcil, kanceldiskych
pracovnikii, délnikti ¢i jakkoli stereotypné pohybujicich se jedinc. Bez vhodné
kompenzace pak Casto dochazi k tomu, Ze sportovci svou kariéru ukoncuji v relativné
nizkém veéku, mnohym pracovnikiim a d¢lnikim vznikaji svalové nerovnovihy

a Casto dochdzi, vlivem Spatného drzeni téla, ke zdravotnim potiZim.
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4 Doporucena modelova hodina télesné vychovy s vyuZitim

tréninkového planu rozepsaného formou instruktaze

Modelovou hodinu télesné vychovy jsem vytvoftila pro zédky 2. ro¢niku oboru Jezdec
a chovatel koni se zaméfenim na dostihovy sport studujici na Stfedni Skole

dostihového sportu a jezdectvi v Praze Velké Chuchli.

Pfi sestavovani modelové hodiny jsem vychdzela z tematického planu vytvotfeného
na zékladé uebni osnovy piredmétu Té&lesnd vychova, uvedené ve Skolnim
vzdélavacim programu. Ddle jsem vychazela z doporucenych cvikli pro dostihové
jezdce, kterym jsem se vénovala v kapitole 3.3 této bakalaiské prace a z pozadavkil
na fyzické testovani pro udéleni zZdkovské jezdecké licence, provadéné v hodindch

télesné vychovy.

Organizace vyukové jednotky Télesna vychova
Obor vzdélavani: Jezdec a chovatel koni se zaméfenim na

dostihovy sport

Kéd oboru: 41-53-H/02

Trida: 2.A

Pocet zaku: 15

Tematicky celek: posilovani

Téma: hluboky stabilizacni systém (hss)
Cislo vyuéovaci jednotky: 17

Misto konani vyuky: Sokolovna Praha Velka Chuchle
Délka vyucovaci jednotky: 2 x 45 minut

Materidlni didaktické pomtcky: pisemna piiprava ucitele

plan télocviény s ndkresem rozmisténi cvika

funkéniho kruhového tréninku

podlozka 8x
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¢inka jednorucni 6x 2ks

kettlebell 2x

Svihadlo 1x

Svédska lavice

gymnasticky mi¢

stopky

aparatura (+ vhodné¢ zvolené skladby MP3)
Cile vyucovaci jednotky

7dci dokazi predvést dva nové cviky (Stir a Klik do T)

e 7Zaci si zvladnou osvojit techniku nové zatfazenych cvikli a procvicit si
techniku cvikd, které jiz znaji

*  7Z&ci se naudi procitit provedeni cvikll (zejména v kontrakci — zabéru svalu)

e Zaci se budou ctit aktivné zapojit do hodiny télesné vychovy ve vSech jejich

¢astech (v¢etné pripravy a uklidu pomiicek)
Struktura vyucovaci jednotky

* modelova vyucovaci jednotka je tvofena ze tii Casti
o uvodni Cast
o hlavni Cast

o zavérecna Casti
4.1 Uvodni ¢ast hodiny

Uvodni ¢ast modelové hodiny jsem rozclenila:
* ndstup a organizacni zaleZitosti
* zahfati organismu
* protazeni svalll a uvolnéni kloubti

* ndcvik novych cvika
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4.1.1 Nastup a organizacni zalezitosti

Nastoupeni Zaci budou motivovédni k Cinnosti a sezndmeni s cilem a programem
hodiny (viz. bod 4 na stran¢ 24, 25). Ucitel zkontroluje, zda maji Zaci vhodny
cvicebni ubor (za ptredpokladu, Ze zjisti nedostatky, vyzve Zaky k jejich odstranéni,

popiipad¢ jim neumoZni z bezpecnostnich diivodi cvicit).
4.1.2 Zahiati organismu

Zahiivaci ¢ast slouzi k piipravé organismu na zatéz, kterd bude nasledovat v hlavni
¢asti hodiny. V modelové hodiné volim na zahtati sestavu slozenou z vytrvalostnich
cvikt, které zvysSuji tepovou frekvenci. Je dobré volit cviky, jejichZ techniku Zaci
dobie zvladaji, poptipad¢ cviky, které na techniku nejsou nikterak narocné. K této
sestavé pustim dynamickou hudbu, kterou maji Zaci radi. Dobfe zvolena skladba

Zéky motivuje, umociiuje radost z pohybu a podnécuje zZaky k lepSim vykontim.
Ptiklad zahtivaci ¢asti:
* sestava v zahiivaci Casti je sloZena ze Ctyf cvikl, které se po intervalu
cca 30 vtefin méni
* Cas vénovany sestave trva priblizné 3 minuty

* sestava je doprovazena skladbou Dynoro & Gigi D’ Agostino - In My Mind

2,7

» zahtati probihd bez pomucek
Cviky obsazené v sestavé:
Jumping jack (skdkaci pandk)

B¢h na misté
Burpree (anglicak)

Vyskok na misté
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4.1.3 Protazeni svali a uvolnéni kloubu

Pfed samotnym cvicenim je nesmirné dilezité prohiaté svaly protdhnout (uvolnéni

kloubt a protazeni svali je zdsadni pro prevenci zranéni). V modelové hodin€ pouziji

dynamicky stre¢ink zamétfeny na protazeni celého téla.

Dynamicky stre¢ink modelové hodiny

doba trvani dynamického streinku bude maximélné 5 minut

ucitel Zakiim k protazeni pusti vhodny hudebni podklad pro lepsi prociténi
a motivaci ke cvifeni (v modelové hodin¢ skladbu od Alana Walkera —
Diamond Heart)

Zéci se rozmisti podél jedné (idedlné delsi) stény télocvicny tak, aby kazdy
znich mél okolo sebe dostate¢ny prostor k pohybu (toto rozmisténi je
dualezité, protoze ke streCinku bude vyuZivana cela site t€locvicny)
prostfednictvim zvoleného cviku (neprovadi-li se na mist€) se Zaci cvikem
premisti k prot&jsi sténé a stejnym zptsobem se vrati zpét na vychozi pozici
ucitel dba na to, aby Zici dodrZovali zdsady dynamického strecinku,
provedeni cvikl kontroluje (plynulost pohybu, spravné technické provedeni)
protahovani probiha dynamicky, cviky lze modifikovat (vzdy postupujeme od
jednodussiho cviku ke slozitéjSimu, pohyby jsou provadény védomé,
pozvolna s cilem postupného uvolnéni svalu a dosaZzeni maximélniho rozsahu

pohybu kloubu)

stre¢ink bude probihat bez pomticek

Cviky obsazené v dynamickém strec¢inku modelové hodiny:

Chiize s vystupem na Spicky/ chiize po patich

Zaci prejdou telocvicnu chiizi, pfi niz se odrazova noha vyhoupne na Spicku/
pii doSlapu noha dopada na patu

protazeni lytkovych svala

uvolnéni kotniku

cvik je mozné modifikovat (pfi vystupu na Spic¢ky dojde k nizkému vyskoku)
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Chtize s pritazenim kolene k hrudniku

e Zaci prejdou télocvicnu chizi a pfi provddéném kroku koleno nakracujici
nohy sméfuje nejprve k hrudniku, poté nasleduje plynuly doSlap

* protazeni hyZd’'ovych svalil, hamstringt, a lytka

* uvolnéni kycelniho kloubu, kotniku

* cvik je mozné modifikovat (b¢h s vysokymi koleny)
Zakopavani

*  Zéaci se pii chiizi (béhu) pokouseji patami dotknout hyzdi
* protazeni kvadricepsu

¢ uvolnéni kolene, kotniku
Premisténi prostiednictvim vypadi

e 7Zaci se premisti na protéjsi stranu télocviény prostfednictvim vypadl se
zapojenim pohybu rukou

» protaZeni prsnich svalll, dolnich koncetin

* uvolnéni ramene, lopatky, kycelniho kloubu, kotniku

* cvik je moZzné modifikovat pfidanim rotace trupu
Rotace trupu s predklonem

» Zici zaujmou vychozi pozici, mirny stoj rozkroény, ruce zdvihnou vzhiiru
a vytvoii pomyslné pismeno X

* pii cviku se stfida plynuly pohyb levé ruky sméfujici (za pouziti pfedklonu)
k pravé Spicce nohy — vychozi pozice — pohyb pravé ruky sméiujici
(za pouziti predklonu) k levé Spi¢ce nohy

* protazeni stfedu té¢la, hamstingli

* uvolnéni panve
Krouzeni ramen (kloubt hornich koncetin)

e Zaci zaujmou mirny stoj rozkrocny a v maximélnim rozsahu krouZzi celymi
pazemi (Ize postupovat od zapésti, pies lokty az k ramentim)
e protaZzeni rotdtord ramene, prsnich svalli, zddovych svalii a svalli hornich

koncetin
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* uvolnéni ramene, lopatky, lokte a zap&sti
Uvolnéni $ije

* ve stoji Zaci uvoliuji §iji krouzivymi pohyby hlavy, déle jejimi pfedklony,
predklony, uklony a zaklony
* protazeni zdvihacl hlavy, trapézu

* uvolnéni kréni patefe
Medvéd

* vychozi pozici je stoj rozkrocny (mirny — nohy jsou rozkro¢ené v §ifi ramen),
zék jde z vychozi pozice do ptedklonu, kdy se dlanémi dotkne podlozky
(podlahy), a rukama jde po podlaze doptedu (cilem je dojit az do vzporu)

* v této pozici zdk polozi panev na podlozku a tim ptejde do pozice kobry
(obecné zndmé z jogy)

* pozvolna piejde opét do vzporu a za pomoci rukou se vrati zpét do vychozi
pozice

* jedna se o komplexni cvik pro uvolnéni a protaZeni takika celého téla

S ohledem na velice nizkou motorickou ndaro¢nost vySe uvedenych cvikl se ucitel
nemusi se vénovat jejich ndcviku (pouze kontroluje a koriguje spravné technické
provedeni). Cviky predcviuje. Zdci zvlddaji cviky bez problémi, pohyby jsou

zautomatizované a bézné provadéné v kazdodennim Zivote.
4.1.4 Nacvik novych cviki

Do druhé faze hlavni ¢asti modelové hodiny (funkéniho kruhového tréninku viz.
druhd faze tréninku dostihového jezdce na stran¢ 32 ) télesné vychovy jsem zaradila
dva nové cviky. Konkrétné cvik Stir (strana 36) a cvik Klik do T (strana 59) Jedn4 se
o modifikaci (t€z§1 variantu) cvikl, které Zaci zvladaji technicky velice dobfte
klik). Spravné technické provedeni zdkladniho cviku je velmi dileZitym aspektem
pro jeho ndsledné modifikace, poptipadé pro prididni zatéZe. Dulezitou roli hraje
predev§im ucitel, ktery ma za kol Zakim cvik popsat, predvést, zminit jakym

chybdm by se m¢li vyvarovat, pfi ndcviku velice disledné kontrovat spravnou
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techniku provedeni a podporovat zafixovani spravného pohybového vzorce. Proto je
nutné se témto cvikim v dvodni ¢4sti modelové hodiny intenzivnéji vénovat a dat

Zaktm k néacviku techniky provedeni dostate¢ny prostor.
4.2 Hlavni ¢ast hodiny modelové hodiny

V hlavni ¢asti hodiny se vénuji tréninku sestavenému pro potieby dostihového
jezdce. Trénink je rozdélen do 2 fazi, které se zaméfuji na protazeni zkracenych
svalli, posilovani oslabenych svalli (zejména hlubokého stabilizacniho systému
a svall, které jezdci zapojuji pfi jizdé na koni). Kazdy cvik hlavniho tréninku je

podrobné popsén a doplnén fotografiemi.

Pfi sestavovani tréninku jsem vychdzela z dovednosti, které by Zzici ve druhém
ro¢niku jiz méli zvladat. Do druhé faze hlavni ¢asti (funkcniho kruhového tréninku)
jsem zaradila dva nové cviky, se kterymi se Z4ci v tivodni ¢asti modelové hodiny

setkali poprvé.
Hlavni ¢ast modelové hodiny jsem roz¢lenila:

» protaZeni zkrdcenych svall
o protazeni horni ¢asti trapézu, vzptimovace $ije a zdvihace hlavy
o protazeni prsnich svall
* posilovani oslabenych svali
o funkéni kruhovy trénink (podrobné popsidn metodou instruktize

a doplnén o fotografie)
4.2.1 ProtaZeni zkracenych svala

V tréninku je nesmirné¢ dulezité zaméfit se na protazeni pietizenych svali
a vyvarovat se jejich dalSimu pfetéZovani jejich posilovanim. U dostihového jezdce
muze dochézet k pretizeni §ije, trapézu a prsniho svalstva a proto jsem se na tyto
oblasti zaméfila.

Protazeni horni ¢asti trapézu, vzprimovace Sije a zdvihace hlavy

Do této Casti tréninku jsem zatadila dva vysoce efektivni a technicky jednoduché

cviky na protaZeni horni ¢asti trapézu, vzpfimovacl $ije a zdvihaci hlavy. Cviky
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jsou provadéné formou vydrZze v protaZeni. Zici by mé&li dbat na prociténi cviku

a cilené uvolnéni svalii. Oba cviky jsou technicky nenaro¢né, proto neni nutné

vénovat jejich procvicovani mnoho casu.

1)

2)

Protazeni vzprimovaci Sije a zdvihace hlavy

protaZzeni ve stoje

Zaci pravou rukou (vrchem ptes hlavu) uchopi hlavu v oblasti levého spanku
vynaloZi tlak hlavy proti ruce (cvik opakuji i na druhou stranu)

vydrz v protazeni je 30 sekund

Ctyfi opakovani na kazdou stranu

Protazeni horni ¢asti trapézu

protazeni ve stoje

Zaci pravou rukou (vrchem pfes hlavu) uchopi hlavu v oblasti tylu (pro divky
je dobrou pomtckou, Ze se mohou chytit za culik)

brada sméfuje k podpazi

vynaloZime tlak proti ruce (cvik opakujeme i na druhou stranu)

vydrz v protaZeni je 30 sekund

Ctyfi opakovani na kazdou stranu

ProtazZeni prsnich svali

Do této Casti tréninku jsem zatadila tfi technicky jednoduché cviky na protaZeni

malych i velkych prsnich svalti. Ukolem ugitele je Zékam provadéné cviky predvést

a v prabéhu cviceni kontrolovat techniku jejich provedeni. Opét se jednd prevazné

o technicky nendro¢né cviky, jejichZ ndcviku neni nutné vénovat velké mnoZstvi

casu.

1)

protaZeni s pevnou oporou
protazeni ve stoje
Zaci se s natazenou pazi opfou o zed a pomalu oticeji hrudnik smérem ven
(na opacnou stranu od paze)
cvik provedou na ob¢ strany
vydrz v protaZeni je 30 sekund
Ctyfi opakovani na kazdou stranu
pomiicky
o zed (pevnd opora)
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2) protaZeni na podloZce
* protazeni vleze na zaddech
e Z7aci daji paze do vzpaZeni a snaZi se je co nejvetsi plochou poloZit na
podlozku (stejny cvik lze aplikovat 1 za pouZiti gymnastického mice, ktery
umoziuje vétsi rozsah protaZeni, nutno dbat na prirozeny rozsah pohybu)
e pomicky
o podlozka
o gymnasticky mi¢

4.2.2 Posilovani oslabenych svali

Ve druhé casti jsem se zaméfila na trénink celého téla, zejména na posileni
hlubokého stabiliza¢niho systému, mezilopatkovych svall, dolnich fixatort lopatek

a svalu hornich a dolnich koncetin.

S ohledem na casovou dotaci a pocet zdkd, jsem do druhé Casti tréninku zatadila
funk¢ni kruhovy trénink. ,,Principem metody funkéniho kruhového tréninku je rychlé
stiidani svalovych skupin na stanoviStich, kterd jsou sestavena do kruhu podle
fyziologickych pozadavklu‘ (Jarkovskd, 2010, s.14). Jarkovskd (2010) dale uvadi, Ze
se mezi jednotlivymi cviky ned¢laji pfestivky a cvienec prechédzi plynule na dalsi
stanovisté. Funk¢éni kruhovy trénink je intervalovy trénink, pii némz cvi¢enec po
dobu trvani intervalu cvi¢i na svém stanovisti. Po skonceni pfedem zvoleného
casového dseku se cvi¢enec premisti na dalsi stanovisté. DéElku intervalu, typ cvikl
a pocet zarazenych cvikii do tréninku by mél trenér (ucitel) zohlednit na zdkladé
kondice cvicenct, jejich fyzickych schopnosti, véku, dalsich fyziologickych aspekt
a cile tréninku. Funk¢ni kruhovy trénink lze i modifikovat zafazenim kratké pauzy

pro piesun cvicence z jednoho stanovisté na druhé.

Velmi dobrym pomocnikem pro ucitele pfi zafazeni funkéniho kruhového tréninku
v hodin¢ télesné vychovy je uZivani karticek s ndzvem, ndkresem cvikil a Cisly
(znézortujicimi pofadi cviki), které je vhodné umistit ke kazdému stanovisti. Zakam
po uvodni instruktdzi ptfipomenou, co maji na stanovisti délat a v jakém sméru jit na
dalsi stanoviSté. Pfed samotnym zahdjenim hlavni Casti je Zadouci zdky zapojit
do ptfipravy pomiicek, vyuZivanych na jednotlivych stanovistich. Nedilnou soucasti
tréninku je dobfe zvolend muzika, kterd zdky motivuje k vétSimu vykonu a celému

tréninku pfidd na dramatizaci.

33



Pfi sestavovani funk¢niho kruhového tréninku vyuZzivaného v modelové hodiné jsem
vychdzela z cile hodiny zaméfené na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému (hss)
a trénink jsem sestavila pfevazné z cviki, které se na posileni hss podileji. Dale jsem
do tréninku zafadila cviky zaméfené na posileni mezilopatkovych svall, dolnich
fixatori lopatek, hornich a dolnich koncetin a cviky zvysujici tepovou frekvenci —

tzv. kardio.

Funk¢ni kruhovy trénink

Zakladni parametry funkéniho kruhového tréninku modelové hodiny télesné

vychovy:

Pocet cviki: 15

Pocet Zakl na stanovisti 1 74k
Délka intervalu (cviCeni na stanovisti): 40 sekund
Délka intervalu (pauza na piesun): 20 sekund
Délka pauzy mezi jednotlivymi koly: S minut
Pocet kol funkéniho kruhového tréninku: 2

Doba trvani jednoho kola: 15 minut
Doba trvani celého tréninku (vcetné pauzy): 35 minut
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Cviky zatazené do funk¢niho kruhového tréninku modelové hodiny:

Tabulka 1: Tréninkovy plan modelové hodiny

Piehled cviku funkéniho kruhového tréninku modelové hodiny

¢islo nazev posilované svalové partie | pom{cky
1 | Stir hss podlozka
2 | Dtep (se zatézi) kvadriceps, hamstring, hyZdé¢ | €inky, kettlebell
3 | PfednoZovani vleZze |hss 2X] edvn orucni cinky,
podlozka
4 | Skékaci pandk kardio -
5 | RozpaZovani rsni svaly, hrudnik 2x jednorucni cinky,
ozpazova prsni svaly, fru Svidska lavice, podlozka
6 | Zapazovani v seds me%llopatkove, dolni 2x jed\II’IOI’UCI’lI Cinky,
fixatory lopatek podlozka
7 | Sprint kardio -
8 | Biceps s ¢inkou paze (biceps) 2x jednorucni ¢inka
9 | Plank hss podlozka
Pullover prsni svaly, hss, paze y
. kettlebell, podlozk
10 s kettlebellem (triceps) etiiebel, podiozia@
11 | Vypad kvadriceps, hamstring, hyzd¢ |-
12 | Twist hss podlozka
13 | Skok pfes Svihadlo |kardio Svihadlo
. . . mezilopatkové, dolni 2x jednoruéni ¢inky,
14| Upazovini v leze fix4tory lopatek podlozka
15 | Klikdo T paze, hss 2 Jedyorucm tinka,
podlozka
Zdroj: vlastni tabulka

Z vyse uvedenych cvikli jsem pro modelovou hodinu sestavila funk¢éni kruhovy
trénink. Jednotlivé cviky jsou zaméfené na rizné svalové partie, coZ je pii
sestavovani tréninku velmi daleZitym aspektem, ktery musi byt zohlednén. Ucitel by
m¢l dbat na to, aby bezprostiedné po sobé nendsledovaly dva cviky zaméfené na
posilovani stejné svalové oblasti. Ddle by m¢l dbat na to, aby stanovisté¢ s nove
zatazenymi cviky byla nedaleko od sebe a to pfedev§im z diivodu snadnéjsi kontroly
(a ptipadné ndpravy) spravné techniky provedeni. V modelové hodiné télesné
vychovy jsou vSechny tyto parametry zohlednény. Jednotlivé cviky a postupy jejich
provedeni jsou zndzornéné na fotografiich a podrobné rozepsané v popisu kazdého

cviku.
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1) Stir (nové zarazeny cvik procvic¢ovany v avodni fazi)

v

Stir je modifikaci kliku, jehoz zvladnuti je pro tento cvik nezbytnou podminkou.
Ucitel s zadky zopakuje klik a pfedvede novy cvik. Kazdou fazi cviku podrobné
popisuje (viz. popis cviku) a upozoriiuje na chyby, ke kterym by pii spravném
provedeni nem¢lo dochédzet a vysvétluje Zakiim, jaky pfinos ma tento cvik a proc€ jej
zatazovat do tréninku. Po dvodni instruktdzi poskytne dostate¢né mnoZstvi ¢asu pro

nacvik spravné techniky. Mezitim obchdzi Zaky a kontroluje spravnost provedeni.
Popis cviku

* vychozi pozice pro tento cvik je stejnd, jako vychozi pozice kliku
o chodidla jsou od sebe vzdalena na Sitku bokl
o ruce jsou od sebe vzdilené o trochu vice neZ na S§ifi ramen
(obrazek ¢. 1)
* provedeme klik
o pohyb vychazi z lokte (pokréeni)
* leva noha
o nohu vedeme pod télem v nataZeni
o cilem je ji dat co nejvice doprava a zpét
o poté ji vedeme nad télem v natazZeni
o cilem je ji opét dit co nejvice doprava (v této fazi 1ze pokrcit koleno)
o v nataZzeni vracime nad télem zpé&t
ez kliku se vratime zpét do vychozi pozice
e opét provedeme klik
e pravd noha
o nohu vedeme pod té€lem v natazeni (obrazek €. 2)
o cilem je ji dat co nejvice doleva a zpét
o poté ji vedeme nad télem v natazeni (obrazek ¢. 3)
o cilem je ji opét dit co nejvice doleva a v této fazi lze pokrcit koleno
(obrazek ¢. 4)

o v nataZeni vracime nad télem zpct
Diilezité informace k bezchybnému provedeni

* dbdme na zpevnéni trupu po celou dobu provadéni cviku
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e pfi pohybu nohou vyuZivdme tah, nikoli §vih
Piinos cviku

* cvik je zaméfen na posileni hlubokého stabilizacniho systému

zdokonaluje drzeni trupu

zlepSuje kontrolu nad spradvnym drZenim trupu

* rozviji vytrvalost, koordinaci, pohyblivost a rychlost
Pomiicky

* podlozka

Obrazek ¢. 1: vychozi pozice cviku Obrazek ¢. 2.: noha vedena pod télem

zdroj: vlastni fotografie zdroj: vlastni fotografie

Obrazek ¢. 3: noha vedena nad télem Obrazek ¢. 4: noha v pokréeni

zdroj: vlastni fotografie zdroj: vlastni fotografie
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2) Diep (squat)

Drep je vysoce efektivni a komplexni cvik pro posileni dolnich koncetin. Tento cvik
ma nesmirné mnozstvi modifikaci. Lze jej provadét staticky, dynamicky, se zatézi,
bez zitéze, na nerovném povrchu (balanéni pomitcky), s oporou (zed, zavésné
systémy), snohama tésné¢ u sebe, vrozkroCeni nebo na jedné noze. Trénink

modelové hodiny obsahuje zdkladni variantu diepu (pro zdatngj$i Zaky se zatézi).

Ucitel kontroluje spravnou techniku provedeni.
Popis cviku

* vychozi pozice pro tento cvik je ve stoje (obrazek €. 5)
o zaujimame mirny stoj rozkro¢ny (o trochu vice nez na §iii ramen)
o chodidla jsou celou plochou na zemi, Spicky sméfuji ven
o ruce jsou pokrcené v loktech v pozici pred hrudnikem
* provedeni cviku
o pokréujeme kolena (obrdazek ¢. 6) a souCasné hyzdé sméfujeme
dozadu (jako bychom se chtéli usadit na pomyslnou stoli¢ku)
o v pohybu pokracujeme do té doby, kdy stehna nezaujmou vodorovnou
pozici se zemi (obrazek €. 7)
o vratime se zpct do vychozi pozice
* piicviceni se zateéz{
o udfepu lze vyuzZit takika jakoukoli zatéz (jednorucni ¢inky, obouru¢ni

¢inku, zatéZovy vak, kettlebell atd.)
Diilezité informace k bezchybnému provedeni

* pfi pohybu do dfepu se kolena nesm¢ji dostat pred Sticky prsta
* kolena sméfuji vné za Spickami prstil, nevta¢ime je dovnit

e patef je narovnand, zdda nejsou ohnutd ani prohnuta

* ruce ndm dopomahaji pti lepSi stabilité

* cvik provadime plynule
Piinos cviku

e cvik je zaméfen na posileni dolnich koncetin, zejména hyzdi, kvadicepsu

a hamstringli
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* zlepSuje silu v nohou

* rozviji koordinaci, pohyblivost, silu, rychlost a vytrvalost
Pomiicky

e pfi samotném dfepu bez pomiicek
e pfi provedeni se z4téZi: kettlebell, jednoru¢ni €inky, zatéZovy vak, obouru¢ni

¢inka atd.

Obrazek ¢. 5: vychozi pozice cviku Obrazek ¢. 6: pokrceni kolen

zdroj: vlastni fotografie zdroj: vlastni fotografie

Obrazek ¢. 7: direp

zdroj: vlastni fotografie

39



3) PiednozZovani vleze

PrednoZovani vleze je technicky nendrocny cvik. Lze jej modifikovat pfidanim
zatéze na nohy (kotnikova zatéz, gymnasticky mic), poptipad¢ tzv. ubranim zatéze
(pokr¢enim v kolenou). Spravné provedeni cviku vede k aktivaci spodni casti

ptimého btiSniho svalu a tim 1 k jeho posileni.
Popis cviku

* vychozi pozice je vlezZe na zadech
o nohy jsou v nataZeni
o prednoZime, Spicky sméfuji vzhiiru (obrazek €. 8)
o paze polozime volné na podlozku
* provedeni cviku
o nohy pokldddme pozvolna na zem (obrdzek €. 9), zem& se vSak
nedotkneme
o v pozici tésné nad zemi na chvili zastavime (obrazek €. 10)

o vratime se zpct do vychozi pozice, ¢imZ dokon¢ime cvik
Diilezité informace k bezchybnému provedeni

* zéda leZi po celou dobu na podloZce
* neprohybame se v bedrech
* obé nohy klesaji a zdvihaji se soucasné

* nedotykdme se patami zem¢
Piinos cviku

* cvik je zaméfen na posileni hlubokého stabilizacniho systému, dolni ¢ést
piimého biisniho svalu
* zdokonaluje drZeni a stabilitu trupu

* rozviji silu, vytrvalost, koordinaci a pohyblivost
Pomiicky

* podlozka

» v pripadé modifikace — z4t€Z na kotniky, gymnasticky mic¢
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Obrazek ¢. 8: vychozi pozice cviku Obrazek ¢. 9: pokladani nohou

zdroj: vlastni fotografie zdroj: vlastni fotografie

Obrazek ¢. 10: nohy v natazeni nad podlozkou

zdroj: vlastni fotografie

4) Skakaci panak (Jumping Jack)

Skdkaci pandk je dalsim cvikem, ktery jsem do tréninku zatadila kvili zvySeni
tepové frekvence Zakid. Tempo cviceni si urcuji Zaci sami. Je vSak velice dileZité,

aby byli motivovani k maximdlnimu vykonu. Uc¢itel Zadky povzbuzuje.
Popis cviku

e vychozi pozice pro tento cvik je ve stoji spatném srukama podél téla
(obrazek ¢. 11)
o nésleduje vyskok
o ruce opisuji pomyslny pilkruh a ve vyskoku smétuji vzhliru nad hlavu
(obrazek ¢. 12)

o soucasné pfi vyskoku roznozime
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(0]

pti doskoku nad hlavou spojime ruce, tleskneme (obrazek €. 13)

(0]

nohy jsou roznozZené (z vyskoku)
o pro snadnéjsi odraz jdeme do nepatrného podiepu a opét se odrazime

o skocime do vychozi pozice
Diilezité informace k bezchybnému provedeni

* zpocdtku koordinujeme pohyby (roce a nohy nau¢ime pracovat sou¢asn¢)

* po zvladnuti techniky ptiddvdme na rychlosti
Piinos cviku

e cvik je zaméfen na posileni dolnich koncetin, zrychleni tepové frekvence,
zlepSeni kardiovaskularntho obé&hu, zvétSeni kapacity plic, zrychleni
metabolismu

* rozviji koordinaci, pohyblivost, silu, rychlost, dynamiku, vytrvalost
Pomiicky

e cvik provddime bez pomicek

Obrazek ¢. 11: vychozi pozice cviku Obrazek ¢. 12: vyskok

zdroj: vlastni fotografie zdroj: vlastni fotografie
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Obrazek ¢. 13: doskok

zdroj: vlastni fotografie

5) RozpazZovani (rozpazky) na Svédské lavici/na podloZce

Rozpazky se zaméfuji na posileni a protaZeni svalll v oblasti hrudniku, zejména
velkého prsniho svalu. Tento cvik je snadny a Zaci jeho techniku dobte zvladaji.
Ucitel pfi jeho provedeni kontroluje vhodnost zvolené zitéZe, mirné pokréeni v lokti

a spravny rozsah rozpaZzeni.
Popis cviku

* vychozi pozice je v lehu na zddech (na lavici/podloZce)
o ruce jsou v predpaZeni, svisld poloha (obrazek ¢. 14)
o zapé&sti je vodorovnég s trupem
o zdatng$i Zaci cvi¢i s vhodné€ zvolenou zatézi (Zaci cvik provedou
technicky spravné v celém rozsahu)
* upazeni do vodorovné polohy
o paze jsou mirné v pokrceni, ¢imZ se pifedchdzi pfetiZzeni lokti
* ndvrat do vychozi pozice
o pohyb Zici provadéji plynule (obrazek ¢. 15)
o na konci pohybu Zici dbaji na prociténé staZeni prsnich svall
(obrazek ¢. 16)

o po jejich nasledném uvolnéni piechazeji, opet pozvolna rozpazuji
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Diilezité informace k bezchybnému provedeni

e pii cviceni na lavici dbdme na to, aby nebyla pfili§ Sirokd a nebrénila
ramentim v jejich rozsahu

* otevienost hrudniku pfi rozpaZeni by méla byt fyziologickd, nedochdzi k
zapazZeni

e dbdme na oporu nohou a v pfipadé, Ze Zak nedosdhne celymi chodidly na
podloZku, nohy vypodloZime stupinky

* cviceni na podloZce a bez zitéZe je variantou vhodnou pro zacate¢niky

e pifi cviceni se zatézi zak nikdy nevoli nepfiméfené velkou zaté€Zz (hrozi

poranéni — pretrZeni prsniho svalu popiipad¢ rotatorti ramene)
Piinos cviku

e cvik posiluje (v pfedpaZeni) a zaroven protahuje (v rozpaZeni) velky prsni
sval

e spravnym cvicenim dochdzi k rozsiteni hrudniku

* napomdhd ke zvySeni objemu plic
Pomiicky

* podlozka
e Cinky

e Svédska lavice

Obrazek ¢. 14: vychozi pozice cviku Obrazek ¢. 15: rozpazovani

zdroj: vlastni fotografie zdroj: vlastni fotografie
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Obrazek ¢. 16: uplné rozpazeni

zdroj: vlastni fotografie

6) Zapazovani vsedé

Zapazovani vsed¢ je cvik pfipominajici veslovani. Jednd se o kompenzaéni cvik
zaméfeny na posileni mezilopatkovych svalt. Ucitel kontroluje spridvnou techniku

provedeni, vhodnost zvolené zatéZe a rozsah pohybu.
Popis cviku

* vychozi pozice pro tento cvik je vsedé (poptipad¢ vsedé na patich)
o nohy jsou pokréené v kolenou a sviraji thel 45° s trupem (pokrcené,
sedime na patach)
o patef je narovnand
o hlava je vztyCend

o brada je vodorovné s podloZkou (obrizek €. 17)

o podél téla svirajici v loktech thel 90°
o predlokti je vodorovné s podloZzkou

o pfi cviku jdou lokty dozadu (ndpodoba veslovéni)

o lopatky jsou ve fyziologické pozici
o pfi kontrakci mezilipatkovych svalli (pohybu loktl dozadu) chvili
setrvame (obrazek €. 18)

o poté zada uvolnime a lokty sméfuji zpét do vychozi pozice
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Diilezité informace k bezchybnému provedeni

e dbame na spravny rozsah pohybu

e pétef je narovnand, zdda nejsou ohnutd ani prohnuté
Piinos cviku

* cvik je zaméfen na posileni dolnich fix4torh lopatek a mezilopatkovych svalil
* zlepSuje drZeni téla

* rozviji koordinaci, pohyblivost, dilu, obratnost a rychlost
Pomiicky

e podlozka

* 2x jednorucni ¢inka

Obrazek ¢. 17: vychozi pozice cviku Obrazek ¢. 18: zapazeni

zdroj: vlastni fotografie zdroj: vlastni fotografie

7) Sprint

Sprint jsem do tréninku zatfadila z divodu zvySeni tepové frekvence Zaku. Je dileZité
do sprintu vynaloZit maximum usili a po celou dobu trvani intervalu béZet naplno.
Ucitel kontroluje tempo Zdka a motivuje ho k rychlosti.

Popis cviku

* vychozi pozice pro tento cvik je ve stoje
o jednd se rychly béh (obrazek 19, 20) mezi dvéma vyznacenymi body

(v modelové hoding je to od jedné stény télocvicny ke sténé protéjsi)
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e provedeni cviku

o zékladem sprintu je dynamika, vybusnost, rychlost a obratnost
Diilezité informace k bezchybnému provedeni

e pfi zméné sméru (oto€eni se) si pocindme obezietné a obratné

Vv,

* nepolevujeme v tempu, béZime na maximum
Piinos cviku

* zvySeni tepové frekvence, zlepSeni kardiovaskuldrniho obchu, zvySeni
kapacity plic, zrychleni metabolismu, posileni dolnich a hornich koncetin
* zlepSuje silu v nohou, flexibilitu ky¢li a ramen

* rozviji koordinaci, pohyblivost, silu, rychlost, dynamiku pohybu a vytrvalost
Pomiicky

e sprintujeme bez pomuicek

Obrazek €. 19: béh 1 Obrazek ¢&. 20: béh 2

zdroj: vlastni fotografie zdroj: vlastni fotografie
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8) Bicepsovy zdvih s jednoru¢nimi ¢inkami

Bicepsovy zdvih s jednoru¢nimi ¢inkami je technicky jednoduchym a vysoce
efektivnim cvikem pro posileni bicepst. Cvik miiZze byt modifikovan pouzitim
odporové (posilovaci) gumy, obouruc¢ni c¢inky popiipadé mirnym naklonénim
zépesti. Ucitel kontroluje spravnou techniku provedeni, postoj zZika a vhodnost

zvolené zatéze.
Popis cviku

* vychozi pozici je mirny stoj rozkro¢ny
o nohy jsou od sebe na §ifi ramen
o ruce podél déla, mirn€ pokréené v lokti
o (¢inky jsou uchopeny podhmatem (obrazek €. 21)
* provedeme zdvih predlokti
o zdvihame ob¢ ruce soucasné (obrazek €. 22)
o lokty jsou stdle na svém misté
o ¢inky sméfuji k ramentim
o pii zdvihu se zaméfime na prociténou kontrakci svalu (obrdzek €. 23)

¢ dokonceni cviku

o predlokti klesd zpét do vychozi pozice
Diilezité informace k bezchybnému provedeni

* nenapiname paze v lokti

* pfi pohybu ptedlokti vyuzivame tah, nikoli Svih

* dbdme na pevné a stabilni drZeni téla (neprohybdame se)

* volime vhodnou zatéz

* dbame na neutrdlni pozici zdpésti (natoCeni zapésti ovliviiuje, procviceni

vnitini/vnéjsi hlavy bicepsu)
Prinos cviku

* cvik je zaméfen na posileni hornich koncetin, zejména dvouhlavého svalu
pazniho, tedy bicepsu

* rozviji silu, vytrvalost, koordinaci
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Pomiicky

* 2 ks jednorucni ¢inky

* pii modifikaci: odporova guma, obouruéni ¢inka

Obrazek ¢. 21: vychozi pozice cviku Obrazek ¢. 22: zdvizeni rukou

zdroj: vlastni fotografie zdroj: vlastni fotografie

Obrazek ¢. 23: kontrakce bicepsu

zdroj: vlastni fotografie
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9) Plank (rovinka, prkno)

PtestoZze plank na prvni pohled vypadd nendro¢né, opak je pravdou. Plank umi
potrapit i zkuSené cviCence. Jednd se o staticky cvik, diky kterému Zaci kompletné
procvi¢i a posili hluboky stabiliza¢ni systém. Ucitel peclivé pozoruje pravnost

provedeni a upozoriiuje Zadky na ptipadné chyby.
Popis cviku

* vychozi pozice pro tento cvik je podobnad, jako pfti kliku
o muZeme si zvolit, zda budeme opteni o dlané€ nebo o predlokti
o celé t¢lo je v jedné roviné
* nohy
o nohy jsou narovnané, propnuté
o zaptené o SpiCky
o vzdalené od sebe na §ifi ramen
e trup a hyzdé
o drzime jej vodorovné s podlozkou
o trup je narovnany, zpevnény
o hyzdé¢ jsou zatnuté
* paze
o dlané jsou v trovni ramen (pii opieni o dlan¢)
o lokty se nachézeji kolmo k ramentm (pfi opteni o piedlokti)
o predlokti smétfuje rovné dopiedu (miiZe tvofit ndznak trojihelniku,

kdy prsty smétuji k sob¢)
Diilezité informace k bezchybnému provedeni

* dbdme na zpevnéni trupu

* nepokrcujeme ruce — jsou natazené (obrazek €. 24)

* zada se neprohybaji

* hyZzdé¢ jsou ve stejné roving jako zada (nejsou vystréené smérem vzhiiru)
* hlava je v prodlouZeni patete

P¥inos cviku

* cvik je zaméfen na posileni celého stfedu téla
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* zlepSuje drZeni téla, stabilitu

* rozviji koordinaci, pohyblivost, silu, rychlost a vytrvalost
Pomiicky

e podlozka

Obrazek ¢. 24: Plank - priklad Spatného provedeni (pokréené ruce)

zdroj: vlastni fotografie

10) Pullover s kettlebellem (tricepsovy zdvih)

Tricepsovy zdvih (francouzsky tlak) s kettlebelem (pfipadné obouru¢ni ¢inkou) je
dals$im cvikem, jehoZ techniku Zaci dobfe ovlddaji. Ucitel i piesto dba na kontrolu

spravn¢ zvolené zatéZe, pozici zad na podloZce a pokréeni nohou.
Popis cviku

* vychozi pozice pro tento cvik je vleZe na zaddech (obrézek €. 25)
o bederni patet se dotyka podlozky
o nohy v pokrceni
o chodidla se dotykaji podloZky a jsou od sebe vzdalend pfiblizné na §ifi
ramen
o paZe jsou v nataZeni (svisle) k vodorovné pozici téla
o kettlebell Zaci uchopi obouru¢ za rohy rukojeti (pii ichopu obouruéni

¢inky maji ruce blizko u sebe a osu ¢inky drzi nadhmatem)
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e pfi nddechu

o paze sméfuji za hlavu (obrazek ¢. 26)

o kettlebell se nachézi tésné nad podlozkou (obrazek €. 27)
e pii vydechu

o paZe se vraceji do vychozi pozice

o dochdzi k dokonceni cviku
Diilezité informace k bezchybnému provedeni

* bederni péteft je tlacena na podlozku (Zaci se neprohybaji)

* véaha kettlebellu/Cinky zavisi na fyzickych moznostech zaka
Piinos cviku

* cvik je zaméfen na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému, prsnich svala
(zejména dolni ¢ast velkého prsniho svalu) a tricepsu
* zdokonaluje drZeni trupu

* rozviji silu, vytrvalost, koordinaci, pohyblivost a rychlost
Pomiicky

* podlozka

¢ kettlebell / obourucni ¢inka

Obrazek ¢. 25: vychozi pozice cviku Obrazek ¢. 26: provedeni cviku

zdroj: vlastni fotografie zdroj: vlastni fotografie
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Obrazek ¢. 27: kone¢na pozice kettlebellu

zdroj: vlastni fotografie

11) Staticky vypad vpied

Vypad je obdobné jako diep vysoce efektivni a komplexni cvik pro posileni dolnich
koncetin. Pfi modifikace l1ze vypad provadét staticky, dynamicky, se zatéZi, bez
zatéze, s rotaci trupu atd. Do modelové hodiny jsem zatadila zdkladni staticky vypad.

Ucitel kontroluje spravnost techniky provedeni.
Popis cviku

* vychozi pozice pro tento cvik je ve stoje (obrazek ¢. 28)
o rozkro¢ime se piiblizn€ na Sitku ramen
o vykro¢ime jednim krokem vpied a vykro¢enou nohu ohneme v koleni
(obrazek ¢. 29)
o stehno je rovnobéZné se zemi (obrizek €. 30)
e podstata cviku

o v této pozici vydrZzime po celou dobu trvani intervalu
Diilezité informace k bezchybnému provedeni

* koleno vykrocené nohy neptesahuje pres Spicky prstit

* soustfedime se na pevny stfed, rovnovahu a stabilitu
Piinos cviku

* posileni dolni koncetiny, zejména kvadricepsu
* rozvoj sily nohou, izometrické sily a rovnovahy, koordinace, stability

a vytrvalosti
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Pomiicky

e staticky vypad provadime bez pomticek

Obrazek ¢. 28: vychozi pozice cviku Obrazek ¢. 29: naslap pri vypadu

zdroj: vlastni fotografie zdroj: vlastni fotografie

Obrazek ¢. 30: vypad

zdroj: vlastni fotografie

12) Twist (Twist se zatézi)

Voev s

pohybuje bez opory v neobvyklé poloze. Ucitel dbd na spravné provedeni. Pii

cviceni se zat¢zi kontroluje vhodnost zvolené zatéze.
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Popis cviku

* vychozi pozice pro tento cvik je vsed¢

o

nohy jsou pokrcené, zdvizené do vzduchu (stehna a lytka sviraji dhel
45°)

panev je mirn¢ podsazena a trup svira thel 45°s podlozkou

mohou byt voln¢, spojené, popiipad¢ jimi drzime zatéz

nato¢ime paze doleva - za paZemi rotuje stejnym smécrem trup
(obrazek ¢. 32)

vratime se na stfed

nato¢ime paze doprava - za pazemi rotuje stejnym smeérem trup
(obrazek ¢. 31)

vratime se na stred

zustavaji stale ve vzduchu ve stejné pozici (nehybaji se)

pro ztizeni cviku mizeme zvolit kotnikovou zatéz

Diilezité informace k bezchybnému provedeni

* dbdme na zpevnéni trupu

* po celou dobu cviceni zabiraji bfiSni svaly (nepovolujeme)

* paétef je narovnand, zdda nejsou ohnutd ani prohnuta

* nohy jsou u sebe

* pfi pohybu trupu se chodidla nachézeji stdle ve stejné vysce

P¥inos cviku

* cvik je zaméfen na posileni hlubokého stabilizacniho systému, koordinaci

a celkové zpevnéni Sikmych bfisnich svali

* zlepSuje drzeni téla

* rozviji koordinaci, pohyblivost a rychlost

Pomiicky

* podlozka
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Vv

* pii modifikaci (Twist se z4tézi): ¢inka, kettlebell, gymnasticky mi¢, overball,

kotnikova zatéz

Obrazek ¢. 31: provedeni cviku vlevo  Obrazek ¢. 32: provedeni cviku vpravo

zdroj: vlastni fotografie zdroj: vlastni fotografie

13) Pieskok pres (pomysIné) Svihadlo

Dalsi ze cvikll podporujici zvySeni tepové frekvence je skok pies Svihadlo.
Do modelové hodiny jsem zatadila klasicky pfeskok vpfed. Cvik je moZné provést
1 bez Svihadla, kdy zdk skace na misté. Ruce zapojuje jako by pomysIné Svihadlo

drzel.
Popis cviku

* vychozi pozice pro tento cvik je ve stoje
o ruce jsou pokrcené v loktech, pfedlokti vodorovné¢ se zemi
o uchopime $vihadlo podhmatem
o Svihadlo lezi na zemi za zady
e provedeni cviku
o Svihem zédpésti ddme Svihadlo do pohybu
o Svihadlo opiSe kruznici (leti zezadu doptedu)
o ve chvili, kdy je pfed Spickami nohou, vysko¢ime a Svihadlo
preskocime
o krouzenim zapésti stdle to¢ime Svihadlo dokola a bez piestivky

skaCeme
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¢ skok bez Svihadla

o provadime stejny postup, jen s absenci Svihadla (obrazek 33, 34)
Diilezité informace k bezchybnému provedeni

* koordinujeme pohyb rukou a nohou

* Svihadlo ptfeskakujeme obéma nohama souc¢asné
Piinos cviku

* cvik je zaméfen na posileni dolnich koncetin, zejména hyzdi, kvadicepsu
a hamstringli
* zlepSuje silu v nohou

* rozviji koordinaci, pohyblivost, silu, rychlost a vytrvalost
Pomiicky

e Svihadlo

¢ lze cvicit i bez Svihadla

Obrazek ¢. 33: skok bez Svihadla 1 Obrazek ¢. 34: skok bez Svihadla 2

N

zdroj: vlastni fotografie zdroj: vlastni fotografie
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14) Upazovani vleze

Upazovani vleze je cvik na posileni mezi-lopatkovych svali a dolnich fixdtori
lopatek. Jednd se o cvik technicky nendrocny avSak vysoce piinosny pro spravné

drzeni téla. Cvik lze zefektivnit pouzitim nizké zatéze.
Popis cviku

* vychozi pozice je vleze
o leh na biiSe
o panevni kosti se dotykaji podlozky

o hlava je uvolnénd, opfend o ¢elo

o vychazime ze vzpaZeni - ruce smétfuji pied hlavu smérem k sobé
(obrézek €. 35)
o lokty jsou pokréené
o paze zdvihneme mirn€ nad podlozku
o upaZzujeme, lokty s trupem sviraji 90° (obrédzek €. 36)
* nohy
o jsou narovhané
o opfené o Spicky
Diilezité informace k bezchybnému provedeni

* nezakldnime hlavu

* ruce jsou pokrcené v lokti — nedochézi k jejich narovnani

* volime nizkou z4t&z

* nepodsazujeme panev

Piinos cviku

e cvik je zaméfen na posileni mezi-lopatkovych svali a dolnich fixatora
lopatek

* jednd se o jednoduchy kompenzacni cvik vyuzivand pii nespravném drZeni
téla (ohnuti hrudni patete, kyfézy)

* rozviji koordinaci, pohyblivost a zlepSuje drzeni téla
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Pomiicky

* podlozka

* pii modifikaci: ¢inka, zdvaZzi na zap&sti

Obrazek ¢. 35: vychozi pozice cviku Obrazek ¢. 36: upazeni

zdroj: vlastni fotografie zdroj: vlastni fotografie

15) Klik do T (novy cvik)

Klik do T je opét modifikaci kliku, ktery Zaci dobfe zvladaji. S ohledem na to, Ze
ucitel s zdky opakoval klik pii ndcviku Stira, posta¢i, kdyZ zmini, Ze je i v tomto
ptipad€ spravné zvladnuti kliku zdsadni a je téZ vychozim cvikem. Instruktdz, ndcvik
a korektura chyb probih4 obdobné jako u cviku Stir. Cvik Klik do T vyuZivd ve svém
provedeni zitéz. Je na uciteli, aby vyhodnotil, s jakou zatéZi mize Zak pracovat na
zdklad¢ jeho fyzické zdatnosti. Spravné zvolend =zatéZ zvySuje efektivitu

provadéného cviku a zamezuje moZnému zranéni.
Popis cviku

* vychozi pozice pro tento cvik je stejnd, jako pfi kliku
o rukama se opfeme o zatéZe (jednorucni Cinka, kettlebell)
o zaté€Zze jsou od sebe vzddlené na §ifi ramen (obrazek €. 37)
* provedeme klik (obrdzek €. 38)
o pohyb vychdzi z lokte (pokrceni)

o vratime se zpct do vychozi pozice, ¢imZ dokonéime klik
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e levdapaze
o uchopime zitéz
o zvedame ji v nataZeni nad rameno kolmo k zemi (obrazek ¢. 39)
o hrudnik je otevieny, sméfuje doleva
o télo pfipomind svym tvarem pismeno T
o pomalu se vracime do vychozi polohy
* opét provedeme klik
o pohyb vychazi z lokte (pokréeni)
o vratime se zpct do vychozi pozice, ¢imZ dokoncime klik
e prava paze
o uchopime z4téz
o zveddme ji v nataZeni nad rameno (kolmo k zemi)
o hrudnik je otevieny, sméfuje doprava

télo pfipomind svym tvarem pismeno T

(0]

o pomalu se vracime do vychozi polohy
Diilezité informace k bezchybnému provedeni

* dbdme na zpevnéni trupu
* pfi pohybu nohou vyuZivame tah, nikoli §vih

* nedochazi k rotaci panve

v vy

¢inky pak neovlivni provedeni cviku)
Piinos cviku

e cvik je zaméfen na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému a hornich
koncetin
* zdokonaluje drZeni trupu

* rozviji silu, vytrvalost, koordinaci, pohyblivost a rychlost
Pomiicky

* 2 ks jednorucni ¢inky / 2 ks kettlebell
* PodloZzka
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Obrazek ¢. 37: vychozi pozice Obrazek ¢. 38: provedeni kliku

zdroj: vlastni fotografie zdroj: vlastni fotografie

Obrazek ¢. 39: rotace trupu do pismene T

zdroj: vlastni fotografie

4.3 Zavérecna ¢ast modelové hodiny

Zavérecnd ¢ast modelové hodiny télesné vychovy bude tvofena:

» statickym stre¢inkem (protaZenim)
* uklidem cvi¢ebnich pomiicek

* z4vérecnym zhodnocenim hodiny
4.3.1 Staticky strecink (protaZeni)

Strecink bude nésledovat bezprostfedné po skonceni funkéniho kruhového tréninku.
Zéci se rozestoupi po obvodu télocviény tak, aby na pfedcvidujiciho dobie vidéli

a soucasn¢ méli kolem sebe dostateCny prostor k pohybu (vlastnimu protazeni).
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K protazeni pusti ucitel pomalou, melodickou skladbu pro navozeni pohody,
snadngj$i uvolnéni a zklidnéni Zakl. StreCink by m¢l obsahovat protaZeni vSech
svalovych partii, které byly v hlavni Casti hodiny posilovany. S ohledem na to, Ze
v modelové hodiné télesné vychovy Zaci procviCovali celé télo (se zaméfenim na

hss), bude stre€ink sestaven tak, aby v ném Zéci celé télo protdhli.
Cviky zarazené do statického strec¢inku:

1) Protazeni Sije

* mirn€ uklonime hlavu k (levému) rameni
e vynaloZime tlak proti pravé ruce

* totéZ opakujeme na druhou stranu

e vydrz cca 30 sekund v protazeni

2) Protazeni pletence ramenniho

* spojime ruce za zady

*  zdvihdme spojené ruce vzhlru

* trup jde do predklonu

e vydrz cca 30 sekund v protazeni

3) Protazeni trupu

* zaujmeme mirny stoj rozkro¢ny

* spojime ruce nad hlavou

e ukldnime se trupem do stran (tah ne Svih)
4) Protazeni kycli

* sedneme si (rovnd zada, kolena pokr¢end, chodidla smétuji k sob¢)
* chytneme kotnik jedné nohy a sméfujeme s nim k rameni na opacné strané
* totéZ opakujeme na druhou stranu

e vydrz v protazeni cca 30 sekund

5) Protazeni predni strany stehen

* ve stoje pokréime nohu

* uchopime nart do dlan¢

* nartem proti dlani vynaloZime tlak

e vydrZ v protaZeni cca 30 vtefin na kazdou nohu
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6) Protazeni zadni strany stehen

* zaujmeme sed rozkrocny

* paze smétuji dopiedu

e prsty krd¢ime po zemi (posouvame co nejdal)

* trup v pfedklonu (¢im bliZe se hrud’ pfibliZi k zemi, tim 1épe)
7) ProtaZeni lytek a kotniku

* zaujmeme sed rozkrocny

* rukou uchopime $picku pravé nohy

* vynaloZime tlak (Spi¢ku pfitahujeme k holeni)

* totéZ opakujeme na druhou stranu
4.3.2 UKlid cvi¢ebnich pomiicek

Po skonceni zavérecného statického strecinku z4ci uklidi vSechny cvicebni pomtcky
nachézejici se v télocvicné. Ucitel klade dliraz na zdsady bezpecCnosti prace. Zaci

pomiicky vraceji na své misto a chovaji se k nim zodpovedné.
4.3.3 Zavérecna relaxace, uiplné zklidnéni a hodnoceni hodiny

Kazdy zak si vezme svou podlozku a lehne si na ni (na zada). Ucitel pusti klidnou

relaxacni muziku a nechd Zaky cca 5 minut odpocivat (relaxovat). Pti relaxaci ucitel

zaktim doporuci obléknout si svrsek (mikinu), aby na zemi neprochladli.
Hodnoceni hodiny
a) hodnoceni uditele:

V modelové hodin¢ se zaci ucili dva nové cviky. Ucitel jejich cvicebni vykon
neklasifikuje, ale k praci zaki v hodiné se vyjadii. Zhodnoti aktivni zapojeni zakdi,
spravnost provedeni cvikil, zdtrazni, k jakym chybdm v tréninku dochdzelo a na co
si maji priSt€¢ davat pozor (v dal$si hodiné szZaky procvi¢i nedostatky, které

v modelové hodin€ zaznamenal).
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b) hodnoceni zaku

Zaci maji moZnost zhodnotit ndpli hodiny, ndro¢nost tréninku, celkovou atmosféru
v hodin¢ a mohou doplnit ucitele ve vyctu cvikl, s jejichZz technikou maji potize

a chtéli by je nacvicovat v piisti hoding.
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ZAVER

Bakaléafskd prace na téma: Metoda instruktdze pro osvojeni spravnych pohybovych
vzorct v tréninku dostihového jezdce, obor Jezdec a chovatel koni se zaméfenim na
dostihovy sport se zabyvala navrZzenim modelové vyucovaci jednotku hodiny télesné
vychovy za vyuziti efektivné sestaveného tréninkového pldnu, zaméfeného na
zlepSeni koordinace, posileni oslabenych svalovych partii a uvolnéni pfetizenych
svalovych partii dostihového jezdce. Ddle jsem ve své praci podrobné popsala, za
vyuziti metody instruktidze, jednotlivé cviky tréninkového pldanu v hlavni casti

vyucovaci jednotky.

V teoretické Casti jsem se vénovala definovani pojml vyuCovaci metoda, metoda
instruktaze, seznamila se s oborem vzdélani Jezdec a chovatel koni se zaméfenim na
dostihovy sport (RVP, SVP) a vymezila dileZitost t&lesné vychovy v tomto studijnim
oboru, sezndmila jsem se s cviky a cviéebnimi postupy, které jsou vhodné k zarazeni
do tréninkového planu dostihového jezdce. Déle jsem se zabyvala efektivni

tréninkovou metodou tzv. funkénim kruhovym tréninkem.

V praktické ¢asti mé bakalaiské prace jsem navrhla modelovou vyucovaci jednotku
télesné vychovy, sklddajici se ze tfech zakladnich casti, které jsem dle potieby dale
rozC€lenila. Hlavni ¢ast vyucovaci jednotky (funk¢ni kruhovy trénink) jsem podrobné

popsala za vyuziti metody instruktdZe a doplnila autorskymi fotografiemi.

Pfi sestavovani modelové hodiny télesné vychovy jsem vychdzela z poznatkil
v teoretické Casti a z vlastni praxe ucitele t€lesné vychovy. Dosla jsem k zdveru, Ze
zatazeni funkéniho kruhového tréninku do hodin télesné vychovy muze byt pro
ucitele vysoce piinosné a to predevsim proto, Ze v relativné kratkém case procvici se
vSemi z4ky takika vSechny svalové partie za vyuZziti minimédlniho mnoZstvi
cvicebnich pomiicek. Ve své bakaldiské prici jsem sestavila funkéni kruhovy trénink
zaméfeny na potieby dostihového jezdce. Trénink jsem pfizptisobila cilim hodiny a
potfebam zaktli. Podrobné popsané ¢asti modelové vyucovaci jednotky, zejména pak
instruktdZ funkéniho kruhového tréninku, mohou byt uciteli vyuZzity jako podklady
pro tvorbu pfiprav redlné vyu€ovaci hodiny télesné vychovy. Modelovou vyucovaci

jednotku navrzenou v mé bakaléiské praci Ize pouzit v praxi.
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SEZNAM OBRAZKU, TABULEK A GRAFU

Obrazek €. 1: vychozi pozice cviku

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

2:

3:

9:

10:

16:

17:

18:

19:

noha vedena pod té€lem
noha vedena nad télem
noha v pokréeni
vychozi pozice cviku
pokrceni kolen

diep

vychozi pozice cviku
pokladani nohou

nohy v nataZeni nad podlozkou

: vychozi pozice cviku
: vyskok
: doskok
: vychozi pozice cviku

: rozpazovani

uplné rozpazeni
vychozi pozice cviku
zapaZeni

béh 1

: beh 2
: vychozi pozice cviku
: zdviZeni rukou

: kontrakce bicepsu
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Obrazek €. 24: plank — ptiklad Spatného provedeni (pokréené ruce)
Obrazek €. 25: vychozi pozice cviku
Obrazek €. 26: provedeni cviku

Obrazek €. 27: konec¢na pozice kettlebellu
Obrazek €. 28: vychozi pozice cviku
Obrazek €. 29: naslap pfi vypadu
Obrazek ¢. 30: vypad

Obrazek €. 31: provedeni cviku vlevo
Obrazek €. 32: provedeni cviku vpravo
Obrazek €. 33: skok bez Svihadla 1
Obrézek €. 34: skok bez Svihadla 2
Obrazek €. 35: vychozi pozice cviku
Obrazek €. 36: upazZeni

Obrazek €. 37: vychozi pozice cviku
Obrazek ¢. 38: provedeni kliku

Obrazek €. 39: rotace trupu do pismene T

Pozndmka: VSechny zminéné obrazky jsou mé vlastni fotografie. Modelka si prala

zlstat v anonymit¢.

Tabulka 1: Tréninkovy plan modelové hodiny

70



SEZNAM PRILOH

Ptiloha 1: Souhrnné podminky pro ziskani licence

Ptiloha 2: Tabulky hodnoceni fyzickych testt
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