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Anotace

Cilem této diplomové prace je vytvoieni multimedialniho materialu se zaméfenim
na posileni stiedu téla. Prace v teoretické ¢asti podava zakladni informace o posileni stiedu téla,
svalech, pravidelném dychani, zasadach pfi cvieni a o zapojeni riznych pomucek. Prakticka
cast diplomové prace obsahuje anketni Setfeni provedené mezi uciteli télesné vychovy
0 vyuzivani posilovani stfedu téla a jeho zafazovani do hodin télesné vychovy. Jednim z cilt
ankety bylo zjistit, zda by ucitelé méli zajem o multimedialni materidl s timto tématem. Na
zaklad¢ vysledki anketniho Setfeni byl sestaven soubor cvikd pro zaky druhého stupné
zakladnich skol. Nasledné byl vypracovan multimedidlni material, ktery je pfilozen ve formé
DVD. Obsahuje cviky, znichz kazdy je doplnén videem sespravnym provedenim
a upozornénim na chyby, které mohou nastat, a doporu¢enym poctem opakovani. Vytvoreny

material je vhodny pro ucitele télesné vychovy, trenéry, cvicitele i1 Sirokou vetejnost.

Klicova slova

Skolni télesna vychova, core trénink, hluboky stabiliza¢ni systém, posilovani,
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Annotation

The aim of this master’s thesis is to create multimedia material focused on core
strengthening exercises. In the theoretical part, the thesis provides basic information about core
strengthening, muscles, regular breathing, exercise rules and the use of various aids and tools.
The practical part of the master’s thesis contains survey research conducted among physical
education teachers on the use of a core workout and its inclusion in physical education classes.
One of the goals of the survey was to find out whether teachers would be interested
in multimedia material with this topic and content. Moreover, a set of exercises meant for
lower-secondary school pupils was formed based on the results of the survey research.
Subsequently, the multimedia material was produced and is to be found on the attached DVD.
It contains exercises, each of which is supplemented with a video with the correct performance
and the most common mistakes which can occur and with the recommended number
of repetition. The created material is suitable for physical education teachers, coaches, trainers,
instructors and the general public.

Key words

school physical education, core training, deep stabilization system, workout,
older school age
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UvoD

Po mnoho let je zndmo, Ze posilovani pozitivné ovliviiuje lidsky organismus. Bohuzel
z mnoha prizkumt vyplyva, ze klesa turoven pohybové aktivity u dnesni populace,
a to predevsim u déti Skolniho veéku. To je piedev§im zpiisobeno travenim vice casu sedavym
zpusobem zivota. U téchto osob dochézi k ochabnuti svalstva a zhorSeni zdravotniho stavu.

Mezi ¢asté problémy patii ochably stied téla.

Jak plyne zivot, tak sbirdme nové védomosti a dovednosti, na které se postupem casu
nabaluji dalsi dovednosti, které rozvijime. Proto je dilezité¢ mit kvalitni zaklad, na kterém lze
dobfie a efektivné stavét. Proto je tato diplomova prace zaméiena na druhy stupen zakladnich
skol, aby Zaci pochopili fungovani svého téla a ziskali zakladni informace o vlivu na pohybovy
aparat, nez za¢nou své t€lo nekontrolovang ovlivitovat. Tyto informace by méli ptedavat ucitelé
télesné vychovy, pro které je tato diplomova prace predevsim urcena. Skutecnost, ze veskery
pohyb vychazi ze stfedu téla, bychom neméli opomijet, nybrz naopak. Od dobte posileného
stfedu téla se mnoho odviji. Mezi piiklady patii dokonalé ovladani téla, spravné drzeni téla
i pohybové vysledky v riznych sportovnich odvétvich. Dle nékterych autoru také spravné

posilené télo zlepsuje psychiku.

Kvili nizké hodinové dotaci télesné vychovy na zakladnich skolach, jsou Zaci
s jednotlivym obsahem hodin seznameni jen povrchové. A predevsim posileni stiedu téla neni
vyjimkou. Touto praci bychom chtéli nabidnout uéitelim na druhém stupni zakladnich kol
a fitness trenériim, cvicitelim 1 Siroké vefejnosti moznosti a zpiisoby, jak lehce a efektivné
posilit stied téla. Déle poskytnout diilezité informace o stiedu téla, a hlavné predat soubor cvikl
v podobé multimedialniho materialu, ktery bude pfiloZzen ve formé DVD. Videa na DVD

obsahuji spravné provedeni cviki a doporuceny pocet opakovani.
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1 CILE PRACE

Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace je vytvofeni multimedialniho materialu se zaméfenim

na posileni stiedu téla.

Dil¢i ukoly
Pro splnéni hlavniho cile prace, bylo tfeba splnit nasledujici ukoly.

1. ReserSe odborné literatury tykajici se posileni stfedu téla.
Provést anketni Setfeni, tykajici se vyuky posilovani stiedu téla.
Vyhodnoceni ankety.

Sestaveni souboru cvik.

Vytvoreni multimedialniho materialu.

Vytvofeni zavérl a doporuceni pro praxi.
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2 CHARAKTERISTIKA STREDU TELA

Uvodem je dilezité definovat a vymezit pojem ,,core, nasledné poté se budeme vénovat
jeho tréninku a vyznamu. Toto kli¢ové slovo muzeme z anglického jazyka jednoduse pielozit
jako ,jadro“. Nekdy se pouziva pieklad jako stfed nebo centrdlni, hlavni a ustfedni
(ABZ Slovnik cizich slov, [online]). Jinak feeno jadro lidského téla, pro naSe potieby si

vybereme spiSe pojem stred téla.

Poloha sttedu téla 1ze dle nékterych autorti vymezit riznym zptisobem. Core predstavuje
oblast odborné definovanou jako bedro-ky¢lo-panevni komplex (LHPC komplex), hrudni patef

a kréni patet (Fakulta sportovnich studii, Masarykova univerzita, 2011 [online]).

2%

v klidovém postoji. T¢zisté je bod, ve kterém se soustied’uje vaha téla. Nenachazi se na stejném

misté u vSech lidi, zavisi na postave, prevazné na vysce osoby, rozlozeni tukil a svalstva v téle.

vvvvvvvv

W v

pfevodni stupen mezi hornimi a dolnimi koncetinami.

Stred téla muze byt Vv literatuife oznacovan synonymem pro hluboky stabilizacni systém.
Z toho je hned na prvni pohled jasné, kde pfesné se nachazi a odvozeni jeho hlavni funkce. Této

funkci a dal§im stejné dileZitym funkcim stfedu téla se budeme vénovat nize.
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2.1 Vznik tréninku na posileni stfedu téla

Posilovani stfedu téla, télesného jadra neboli core trénink ptredstavuje specialni trénink,
ktery patii k relativné novym trendim a datuje se do konce dvacatého stoleti.
V roce 1989 vznikl v USA v San Francisco, Spine institutu manual, ktery se zabyval stabilizaci
trupu. Tato cviCeni slouzila z prvopocatku jako rehabilitace a terapie pro lidi s bolestmi zad.
Dnes tento systém vyuzivaji i lidé bez zdravotnich problémi, nebo vrcholovi sportovci
(Koller, 2011). Posilovani stiedu téla neni vSak objevem poslednich desitek let, ale jeho kotfeny
nalezneme v mnoha sportovnich odvétvich a cviebnich systémech jako napt. bojové sporty,
pilates, joga nebo tai-chi. Pfimo otce a zakladatele nelze presné urcit a bylo by to dosti
nekorektni. Jelikoz se tento specificky zptsob posilovani a zpeviiovani téla vyvijel na riznych

mistech svéta soucasné a z riznych technik (Jebavy a Zumr, 2014).

V soucasnosti se vice propaguje kondicni a silovy trénink v némz se dba na funkéni
a napravny pfistup, ale téz na zdravi a spravnou techniku. Mezi vySe zminéné tréninky pravé

Core patii. Na atraktivité mu jesté vice ptidava moznost vyuziti riznorodych pomicek.

2.2 Vyznam a cil stiedu téla

Pfi analyze funkci, které zaujima stied téla v lidském téle, bylo zjisténo, ze na svaly
patfici do stfedu téla nesmime zapominat. Nebot’ hraji nepostradatelnou roli, zavisi na nich
spravné fungovani celého téla. Zakladni schopnosti stfedu téla je schopnost vzpiimené stat
a pocatek vSech pohybu, stabilizace patete, panve a spravné drzeni téla. Uzivani cvikd na
posileni stfedu téla, jak uz pro aktivni amatérské sportovce nebo pro profesionalniho sportovce,
se vzdy ukdze, jako velmi vhodny krok v mnoha ohledech. Hlavnim vyznamem je zvySeni
zdravi. To spociva ptedevSim v prevenci pied zranénim. Spravna stabilita stiedu té€la pomaha
pted poskozeni pohybového aparatu, pfedevSim ochrana patefe a panve. Posilovanim stfedu
téla docilime, ze jsou zada jako osa téla pevné&jsi a vyztuzenéjsi. Téz posilovani stfedu ma
kladny efekt na rozvoj pohybovych schopnosti. Jedna piedevsim o silu, rychlost, koordinaci
a rovnovahu. U profesionalnich sportovct pravidelné cvi¢eni dopomaha k vétsi sile, stabilité

a téz vykonnosti (Kristofi¢, 2007, s. 10).

Mezi dalsi uc¢inky posilovani stiedu téla podle Snasela (2012) fadime zlepSeni dynamické

kontroly pohybti a postoju, spoluprace svalu beder, ky¢li a panve, zdokonaleni rovnovahy diky
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odstranéni svalovych dysbalanci, zlepSeni pfevodu sil mezi hornimi a dolnimi koncetinami,

zvySeni posturalni stability a pfestavba svalové struktury jadra.

Cilem tréninku zaméteny na sted téla neni svalova hypertrofie, ale predevsim zlepSeni
funkénich ptredpokladii pohybové cinnosti neboli zlepSeni vnitrosvalové a mezisvalové
koordinace a synchronizace participujicich svald. Silny stied téla neni tedy na pohled
vypracovan¢ bfiSni svalstvo, ale posileni svalstva, které¢ je hluboko ulozenu ve stfedu

(Fakulta sportovnich studii, Masarykova univerzita, 2011 [online]).

2.3  Svalstvo stiredu téla

vvvvvv

K tomuto tvrzeni se hldsi mnoho odborniki a autorti. Svalové skupiny, ze kterych se stied téla
sklada, jsou u zrodu vSech nasich pohybu a jejich spravnou funkci ovliviuje jejich stav. Tim je
mysleno, zda jsou dostatecné zpevnény ¢i nikoliv. Piesny pocet svali, ktery spoluutvati stred
téla, neni nijak pfesn¢ vymezen. U autorii popisujici svalstvo stfedu téla mizeme spatfit rizné
odchylky poctu svalli a n€které svaly se mohou liSit. Naopak nékteré svaly stfedu téla jsou
autory zminovany v odborné literatuie vzdy. Celkovy pocet svalu stiedu téla se pohybuje okolo

tiiceti. Jednd se piedevsim o svaly zad, hyzdi, bficha a ky¢li (Jebavy a Zumr, 2014, s. 11-12).

Podle dalsich autort se mezi svaly stfedu téla obvykle uvadi hluboky stabiliza¢ni systém
patete, svaly dna panevniho, svaly bfi$ni a branice. U bliz§iho popisu svalil bfiSnich se jedna
0 pfi¢ny sval bfisni, pfimy sval bfisni, Etythranny sval bederni, vnitini a zevni Sikmy sval bfiSni.

Nezapominejme téz na bedrokyc¢lostehenni sval (Muchova a Tomankova, 2009, s. 17).

14



branice

ctyrhranny sval
bederni

bedrokyclostehenni
sval

panevni dno

Obrazek 1: Svaly stiedu téla 1 (Muchova a Tomankova, 2009, s. 17)

zevni Sikmy
sval brigni
primy sval
brigni

vniteni Sikmy
sval brisni

pricny sval
brisni

Obrazek 2: Svaly stiedu téla 2 (Muchova a Toménkova, 2009, s. 17)

Jak je jiz vidét z obrazku, Ze zespodu je sted téla ohrani¢en svaly panevniho dna. Po
stranach nalezneme pii¢ny sval bfisni. Zadni stranu tvoii Ctythranny sval bederni
a bedrokyclostehenni sval. Na piedni stran¢ lezi Sikmé btisni svaly, pfimy sval bfis$ni a shora je

ohranicen branici (Muchova a Tomankova, 2009, s. 17).

Ellsworthova (2014, s. 8-9) popsala svaly stiedu téla ponékud podrobnéji a rozdélila toto
svalstvo do dvou skupin. Na velké svaly stiedu téla a malé svaly stiedu téla. Do skupiny velkych
svali patii bfi$ni svalstvo, branice, natahovale patefe (vzpiimovaé patete, hlavovy sval
polotrnovy, mnohoklanny sval zadovy a femenovy sval hlavy), svaly panevniho dna (kostréni
sval, uzavér koneéniku, zdviha¢ konec¢niku, zevni, vnitini, hlubs§i a povrchnéj$i zdvihace
koneéniku). Do skupiny malych svala stfedu téla fadime sval trapézovy (horni, prostredni

a dolni), velky sval hyzd'ovy a Siroky sval zadovy.
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svaly biidni

svaly hyzd'ove

svaly dna panevniho

vzpiimovace trupu
ohybace kycle
pfitahovace kycle

velky sval zadovy

¢tyrhranny sval bederni

hruskovity sval

dvojhlavy sval stehenni

sval poloblanity

sval poloélasity

Obrazek 3: Vypis svalii stiedu téla (Thurgood a Paternoster, 2014, s. 15-17)

Svaly stiedu téla se n€kdy déli na skupinu ventralnich svalii a dorzalnich. Svaly ventralni
nalezneme na bocni a pfedni strané bficha, které maji za tkol fidit pohyby hlubokého
stabilizacniho systému a téz podpira patet udrzovanim tlaku v duting btisni. Dorzalni svaly
zajiStuji stabilitu a pevnost patefe a podili se na fizeni pohybu ky¢li. Soupis dorzalnich
aventralnich svali stfedu téla, jejich umisténi, a hlavné jejich funkci ukazuje
obrazek 4 (Thurgood a Paternoster, 2014, s. 15-17).

SVALY UMISTENI FUNKCE
pfimy sval bfisni povrchovy | shybani, pohyb z lehu do sedu
udrzovani spravného postoje, udrzovani
wixo s v . hluboko vnitiniho tlaku v biisni dutiné, vyztuz
piiény sval biisni . L o LA
poloZzeny | vnitinich organu, pomoc pii zesileném
< vydechu (kasel, kychani, smich)
™| zevni §tkmé svaly bfisni povrchove |torze a rotace, udrzovani spravncho postoje
i hluboko udrzovani spravného postoje, udrzovani
= | hlubokeé Sikmé svaly biisni ., | vnitiniho tlaku v bfidni dutiné, vyztuz
. polozené | .. - P
> vnitinich organt
o . s e s s
Z udrzovani vnitintho tlaku v bfisni dutiné,
— . . hluboko | vyztuz vnitinich organt, zapojuji se pfi
svaly panevniho dna . . S VIS,
poloZené |zvedani, pomoc s ovladanim moceni,
zapojuji se pii porodu
. . hluboko . N - -
ohybace ky¢li ., |chaze a béh, stoupani a klesani po schodech
- - polozené
.. . hluboko ohybani dopiedu a dozadu, udrzovani
vzpiimovac trupu . e, .
polozeny | spravného postoje
udrzovani spravného postoje, zpeviiovani
, hluboko . , . .
o sval rozeklany olosent patefe, aby dokazala vzdorovat tlakiim na jeji
o P Y | ohnuti
z ¢tythranng sval bederni hlubvoko’ slabil'iz::«).cipé}tcfe \fﬁ(':i bf):’:nim pohybtm,
polozeny | zvedani tézkych piedmétu
> , RV hluboko .
= maly sval hyzdovy . . | vztyk ze sedu do stoje stranou
Z - - : polozeny -
—-
stiedni sval hyzdovy hlube ko, ukrok stranou
polozeny
, e . | chuize, béh, skoky, ch i do schodi
velky sval hyzdovy povrchovy chuze, bet, SKOLY, chozent o sehodu
N - : a schazeni z nich

Obrazek 4: Soupis dorzadlnich a ventrdlnich svalii stiedu téla (Thurgood a Paternoster, 2014, s. 15-17)
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2.3.1 Branice

Branice oddéluje dutinu bfisni od dutiny hrudni. Branice tvofi hlavni inspira¢ni sval, ktery
se pfi nadechu oplostuje a pohybuje se smérem doli k dutin€ btisni, pti vydechu se vraci
smérem nahoru. Jeji klenby se pii vdechu vlivem kontrakce svalovych snopcli oplostuji
a ustupuji kaudalné, ¢imz aktivné zvétSuje prostor hrudniku. Pfi dychacich pohybech branice
se soucasné¢ pohybuji i zebra. Téz ma funkci stabilizani, pomoci svych tipont ovliviiuje
bederni lordozu a uspotadani hrudniku. Pro rozvoj svalovych vlaken branice jsou nejlepS$im
prosttedkem dechova cvi€eni, pifi kterych se zaméfujeme na dychani do bficha

(Cihak, 2016, s. 348). o

Obrazek 5: Branice (Cihdk, 2016)

2.3.2  Bedrokyclostehenni sval

Bedrokyclostehenni sval neboli Illiopsoas tvoii tii samostatné Casti, a to kycelni sval,
velky sval bederni a maly bedrovec. Patii mezi hlavni svaly tvofici chuzi, nebot’ za¢ina flexi
ky¢le pfi vykroceni. Pfi stoji jako antagonista, spolu se zadovymi a bfi$nimi svaly udrzuje

rovnovahu trupu. (Cihak, 2016, s. 430).

Obréazek 6: Bedrokyslostehenni svaly (Cihdk, 2016)
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2.3.3  Svaly panevniho dna

Svaly panevniho dna, podobn¢ jako branice obepinaji dutinu bfi$ni v spodni ¢asti. Svaly
tvoii pevné a pruzné dno panevni. Dno panevni se sklada z dvou skupin svalu, lisici pavodem
a funkci. Prvni skupina svalu se vyvinuly ze svalstva uréené pavodné pro pohyby ocasem.
Druhé skupina svalt pochazi ze svalstva, ptivodn¢ obkruzovali kloaku a kone¢nik. Svalstvo je

v t&sné souvisi s organy urogenitalniho aparétu (Cihak, 2016, s. 368).

Obrazek 7: Panevni dno (Cihdk, 2016)

2.3.4  BfrisSni svaly

Bfisni svaly nam lemuji stfed téla zeptedu a ze stran. Zepfedu nalezneme piimy sval
bfiSni, vnitini sval bfiSni a zevni Sikmy sval bfisni a ze stran Sikmy bfiSni sval. Svaly na ptedni
a zadni strang bfisni stény jsou mohutné, orientované podéln¢ se slozitym usporadanim a tvorici
jedinou vrstvu. Rozdilné uspofadani maji svaly na bo¢ni strané bfisni, kdy pfechazeji z boku
I do ptedni Casti, svaly jsou ploché a tenké. Pevnost biisni stény je disledkem tii vrstev svali,
kde v kazdé vrstvé svalova vlakna probihaji v jiném sméru, nez v predchozi nebo nasledujici

vrstvé (Petrovicky a kol., 2001, s. 268).
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Ptimy sval bfis$ni se skladd z rovnobé&zné€ probihajicich snopci. Na zacatku je sval Siroky
okolo Sesti centimetrii a u ipont dosahuje sotva tif centimetri. Pfimy sval bfisni je rozdélen na
4 az 5 samostatnych tsekii pomoci §lasitych vlozek. Jestli-ze je ptimy sval bfisni dostatecné

zpevnén udrzi spravné zakfiveni patete a polohu panve (Cihéak, 2016, s. 356).

Primy sval brisni
o /

Obréazek 8: Primy sval brisni (Jordan a Furgan, 2013)

Pticny sval biisni pro pfedstavu tvoii pomyslny pas, ktery t€sné piiléha na bfiSni organy
a ve svém klidovém stavu, a zejména pak kontrakcemi, poméaha bifiSni organy udrZovat na

misté. Tvori dileZitou &ast lisu biisniho (Cihak, 2016, s. 359).

Obrézek 9: Piicny sval brisni (Cihdk, 2016)
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Vnitini §ikmy sval bfisni je vydechovy sval. Jeho funkcei je tvorba biisniho lise a mezi

jeho dalsi funkce patii rotace trupu a flexe trupu (Cihak, 2016, s. 358).

Obrazek 10: Vnitini Sikmy sval biisni (Cihdk, 2016)

Zevni sikmy sval bfi$ni je nejmohutnéjsi z postrannich svall bfisnich. Snopce svali jsou
masité a prechazi ve $lasitou ¢ast v dolnim okraji hrudniku. Hlavni funkci tohoto svalu je rotace

pétefe a hrudniku na protilehlou stranu (Cihak, 2016, s. 357).

Obrazek 11: Zevni sikmy sval biisni (Cihdk, 2016)
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2.4  Neaktivni stred téla

Negativnim, ale bohuzel typickym jevem pro dnesni dobu je sedavy zplsob zivota, jak
uz je popsano vyse. Nedostatek pohybu spojeny s Castym sezenim predstavuje vazné ohrozeni
zdravi. Jedinci s timto modernim zptisobem zivota si ani nepfedstavuji jakym rizikiim své télo
vystavuji. Absenci pohybu se miiZe stat, ze n¢které svalové skupiny stfedu téla budou vytazeny
z funkce a stanou se nepouzivanymi, pesnéji nezapojujicimi. Jejich funkei pteberou jiné svaly.
Tomuto se fika svalova dysbalance, nebo téz svalova nerovnovaha. Svalovou dysbalanci 1ze
zjednoduSené vysvétlit, jako jeden sval siln€jSi nez knému antagonisticky sval.
(Thurgood a Paternoster, 2014, s. 10). Coz vede dale k bolestem nebo az ke zranéni.
Nerovnovaha ve svalech hyzdi a ky¢li se projevuje bolesti spodni ¢asti zad. Béznym jevem
U nerovnovahy je Spatné drzeni t€la. Identifikujme si problémy oblasti stiedu téla, kde se
nerovnovaha projevi. Svaly kolem patete a bii$ni svalstvo je ochablé, naklonéni panve doptedu,
prehnané zaktiveni patete, hlava naklonéna doptedu a hrudnik je propadly. Ramena jsou
sveésena doll a horni ¢ast je zakulacena. Nefunkénost stfedovych svalil se projevi i na pohybové
a sportovni vykonnosti (Thurgood a Paternoster, 2014 s. 22-24). Spatna transformace sily mezi
dolnimi a hornimi kon¢etinami a opaéné€. Neoptimalni zpiisob chiize a rovnovahy. Neschopnost
odolavat bfementim a vnéj$im sildm. ZhorSené provedeni rychlych zmén pohybovych ¢innosti,

s vétsimi ztratami ¢asu a mensi ekonomicnost pohybu (Jebavy a Zumr, 2009, s. 13).
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2.5  BriS$ni hydraulika

Bfis$ni hydraulika je dimyslny systém, jimz je lidské télo vybaveno pro pfevod tlakové
sily mezi horni a spodni Casti t¢la. Piedstavte si oblast bficha jako takovy velky valec s dvéma
pisty. Jeden shora a druhy ze spodu. Tim spodnim pistem je panevni dno, nejspodné&;jsi biicho
a vnitini sténa panve. Tento pomyslny pist je relativné méné pohyblivy. Tim druhym
a pohyblivéjs§im pistem je nahofe branice. Pokud vSe spravné funguje, tak ndm bfisni lis
zaruCuje pievod téchto tlakti mezi horni a dolni ¢ast trupu. Pii pifevodu této zatéze z hrudniku
na panev se nase télo vyhyba pisobenim tlaku na bederni patef. Tento pomyslny valec s pisty
funguje, za ptedpokladu, Ze jsou svaly v kondici. V pripadé ochabnuti téchto svalt se pienasi
tlak na patef v oblasti beder. Bederni ¢ast je jakasi Achillova $lacha patetfe. Patef je v bederni

oblasti nosnym prvkem, a pravé zde je misto Castych nahlych nebo chronickych bolesti
(Svejcar a Stastny, 2013, s. 39).

Obrazek 12: Brisni hydraulika (Svejcar a Stastny, 2013, s. 39)
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3 ZAKLADNI OBLASTI TRENINKU STREDU TELA

3.1 Pohyblivost

Schopnost vykonavat pohyb v dostateéném kloubnim rozsahu (Choutka, 1991, s. 18)
Kdyz se bavime o stfedu téla, bude nas zajimat kloubni rozsah obratlli, tedy pohyb patete
a kycelniho kloubu. Patet zajistuje flexi, extenzi, lateralni flexi a rotaci trupu. V kycelnim
kloubu dochazi k flexi, extenzi, abdukci a addukci. Nez cviéeni zacne, tak bychom se na tyto
klouby méli zaméfit a uvolnit napjaté svaly. Dbat na plny pfirozeny rozsah pohybu, aby svaly
byly spravné protazeny, jelikoz to vede k lepsi funkci v této oblasti. Hypomobilni svaly by
mohly zhorSit U€inky cvi€eni tim, Ze by jiné svalstvo muselo kompenzovat jejich nedostatek

(Thurgood, 2014, s. 18).

3.2 Stabilita

Stabilitu lze definovat jako stabilni rovnovazny stav a jeho udrzovani v ¢ase a prostoru
(Choutka, 1991, s. 18). Z fyziologického hlediska jde o proces zajistujici statickou polohu za
ptipadné kontroly pohybu trupu. Posilovani stiedu téla vytvaiime dobré podminky pro oporu
téla. Pro spravny chod nelze jednotlivé svaly cvicit izolované€, svaly musi byt schopné
spolupracovat. Stabilizaci definujeme jako zpevnéni patefe béhem pohybu souhrou svali
hlubokého stabilizaéniho systému. Na stabilizaci se vzdy podili cely svalovy fetézec

(Thurgood, 2014, s. 18).

3.3 Sila

Sila neboli schopnost prekonavat odpor vnéjsiho prostiedi pomoci svalového usili.
Téz schopnost pfekonavat nebo udrZovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci. Dle druhu svalové
kontrakce Ize silu rozdélit na statickou a dynamickou. Staticka sila je svalova ¢innost, pii niz
se neprojevuje pohyb neboli udrzovani téla ¢i biemene v poloze statické. Statickd sila je nejvice
vyuzivdna na balanc¢nich plochéch. Sila dynamicka se naopak projevuje pohybem casti téla
nebo celého téla. Dynamicka sila je vzdy vétsi nez néjaky pusobici odpor, a proto vysledkem
je pohyb (Mgkota a Novosad, 2005, s. 113). V posilovani stiedu téla 1ze vyuzit jak cviceni

statickd, vydrze v polohach po n&jaky urceny ¢as, tak i cviceni dynamicka, pocet opakovani.
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U sily aaktivace stfedu téla plati jednoduché pravidlo: ¢im vétsi silu na télo pfi cviceni

vyvineme, tim vyssi bude aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému.
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4 CHARAKTERISTIKA VEKOVYCH OBDOBI MLADEZE

Pro spravny prib¢h tréninku a piistupu k cviceni je vzdy potieba téz védét 1 zakladni
charakteristiku cvienctli, zde si vice dopodrobna rozebereme typologické znaky cvienct

a jejich veékova rozdéleni.

4.1  Mladsi $kolni vék (6-12 let)

Mladsi Skolni vék mizeme rozdélit na dvé zakladni klicovd obdobi. Prvni je zména
prostfedi a to se vztahuje na nastup do Skoly, ktery se vaze na vyznamnou zménu denniho
I pohybového rezimu. Druhou fazi je zpomaleni ristu, ktery se vaze na piipravnou fazi pro
pubertu. V tomto obdobi je charakteristickym znakem rovnomérny rist vysky postavy
a hmotnosti mladeze. Spolu s ristem dochazi k pribéznému rozvoji vnitinich organt, vitalni
kapacity plic a krevnimu ob&hu. Stabilizuje se zakiiveni patete. Rychlym tempem pokracuje
osifikace kosti, ale potad jsou kloubni spojeni velmi pruznd a mékka. Zmény tvaru téla mezi
pro rozvoj riznych forem pohybu. Toto obdobi je senzitivni pro rozvoj koordinacnich
schopnosti, odrazové sily, relativni sily, vytrvalosti a rychlosti. Je vhodné postupné zapojovat
je vhodné v tomto véku provadét pravidelné opakovani cviki, nebot” dochazi k zapomenuti
U nauc¢enych dovednosti. Tim docilime zvySeni jistoty provadéni a automatizovani urcitych
ginnost a nemusi pfemyslet nad pohyby samotnymi. Sesty rok je specifickym obdobim pro
jednoduché herni Cinnosti, kratké jednoduché hry s velkym emo¢nim u¢inkem. Po osmém roce
zacina prevladat konkrétni mys$leni a rozvoj paméti. V deviti letech zacina prudky narust
percepcnich schopnosti, déti 1épe odhaduji rychlost a vzdalenost predmétl co se pohybuji.
Nastava zlepseni periferniho vidéni, proto je vhodné zafazovat a rozvijet orientacni schopnosti.
U déti miZeme pozorovat impulzivnost v tomto obdobi, Ziji dneskem a je pro né€ velmi
problémové vnimat dlouhodoby cil, jako je naptfiklad sezona trvajici n€kolik mésicii. Vice
zabavné a emotivngjsi budou kratké sportovni turnaje, naptiklad trvajici jeden den. U cviceni
si davat pozor na jejich soustiedénost. Déti v tomto véku se dokazi soustiedit a koncentrovat

cca na 4-5 minut, poté muze prechazet do utlumu (Peri¢, 2012, s. 24).
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Po nastupu do skoly prestavaji byt déti stfedem pozornosti rodi¢t. DéEti jsou velmi
soutézivé v tomto veéku a snazi se prosazovat ve skupin€. Projevuje se dosazena socializace
a jestli je zde né&jaky problém, je cas ho fesit a vénovat mu pozornost. V pozd¢jsim obdobim se
snizuje pfirozena autorita rodic¢t. V tomto obdobi je pohyb pro déti velmi ptirozeny a maji
Z n¢ho radost, takze neni potieba je presvédcovat nebo dokonce nutit k pohybu. Pfi sportu se
vyvarovat kfiku, snazte se nekiicet na déti. ZvySeny hlas je mozné pouzit jako motivacni
prosttedek. Pti opravovani chyb si pocinat opatrné. Kdyz dité udéla néco pii sportu Spatné€, neni
ucelné jen kritizovat, ale najit i néjaké pozitivum, co se mu podatilo dobte. Dilezité je hlavné
motivovat k dalsim vykonum nebo aktivité. Demotivace vede k negativnim zazitkim pii
sportu, které mize vyustit v psychicky blok, jez miZze vypadat jako strach ze zavodu
(Peri¢, 2012, s. 24).

4.2  Starsi Skolni vék (12-15 let)

V této etapé dochazi k prudkému ristu a dospivani, coz vede k mnoha Uskalim
a problémim riznych druhid. Déti pravé piechazi do obdobi puberty, kdy se snazi projevovat
svllj vlastni nazor a samostatné rozhodovéani. V mnoha ptipadech toto vede ke stietu
s respektovanim autorit napft. rodic¢l nebo ucitelii. V tomto obdobi je vhodné na déti plsobit
spiSe kamaradskym pfistupem nez hrubou silou a ndtlakem. Doporuceno spise ptsobit na dité
jako mentor, nez diktator nebo vladce. Z diktatora bude mit zak dité strach a bude se ostychat

mluvit o problémech, které ho tizi.

V puberté¢ dochazi k pohlavnimu dospivani a téZ se zacinaji projevovat pohlavni
sekundarni znaky, které muizeme spatfit jako zmény postavy, mutace hlasu u chlapcd,
menstruace u divek, rast poprsi apod. Je potieba si v§imat déti a jejich socializace a ptistupu
k okoli. Nebot’ je velmi Casté, Ze maji nedostatek sebeovladani, naopak jsou velmi podrazdéni
a impulzivni. To je vyvolano hormondlnimi zmé&nami, a proto je potfeba s détmi umét spravné
pracovat. V tomto obdobi je typické pro déti vypadat a chovat se jako dospéli, to se mize
projevit Spatnou snaSenlivosti kritiky na jejich osobu. Je potieba Si uvédomit, ze jejich pohlavni
zralost neznamena zralost fyzickou a uz viibec nesouvisi s psychickou zralosti. Déti se snazi
chovat jako dospéli, a to vede k problémim jako je piti alkoholu, koufeni, hrani hazardnich her
apod. V tomto obdobi se vyrazné rozviji pamét’, logické mysleni, ale i rychlost ueni. Toto vede
ke schopnosti delsi dobu se soustiedit. Jsou schopni snit, mit cile podle svych snt, ale jejich

vule jit si za cilem, je velmi malé. Zde je potieba podpory dospélych. Touha prosadit se ve
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skuping, vynikat nad danou skupinou lidi muze vést k zac¢atku problému, se sebepodcenovanim.
Potfebuji podporu a pochopeni, a to musi docilit pfedev§im od rodiny. Rodinné zazemi je

VvV tomto obdobi vyvoje ditéte velmi klicové (Peri¢, 2012, s. 27).

V tomto obdobi rychlého ristu je tieba se zaméfit na spravny vyvoj ditéte. Rychly rust se
projevuje velmi nerovnomérné, a to ma Spatny vliv na kvalitu provadénych pohybu. Déti jsou
velmi nachylné na vznik poruch u hybného systému. Proto je dllezité v puberté dbat na
formovani navykd na spravné drzeni té€la. Mnoho trenéra doporucuje v tomto obdobi za
nejvhodnéjsi pravidelné zpeviiovani sttedu téla. MiiZeme spatfit patrny narust rychlostnich
schopnosti a schopnost ucit se novym dovednostem. To souvisi se zvySovani schopnosti
adaptace na ménici se podminky. Problémem je spiSe koordinace a piesné provedeni pohybu.
Da se to popsat jako: dit¢ rychle vyroste, ale neumi stim télem porfadné¢ manipulovat

(Langmeier a Krejéifova, 2006).

4.3  Dorostenecky vék (15-18 let)

Dité ptechazi do obdobi, kdy se pomalu ale jisté zacina ptiblizovat dosp€lé osobé. Toto
obdobi se da popsat jako pomyslny most mezi détstvim a dospé€losti. Pubertalni nesrovnalosti
odchazi a jsou nahrazeny emocionalni rovnovahou. Téz v mnoha piipadech dochazi
Kk osamostatnéni od rodicovské kontroly a prechodu na sebekontrolu. Dochazi k prvnimu
navozovani partnerskych vztahii. Pfi zafazovani déti do spolecnosti, téz se mize vyskytnout
problém s autoritou dospélych. Dorostenci byvaji asertivni, kdy piechazi z upfimnosti k drzosti.
Ptevazné u chlapct byva sila vzdoru vétsi. Mohutnd snaha byt GspéSny, toto mulze vést
Kk velkému narustu sportovniho vykonu a piestane jedinec brat sport jako hru, ale jako Zivotni
cestu. Dité se dostava do véku, kdy mize maximalné trénovat a to bez omezeni. T¢lo ditéte je
na konci tohoto obdobi v plném rozvoji, jak vSech organt, svald, kosti a §lach, a proto mizeme

rozvijet vSechny pohybové schopnosti (Langmeier a Krejcitova, 2006).
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5 TRENINK STREDU TELA VE SKOLE

Lidské télo se vyvijelo po miliony let a pfedev§im nase patet a svalstvo v bezprostiedni
blizkosti patefe, aby dosahlo dnesni podoby, dalo by se popsat dokonalosti. Charakteristickym
znakem je bipedalni postaveni téla neboli chiize po dvou. Timto se odlisujeme od ostatnich
primatd a fadime hierarchicky lidsky druh nad ostatni Zivé tvory. Vzpfimené postaveni ale
téla pfi stoji. Za toto privilegium vzpiimené postavy zaplatilo télo vyssi kiehkosti, ktera se
projevuje nachylnosti Kk porucham pii nadmémém zatézovani a opaéné pii nedostate¢né
pohybové aktivité. V davné dob¢ byla pohybova aktivita nezbytnym ptredpokladem pro preziti
a pohyb byl neodmyslitelnou soucésti zivota. Dnes diky technickym pokrokiim je Elovék
osvobozen od fyzické prace, jez byla zdrojem vSestranného pohybu. Dne$nim $kolnim trendem
je duraz na intelektualni slozku c¢lovéka pred somatomotorickou. Z hravého a aktivné
pohybujiciho ditéte se stava dité sedici, kde klidné dlouhodobé sedi v lavici a vykonava skolni
praci. Ve svété virtualni reality a mnoha moznosti vyuziti ptepravy ¢lovéka, bez vynalozeni
pohybové ¢innosti nenabizi mnoho impulzu k pohybu. Toto vSechno si ve vyspélych zemich
uvédomujeme a je snahou, neZ vzniknou problémy a Urazy, zamé&fit se na prevenci. DileZitou
roli hraje pravé ucitel, ktery ma motivovat a vést zaky k péci o své té€lo a pohybovym Cinnostem,
za cilem udrzovani kondice a proZzivani pifjemnych moment. Clovék by mél smysluplné
pracovat na prevenci pied problémy s pohybovym aparatem. Ukolem ugitele t&lesné vychovy
je zietelng, védomé a usporadané vést déti, k péci o vlastni t€lo a o své zdravi. Z prizkumu
u déti predskolniho véku ma dvacet procent déti vadné drzeni téla. Ve Skolnim véku se toto
procento zvétSuje aZ na trojnasobek (Statni zdravotni Gstav, 2016 [online]). Vyzkum zahrnoval
5132 déti, ve veéku 5,9, 13 a 17 let. A bylo 1ékafi zjisténo u 42 % dotazovanych, vadné drzeni
téla. Proto Skola musi sehrat dilezitou roli v prevenci pfed vznikem poruch u pohybového
aparatu. Je U¢inng&jsi pasobit na pohybovy aparat ditéte a formovat ho, neZ piestavét negativni

posturalni stereotypy u dospélych osob (Véle, 1997).

Pokud vime vice informaci a orientujeme se v dané ¢innosti, miZzeme ocekavat, Ze budeme
vice motivovani k ¢innosti. To samé plati pro trénink stiedu téla. Je nutné znat, pro¢ je dulezité
posilovat jmenované svaly a svalové skupiny, jak spravné provadét cviky, jak dychat, které
pomucky Ize vyuzit, jaké jsou modifikace cviCeni, nebo jak vytvofit cviéeni pestiejsi a zabavne.
A dvojnasob toto plati u déti. U posilovani stfedu téla uz nejde o spontanni pohyb, ale nad

danym cvi¢eni musime piemyslet, kontrolovat nase pohyby a dychani. Proto je dobré déti pred
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cvienim teoreticky a prakticky fadné pfipravit, abychom zvysili u nich zajem vykonavat
cviceni spravné a svédomité. Na obrazku 13 vidime potiebné kroky a moznosti, se kterymi

bychom méli seznamit cvicence.

Teoreticka ptiprava

Prakticka ptiprava

Brani¢ni dychani

Vychozi polohy

Zasady pfi cviceni

Didakticko-organizaéni formy

Pomticky

Obrézek 13: Sezndmeni cvicence s postupnymi kroky (viastni zpracovani)

5.1 Teoretickd piiprava déti

U déti je nezbytné nepodcenit teoretickou piipravou, jeZ je dilezita stejné jako prakticka
ptiprava. Déti by méli znat odpovédi na nasledujici otdzky. Co je posilovani stfedu téla?
Jak cviceni probiha? Pro¢ bychom méli cvicit stfed téla? Odpovédi na piedchazejici otazky je
»posilovani stiedu téla je specificky trénink zaméfeny na stied a t€Zisté téla“. Pribéh cvieni Si
zada posilovat pomalu, s nizkymi pocty opakovani a ve spravném technickém provedeni. Diky
zpevnéni stfedu téla dokdzeme Iépe manipulovat s periferii a predchazet uraziim

(Rychtecky a Fialova, 1998, s. 22).

5.2 Prakticka priprava

Pied cvicenim je dilezité se zabyvat a védét o spravném dychani, vychozi poloze,
spravném pribéhu pohybu. Pokud do tohoto pohybu aktivné nezapojime hluboky stabilizacni
systém, nemuzeme piedpokladat, Ze stied t€la posilime. Nedosahneme zadného vysledku
a jenom pretizime piimy biisni sval. Proto je dilezité dat Cas ptipravé. Kantor aktivné sleduje

své svéfence a dohlizi na dodrzovani zasad pii cvi¢eni (Rychtecky a Fialov, 1998, s. 22-24).
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5.3  Zakladni vychozi polohy

V prvni fadé€, nez zaéneme s cvienim, je dulezité spravné zaujmout zakladni vychozi
polohy, které jsou viz niZze podrobné popisané. Po zaujmuti dané polohy je tieba se prodychat.

Cviceni se tim padem stava efektivni a bezpecné.

Leh skrémo. Lehneme si na zada, bedra se snazime tlacit k podlozce. Pozor na prohnuti
v bederni ¢asti dochazelo by k pietézovani svalstva v lumbalni ¢asti patete. Dolni koncetiny
pokr¢ime v kolenou. Mezi stehny a 1ytky vznikne uhel pfiblizné 90 stupni, chodidla se dotykaji
podlozky na §ifi bokll. Paze uvolnéné poloZime podél téla a dlané vyto€ime smérem k podloZce.
Panev je v neutrdlni pozici. Poloha hlavy je v prodlouzeni trupu, neptfedklanime se ani

nezaklanime, pohled smétuje ke stropu (Bursova, 2010, s. 63).

Obréazek 14: Leh skrémo (vlastni zpracovani)

Leh na bfise, nohy mirn¢ od sebe, panev v podsazené poloze, hlava v prodlouzeni trupu

a ¢elo je opieno o podlozku, nebo polozené na rukou (Bursovd, 2010, s. 64).

Obrazek 15: Leh na brise (vlastni zpracovani)
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Vzpor kle¢mo hlava je v prodlouzeni trupu, ruce se opiraji o podlozku a sméfuji doptedu,
jsou na urovni ramen. Kolena jsou pod ky¢elnimi klouby. Patef a panev je v neutrlni pozici.
Davame si pozor, aby panev nebyla sklopena a tim by doslo k prohnuti v bedrech. Dulezité je,
aby uhel mezi dolnimi koncetiny a trupem sviral devadesat stupiiti, to samé téZ mezi hornimi

koncetinami a trupem (Bursovd, 2010).

Obrézek 16: Vzpor klecmo (viastni zpracovaini)

Vzpor, pozice rukou je na $ifi ramen a sméfuji dopiedu, prsty jsou volné polozené, vaha
je na trnech dlané. Lokty jsou v mirné flexi. Paze sméfuji kolmo k zemi, dlané pod rameny.
Péanev je v neutralni pozici, neni ani vysazena ani podsazena. Nohy jsou propnuté a pfiblizné
na §ifi panve. Télo by mélo byt zpevnéné a v jedné ose. Kdyz si pfedstavime pomyslnou
ptimku, méla by protinat viechny tyto body: hlavu (usi), rameno, ky&el, koleno a kotnik. Casto
dochazi k chybné poloze hlavy, zaklon nebo piedklon. A télo neni v jedné ose, tudiz muze

dochézet k prohnuti v bedrech nebo nadmérné vysazené panvi (Thurgood a Paternoster, 2014).

Obrazek 17: Vzpor (vlastni zpracovani)
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5.4  Aktivace stiredu téla

Jestli-Ze se naudite nalezité dychat, mate z poloviny vyhrano, nebot’ spravné dychani
a vyuziti kysliku je zaklad pro télo. Nékteré vyzkumy poukazuji, ze zcela nevyuzivame
kapacity svych plic a moznost spotfeby nasim télem. Pokud se nauc¢ime nalezité¢ dychat
a zapojovat stied téla, prenesete si tento stereotyp do kazdodenniho Zivota. Spravné dychani

aktivujeme branici a stied téla. (Bic¢ikova, 2014 [online]).

Obréazek 18: Nadech (vlastni zpracovani)

V lehu na zadech, se uvolnime a pokré¢ime nohy. Dlané rukou si poloZime na spodni ¢ést
Zeber a mirné od sebe roztahneme prsty. Timto budeme lépe vnimat nas nadech a vydech
nachazejici se pod dlani. Pfi nddechu se spodni ¢ast hrudniku roztahuje smérem do strany, Zebra
jdou od sebe. Zaméite se, aby se vam pii dychani nezvedala ramena a hrudnik smérem nahoru.
Snazime se vSechen vzduch tlacit do stran pod dlang. Také pii této technice dychani pusobite
téz na ledviny, jak je na obrazku vidét dlané lezi na urovni ledvin, coZ je ,,stresovy organ®.

Optimalni dechovou technikou ptiznivé ovlivitujeme spravnou ¢innost ledvin a redukovat stres.
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Obrazek 19: Vydech (vlastni zpracovani)

Déle nasleduje vydech. S vydechem jdou Zebra smérem k sobé, coz mizeme vidét na
pohybu dlani. Cilem je pti vydechu vytlac¢it vSechen vzduch smérem dolil, do oblasti spodni
casti bricha a beder. Zaroven vytla¢ime bfiSni sténu nahoru. Pfi spravném provedeni vydechu,

se vam pokazdé zpevni bfisni svalstvo.

5.5  Zasady pri cvifeni

Uspé&snost tréninku zaméfeného na stied téla tak, aby mél smysl, zavisi na spravném
provedeni. Proto si musime dat pozor a neustale kontrolovat polohu téla a pohyby celého téla
pii cviceni. V mnoha ptipadech mlizeme ve Skole vidét, kdy se cvicenci snazi si rizné cviky
zjednoduSovat, a to zejména pomoci jiné ¢asti téla, vétsim zapojeni rukou, nohou, pazi atd.
Dalsi moznost je, ze déti budou provadét cviky rychle, neboli Svihové. Téz muze dojit pii
cviceni k prohybani v bedrech, vysazovani panve, propadani v ramenou a mnoho dalsich chyb.
Pravé tyto prekazky, které mohou nastat, a kdy cvicenci misto zlepSeni nebo pomoci si, si
mohou spiSe uSkodit az rizn€ poskodit. Takovéto cviceni ztrdci svllj vyznam

(Thurgood a Paternoster, 2014,).

Hlavni zasady, na které nesmime pfi cviceni opomenout je kontrola spravné polohy téla,

presnost provedeni cvikili a spravna aktivace stfedu téla. Cvicenec pii cvi¢eni nikam nepospicha,
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cviky provadi pomalu, tahem a kontrolované, nezapominejme na dychani, spravné pravidelné
bez zadrzovani dechu. U posilovani stiedu téla dbat na pravidlo, Ze nejprve zpeviiujeme stied,
télesné jadro, svaly hluboko uloZené a postupné pristupujeme k periferii, neboli ke svalim
zevnim. Tento postup oznacujeme ,,princip zevniti-ven®. Cviéeni by nikdy nemélo zalinat
zatézovani svalovych skupin dynamickym posilovanim (odrazu, odhodu) nebo pomoci zvedani
a manipulaci s biemeny, ¢inek nebo na strojich. Jak jiz bylo fe¢eno, posilovani stiedu téla je
zalozeno na jednoduchych cvicenich a podstatou je udrzeni spravné polohy téla ve statické
poloze nebo pifi dynamickych cviCenich. Zejména svaly ulozeny hluboko ve stfedu téla
nejucinngji zpevnime ve statickych polohach, po urc¢itou dobu piiblizné od 10 sekund az do
1 minuty a vice (Caha, 2010 [online]). Postupné dochazi ke zvySovani zatéze nebo poctu
opakovani. Zac¢iname vzdy od jednodussich cvikl a postupné piechdzime na slozitéjsi, pomoci
zvySovani koordinaéni nérocnosti u jednotlivych cviki. Tento postup nadm pohybovy ukol
na rovnovahu (balan¢ni techniku). Balan¢ni technika je zptisob cvi¢eni na nestabilni podlozce
nebo poloze, u kterého se zapojuje Siroké spektrum svalt, napomahajici vyvaZzovat cviéence.
Zajimaveé a oblibené je pro déti zapojeni riznych cvi¢ebnich pomiticek, rizného druhu at’ uz
specifickych naptiklad bosu, overballu a nebo prostych jako je gymnasticky mi¢, medicinbaly

atd. Pomtckam bude nize vénovana samostatna kapitola (Thurgood a Paternoster, 2014).

5.6 Didakticko-organiza¢ni formy

V télesné vychoveé se déli didakticko-organiza¢ni formy na dvé skupiny, na zékladni
a specialni. Do zékladnich patfi hromadna, skupinova a individualni forma vyucovéni. Do
specialnich se fadi kruhovy, variabilni provoz a dopliikové ¢innosti. U¢itel t€lesné vychovy voli
takovou didakticko-organizac¢ni formu, aby co nejefektivnéji vyuzil ¢as cvicebni jednotky,
neporusoval bezpecnost déti a promyslené vyuzil r0zné na¢ini a nafadi

(Rychtecky a Fialova, 1998, s. 136).

Forma hromadnd, ucitel pedagogicky ptisobi na déti a déti provadeji vSichni soucasné
stejnou pohybovou ¢innost. Ucitel pomoci ndzorné ukazky predcvicuje, slovné doprovazi déti
hlavnimi instrukcemi a kontroluje Zaky, jestli zaujimaji spravné polohy pfi cviceni. Vyhodou
této formy je vysoka efektivita a minimalni ztratovy ¢as mezi nevyhody patii neposilovani

samostatnosti a horsi kontrola chyb u déti (Kolovska a Benesova, 2010 [online]).
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Kruhovy provoz, je ur¢en pocet stanovist,, a po urcitém case nebo splnéni daného tkolu
déti postupuji zpravidla po kruhu na dalsi stanovisté, kde se méni télesné cviceni. Kruhovy
provoz lze vymezit tfemi zpusoby organizace. Po¢tem opakovani daného cviki, vymezenim
casu nebo vymezenim casu a soucasné poctem opakovanim

(Rychtecky a Fialova, 1998, s. 136).

Variabilni provoz, u cvi¢eni dochazi ke zdokonalovani pohybovych dovednosti pomoci
ztizeni a proménlivych podminek. Dochazi k rychlému stfidani stanovist’ a pomoci omezeni
Casu dochazi ke ztizeni podminek. Podobné jako u kruhového provozu svaloveé skupiny
zatézovat  stiidavé, rizna intenzita cviCeni a téz uvariabilniho  provozu

(Kolovska a Benesova, 2010 [online]).

5.7 Tréninkové pomiicky

Jak jiz bylo zminovano, u posilovani stfedu téla se da hojné vyuzit pomuicek, kterymi
zpestitime hodinu a pro zadky je hodina téz atraktivnéjsi. Pomucky, které aplikujeme na
cvienich zastavaji dalezit¢ funkce, kterym je cviceni vice kvalitn€j$i naptiklad rozviji
svalovou koordinaci nebo rovnovahu. Nejcastéjsi techniku krom posilovani s vlastni vahou je
metoda balan¢ni, které je zaloZzeno na pouziti pomicek na nestabilnich plochach, se snahou
udrzet rovnovahu. Vétsina téchto pomucek byla nejprve vyvinuta pro rehabilitaci a po zjisténi
pozitivniho vlivu na prevenci bolesti zad a naprava po Urazu, se poté zacali tyto pomucky

aplikovat téz v posilovani a sportu. Nékteré si vice do detailu vyli¢ime (Jebavy a Zumr, 2009).

Gymball, n¢kdy uvadeén téz jako fitball, je vlastné obycCejny velky nafukovaci mic.
Primeér okolo 55-95 centimetr. Tento gymnasticky mi¢ je velmi efektivni pomiickou.
Vyuzivame piedevsim jeho pruznosti diky elastickému materidlu z ¢ehoZ je vyroben. Tento mi¢
téz vynikd svoji nosnosti, kterd prevySuje 250 kilogrami. Jeho tvar koule ndm zajiStuje
nestabilni pohyblivou oporu, kterou vyhledavame. Tento velky kulaty tvar ndm dovoluje
polozit t€lo na riizna mista, posouvat télo nahoru a doli a tim se da upravovat obtiznost cvika
(Jebavy a Zumr, 2009). Vybér vhodné velikosti mi¢e se uvadi dvéma zpusoby. Prvnim je pfi
sedu na mici maji stehna a trup, a téz stehna a bérec, svirat uhel, ktery je nepatrné vétsi jak
devadesat stupnii. Druhou metodou, jednodus$$im zplsobem, je primér balonu by mél
odpovidat délce nasi paze. Posilovani s nafukovacim balonem je vhodné pro v§echny, nebot’ se

da snadno uzpusobit potfebam a cilim cvi¢ence (Janoskova a kol., 2010).
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Medicinbal, mezi dalsi na¢ini mizeme zaradit medicinbaly, pravidelné se vyuzivaji jako
bfemeno, které lze rtizné zvedat, manipulovat s nim, nebo hazet. Jde o kozeny nebo gumovy
mic, ktery je vycpany riznou smeési dle vahy. Medicinbaly mame od jednoho kila az do Sesti
kilogramti. Lze koupit i malé medicinbaly, jenz lze vyuzit jako zavazi do rukou ale téz i1 jako

nestabilni plocha pro urcitou ¢ast téla.

Overball, mékky nafukovaci mi¢ o mensi velikosti (pramér 25-35 centimetr(). TéZ ho
muzeme znat pod nazvem ,,Softgym Over®. Vzhledem k jeho elasticit¢ materidlu snese zatizeni
az do hmotnosti 180 kilogramu. Pivodné vyvinut pro dechovou terapii u déti. Overball
vyuzivame jako balan¢ni pomiicku, kterou podklddame pod rtizné ¢asti téla, ¢imz se snazime
udrzet rovnovdhu na ném, a zapojime hluboky stabilizacni svalovy systém. Na rozdil
vV regeneraci se overball vyuziva jako statickd pomicka, slouzi k zaplnéni prostoru mezi
cvicencem a podlozkou, abychom podpofili spravné postaveni téla, panve nebo hornich
a dolnich koncetin. Micek nafukujeme tak, aby pii stlaceni dlanémi k sob& se micek stlacil

priblizn€ na 15-20 cm. Cim vice nafoukneme overball, tim se stava provadéné cviky obtiznéjsi

(Jebavy a Zumr, 2009).

Bosu patii mezi nejmladsi cvi€ebni pomucky, které se stavaji ¢im dale tim oblibené;si.
Na vyvoji pomucky se podileli 1€kafi mnoha zaméfeni. Snazili se zméfit aktivitu posturalnich
svalu (svaly patete) a vysledky byly velkolepé. Pi cviceni na bosu se zatézi 20 kg jsme schopni
dosahnout stejn¢ho uinku jako na pevné podloZce bez bosu se zatézi okolo 80 kg. Podobné
jako u mnoha balan¢nich pomtcek byla i bosu ptiivodné vyvinuta pro rehabilitaci. Ndzev Bosu
pochazi z anglické zkratky ,both sides up“ v ptekladu to znamena ob¢ strany nahoru.
To znamena, ze v praxi se daji vyuzit obé dvé strany. Polozime-li bosu na svou pevnou
zakladnu. Cvi¢ime podobné jako s gymbollem nebo overballem, ale s vyhodou, Ze bosu drzi
pevné pozici. PakliZze bosu obratime o 180 stupnii. Pevnou ¢asti nahoru otevird se ndm dalsi

moznosti vyuziti (Muchova a Toméankov4, 2009).

Balan¢ni kulova tisec, tuto pomucku ve tvaru kulové usece lze naklanét do vSech sméri.
Lze ji otacet o 360 stupiiti a vychyleni osy az do 20 stupnii. Vrchni ¢ast je z hladkého
neklouzavého materialu, vétSinou tvrdy plast. S pomtickou lze libovolné pracovat, stoj na useci,

doslapovani na usec, sedét nebo provadeét vzpor a podpory na useci (Jebavy a Zumr, 2009).
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TRX, zévésné popruhy neboli TRX se skldda z dvou pevnych popruhli s moznosti
nastavit jejich délku. Na konci popruhti najdeme madla, ktera slouzi k zavéSeni nohou nebo
rukou. TRX znamenda v angli¢ting zkratku z ,total-body resistance exercise® coz v prekladu
znamena cviky pro zatizeni celého téla. Pribéh cviceni probiha vzdy tak, Ze jedna Cast téla je

vzdy na pevné podlozce (zemi) a druha v zavéSeni na popruhu (Thurgood a Paternoster, 2014).
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6 METODIKA PRACE

Podnétem ke vzniku této diplomové prace je klesajici uroven pohybové aktivity u dnesni
populace, a to predevsim u déti Skolniho véku, jak vypliva z mnoha prizkumi. To je pfedevsim
zpusobeno travenim vice Casu sedavym zpiisobem zivota. Mezi Casté problémy u déti patii
ochably stfed t¢la. Tato diplomova prace zaméfena na druhy stupen zakladnich skol, aby Zaci
pochopili fungovani svého téla a ziskali zakladni informace o vlivu na pohybovy aparat, nez
za¢nou své t¢lo nekontrolované ovliviiovat. Tyto informace by méli piedavat ucitelé télesné

vychovy, pro kter¢ je tato diplomova prace predevsim urcena.

Pro zjisténi potiebnych informaci, které nam nasledn¢ pomohly s tvorbou
multimedialniho materiélu, jsme zafadili anketu. Anketu jsme vytvofili pro ucitele télesné
vychovy, kterych jsme se dotazovali na potfebné informace. Po vytvofeni ankety jsme tuto
zkuSebni verzi predali uditeli télesné vychovy ze zakladni Skoly, aby ndm napsal pfipominky
a nejasnosti. Po celou dobu byla anketa konzultovana s vedoucim diplomoveé préce. Jednalo se
o pilotni Setfeni, majici za kol zjistit spravnou formulaci otdzek a vybrat jen ty potiebné
otazky, které by byli pfinosem. V anketé probéhlo n€kolik zmén. Vybér zkoumanych soubori
byl proveden dle nahodného vybéru. Byl vytvoien seznam zakladnich $kol z okoli Liberce
amého trvalého bydlisté, okres Nymburk, ktery obsahoval: 5 zakladnich $kol z Liberce
a5 z okresu Nymburk. Zjistili jsme kontakty na respondenty, které jsme poté pomoci emailu
nebo telefonu oslovili a pozadali o schiizku v ¢ase, ktery se hodi jak respondentiim, tak nas.
VétSina respondentl byla velmi milé a vstiicnd, vzhledem k ¢asové nendro¢nosti ankety, nebyl
problém vyplnit anketu o velké prestavce. Vypliiovani ankety probéhlo v lednu a dnoru.
V kazdé skole, kterou jsme navstivili, jsme ziskali zpétn€ primérmné 2 az 3 vyplnéné ankety.
Celkem jsme vybrali 21 vyplnénych anket. Z vysledkli ankety je patrné, Ze dotazovani
pedagogové by se chtéli dozvédet vice informaci o posilovani stiedu téla a informace
0 posilovani stfedu téla prevazné hledaji pomoci internetu. Téz by méli zdjem o metodicky
materidl zejména ve form¢ videoucebnice neboli multimedidlniho materidlu, coz je cilem

diplomové préce.

Pro vytvoteni pottebného multimedialniho materialu bylo potieba vytvoftit videozaznam,
ktery byl zhotoven pomoci vice kamerovych zatizeni. Zékladnim byla digitdlni kamera GoPro
Hero 7 s moznosti Full HD video rozliSenim 1080p/60fps a dotykovym LCD displejem

a moznosti vytvorit fotografie, kdy fotoaparat ma rozliseni 10Mpx. Tato verze obsahuje
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i hlasové ovladani, které usnadni praci s kamerou. Dal§im zafizenim, které bylo vyuzito, bylo

GoPro Hero 5. Starsi model predchoziho popisovaného zatizeni s dostacujicimi vlastnostmi.

Videozaznam byl potizen na ZS Juventa v Milovicich, kde jsme méli moznost si
tdlocviénu pronajmout. Video bylo mozné natadet v ¢ase, kdy télocviénu nevyuzivali Zaci ZS,
popiipad¢ veiejnost. To v mnoha piipadech kolidovalo s nasim volnym ¢asem, a proto bylo

pofizeni videozaznamu ¢asové narocné.

Pro nataCeni videi jsme vybrali studentku navazujiciho magisterského studia télesné
vychovy a sportu na Technické univerzité v Liberci, ktera ma zkusenosti s posilovanim stfedu
téla. Nahravani videi probihalo od zac¢atku dubna az do Cervna. Nejprve byly provedeny
pokusné nahravky, abychom zjistili technické nedostatky a komplikace. Po odstranéni téchto
nedostatkll se nataceli videa postupné v etapach, nebot’ soubor obsahuje vice jak 100 cviki
a nebylo by mozné to natocit v§e najednou. Jak jiz bylo zminéno, soubor obsahuje celkem 102
cvikll na posilovani stfedu téla. Do diplomové prace jsme pouZili cviky, které jsme ziskali

z odborné literatury, z vlastni praxe a téz z konzultaci s vedoucim diplomové prace.

Pro upravu a stiih videi jsme vyuzili program DaVinci Resolve. DaVinci Resolve je
pokrocila aplikace pro zpracovani videi pomoci mnoho dostupnych nastrojii a funkci, ktery si
hraveé poradi s editaci videozaznamili. Umoziiuje provadét rozsdhle tpravy a vylepSeni. Tato
verze programu je kompatibilni s nejbéznéj§imi operaénimi systémy, jak Windows, tak
s MacOS, ale i s mnohymi dal§imi. DaVinci Resolve dokaze pracovat s vrstvami, efekty,
tiidami tak i uzly. Edita¢ni software disponuje krom placené verze, nesouci nazev DaVinci
Resolve Studio, také freeware verzi, DaVinci Resolve Lite, u které se muzeme setkat
s omezenimi nékterymi funkcemi. I tak bezplatna verze, nabizi velké mnoZstvi rezima, kdy je
mozné ménit efekty, Gprava barev a mnoho dalSich. V dnesni dobé¢ vzrostla jeho popularita, a to
diky zlepSeni stfihovych funkci. Pozitivem oproti zndméjSimu programu Sony Vegas nebo
Ashampoo Movie Studiu je ptedevsim jeho spolehlivost a téz Sirsi Skdla moznosti grafickych

Uprav.

Po dokonéeni vSech uprav videozaznamd, jsme vse nahrali na DVD, které je ptilozeno
k diplomové praci. Abychom docilili vyssi dostupnosti pro §irsi vefejnost, nahrali jsem tento
multimedialni materidl i na YouTube. Délka jednotlivych videozdznamu se velmi lisi dle
slozitosti cvikl, pohybuje se v rozmezi od 10 sekund do 1 minuty. Celkova délka vSech videi
¢ini 58 minut 45 sekund. Celkem byla vytvotena 3 videa. Posilovani stiedu téla s vlastni vahou,

medicinbalem a gymnastickym mi¢em.
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7 ANKETA

7.1 TiSténa anketa

Pro ziskavani informaci od respondenti jsme vyuzili metodu anketniho Setieni, které jsme
dali ptednost pied rozhovorem, z ditvodu ¢asového, aby mohl respondent popiemyslet nad
odpovédi, nemusel narychlo a zbrkle odpovidat. Do ankety se dosazuji jednoduché typy otazek,
se snadnou a rychlou moznosti odpovédét. Anketa zpravidla neobsahuje mnoho otdzek, aby
nebyla casov€ naro¢nd. Elektronickd anketa prostfednictvim emailu nebo socidlnich siti
dominuje rychlosti distribuce ankety k respondentovi, ale tato metoda je velmi neuc¢inna

a ¢asové naro¢na na navratnost.

Zvolili jsme tisténou formu ankety. Jednoduché vytvoreni ankety pomoci pocitace
a pripadné vytisknuti v pozadovaném mnozstvi. Déle vytisknutou anketu osobné ptedali
respondentiim, vétSinou v prostorech skoly, kde respondent pracuje, prostfednictvim osobniho
kontaktu. Poptipadé piedal dopliujici informace potfebné ke spravnému vyplnéni ankety

respondentovi.
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7.2 Vysledky a diskuse

Otézka 1 - Pohlavi?

m Muz

B Zena

Obréazek 20: otdzka ¢. 1 (viastni zpracovani)

Prvni otazka je zamé&fena na zjiSténi pohlavi vyucovacich. Tato otazka byla zafazena do
anketniho Setfeni, z divodu, Ze muzské pohlavi se vétSinou vice vénuje kolektivnim sportim
ve vyuce télesné vychovy, a proto to miize ovlivnit zafazeni posilovani sttedu téla do vyuky.
Zjisténo bylo, ze 13 dotazovanych uciteli (62 %) bylo Zenského pohlavi a 8 muzského
pohlavi (38 %).

Otazka 2 — Jaka je délka Vasi praxe na zdkladni skole?

6
do 5 let praxe
. 5
6 az 10 let praxe
y 5
11 aZ 20 let praxe
. 4
21az 30 let praxe |
, | 1
30 a vice let
0 2 4 6 8

Obrazek 21: otdzka ¢ 2 (viastni zpracovani)

Druhd otazkou zjistujeme, jaka je délka praxe dotazovaného na zékladni skole. Odpovédi
byli vyrovnané v kazdé vékové kategorii. Coz muze prispét k vétsi vérohodnosti anketniho
Setfeni. Sest respondentti ma praxi do 5 let, pét respondenttl do 10 let praxe a 11-20 let praxe

ma 5 dotazovanych. 4 respondenti 21-30 let praxe a jeden vice jak 30 let praxe.
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Otazka 3 — Jste vzdélan v oboru (télesna vychova)?

mANO
m NE

Obréazek 22: otdazka é. 3 (viastni zpracovani)

Tteti otazka se pta, jestli dotazovani jsou vzdélani v oboru télesna vychova. Jak je vidét
15 respondentti ano a 6 respondentii nejsou. Je evidentni, Ze vzdélanych v oboru je nedostatecné

mnozstvi, a to mize ovlivnit uroven kvalitu vyuky.

Otazka 4 — Zarazujete posilovani stiedu téla do svych hodin telesné vychovy?

mANO
B NE

Obrazek 23: otdzka ¢ 4 (vlastni zpracovani)

U této otazky bylo cilem zjistit postoj pedagogt k posilovani stiedu téla, zda zatazuji do
svych hodin télesné vychovy posilovani stfedu téla. V tomto ptipadé 20 pedagogti odpovedélo,

7e zatazuji a jeden pedagog nezatazuje. VErohodnost odpovédi nemusi byt stoprocentni.
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Otazka 5 — Do jaké casti hodiny zarazujete posilovani stiedu téla?

B Uvodni ¢ast
M hlavni ¢ast

zavérecna ¢ast

Obrazek 24: otdzka ¢. 5 (vlastni zpracovani)

Pata otazka se dotazuje na to, do jaké ¢asti hodiny zafazujete posilovani stfedu téla. Dva
respondenti odpovédéli, Ze zatazuji posilovani stiedu téla do zavéreéné ¢asti. Ctyfi do tivodni
¢asti a veétsina, 14 respondentli, do hlavni ¢asti hodiny. Posilovani stiedu téla by mélo byt

7o~ 7 w7

soucasti hlavni ¢asti hodiny v ramci kondiéni rozvijejici ¢asti.

Otazka 6 — Kolik casu vénujete posilovani stiedu téla?

H1-5minut

M 6-10 minut

11 - 20 minut

M 20 minut a vice

Obrazek 25: otdzka ¢. 6 (vlastni zpracovani)

U Sesté otazky se ptame pedagogt, kdyz uz zatadi do svych vyucovacich hodin posilovani
stiedu tela, kolik ¢asu tomu vénuji. Nikdo nevybral odpovéd’ 1-5 minut. Celkem 14 pedagogl
odpovédelo, ze posiluji stfed téla 6-10 minut. Coz je dostacujici Cas k posileni stiedu téla
a s dostatkem zbyvajiciho Casu, zaméfit na jinou ¢innost nebo naplin hodiny. Dva pedagogové
vybrali odpovéd’ 11-20 minut a téz dva vybrali odpovéd’ vice jak 20 minut. Timto celou
vyucovaci jednotku zaméii na posilovani stiedu téla. Posilovani se miize stat efektivné;si

vzhledem k délce intervalu cviCeni, ale u posilovani stfedu téla je velmi dulezité jeho
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pravidelnost, coz miZze byt determinantem vzhledem k omezenému rozsahu cvi¢ebnich

jednotek a velkého mnozstvi uciva.

Otazka 7 — Vyuzivate k posilovani stiedu téla néjaké nacini?

mANO
mNE

Obrazek 26: otdzka ¢ 7 (vlastni zpracovani)

Sest pedagogii odpovédélo, Ze nepouzivaji zadné nadini k posilovani stiedu téla a &trnact
pedagogu, odpovédélo, ze pouzivaji naini. Mezi nejéastéji vyuzivanym nacinim byl
zminén: gymnasticky mi¢, medicinbaly, overball, bossu, TRX, expandery a balan¢ni kulova

usec.

Otazka 8 — Vyuzivate k posilovani stiedu téla néjaké naradi?

mANO
mNE

Obrazek 27: otdzka ¢. 8 (vlastni zpracovani)

Dvanact pedagogti odpovédélo, Ze nepouzivaji zadné nafadi K posilovani stfedu téla
aosm pedagogt, odpovéd€lo, Ze pouzivaji nafadi. Mezi nejCastéjSi nafadi byly

zminovany: lavicky, zebfiny, hrazda, kladina, trampoliny, Zinénky.
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Otazka 9 — Odkud cerpdte informace o posilovani stredu téla?

. # 6

Literatura

Internet

0 5 10 15 20

Obrazek 28: otdzka ¢ 9 (vlastni zpracovani)

Na otdzku, odkud respondenti Cerpaji informace o posilovani stiedu tcla, Sest pedagog
napsalo ze Skoleni nebo kurzu, kterych se Ucastnili. Tento zpusob ziskani vice informaci je
velmi vhodny, ale bohuzel finan¢né a ¢asové naro¢ny. 13 pedagogt uvedlo, ze vyuziva
literaturu. Nejrozsitenéj§im zptsobem hledani informaci o posilovani stfedu téla se stal internet,
ktery vyuziva 19 pedagogl z 20 tazanych. Proto je dulezité hotovy produkt této diplomoveé
prace umistit a sdilet pomoci internetu.

Otazka 10 — Chtél/a byste se dozvédét vice o posilovani stiedu téla?

mANO

mNE

Obrazek 29: otdzka ¢. 10 (vlastni zpracovani)
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Otazka 11 — Mel/a byste zajem o metodicky materidl zabyvajici se posilovanim stredu téla?

® ANO

m NE

Obrazek 30: otdzka ¢ 11 (vlastni zpracovani)

Na otéazku, jestli by se chtéli pedagogové o posilovani stiedu téla dozveédét vice informact,
tak vSech 21 dotazovanych odpovédélo ano, maji zijem. Ty samé vysledky miiZzeme
zaznamenat u otazky ¢islo 11, kde se ptame, jestli by byl zdjem o metodicky material zabyvajici
se posilovanim stfedu téla, téz 21 pedagogu odpovédélo, ze maji zajem. Jak je vidét z vysledkt

zajem o tuto oblast je velky a timto padem prace mé i smysl.

Otazka 12 — V jaké formé by Vam metodicky material vyhovoval vice?

21
videoucebnice

tisténa

0 5 10 15 20 25

Obrézek 31: otdzka ¢. 12 (vlastni zpracovani)

U dvanacté otazky se ptam, v jaké formé by metodicky material pro pedagogy vyhovoval
vice tak v§ech 21 by bylo radsi pro videoucebnici a 5 pedagogim by nevadila ani ti§téna podoba
metodického materidlti. Pfiklanim se k ndzoru, Ze pomoci videa se da lepé porozumét

a vysvétlovat nez pomoci tis§téné formy, ktera by byla doplnéna obrazky.
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Otézka 13 — Jaké didakticko-organizacni formy pouzivdte pri tomto cviceni?

hromadnd | 17
kruhovy provoz
skupinova
individualni

variobilni provoz

0 5 10 15 20

Obrazek 32: otdzka ¢. 13 (vlastni zpracovani)

U posledni otazky se ptame, jaké didakticko-organiza¢ni formy pouzivaji pfi tomto
cviceni, a které by vice vyhovovali pro pedagogy. Dle vysledki nejvice 17 pedagogu
odpovédeélo, Ze nejvice vyuzivanou je forma hromadna, kdy ucitel pfedcvicuje a zaci hromadné
v§ichni najednou cvi¢i. Na druhém mist€, 10 respondentt odpovédélo, ze by bylo pro kruhovy
provoz, kde by se zaci ménili po skupinkach na stanovistich po uréeném case. Skupinovou
formu vyuky vybraly étyfi pedagogové. Zbyvajici dvé didakticko-organizaéni formy, variabilni

provoz a individualni formu, nevybral Zadny respondent.

7.3 Shrnuti vysledki

V této zaverecné fazi vyhodnocovani anketniho Setfeni bude cilem interpretovat vysSe
zpracované graficky znazornéné odpovédi respondentli. Ankety se zucastnilo 21 pedagogt,
kteti vyucuji na zékladni Skole té€lesnou vychovu a majici od jednoho roku az vice jak 30 let
praxe. Pedagogové az na jednoho zatazuji do svych hodin posilovani stfedu téla, u kterého
vyuZzivaji rizna n&cini a nafadi. Mezi pouZivané nacini patii gymnasticky mic, medicinbaly,
bossu a TRX. Naradi sice pedagogové pouzivaji méné nez nacini, ale mizeme mezi pomucky
naleznout lavicky, zebfiny, hrazdu a kladinu. Nejvice a to 14 pedagogti odpovéedélo, ze cviceni
probiha v rozmezi od 6 do 10 minut. Vyuzivajici nejvice hromadnou didakticko-organiza¢ni
formu v cvicebni jednotce. Z vysledku ankety je patrné, Ze dotazovany pedagogové by se chtéli
dozvédét vice informaci o posilovani stiedu téla a informace o posilovani stfedu téla prevazné
hledaji pomoci internetu. Téz by méli zajem o metodicky materidl zejména ve formé

videoucebnice neboli multimedialni materidl, coz je cilem diplomové prace.
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8 SBORNIK CVIKU

8.1

Cviky s vlastni vahou

Cvik ¢. 1:

Cvik ¢. 2:

Cvik ¢. 3:

Cvik ¢. 4:

Cvik ¢&. 5:

Cvik ¢&. 6:

Cvik ¢. 7:

Vychozi poloha (VZ) stoj spojny, postupné uvolnime kréni patef,
piredklonime se v pase a ruce polozime na zem (vzpor stojmo). Postupné
ruc¢kujeme smérem doptedu, dokud trup, nohy a hlava nepiejdou do polohy
vzpor lezmo. Nakonec rukama ruckujeme zpét k chodidlim a vratime se do

stoje spojného. Cvik provedeme 10x.

VZ stoj spojny, postupné uvolnime kréni patet, ptredklonime se v pase a ruce
polozime na zem (vzpor stojmo). Postupné ruckujeme smérem dopiedu,
dokud trup, nohy a hlava neptejdou do polohy vzpor lezmo. Provedeme klik
a ruckujeme zpét k chodidlim a vratime se do stoje spojného. Cvik

provedeme 10x.

VZ stoj spojny, postupné uvolnime kréni patet, predklonime se v pase a ruce
polozime na zem (vzpor stojmo). Postupné ruckujeme smérem dopiedu,
dokud trup, nohy a hlava nepiejdou do polohy vzpor leZmo. Pokr¢ime jednu
pazi a poté druhou a z podporu na ptredloktich lezmo se vratime do vzporu

lezmo, a zpét do stoje spojného. Provedeme 10x.

Ze stoje spojného udélame vypad vpted z mista do vzporu diepmo zanozného
levou a pomalu se vratime do stoje a provedeme vypad na druhou nohu. Cvik

opakujeme 5x na kazdou nohu.

VZ stoj spojny, ruce podél téla - podiep, vzpazime a vytdhneme trup doptedu
Vv uhlu 45 stupniti. Obé chodidla na zemi a snazime se tlacit do pat. Vydrzime

20 sekund.

VZ Siroky stoj rozkroCny, paze predpazime. Diep UnoZny pravou.
Nezapominejme zada drzet vroviné a obé chodidla pevné na zemi.

Opakujeme cvik 10x na kazdou stranu.

Postavte se na lavicku nebo stupinek a levou nohou stlijte u kraje. Pravou

nechte volné viset ve vzduchu, paze predpazime. Pokré¢ime levou DK a lehce
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Cvik ¢. 8:

Cvik ¢. 9:

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢&.

Cvik ¢&.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

10:

11:

12:

13:

14:

16:

se dotkneme zemé, poté se zase vytahneme nahoru do vychozi polohy.

Opakujeme 10x na kazdou nohu.

Postavime se zady ke zdi, provedeme podiep. Zada se dotykaji zdi. Stehna
jsou rovnobézné s podlahou a mezi boky a koleny vznikne uhel 90 stupiiti.

Paze predpazte. Vydrzime v pozici 20 sekund.

VZ vzpor kle¢mo vpravo, na pravé, tnozny levou. Poté unozime levou.

Opakujeme 10x a poté vyménime strany.

VZ klek tinozny levou, ruce v tyl. Poté unozime levou. Opakujeme 5x a poté

vyménime strany.

VZ klek, paze podél téla. Néklon vzad. Bfisni svaly jsou staZené, stdhnéte

hyzd’ové svaly a pak se pomalu vrat'te do VZ. Cvik opakujeme 10x.

VZ sed pokrémo, piedpazit. Otd¢ime trupem doprava a doleva, dlané€ neustéle

sméiuji k zemi. Cvik opakujeme 10x na kazdou stranu.

VZ vzpor kle€mo a poté vzpazime pravou paZi a zanoZime levou nohu
a vydrzime nehybné v poloze 5 sekund, poté vyménime strany a na kazdou

stranu opakujeme cvik 5x.

VZ vzpor kleémo unozime pokrémo pravou. Opakujeme 10x a poté nohy

vyménime.

: Ze vzporu lezmo, kdy celé télo je v roviné. Zvedneme levou nohu a snazime

se ji ptitahnout k pravé ruce a poté se vratime do vychozi polohy. Opakujeme
to samé sdruhou nohou. Nohy stfidavé procvicujeme, kazdou nohu

ptitahneme 10x.

VZ vzpor lezmo, celé télo je v roving. Pfitdhneme levé koleno k hrudniku
a poté se vrtime do vychozi polohy. Opakujeme to samé s druhou nohou.

Nohy stfidave procvi¢ujeme, kazdou nohu pfitdhneme 10x.

: VZ vzpor lezmo, ptitahneme levé koleno k hrudniku a zaroven se naklonime

doptedu a levou nohu zanozime. Hlava v prodlouzeni téla. Cely cvik

opakujeme 5x na kazdou nohu.
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Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢&.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

18:

19:

21:

22:

23:

26:

27:

Ve vzporu sedmo vzadu prsty sméiuji rovné dopiedu, zvedneme boky a hyzdé

ze zem¢ do vzporu lezmo vzadu a vydrzime 20 sekund.

VZ vzpor vzadu lezmo, pifednozime levou, vydrzime 5 sekund a pak nohy

prostifidame. Cvik opakujeme 3x na kazdou nohu.

: Vzpor na levé vlevo lezmo. Nohy u sebe a chodidla ohneme do flexe. Trup,

boky a nohy tvofi ptimku. Setrvame v této poloze 20 sekund a poté¢ vymeénime

stranu.
VZ vzpor lezmo, celé télo je v jedné roviné. V poleze vydrzime 20 sekund.

VZ vzpor lezmo, vzpazime pravou a zanozime levou a vydrzime v poloze

5 sekund, poté vyménime strany. Na kazdou stranu cvik opakujeme 6x.

Rucnik polozime pied sebe na zem, zaujmeme vzpor lezmo. Dlané lezi na
ru¢niku. Poté posuneme dlané k sobé a ru¢nik se slozi do harmoniky. Ru¢nik
opé€t narovname zatlatenim pazi od sebe do stran, ¢imz se vratime do vychozi

pozice. Opakujeme 10x.

:VZ vzpor na pravé vpravo lezmo roznozny bocny pravou/levou vpied.

Zaéneme levou pazi vést doli a pod trupem, trup vyto¢ime za levou rukou.
Poté se vratime do vychozi pozice. Cvik opakujeme 10X, poté vyménime

strany.

:VZ je podpor na ptedloktich vzadu sedmo. Nohy u sebe, pfednozime

a zacneme ve vzduchu opisovat Cislice od nuly do deseti.

VZ je podpor na ptedloktich sedmo vzadu. Pfednozime, poté roznozime

a zacneme opisovat pied télem kruhy. Opakujeme 5x v kazdém sméru.

VZ podpor na predloktich lezmo. Lokty se dotykaji zemé pfimo pod rameny,
zada rovnd. Ptitahujeme unozmo pravé a levé koleno. Cvik opakujeme na

kazdou nohu 5X.

: VZ podpor na ptedloktich lezmo. Celé télo je v jedné roving€. V poleze

vydrzime 20 sekund.

50



Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢&.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

29:

30:

31:

32:

33:

35:

36:

37:

38:

VZ podpor na predloktich lezmo. Jednu pokréenou pazi natdhneme
a propneme a poté i druhou pazi. Nyni se dostavame do pozice vzporu lezmo
a postupné zase pokréime jednu pazi a poté druhou. Takto stiidame paze

a pomalu se zvedame a opét klesdme opakujeme 10x.

VZ podpor na ptedloktich lezmo, celé télo je v jedné rovin€. Zpevnime télo
a postupné spustime ramena doll a poté se vratime do vychozi polohy. Cvik

opakujeme 10x.

Podpor na pravém piedlokti vpravo lezmo. Setrvame v této poloze 20 sekund

a poté¢ vyménime stranu. Trup, boky a nohy tvoii jednu rovinu.

Podpor na pravém piedlokti vpravo lezmo upazime levou a unozime levou
nohu. Setrvdme v této poloze 10 sekund a poté vyménime stranu. Trup, boky

a nohy tvofi jednu linii.

Z lehu na pravém boku (snozny), prava paze v tyl a leva paze podél téla. Poté
jed'te levou rukou dolii po nataZzené noze, zvedneme hlavu a pevné stadhnéte

horni a dolni Sikmé bfi$ni svaly. Opakujeme 10x na kazdou stranu.

:VZ leh pokrémo mirné roznozny, dlané si opfeme o kycle. Prednozime

skrémo pravou nohu. Poté spustime pravou nohu k zemi a vyménime nohy.

Opakujeme cvik 8x s kazdou nohou.

VZ leh prednoZit skiizmo pravou/levou vpted. PaZe leZi podél téla. Zvedneme

boky do lehu vznesmo s nohami zkiizmo. Opakujeme 10x.

VZ leh na biise ruce v tyl a s nadechem zvedneme hrudnik a nohy ze zemé.
Vydrzime v této pozici 5 sekund. Dbame na to abychom se pfili§ neprohybali

v zadech. Cvik opakujeme 4x.

VZ leh na biise, paze podél téla, dolni koncetiny (DK) mirné roznozené.
Hlavu, ramena a DK mirné zvednéte ze zemé, Tukidme patami o sebe 10x.

Dbame na to abychom se pfili§ neprohybali v zadech.

VZ leh skrémo. Paze natazené podél téla. Zvedneme panev, tak aby trup

panev a stehna tvofili jednu ptimku. Vydrzime v poloze 20 sekund.
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Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

39:

40:

41:

42:

43:

44

45:

46:

47:

VZ leh skrémo. Paze natazené podél téla. Zvedneme pénev, pirednozime,
koleno sméfuje k hrudniku. Poté spustte nohu zpatky na zem, a to samé

udélame s pravou nohou. Cvik provedeme 5x na kazdou nohu.

VZ leh, paze podél téla dlané smétuji vzhuru. Pfednozime, nohy sviraji pravy

Uhel s trupem. Spustime nohy tésné nad podlahu a cvik opakujeme 10x.

VZ leh, paZze podél téla dlané¢ sméfuji vzhiru. Piednozime pravou a poté

levou. Cvik opakujeme 10x na kazdou nohu.

VZ leh, ptednozit skrémo, paze podél téla, dlané¢ sméfuji vzhlru. Holené
vodorovné s podlahou. Mezi DK a trupem by mél byt pravy uhel. Poté nohy

napneme a nepokldddme na zem. Cvik opakujeme 10x.

VZ leh, ptednozit skrémo, upazime, dlan¢ smétuji vzhiiru. Poté pokladame
DK snozmo doprava i doleva. Nezvedat ramena ze zemé¢. Cvik opakujeme 5x

na kazdou stranu.

Z lehu, paze lezi podél téla. Pravou a levou nohu zvedneme ze zem¢, mezi
nohy a podlahou vznikne uhel 45 stupni. Levé koleno pfitahneme k hrudniku
a poté levou nohu natdhneme, a to samé udélame s pravou nohou. Cvik

opakujeme 8x na kazdou nohu.

VZ leh. Pfednozit pokrémo, holené vodorovné s podlahou. Mezi DK a trupem
by m¢l byt pravy thel. Polozime si dlan¢€ na kolena. SnaZime se nohy tlacit
k télu a dlan¢ tla¢ime do kolen. Vytvotime odpor, kdy tla¢ime kolena proti

dlanim. Vydrzime 20 sekund.

Z lehu pokrémo, ruce v tyl. Zvedat trup do sedu pokr¢mo. Pti pohybu ke
kolenim stdhneme bfisni svaly. Davame pozor, abychom nezapojovali pfilis

kréni patef a cvik nebyl proved Svihem. Opakujeme 10X.

Z lehu pokrémo, ruce v tyl. Zvedneme trup a vyto¢ime trup doprava, pravym
loktem se dotkneme levého kolene. Skon¢ime v sedu pokrémo. Davame
pozor, abychom nezapojovali pfili§ kréni patet a cvik nebyl proved Svihem.

Opakujeme 5x na kazdou stranu.
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Cvik €. 48: Z lehu pokrémo, ruce v tyl. Zvedneme hlavu a trup ze zemé a zaroven tlacte

hrudnik dopfedu ke koleniim. Pozor bedra nezveddme ze zemé. Cvik

provedeme 10x.

Cvik €. 49: Z lehu pokr¢mo, ruce v tyl. Zvedneme hlavu atrup ze zemé& a zaroven

vyto¢ime jeden loket smérem k opa¢né noze. Pozor bedra nezvedame ze

zemé¢. Cvik provedeme 5X na kazdou stranu.

Cvik €. 50: VZ z lehu pokrémo, piedpazime dlané a polozime na stehna. Za¢neme zvedat

hlavu a trup ze zemé. Dlané plynule posouvame ke koleniim. Pozor bedra

nezvedame ze zemé. Cvik provedeme 10x.

8.2  Cviky s medicinbalem

Cvik ¢. 1:

Cvik ¢. 2:

Cvik ¢. 3:

Cvik ¢. 4:

Cvik ¢. 5:

Cvik ¢. 6:

VZ mirny stoj rozkro¢ny, medicinbal drzime obéma rukama za hlavou. Mi¢
zvedneme pies hlavu obloukem dopfedu a hodime ho partnerovi. Chytime

hozeny mic¢ a opakujeme kazdy 10x.

VZ stoj spojny, paze v piedpazeni drzi medicinbal. Vypady stranou
vpravo/vlevo. Medicinbal stale drzime v piedpazeni. Z kone¢né polohy se

vrat'te do vychozi polohy. Cvik opakujeme na kazdou stranu 6X.

VZ diep rozkro¢ny, medicinbal drzime pevné v rukou a dotyka se zemé¢. Pti
zvedani do stoje soucasné predpazime paze s medicinbalem a hodime ho

partnerovi. Cvik opakujeme kazdy 10x.

VZ mirny stoj rozkro¢ny, medicinbal ve vzpazeni. OpiSeme velky kruh

vpravo/vlevo. PaZe jsou neustdle nataZzeny. OpiSeme 10 kruht.

VZ podiep rozkro¢ny, v natazenych pazich drzime medicinbal na Grovni
kolen. Poté zvedame télo vzhiiru a soucasné¢ i medicinbal. Vyskoc¢ime vzhiru,

pfti vyskoku vyhodime medicinbal. Opakujeme cvik 10x.

Vv

a provedeme vypady stranou vpravo/vlevo. Medicinbal stale mame nad
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Cvik ¢. 7:

Cvik ¢. 8:

Cvik €. 9:

Cvik ¢. 10:

Cvik ¢. 11:

Cvik ¢. 12:

Cvik ¢. 13:

Cvik ¢. 14:

hlavou. Z kone¢né polohy se vratime do vychozi polohy. Cvik opakujeme na

kazdou stranu 6X.

VZ mirny stoj rozkro¢ny a medicinbal drzime za hlavou v pokréenych pazich.
Svihneme medicinbalem pies hlavu a zaroven jdeme do dfepu a hodime
medicinbal o zem pied sebou. Stale ve diepu chytime medicinbal a postavime

se do VZ. Cvik opakujeme 10x.

VZ stoj na pravé noze, leva mirn¢ pokrémo, upazit poniz. Pifedavame
medicinbal v pfedpazeni zprava doleva a zpét. VZzdy ménime ruce a snazime

se nehybat s trupem. Opakujeme 10x na kazdou nohu.

VZ stoj na pravé noze, leva mirné pokrémo, upazit poniz. Kolena mirné
pokréend. Pfehazujeme medicinbal stfidaveé pred télem zprava doleva a zpét.

Snazime se nepohybovat s trupem. Opakujeme 10x na kazdou nohu.

Ve stoji, v pravé ruce drzime medicinbal, prava paZze pokréena pied télem.
Hodime pravou rukou medicinbal partnerovi. Partner chytd jednoruc
medicinbal. Ztlumi mi¢ pokréenim paze a pokréenim v kolenou. Kazdy

opakuje cvik 10x.

VZ Stoj na pravé noze, skrcit pfednozmo levou. Paze je pokréena pred télem.
Hodime pravou rukou medicinbal partnerovi. Partner chytd obouruc
medicinbal. Ztlumi mi¢ pokréenim paze a pokréenim kolene. Kazdy opakuje

cvik 5x na kazdou nohu.

Postavte se s partnerem zady k sobé ve vzdalenosti cca 20 cm. Vychozi
poloha mirny stoj rozkro¢ny. Paze v pfedpazeni drzi medicinbal. Partner
s medicinbalem se otoCi napravo a pieda medicinbal druhému partnerovi,
ktery ho pfevezme na levé stran¢. Otoci se napravo a piedd medicinbal zpét.

Kazdy 10x preda medicinbal.

VZ klek zpifima. Paze ve vzpazeni drzi medicinbal, udélame uklon
vpravo/vlevo, pfi ndvratu do vychozi polohy hodime medicinbal partnerovi,

ktery je od vas cca 120 cm. Cvik opakujeme kazdy 5x.

VZ klek zptima, medicinbal drzime u hrudniku. Poté tréenim piedpazime

ruce a hodime medicinbal partnerovi. Trup nasleduje hod a pada dopiedu,
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Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢&.

Cvik ¢&.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

15:

16:

17:

19:

20:

21:

dokud se dlan¢ nedotknou podlozky. Ve vzporu klecmo provedeme klik. Cvik

opakujeme 5x.

VZ sed pokrémo, medicinbal drzime pted télem. Oto¢ime trup nalevo
a dotkneme se medicinbalem zemé. Po kontaktu znovu zvednéte medicinbal
od zemé a otacejte trup zpét. To samé provedeme na druhou stranu. Cvik

provedeme na kazdou stranu 8X.

VZ vzpor kle€mo, Jednou rukou se opirame o zem a druhou se opieme
0 medicinbal. Provedeme klik. Po kazdém provedeném kliku vyménime ruku

s medicinbalem. Cvik provedeme 5x na kazdou ruku.

VZ vzpor kle¢mo, rukama se opfeme o medicinbal. Provedeme klik. Cvik

provedeme 8x.

:VZ vzpor lezmo, Jednou rukou se opirame o zem a druhou se opieme

0 medicinbal. Provedeme klik. Po kazdém provedeném kliku vyménime ruku

s medicinbalem. Cvik provedeme 5x na kazdou ruku.

VZ vzpor lezmo, rukama se opieme o medicinbal. Provedeme klik. Cvik

provedeme 8x.

Z lehu pokrémo, medicinbal drzime ve vzpazeni. zvedame trup ze zemé, sed.
Vyhodime mi¢ partnerovi a skon¢ime v sedu pokrémo. Opakujeme

kazdy 10x.

VZ leh, pfednozit skrémo a mezi nohy v oblasti kotniku umistime medicinbal
a ten pevné stiskneme. Paze podél téla. Poté nohy napneme, mezi nohy

a podlahou vznikne thel 45 stupnil. Cvik opakujeme 8x.

:VZ leh, pfednozmo skrémo, paze podél téla dlan¢ smétuji vzhiiru. Mezi

kolena umistime medicinbal, tla¢ime kolena k sobé, aby ndm medicinbal
nevypadl. Poté pokladame kolena na pravou stranu a poté zpét nahoru a na
levou stranu. Ramena neustale v kontaktu se zemi. Opakujeme 10x na kazdou

stranu.
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8.3

Cviky s gymnastickym mi¢em (gymball)

Cvik ¢. 1:

Cvik ¢. 2:

Cvik ¢. 3:

Cvik ¢. 4:

Cvik ¢. 5:

Cvik ¢&. 6:

Cvik ¢. 7:

Cvik ¢&. 8:

Cvik €. 9:

VZ mirmy stoj rozkro¢ny, v natazenych pazich drzime mi¢. Jdeme do
podiepu, natazené paze sméfuji k levému kotniku. Poté jdeme do stoje a
natazené paze zvedame Sikmo vzhiru do pravé strany. Cvik provedeme 8x na

kazdou stranu.

Stoupneme si zady k mici, zanoZime pokrémo levou nohu. Leva noha je
polozena holenni na mici. Poté provedeme dfep na pravé. Nakonec zvedneme

télo do vychozi polohy. Cvik opakujeme na kazdou nohu 10x.

Postavime se zady ke zdi, podfepu. Zada se dotykaji mi¢e a mi¢ se dotyka
zdi. Stehna jsou rovnobézné s podlahou a mezi boky a koleny vznikne Uhel

90 stupiiti. Paze podél téla. Cvik opakujeme 10x.
Zaujmeme klek zpfima na mici a snazime se na mici vydrzet 10 sekund.

VZ vzpor kle€mo, paze optené o gymball. Pomalu kutdlime mi¢ doptedu,
dokud nebudeme mit lokty nad stfedem mice. Poté se vratime do vychozi

polohy. Cvik opakujeme 8x.

VZ leh na zadech na mici, nohy mame pokréené a ruce v tyl. Postupné
zaneme zvedat hlavu, ramena, trup z mice. Pozor bedra musi byt zlistat

v kontaktu s mi¢em. Cvik opakujeme 10x.

VZ leh na zadech na mic¢i, nohy mame pokréené a ruce v tyl. Postupné
zacneme zvedat hlavu, ramena, trup z mice a zdroven vyta¢ime trup doprava,
pravy loket smétuje k levému kolenu. Poté se vratime do VZ. Opakujeme 5x

na kazdou stranu.

VZ podpor na ptedloktich lezmo. Piedloktim se opirame o mic. Stfidavé
unozujeme a pritahujeme pravé a levé koleno ktélu nad zemi. Cvik

opakujeme na kazdou nohu 5x.

Lehneme si bfichem na gymball a pomalu ru¢kujeme vpied. Dostaneme se
do vzporu lezmo, s berci opiené o gymball. Z této pozice se vracime zpét do

vychozi polohy. Cvik opakujeme 5x.
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Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢&.

Cvik ¢&.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

10:

11:

12:

13:

15:

16:

17:

18:

19:

Lehneme si bfichem na gymball a pomalu ru¢kujeme vpied. Dostaneme se
do vzporu lezmo, s berci opiené o gymball. Provedeme klik a poté se vracime

zpét do vychozi polohy. Cvik opakujeme 5x.

VZ vzpor lezmo, nohy opfené holenémi o gymball. Pokréime kolena a mi¢
kutalime smérem K hrudniku, paze jsou stale natazené. Poté se vratime do

vychozi polohy. Cvik opakujeme 10x.

VZ vzpor lezmo, nohy opfené holenémi o gymball. Pomalu zvedame boky
nahoru, gymball kutdlime smérem k sobé, poté se vratime do VZ. Cvik

opakujme 8x.

VZ vzpor lezmo, nohy optené holenémi o gymball. Levou nohu zanozime

a to samé provedeme i s pravou nohou. Cvik opakujeme 6x na kazdou nohu.

:VZ vzpor lezmo, nohy opiené¢ holenémi o gymball. Pomalu pazemi

ru¢kujeme do strany (sttidame ruce) a té€lem opisujeme pulkruh. Nakonec se

vrat'te zpét do vychozi polohy. OpiSeme 5 pulkruhu na kazdou stranu.

VZ vzpor lezmo, nohy optené holenémi o gymball. Provedeme klik. Snazime

se mit t¢lo neustale v jedné piimce. Cvik opakujeme 8x.

VZ vzpor lezmo, nohy opfené holenémi o gymball. Levé koleno ptitdhneme
k pravé pazi a poté se vrtime do vychozi polohy. Opakujeme to samé s druhou

nohou. Nohy stfidavé procvi¢ujeme, kazdou nohu ptitdhneme 8Xx.

VZ vzpor leZzmo, nohy optené holenémi o gymball. Pokréime jednu pazi
a poté druhou. Nyni se dostdvdme do pozice podporu na piedloktich lezmo.
Postupné zase jednu paZi natdhneme a propneme a poté i druhou pazi. Takto

stifidame paze a pomalu klesame a opét se zveddme, opakujeme 10x.

VZ vzpor lezmo, kolena na mici. Pokr¢ime kolena a zvedneme bérec
ptiblizn¢ do uhlu 90 stupnd. Chodidla drzime u sebe a pomalu vytacime
chodidla do strany. Z této pozice se vratime do vychozi polohy a vyto¢ime

nohy na druhou stranu. Cvik opakujeme 8x na kazdou stranu.

VZ vzpor lezmo, rukama se opfeme o gymball. Provedeme klik a poté se

vzepteme na rukou nahoru. Cvik provedeme 6x.
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Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢&.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

Cvik ¢.

20:

21:

22:

23:

25:

26:

27:

28:

VZ podpor na predloktich lezmo, nohy opfené holenémi o gymball. Pokréime
kolena a mi¢ kutalime smérem k hrudniku. Poté se vratime do vychozi

polohy. Cvik opakujeme 10x.

VZ podpor na piedloktich lezmo. Nohy opiené holenémi o gymball.

Vydrzime v pozici 20 sekund.

VZ podpor na piedloktich lezmo. Nohy opiené holenémi o gymball,
pritahneme levé koleno k hrudniku a poté se vratime do vychozi polohy.
Opakujeme s druhou nohou. Nohy stiidavé procvicujeme, kazdou nohu

ptitdhneme 8X.

VZ podpor na pravém piedlokti vpravo lezmo. Gymball si ddme mezi kotniky

a stiskneme ho. Leva ruka lezi podél téla. Vydrzime v poloze 20 sekund.

: VZ podpor na pravém piedlokti vpravo lezmo. Gymball si ddme mezi kotniky

a stiskneme ho. Levou ruku zvedneme do upazeni a vydrzime v poloze

20 sekund. Poté se oto¢ime na druhou stranu.

Polozime bficho na gymball, nohy napnuté v mirném rozkro¢eni. Paze skréit
upazmo a konecky prsti se dotykaji oblasti spanku. Pomalu zvedame trup

vzhtru. Poté se vratime do vychozi polohy. Cvik opakujeme 10x.

VZ leh, lytka mame polozené na mici. Paze podél téla dlanémi vzhuru.
Zpevnime hyzd¢, zvedneme boky, dokud nebudou DK boky a ramena tvofit

ptimku. Vydrzime v poloze 10 sekund.

VZ leh, lytka mame polozené na mici. Paze podél téla. Zpevnime hyzde,
zvedneme boky, dokud nebudou nohy, boky a ramena tvofit pfimku. Poté
prednozime levou nohu vzhtiru. Poté se vratime do vychozi polohy. Cvik

opakujeme 6x na kazdou nohu.

VZ leh na zédech, upazit. Nohy ptednozit skrémo, mezi koleny drzime
gymball. Nohy s micem pokladame doleva a poté doprava. Boky by méli
kopirovat pohyb, ale trup se snazime udrzet na podlaze. Cvik provedeme

8x na kazdou stranu.
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Cvik €. 29: VZ leh, paze v upazeni se dotykaji zemé. Nohy skréené a opiené o gymball
tak, aby hyzdé byly co nejblize k mi¢i. Pomalu poklddame nohy
vpravo/vlevo. Vratime se do VZ a pak provedeme totéz na druhou stranu.

Cvik provedeme 5x na kazdou stranu.

Cvik €. 30: Leh, paze podél téla dlané sméfuji vzhiru, mezi nohy v oblasti kotniku
umistime gymball a ten pevné stiskneme. Pfednozime nohy s mi¢em tak, aby

sviraly pravy uhel s trupem. Poté spustime nohy k zemi. Cvik opakujeme 10x.
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9 ZAVER

pohyb vychazi ze stiedu téla, proto bychom to neméli opomijet. Prvotné je diilezité mit kvalitni
zaklad, na kterém se da dobte a efektivné stavét. Od dobie posileného stfedu téla se mnoho
odviji. Odviji se od n¢j naptiklad schopnost efektivné ovladat vlastni télo, spravné drzeni téla

i pohybové vysledky v raznych sportovnich odvétvich.

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo vytvofeni multimedidlniho materialu
0 posilovani stfedu téla ve formé videi. Snahou bylo vytvofit rozsahly soubor cviki, ze kterého
mohou ucitele télesné vychovy, trenéfi, cvicitelé nebo Siroka vefejnost Cerpat a nechat se

inspirovat. Vsechny stanovené cile byly splnény v praktické ¢asti diplomové prace.

V teoretické casti byla popsana zakladni charakteristika posilovani stfedu téla. Jeho
vznik, vyznam a dilezitost mit zpevnény stfed téla. Nasledné svalstvo pattici ke stiedu téla,
kromé¢ popisu svalil byly svaly doplnény obrazky, pro lepsi orientaci. Déle aktivace stiedu téla,
pomticky, se kterymi se mohou cvicenci setkat pii posilovani stfedu téla. V praci bylo zminéno
spravné dychéni pti posilovani. V samostatné kapitole je do prace zatazen trénink stfedu téla
ve Skole, v hodinach télesné vychovy a ptipadné problémy, které mohou nastat a zasady kterych

bychom se méli drZet pii posilovani. Timto ¢tenaf ziska zakladni orientaci v této oblasti.

V praktické ¢asti diplomové praci nalezneme anketni Setfeni, které¢ bylo uréeno pro
ucitele télesné vychovy. Anketnim Setfenim jsme zjistovali, zda posiluji stied téla, v jakém
casovém rozsahu posiluji stied téla a naptiklad s jakymi pomiickami. Hlavnim zdmérem ankety
bylo zjistit, zda by méli ucitelé zdjem o multimedialni material. Anketa byla mnohokrat
upravena a konzultovana, abychom dosahli pozadovaného vysledku. Byla vytvofena tisténa
verze ankety, ktera zabere pfiblizné 5 minut na vyplnéni. Anketa obsahuje celkem 13 otazek.
Anketu vyplnilo celkem 21 uéitelii télesné vychovy z 2. stupné ZS. Vyhodnoceni ankety pro
piehlednost bylo doplnéno o grafy. Diky anketnimu Setfeni jsme mohli pfizplsobit

multimedialni material dle potteb ucitell télesné vychovy.

Multimedidlni materidl obsahuje celkem 102 cvikd, kdy z toho je 50 cvikii zaméteno na
posileni stiedu téla pomoci vlastni vahy, 22 cvikl na posileni stiedu téla s pomoci medicinbalu
a 30 cvikll s gymnastickym mic¢em. Kazdy cvik obsahuje popis spravného provedeni. Poté
video instruktaz, jak spravné provést cvik, od vychozi polohy az do konecné polohy cviku

a doporuceny pocet opakovani ke kazdému cviku. Poptipadé chyby, které mohou nastat.
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Veskeré¢ cile, které byli pfed vypracovanim diplomové prace stanoveny, byli splnény
v praktické casti. VE&fim, Ze tento multimedialni material v podobé videi se dostane nejen
K ucitelim, jenz o ni méli zajem, ale i mezi trenéry, cvicitelé ale i $irSi vefejnost a bude jim

slouzit jako podpturny zdroj informaci pii vyuce a cviceni.
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11 SEZNAM PRIiLOH

Piiloha ¢&. 1: Tisténa anketa

Ptiloha €. 2: Souhlas s pofizenim a pouzitim fotografii osoby



Priloha ¢. 1

Viazeny pane uciteli/pani ucitelko,

dovoluji si Vas touto cestou pozadat o vyplnéni ankety k diplomové préci. Jsem studentem pedagogické
fakulty na Technické univerzité v Liberci, kde studuji dvojkombinaci télesna vychova a geografie se
zaméfenim na vzdélani. Cilem moji diplomové prace je ziskat informace, prostiednictvim ankety,

ohledné vyuzivani cvikl se zaméfenim na stied téla.

K vypracovani prace a z&sobniku cviki, potfebuji ziskat informace od uciteld télesné vychovy na

zakladnich Skolach. Vyplnéni ankety neni ¢asové narocné, zabere piiblizné 3 minuty.
Predem dékuji za Vas Cas vénovany vyplnéni a spolupraci.

Alexandr Huk

1. Pohlavi:
a) Muz
b) Zena

2. Jaka je délka Vasi praxe na zakladni $kole?
Q) e (pocet roku)

3. Jste vzdélan v oboru (t€lesnd vychova)?
a) Ano
b) Ne

4. Zarazujete posilovani stfedu téla do svych hodin TV? (pokud odpovite ,,Ne“, preskocte na otazku €. 9)
a) Ano
b) Ne

5. Do jaké ¢asti hodiny zatazujete posilovani stfedu téla?
a) uvodni Cast
b) hlavni cast

C) zavére¢na Cast

6. Kolik ¢asu vénujete posilovani stiedu téla?
a) 1-5 minut
b) 6-10 minut
c) 11-20 minut

d) 20 minut a vice



Pfiloha ¢. 1

7. Vyuzivate K tomu néjaké nacini?
a) Ne
b) Ano

T

8. Vyuzivate k tomu néjaké naradi?
a) Ne
b) Ano

TG

9. Odkud cerpate informace o posilovani stfedu téla?

10. Chtél/a byste se dozvédet vice o posilovani stfedu téla?
a) Ano
b) Ne

11. Mél/a byste zajem o metodicky material zabyvajici se posilovanim stfedu téla?
a) Ano
b) Ne

12. Pokud jste na otazku ¢. 11 odpovédéli ,,Ano®, tak v jaké formé by Vam metodicky material
vyhovoval vice?
a) tisténa

b) videoucebnice

13. Jaké didakticko-organiza¢ni formy pouZzivate pii tomto cviéeni?
a) hromadna
b) skupinova
c) individualni
d) kruhovy provoz

e) variabilni provoz



Pfiloha ¢. 2

TECHNICKA UNIVERZITA V LIBERCI
Fakulta prirodovédné-humanitni
a pedagogicka =

SOUHLAS S PORIZENIM A POUZITIM FOTOGRAFIL OSOBY

Jméno a prijmeni: ...
Datum NArOZENT: o

By M. e

Souhlasim s tim, aby TECHNICKA UNIVERSITA V LIBERCI, FAKULTA PRIRODOVEDNE
HUMANITNI A PEDAGOGICKA, KATEDRA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

Studentska 1402/2, 461 17 Liberec 1 (dale jen ,, porizovatel “) potidila fotografie mé osoby.

Dale souhlasim s uzitim pofizenych fotografii, at’ uz v podobé hmotné ¢i digitalizované (nehmotné) pro
veskeré propagaéni materialy Pofizovatele, jak v ti§t€né, tak v elektronické podobé (napi. webové stranky,
FB, tiskoviny).

RovnéZ souhlasim s tim, aby Pofizovatel poskytl licenéni opravnéni k uziti fotografii jakymkoli tfetim
osobam, a to zejména pro ucely vytvoreni reklamnich a marketingovych materiali Pofizovatele.

Souhlasim s tim, ze fotografie miize byt zménéna, pouzita jako soucast dila souborného nebo mize byt
pouzita pouze jeji Cast.

Soucasné s tim poskytuji k vyse uvedenému ucelu své vyse uvedené osobni udaje (dale jen ,,udaje”) a
poskytuji Potizovateli sviij vyslovny souhlas s tim, aby Pofizovatel, pfipadné tfeti osoby, jimz Potizovatel
poskytne licenci k uziti fotografii, tyto udaje shromazdovaly, zpracovavaly a ukladaly v souladu se
zakonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich udajt, v platném znéni.

Prohlasuji, ze vySe uvedenému textu pln€ rozumim a stvrzuji ho svym podpisem dobrovolné.



