Univerzita Hradec Kralové
Prirodovédecka fakulta

Katedra télesné vychovy a sportu

Posilovani hlubokého stabiliza¢niho systému v ramci télesné

vychovy na druhém stupni zakladni Skoly

Autor:

Studijni program:

Studijni obor:

Vedouci prace:

Hradec Kralové

Bakalatska prace

Anna Vankova

B 1501 Biologie

Biologie se zaméfenim na vzdélavani

Té€lesna vychova a sport se zaméefenim na vzdelavani

doc. PaedDr. Dana Fialova, Ph.D.

2017



Univerzita Hradec Kralové
Piirodovédecka fakulta

Zadani bakalairskeé prace

Autor:

Studium:

Studijni
program:

Studijni cbor:

Nazev
bakalarske
prace:
Néazev
bakalarske
prace AJ:

Anna Vankova

S514BIOS7BP

B1501 Biologie

Biologie se zameéfenim na vzdélavani, Telesna vychova a sport se zaméfenim na
vzdélavani

Posilovani hlubokého stabiliza¢niho systému v ramci télesné
vychovy na druhém stupni zakladni $koly

Workout training of deep stabilization muscles in physical education at the 2nd
stage of basic school

Cil, metody, literatura, piredpoklady:

Cil prace: Na zakladé objasnéni techniky a metodiky peosileni hlubokého stabiliza¢niho systému
navrhnout a aplikovat vhodné cviky do hodin té&lesné vychovy pro 2. stupefi vybrané zakladni
gkoly. Metodika: dotazovani, testovani, aplikace, vihodnoceni, pozorovani

MEKOTA, K. (1983): Motorické testy v t&lesné vychové. Praha: SPN. 33 s. MUCHOVA, M.,
TOMANKOVA, K. (2009): Cviéeni na balanéni plo#iné. Praha: Grada Publishing, 144 s. ISBN 978-
80-247-2948-0. MUCHOVA, M., TOMANKOVA, K. (2010): Cviteni s mékkym mi¢em. Praha: Grada
Publishing. 160 s. SPRINGROVA, 1. (2012): Funkce, diagnostika, terapie hlubokého stabilizaéniho
systému. Celdkovice: Rehaspring. 67 =. ISBN 973-80-260-1698-4. THURGOOD, G. (2014): Core
trénink. Praha: Slovart. 224 s. ISEN 978-80-7391-851-4.

Garantujici
pracoviste:

Vedouci prace:

Oponent:

Katedra télesné vychovy a sporty,
Pedagogicka fakulta

doc. PaedDr. Dana Fialova, Ph.D.

Mgr. Tomag Roztotil

Datum zadéni zdvérecné prace: 5.1.2016



Timto prohlasuji, Ze jsem zadanou bakalarskou praci vypracovala zcela samostatné pod
vedenim doc. PaedDr. Dany Fialové, Ph.D. a zarovei prohlasSuji, Ze jsem uvedla
Vv seznamu literatury veskerou pouzitou literaturu a zdroje.

V Hradci Kralové, 20. 6. 2017 Podpis...............



Prohlaseni

Prohlasuji, ze bakalafska prace je ulozena v souladu s rektorskym vynosem ¢&. 1/2013
(Rad pro nakladani se $kolnimi a nékterymi jinymi autorskymi dily na UHK).

Datum: 20. 6. 2017 Podpis studenta:..................



Na tomto misté¢ bych rada vyjadfila velky dik své vedouci prace doc. PaedDr. Dané
Fialové, Ph.D. za odborné vedeni, vénovany cCas, ochotu a rady, které mi vyrazné

pomohly pii tvorbé bakalarské prace.



Anotace

Vaikova, A. Posilovani hlubokého stabilizacniho systému v ramci telesné vychovy na
druhém stupni zdkladni Skoly. Hradec Kralové, 2017. Bakalaiskd prace na
Prirodovédecké fakult¢ Univerzity Hradec Kralové. Vedouci bakalaiské prace doc.

PaedDr. Dana Fialova, Ph.D. 60 s.

Bakalatska prace se zabyva posilovanim hlubokého stabiliza¢niho systému na druhém
stupni zakladni skoly. V teoretické Casti se obecné zaméiuje na Skolni télesnou vychovu
a obdobi starsiho Skolniho véku. Déle je objasnén pojem hluboky stabilizacni systém a
jsou popsany svaly systému a v posledni fadé¢ moznosti jejich posilovani. Cilem
vyzkumu je navrhnout vhodné cviky do hodin Skolni télesné¢ vychovy a nasledné je

aplikovat.

Kli¢ova slova

hluboky stabiliza¢ni systém, core trénink, star$i Skolni vek, Skolni t€lesna vychova
Annotation

Vankova, A. Strenghtening the System of Deep Stability Muscles of the Spine during PE
Lessons at Lower Secondary Schools. Hradec Kralové, 2017. Bachelor Thesis, Faculty

of Science, University of Hradec Kralové. Supervised by doc. PaedDr. Dana Fialova,

Ph.D. 60 pages.

The bachelor thesis deals with strengthening the system of deep stability muscles of the
spine during PE lessons at lower secondary schools. The theoretical part at first focuses
on general aspects of physical education at lower secondary schools. Subsequently, it
defines the system of deep stability muscles of the spine, describes the muscles and
outlines possible ways of strengthening them. The aim of the research is to suggest
suitable exercises for PE lessons at schools and then employ the exercises in practice.

Key Words

System of Deep Stability Muscles of the Spine, Core Training, Lower Secondary
School, Physical Education at Schools



Obsah

UVOD .t b bbbt et h bbbt b et h bt e b 8
1. TEORETICKA VYCHODISKA.......cocomiiiiriiiiieiesiiesiisssisesissssssssssssses oo 10
1.1. T¢lesna vychova jako predmét 2. stupné zakladniho vzd€lavani .................... 10
1.2.  HIuboky stabilizaCni SYStEIM .....ccuviiiiiiiiiiiiiiie et 13
1.2.1.  Svaly hlubokého stabilizatniho SYStEMU ........ccceevcveviiiiiiiiiii e 15
1.2.2.  Moznosti posilovani hlubokého stabilizacniho systému .............ccceevueeens 19

2. CILE A UKOLY VYZKUMU ....cocomiiimiriiiiieiisiiesiissisnsssessiss s 25
2.1, CHLE PIACE .ovveiieeiiceciee e 25
2.2, UKOLY VYZKUMU ..ot ee s 25
2.2.1.  Dilci tkoly teoretick€ CAStl PraCe........covvervveiiriiiiiiierie e 25
2.2.2.  Dilci tkoly praktick€ CAStE PTACE .....cvvrvveriieiiiiesiieie e 25

3. PRAKTICKA CAST ...t 26
3L MELOAIKE ... 26
3.1.1.  Charakteristika vyzkumného Souboru ...........cccoevviiiiciiiiincece 26
3.1.2.  Organizace VYZKUMU ........coiviiiiieniiiieiieseere et 26
3.1.3.  Metody ziskAVANT dat.........ccooceviiiiiiiiiic 27
3.1.4.  Metody ZpracoOVANT dat..........cceeiieiiiiiiiieiiee e 27

3.2, VYSIEAKY v 27
3.2.1.  Navrh kontrolnich cVikll .......ccoooiiiiiiiii e 27
3.2.2.  Vysledky hodnoceni .........ccccociiiiiiiiiiiiiiii 39
3.2.3.  Doplikovy v¥bEr cVIKT ....ccviiiiiiiiiiii 41

3.3 DIHSKUSE ... 52
331 BOSU it 52
3.3.2  Gymnastickd Zpevilovaci Priprava.........cccccviiieiiniiiieeiieii e 54

4. ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI ....oovvvrmriiririeiiesiiessiesssesisesesseeonns 56

S, LITERATURA L. 58



UVOD

Skolni télesna vychova progla dlouhym vyvojem a stale se vyviji. Dnes ma kazda
Skola moZnost do urCité miry piizpusobit pribeh télesné vychovy podle svého. Je totiz
omezena pouze minimalni Casovou dotaci a zakladnimi tématy, které musi byt
probrany. Nejcastéji se mizeme setkat s dvouhodinovou ¢asovou dotaci pro télesnou
vychovu. Bohuzel v dnesni dobé¢ je pro spoustu déti télesnd vychova ve Skole jedinym
pravidelnym pohybem V tydnu. Proto jsou zvolené dvé hodiny v tydnu zanedbatelné.
Nedostatek pohybové aktivity zptisobuje spoustu zdravotnich problému, at’ uz fyzickych
nebo psychickych, protoze pohyb mé pozitivni vliv i na mysl ¢lovéka. Nastésti se najde
i fada vyjimek, a tak lze nalézt i Skoly, které maji vyssi ¢asovou dotaci nez dvé hodiny
tydn€. Pozitivnim faktem je, Ze 1 Vv dne$ni dobé je mnoho déti, které provozuji
pravidelnou pohybovou aktivitu i mimo Skolu a to bud’ zavodné, nebo rekreacné.
Ukolem ugiteltt 8kolni t&lesné vychovy, ale i u¢iteld ostatnich pfedmétd, je motivovat
zaky k pohybu a vzbudit u nich zajem o pohyb i mimo §kolu. Toho je mozno dosahnout
bude rad provozovat i ve svém volném case. Ucitelé by méli zdky také seznamit
S pojmy jako je zdravi a zdravy zivotni styl, ke kterému pohyb neodmysliteln¢ patii. Ale
1 pohyb mlZe mit negativni vliv na naSe zdravi. Proto je dileZité seznamit Zaky i
surcitymi pravidly. Je dllezité, aby byl pohyb dodavén télu v dostate¢né mife a
Vv dostatecné rozmanitosti. Zapominat by se proto nemélo ani na odpocinek, relaxaci,
protahovani apod. Dulezité je prostiednictvim télesné vychovy rozvijet vSechny slozky
lidského téla. At uz se cloveék pohybuje hodné nebo malo, mél by dbat pfedevsim na
své zdravi. Prace pojednava o posilovani hlubokych stabiliza¢nich svalti, které jsou pro
zdravi jedince velmi dilezité. Hluboké stabilizacni svaly tvofi dilezity stied téla, ktery
zajistuje spravné drzeni téla, a ve kterém je zahajen kazdy pohyb. V soucasnosti se
hluboké stabiliza¢ni svaly dostavaji do poptedi zajmu a klade se na né vétsi duraz.
Laické vetejnosti jsou hluboké stabilizacni svaly znaméjsi pod pojmem jako stied téla,
pfipadné core trénink. Na tuto oblast téla by se rozhodné nemélo zapominat ani ve
Skolni télesné¢ vychove€, protoze pravé v obdobi Skolniho véku télo prodelava dalsi
vyrazny télesny vyvoj. Navic se v tomto obdobi vytvaii nejen pohybové navyky, které
trvaji az do dospélosti. Mit silny stfed té€la a zcela funkéni svaly této oblasti je dnes

kdy je stale Cast¢jsi sedavy zpiisob zivota. I proto je dalezité hluboké stabiliza¢ni svaly
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posilovat pravé s détmi Skolniho véku, obzvlasté na druhém stupni zékladniho
vzdélavani, kdy zaci po celodennim sezeni ve Skole, bohuzel uz bez pohybovych
prestavek v prubéhu hodin, dorazi domt, kde se usadi ktelevizi nebo dnes uz
popularnéjsimu pocitaci. Ucitelé t€lesné vychovy se Casto ale hlubokému stabilizacnimu
systému tolik nevénuji. Divodi mtze byt mnoho. Nemusi si byt védomi dilezitosti
posileného stiedu téla nebo si nevi rady, jak stfed téla posilovat. Tato bakalarska prace
ma stavajicim i budoucim pedagogtim ukazat, jak lze ve Skolni télesné¢ vychové svaly

hlubokého stabilizacniho systému posilovat.



1. TEORETICKA VYCHODISKA

1.1. Télesna vychova jako predmét 2. stupné zakladniho vzdélavani
Zakladni vzdélavani, které se fidi povinnou skolni dochézkou, je rozdéleno na
prvni a druhy stupeii. Na 2. stupni zakladniho vzdélavani Zaci prostfednictvim Skoly
ziskéavaji védomosti, dovednosti a navyky. Diky tomu jsou schopny samostatného uceni,
kultivovaného chovani, zodpovédného rozhodovani a respektovani prav a povinnosti
svych i ostatnich obanti Ceské republiky. Po usp&$ném absolvovani zakladniho
vzdélani by méli byt zaci schopni logicky, ale i kreativné uvazovat a feSit problémy.
Dulezity je také rozvoj spolupréce, ktery souvisi i se schopnosti ¢inné komunikace.
V neposledni fadé by mél absolvent byt vnimavy a citlivy Kk druhym lidem, prostiedi i
k pfirodé. A piedev§im je tieba apelovat na rozvoj vlastnich schopnosti a
sebevzdélavani. Zaci by po ukonéeni studia na zakladni $kole méli byt obohaceni o
nasledujici klicové kompetence: Kompetence k u¢eni, Kompetence Kk feseni problémd,
Kompetence komunikativni, Kompetence socialni a personalni, Kompetence obcanské a
Kompetence pracovni. ,,Klicové kompetence obecné predstavuji souhrn védomosti,

dovednosti, schopnosti a postojit a hodnot“ (Narodni Gstav pro vzdélavani, c2016).

Télesna vychova

Télesna vychova je soudasti vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi, kam je fazena
spolecné s Vychovou ke zdravi. ,.Zdravi je vyvdzeny stav télesné, dusevni a socidlni
pohody*. Oblast Clovék a zdravi ma podle ramcového uéebniho planu minimalni
Casovou dotaci deset vyucCovacich hodin tydné, pfi¢emz rozdéleni mezi Vychovu ke
zdravi a Télesnou vychovu si stanovi kazda Skola sama, ale Casova dotace T¢lesné
vychovy nesmi byt menS$i nez dvé hodiny tydné, a to z didvodi zdravotnich a
hygienickych. Télesnd vychova zakim zprostiedkuje poznat nejen své moznosti a
z4jmy v oblasti pohybové Cinnosti, ale také ucinky pohybovych ¢innosti. Diky télesné
vychové se pohyb postupné meéni ze spontanniho na fizeny, pfi¢emz by ale mé&l byt
kladen diraz na radost z pohybu. Té&lesna vychova by méla Zdky motivovat ke
zdravému zivotnimu stylu, kam nepochybné patii pravé pohyb. Proto je ale potifeba
s zaky pracovat individualng, piihlizet k celkovému somatotypu a zdravotnimu stavu

jedince a sledovat pohybovy vyvoj zakt (Narodni ustav pro vzdélavani, c2016).
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V dnesni dobé¢ je skolni télesné vychoveé ddvana mnohem vétsi odpoveédnost, nez
je schopna unést. U mnoha déti se jedna totiz o jediny pravidelny pohyb. Télesna
vychova ma sice velky a vyznamny podil na biologickém a motorickém vyvoji jedince,
ale nemize nahradit veskery pohyb. Hlavni funkci Skolni télesné vychovy je ukazat
zaklim co nejvice moznosti pohybovych aktivit a pomoci jim k pohybu ziskat pozitivni
vztah tak, aby se pro né pohyb stal pfirozenou aktivitou i mimo $kolu. Zaci by méli také
znat vliv pohybu na jejich zdravi. M¢lo by se jednat o hlavni motivacni prvek. Velkym
problémem je ale skuteCna motivace, a to hodnoceni ve Skolni télesné vychove, kdy
jsou zaci porovnavani s ostatnimi zaky nebo s ptedepsanymi tabulkami. To ¢asto u zakl
vyvola pocity frustrace, deprese, ménécennosti a strach z neuspéchu. Je dalezité i méné
pohybové nadanym zdkim zprostfedkovat pohyb a umoznit kazdému, aby se nasSel
V tom, ktery ho bude napliovat. Obzvlast’ dilezité je zde respektovat individualitu Zaka
a sledovat jeho vyvoj, snahu a zlepSeni, dat mu co nejvice prilezitosti a moznosti se

prosadit (Havlinova a kol., 1998).

Pohybovy rezim ve Skole by nemél byt pouze soucasti télesné vychovy, ale mél
by byt zastoupen v kazdém predmétu. Dliivodem je i to, Ze je neustale kladen diraz na
mezipfedmétové vztahy. Pfitom na prvnim stupni zakladniho vzdélavéni je to
samoziejmosti. Zaci nesedi celé hodiny v lavici, ale béhem vyuky si zahraji pohybovou
hru, projdou se po tfid¢, protdhnou se apod. Je na misté v tomto pokracovat i ve vySSich
stupnich vzdélavani. Déti by si mély navyknout na pribéZzny pohyb béhem sezeni ve
Skole, aby byl ndvyk pfenesen i do bé€Zného Zivota. Lidské télo neni uzplsobeno k
pohybové neaktivité. Havlinova a kol. (1998) prosazuji télovychovné chvilky napftic
celou vyukou. Zdaraznuji zmény polohy téla pti vyucovani, rozcvicky pred vyucovanim

a pohybové piestavky.

Pohybova aktivita

Z pohybové aktivniho ¢lovéka se postupné stava pasivni, stale se snizuje
jakdkoliv pohybova zaté¢z. Naopak se zvySuje zatéz psychickd a narista pocet
civilizaénich chorob. Pfitom pohyb je pro naSe t€lo nejen pfirozeny, ale piedevsim
dilezity, je nedilnou soucasti zdravého Zivotniho stylu. Funguje jako prevence riznych
onemocnéni, predevsim srdec¢nich ale i napiiklad onkologickych. U déti je pohyb
zvlasté dilezity, protoze ovliviiuje normalni vyvoj. Navic pokud si dit¢ navykne na

pohybovou aktivitu a ziska k ni pozitivni vztah, odrazi se to 1 v dospélosti. Pfiméfena
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pohybové aktivita zajiStuje optimalni rst a vyvoj nervového systému. Déle reguluje
energeticky vydej, tudiz funguje jako prevence obezity a s ni spojenych onemocnéni.
Pozitivni vliv ma i na spravny vyvoj pohybového aparatu a na spravné drzeni téla,
protoze se zvysSuje podil a funkcnost svalové hmoty. Pohybova aktivita funguje i jako
odpocinek od mentalni zatéze a navozuje pocit blaZzenosti. Reguluje stres, depresi a
poruchy spanku. Pohyb ma navic pozitivni vliv na poznavaci funkce, na komunika¢ni
schopnosti a na u€eni se toleranci nejen k sob¢ ale i k ostatnim lidem. V neposledni fadé

rozviji i zdravou soutézivost a hlavné prozitek z pohybu (Havlinova a kol., 1998).

24

Nedostatecna pohybova aktivita je stale zévaznéjSi problém soucasné
spoleCnosti. Je proto dilezité, aby nejen ucitelé¢ télesné vychovy zéky co nejvice
motivovali k pohybové aktivité, kterda by méla byt idealné pfenesena i mimo Skolni
dochazku do osobniho volného ¢asu. Tento cil by mohla uleh¢it Siroka skala aktivit
nabizenych samotnymi Skolami, zajmovymi kluby ¢i fitcentry. Vyhodou je také nabidka
spousty moznosti pohybovych aktivit, které lze provadét zcela individualné ve svém

volném Case at’ uz samostatné ¢i s prateli.

Ziaci 2. stupné zakladniho vzdélavani

Prace se zabyva posilovanim hlubokého stabilizacniho systému ve vyvojovém
obdobi starSiho Skolniho véku, tedy 2. stupné zakladni Skoly. Jedna se o pfechodné
obdobi mezi détstvim a dospélosti. O obdobi télesnych, psychickych a socidlnich zmén.
Jelikoz v tomto obdobi nastavaji velké zmény ve vySce a vaze, domnivam se, Ze praveé
VvV tomto obdobi je potieba stied téla posilovat, aby nedoslo k problémiim s koordinaci a

naslednému poskozeni pohybového aparatu.

Obdobi starSiho Skolniho v€ku je obdobi mezi 12. a 15. rokem. V tomto obdobi
dochdzi krychlému, ale nerovnomérnému rdstu, coz mulze zpusobit poruchy
pohybového apardtu a osvojeni nespravného drzeni téla. Pravé toto obdobi je pro
spravné drzeni tcla klicové. V té€chto letech také dochdzi k vyraznému psychickému
vyvoji. Dité je naladové, citlivé a utvaii si nazory o budoucnosti, proto je potieba ho
neustdle motivovat k pohybové ¢innosti a byt mu pozitivnim vzorem. Dité je také
schopno déle udrzet pozornost a rychleji se novym pohyblim ucit, navic pohyby
naucené v tomto obdobi jsou pevnéjsi nez pohyby naucené v dospélosti. Dulezité je fici,
ze u kazdého ditéte je vyvoj jiny a nastava pouze v piiblizné stejném véku, coz je vidét

pravé vtomto obdobi, kdy nastupuje puberta. Proto je Vv této vyvojové fazi zivota

12



vvvvvv

Postupné dochézi k narastu svalové hmoty a daji se uz zatazovat cviky na posileni.
Meélo by se jednat pfedevsim o cviceni s vlastni vahou téla, cviceni ve dvojicich, cviceni

s malymi ¢inkami, plnymi mici apod. (Peric¢, 2004).

Vysusilova (2005) zdaraziuje dilezitost cvi¢eni na posileni stfedu téla pravé u
obdobi starsiho $kolniho véku. Zaci si v tomto obdobi vytvaii pohybové navyky a je
potfeba, aby vytvofené navyky byly co nejvice zdravi prospésné. Problémem je, Ze
Vv tomto obdobi mnoho dospivajicich ztraci nadSeni pro pohybové aktivity a je velmi
obtizné je néjakou aktivitou zaujmout. Proto je nedulezitéjsi zaky co nejvice motivovat.
Kristofi¢ (2005) ze stejného diivodu doporucuje zaradit cvi¢eni na posileni stiedu téla

do skolni télesné vychovy.

1.2.  Hluboky stabiliza¢ni systém
Hluboky stabiliza¢ni systém je soubor svalli, na jejichZ posileni je v dnesni dobé
kladen velky dtraz. Jedna se o systém svall tvofici stied téla, je tedy povazovan za

télesné jadro.

Télesné jadro bychom mohli definovat jako oblast, kde se v klidném postoji

nachazi t&zisté a jsou vV ném zahdjeny vSechny pohyby (Jebavy, Zumr, 2009).

Ellsworthova (2014) zdiraziiuje opornou a zpeviiovaci funkci hlubokych svalt

stiedu téla.

Posileny stfed téla zajiStuje spravné drzeni téla, koordinaci pohybil, zpevnéni
celého téla, obzvlast oblasti patete, a predevSim chrani vnitfni organy dutiny bfiSni.
Podili se na rovnovaze a diky tomu je dosaZeno efektivniho pfenosu silovych ucinkt
(Core training, c2015). Mimo jiné, posileny stied téla zajisti, ze pfi nahlém ¢i
nevhodném pohybu nedochazi k bolesti zad (Ciz, 2010).

Jebavy a Zumr (2009) jesté¢ zmifuji vykonnostni jmy zplisobené nedostatecné
posilenym stfedem téla: Spatna mechanika (zptsob) chiize, Spatné postojové (posturalni)
uspotadani, chaba prevoditelnost sily z dolnich koncetin na horni a naopak, neschopnost
zpomalit ¢i zrychlit s minimalni Casovou ztratou a ztratou sily, neschopnost odolavat

vnéj$im silam a udrzovat rovnovahu.
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Je zfejmé, Ze posileny stied téla je zdkladem pro jakykoliv dal§i pohyb, cviceni
¢i posilovani. A vzhledem k dne$nim ndvykam populace, jako je sedavy zpiisob zivota,
je dulezité se témto hlubokym svalim vénovat mnohem vice nez v minulosti, kdy bylo

jejich posileni mnohem vice samovolné neZ dnes.

Diilezitym poznatkem je, Ze v prvnich letech zivota je pohyb pfirozeny a touha
po ném obrovska. Prvni rok Zivota je obdobi nejvétsiho a nejrychlejsiho motorického
vyvoje. A vyvin svalil nejen stiedu téla je zcela ptirozeny. Dulezité je ale dat détem
dostatek prostoru a ¢asu. Déti jsou zvidavé a samy si chtéji pfijit na to, co vSe dokazou.
Vynalozi spoustu usili, aby se poprvé posadily, néco si podaly nebo se postavily. Pro
vSechny tyto a dalsi ikony musi mit dobie vyvinuté svaly, kosti a klouby, které se vyviji
postupné. Do jisté miry bychom méli déti nechat a nic jim neusnadiiovat, napiiklad
obestavénim polstafi, které drzi dit€¢ v sedu bez zapojeni svali. Dé&ti je ale potfeba
motivovat a chvalit po jejich zvladnuti nezvladatelného. Maji ztoho sice samy
obrovskou radost, ale je pro né& dulezity pocit, ze ztoho maji radost i ostatni
(Kammerer, 2007). Je neuvéfitelné, jak se u nékterych lidi touha po pohybu béhem

zivota utlumi az do stadia pohybové pasivity a nechuti k jakékoliv aktivité.
DrZeni téla

Stale vétsi Cast populace vcetné déti se setkdva s bolestmi zad, které jsou
nejCastéji zpusobené vadnym drzenim téla. Drzeni téla tizce souvisi s hlubokym
stabilizaCnim systémem, jehoZ uloha je v daném pfipad¢é nezastupitelnd, protoZe praveé
pevny télesny stied zajisti spravné drZeni téla. Vadné drZeni téla je zpiisobeno svalovou
nerovnovahou mezi pfedni a zadni stranou téla, ktera je zplisobena zkracenim nebo
ochabnutim nékterych svall. Drzeni téla ale ovliviiuje i spousta dalsich faktord, a to jak
psychickych tak télesnych. Na drzeni téla se negativné podili stres, zvySend télesna
hmotnost, nedostate¢nd, jednostrannd nebo nespravné provadéna pohybova aktivita a
V neposledni fad€é pohybova neaktivita. Vadné drZeni téla se objevuje v rtiznych castech
patete, podle toho rozliSujeme nasledujici vady. Hyperlordoza kréni pateie, kdy dochazi
k predsunuti a zaklonéni hlavy. Dale hyperkyfoza hrudni patete, coz zname spise jako
,kulata zada“. Castym problémem je také hyperlordéza bederni patefe. V tomto pfipadé
dochazi k nadmémému prohnuti v bedrech a vyklenuti bficha ven. Casto se také
muzeme setkat sVvysazenim hyzdi zpiasobené sklonénim patefe vpied. U

hypermobilnich déti nebo déti s ochablymi bfiSnimi i zadovymi svaly se setkdme
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s plochymi zady bez esovitého zakiiveni patefe. Asi nejznaméjsi vadou, kterd musi byt
feSend pod lékarskym dohledem, je skoliotické drzeni neboli vyboceni patete do strany,
které je Casto zpuisobeno nestejnou délkou dolnich koncetin nebo jednostrannou zatézi.
Pii optimdlnim drzeni téla pii stoji je hlava v prodlouzeni trupu a brada svira
S hrudnikem pravy thel. Ramena sméfuji dolt a do stran. Patet je dvojesovité prohnuta.
Rohy pénve se nachazi ve stejné roviné a bficho je ploché, nevyklenuté. Panev se

nachazi v neutralni pozici tak, aby nedochazelo k vysazeni ani podsazeni (Peri¢, 2012).

Statni zdravotni tstav (c2007) provedl vyzkum na téma Vadné drzeni téla u déti
starSitho Skolniho véku. Cilovou skupinou byly déti ve véku 7, 11 a 15 let, pficemz
celkem bylo vySetfeno 3520 déti. Vadné drzeni téla bylo zjisténo celkem u 38%
vysetfenych déti. U déti ve véku 11 let bylo zjisténo, ze 4,3 % vySetfovanych mélo
Spatné drzeni téla a 36,3 % chabé drzeni téla. Ve véku 15 let to bylo 6,7 % a 34,6 %
déti. Zjisténo také bylo, Ze problémy s vadnym drzenim téla maji spiSe chlapci nez
divky. U 10% jedendctiletych a patnactiletych déti byly zjiStény pravidelné bolesti
hlavy alespon jednou za tyden, pricemz si Castéji stézovaly divky a déti se Spatnym
drzenim téla. Co se tyCe pravidelné pohybové aktivity, bylo zji§t€éno, ze pravidelnou
pohybovou aktivitu provozuje 50% z dotazovanych, ale u patnactiletych klesa sportovni
aktivita na primér Ctyfi hodiny tydné. Bylo zjisténo, Zze se zvySujici se frekvenci a
Casovou dotaci pohybové aktivity se snizoval vyskyt vadného drzeni téla. Déti, které
vice sportuji, méli lepsi drZeni téla neZz ti ostatni. Nemilym zjiSt€énim bylo, Ze
S narUstajicim vékem se prodluzuje i traveni ¢asu u pocitace ¢i televize, diky cemuz se
opét zvySuje mnozstvi populace, pro které je charakteristicky sedavy zplsob Zivota.
Skoro 20% déti ve veéku patnacti let travi takto sviij ¢as vice nez tfi hodiny denné, coz je

skoro stejny Cas jako €as vénovany pohybové aktivité tydné.

1.2.1. Svaly hlubokého stabiliza¢niho systému

V riznych zdrojich miZeme najit také rizné sloZzeni svali hlubokého
stabilizatniho systému. Dle Imriska (2016) se ale vétSina autord shoduje na
nasledujicich svalech: svaly panevniho dna, branice, pfi¢ny sval bfi$ni, vnitini Sikmy
sval bfi$ni a ¢tythranny sval bederni, vzpfimovace patete, flexory a extenzory kycelniho

kloubu.
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I pfesto, Ze se autofi zcela neshoduji na sloZeni svali, které fadime do tohoto
systému, shoduji se na jeho funkci, kterou je redukce bolesti zad a zvySeni sportovniho

vykonu. (Stackeova, 2009)

Ellsworthova (2014) rozdéluje svaly stiedu téla do dvou skupin, a to na malé a
velké svaly. Mezi velké svaly tadi svaly bficha, hrudni a bederni patefe. Konkrétné se
jedné o nasledujici svaly: svaly panevniho dna, bfisni svaly (pfimy bfisni sval, pficny
bfisni sval, zevni a vnitini Sikmy bfi$ni sval), natahovace patefe a branice. Jako malé
svaly stiedu t¢la uvadi Siroky sval zadovy a velky sval hyzd’'ovy. Pfi cviceni je kladen

diraz na obé zminéné skupiny svald.

Svaly panevniho dna

Pénevni dno je tvofeno tfemi nad sebou lezicimi vrstvami svali. Jednad se o
svalova vldkna hluboké vrstvy probihajici odpifedu dozadu. Déale o vldkna stfedni
vrstvy, kterd jdou napfi¢ jako branice mocového a pohlavniho Ustroji. Svalova vlakna
posledni vné&jsi vrstvy probihaji odptedu dozadu a tvoii vrstvu svéraci. Svaly panevniho
dna podpiraji organy panve, spolupracuji pii pohybt svali zddovych, svala bfisni stény
a svald dolnich koncetin. Jedna se o svaly kosterni, 1ze je tedy védomé ovladat. Mezi
svaly panevniho dna jsou zafazovany svaly fitni zdviha¢ (musculus levator ani),
sedokostréni sval (musculus coccygeus) a vnéjsi fitni svérac¢. Funkce fitniho svérace
spociva nejen jako svéra¢ organi panevniho vychodu, pii zdvihani panevniho dna a
koneéniku, ale funguje i jako podpurny délozni aparat. Dale se spolutiCastni na
kontinenci moci a stolice. Spoluvytvaii bfisni lis, udrzuje stabilitu patefe spolu

s hlubokymi zadovymi svaly, branici a bfisnimi svaly (Hudak, Kachlik a kol. 2013).

Branice

Branice je sval kopulovitého tvaru, ktery vytvari hranici mezi bfiSni a hrudni
dutinou, a tim se podili i na udrzeni bti$niho lisu. Jedna se o hlavni dychaci sval, ktery
svou kontrakci vyvold naddech a relaxaci vydech. Rozkldda se mezi hrudni kosti, vnitini

stranou Zeber a bederni pateti (Dylevsky, 2009).

Mezi dalsi dulezité svaly hlubokého stabiliza¢niho systému patii bfisni svaly.
Nejdtlezitéjsi jsou piiény sval biisni a vnitini §ikmy sval bfisni. Radime sem také

¢tythlavy sval bederni.
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Bris$ni svalstvo

Svaly bficha se navzajem ovliviiuji, spolupracuji. Ve spojeni s branici a svaly
panevniho dna utvafi bfisni lis, ktery zvySuje nitrobfisni tlak. Toto spojeni je dilezité i
pti fixaci patete, vyprazdnovani stolice (defekaci), kasli, zvraceni, porodu atd. (Hudak,

Kachlik a kol., 2013).

Pfimé biisni svaly ohybaji patei a cely trup, méni tvar trupu. Dochazi vlastné
k pfiblizeni hrudni kosti ke kosti stydké. Na pohybu patete se navic podileji i vnitini a
vnéjsi sval Sikmy na stejné strané, je proveden uklon na danou stranu zapojenych svalt.
To znamena, Ze pracuji stranové svaly stejné. Naopak pii rotaci pracuji Sikmé svaly

opacné. Pokud dochazi k rotaci vlevo, zapoji se vnitini Sikmy biiSni sval dané strany

vvvvvv

1997).

Jak uvadi Dylevsky (2009), v ptipadé pii¢ného svalu bfisniho se jedna o
nejhloubgji ulozeny velky a plochy sval bfisni stény. Hlavni funkci svalu je tvorba

btiSniho lisu a expirace. Také zajist'uje rotaci trupu a kontroluje kontrakci btisni stény.

Sikmé a pfi¢né bfisni svaly jsou dileZitymi dychacimi svaly. Pii vydechu stahuji
hrudnik, diky ¢emuz se branice vytla¢i vzhuru a pti nadechu zajist'uji stlaceni branice

dolt (Jarkovska, 2011).

Cty¥hranny sval bederni

Mezi bfisni svaly fadime také ¢tythranny sval bederni, ktery jako jediny patii do
zadni skupiny svali bficha (Hudak, Kachlik a kol., 2013). Tento plochy, ¢tyfuhelnikovy
sval ulozeny po stranach patefe pifimo ovlada vzajemnou polohu Zeber, patefe a panve.
Zajistuje také relaxaci branice, uklon patete a fixaci 12. zebra (Dylevsky, 2009).
Ctythranny sval bederni patii mezi svaly podilejici se na tiklonu patefe. Uklon je pak
proveden na stejnou stranu, na které je sval aktivni. V pfipadé, Ze je trup fixovan,
dochazi zapojenim bederniho svalu k pfitazeni panve k hrudniku, opét na dané stran¢,

kde je sval aktivni (Kabelikova, Vavrova, 1997).
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Vzprimovacde patere

Mezi dalsi dualezité svaly hlubokého stabilizaéniho systému patii hluboce
ulozené vzpfimovace patete, jejichz nazev je odvozen od hlavni funkce, kterou je
zajisténi vzpiimeni trupu. Hluboké svaly zddové tvoti slozity systém svalt. Dylevsky
(2009) rozliSuje od povrchu do hloubky 4 systémy a to: spinotransverzalni,
sakrospinalni, spinospinalni a trasverzospinalni. Funkci spinotransverzalniho systému je
extenze, uklon a rotace v kréni pateti. Svaly sakrospinalniho systému zajist'uji extenzi a
lateroflexi patefe. Funkce spinospindlniho systému je stejnd. Transverospinalni systém

zajist'uje extenzi a rotaci pateie.

Jarkovska (2011) rozd€luje zddové svaly také do Ctyf vrstev, pficemz pro nase
ucely je nedilezitéjsi ctvrta (hluboka) vrstva. Sem patii hluboké stabiliza¢ni svaly
patefe, které zajiStuji vzpiimeni trupu. Zajistuji pohyb obratli, rotaci, uklony,

predklony a zaklony trupu. Tyto svaly posilujeme balan¢nimi cviky.

Clippinger,Isacowitz (2012) zdtraznuji hluboko ulozeny sval hrudni oblasti m.

semispinalis, jehoz dostate¢né posileni je prevenci zakulacenych zad.

Bedroky¢lostehenni sval

Poslednim dilezitym svalem je sval bedroky¢lostehenni (musculus iliopsoas).
Jedna se o hlavni flexor ky¢elniho kloubu. DileZitou funkci svalu je také udrzovat
ur€ité zaktiveni bederni patete a napomahat tklonu (Clippinger,lsacowitz, 2012). Jedna
se o vnitini ky¢elni svaly, konkrétné€ o velky bedrovec (m.psoas major), kycelni sval (m.
iliacus) a maly bedrovec (m. psoas minor). M. psoas major zajist'uje flexi bederni patete
a je hlavnim svalem chiize a behu. Jedna se o sval, ktery je permanentné zatizen ve stoji,
I v sedu, proto mize dojit k jeho zkraceni, coz ma za nasledek zvétSeni bederni lordozy
a nasledné bolesti v této oblasti. M. iliacus pfedevS§im balancuje trup pii sezeni a pfi
stoji. Funkce svalu m. psoas minor je flexe bederni patefe (Dylevsky, 2009). Z textu

vyplyva, Ze se jedna o sval posturalni, proto je dilezité ho protahovat.

Jak uzZ bylo zminéno, kazdy autor zahrnuje do hlubokého stabilizacniho systému
jiné svaly, ale vétSina se shoduje pravé na téchto zminénych. Tyto svaly je potieba
nejen posilovat, ale i protahovat. Dilezité je také zduraznit, ze jednotlivé svaly nelze
posilovat zcela izolovang, protoZe jednotlivé €asti se navzajem ovliviiuji a spolupracuji.

Stied téla je tedy posilovan jako celek s mensim ¢i vét§im zamétenim na urcity sval.
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1.2.2. MoZnosti posilovani hlubokého stabiliza¢niho systému
Svaly hlubokého stabiliza¢niho systému Ize posilovat mnoha metodami a
pomoci riznych pomticek. Posilovat lze v riznych fitcentrech, ale i doma a to pravé

diky Siroké nabidce moznosti.
Metody posilovani hlubokého stabiliza¢niho systému

Veftejnosti dobfe znamé jsou metody jako core trénink a funkéni trénink. Dalsi
metody jak posilovat hluboké stabiliza¢ni svaly jsou napiiklad pilates nebo gymnasticka

zpeviiovaci priprava.
Core trénink

Pti core tréninku jsou posilovany svaly hlubokého stabiliza¢niho systému, jedna
se tedy o svaly stfedu téla. V ptekladu core znamena stfed. Jebavy a Zumr (2009) uvadi,
ze zakladatele tzv. core tréninku nelze urcit a to proto, Ze se tento systém vyvijel na
riznych mistech a z riznych cvic¢ebnich technik. Trénink stfedu téla vychazi predevsim
z pilates, jogy ¢i bojovych uméni. Da se tedy fict, Ze i presto, ze se jednd o pojem

relativné novy, nejednd se zcela o nové cviceni.

Core trénink je druh kondi¢niho tréninku, jehoz cilem je posilovani svalil stfedu
téla. B&hem tohoto typu tréninku dochédzi krozvoji kondi¢nich 1 koordina¢nich
schopnosti. Pfi core tréninku neni rozvijena maximalni sila, ale sila obratnosti. Posileny
stted téla zajiStuje vykonani pohybu co nejpfesnéji a co s nejmenSim mnoZstvim
vynalozené energie. Jedna se o cviCeni, pii kterém nedochdzi k narastu svalové hmoty,
ale k zlepseni funkénosti svalti. Dulezitym pravidlem je posilovat svaly pfedni i zadni

¢asti trupu. (Kristofic, 2007)

Pfi core tréninku nejsme omezeni vahou, vékem, vyskou, cvic¢eni jsou vhodna
pro vSechny. Dulezité je ale k cviCeni pfistupovat s ohledem na troven zdatnosti a na
zdravotni stav. Pfi cvieni se vétSinou vyuzivaji statické polohy s vydrzi az minutu, i
Vtomto piipadé je potieba ptfihlédnout k vlastnimu stavu. Cvicenim core dochazi
K odstranovani svalovych dysbalanci, diky ¢emuz dochazi k obnoveni spravného drzeni

téla, které miiZze mit za nasledek bolesti zad. (Cacha, c2011)
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Funkéni trénink

DalSim popularnim terminem soucasnosti je funkéni trénink a ani v tomto
pfipad¢ se nejedna o nic zcela nového. Zaklady tohoto cviceni miizeme hledat opét
Vv pilates a joze. I zde je hlavnim cilem vykonavat jakykoliv pohyb co nejefektivnéji a
mnozstvi svali za ptredpokladu ptfirozeného cviceni, pii kterém dochazi k rozvoji
koordinace. Cvici se s vyuzitim vlastni vahy, ale i neomezeného mnozstvi pomucek,
jako jsou mice, medicinbaly, Cinky, Svihadla, TRX a mnoho dalSich. Tak jako pii core
stabilizanich svali. Funk¢éni trénink je vSestranné cviceni, pfi kterém se rozviji
kondice, sila, obratnost, koordinace, postup a dalsi. Soucasti funk¢niho tréninku jsou i
dechova a relaxacni cviCeni. Funkéni trénink ma sva pravidla. Cvi¢eni musi byt
rozmanité, a to pro celou nervosvalovou soustavu. Dal$im pravidlem je vicetroviiovost,
cvici se dopiedu, dozadu a rota¢né. RozliSuje se Sest zakladnich skupin pohybu a to tlak,
tah, rotace, dfep, vypad, predklon. Poslednim a nejdilezitéjSim pravidlem je
individualita. Aby byl funk¢ni trénink opravdu funkéni je potfeba na cvieni nahlizet
individudlné podle potieb kazdého cvicence. Diky tomu je cviceni vhodné pro vSechny

veékove kategorie vSech vykonnostnich urovni. (VaSakova, c2012).

Pilates

Moznosti jak posilovat svaly stfedu téla bez vyuZziti balancnich pomicek je
napiiklad cvi€eni pilates. ,, Pilates neni jenom cviceni. Pilates neni pouze nahodny vybér
urcitych pohybu. Pilates je systém fyzického a dusevniho formovani, ktery miize nejen
zvetsit vasi fyzickou silu, flexibilitu a koordinaci, ale také zmirnit stres, zlepsit dusevni
koncentraci a pecovat o nove nabyty pocit pohody“ (Clippinger,Isacowitz, 2012). Pti
cviceni pilates jsou zapojovany vSechny svaly i ty hluboké, cvi¢eni podporuje ohebnost
kloubt a zajiStuje rovnovahu mezi silou a pruznosti (Vysusilova, 2005). Za zakladatele
pilates cviceni je povazovan Joseph H. Pilates, ktery Zil na pfelomu 19. a 20. stoleti,
ktery mifil toto cviceni pfedev§im na muze, dnes se tomuto cvieni vénuji spiSe Zeny.
Zakladnimi principy pilates jsou koncentrace, centrace, kontrola pohybu, pfesnost
pohybu, plynulost pohybu a dychéani (Clippinger,Isacowitz, 2012). Pfi cvi€eni pilates,

tak jako pii jakékoliv jiné Cinnosti, je dilezité¢ spravné a dynamicky dychat. V tomto
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ptipad¢ je kladen diraz na hluboky nadech nosem pifedev§im do hrudniku a potadny

vydech usty. V zadném piipadé nesmi dojit k zadrzovani dechu. (Vysusilova, 2005)

Blahusova (2010) doporucuje pro zacatecniky cviceni v lehu na bfiSe nebo na
zédech, kdy je télo ve stabilizované poloze a vSem doporucuje cviCit na boso.
Vysusilova (2005) zdirazinuje prozitek ze cviceni. Je diilezité pohyb prozivat nejen

fyzicky, ale také psychicky.

Gymnasticka zpeviiovaci pruprava

Dalsim metodou posilovani stfedu téla jsou gymnastické zpeviiovaci cviky.
Nejedna se o cviky, které se vyuzivaji pouze v gymnastické pripravé, ale setkdme se
Snimi pravé v dnes popularnim core tréninku. Jednd se o cviceni, kdy se pracuje
s vlastni vahou téla. Cviceni je vhodné pro kohokoliv, ale diiraz je kladen pfedevsim na

déti a mladez, protoze v tomto véku si osvojuji zdkladni pohyby (Kristofic, 2006).

Gymnastika byla v minulosti velmi dilezitou slozkou zivota, protoze byla
vnimdna jako jeden ze zpUsobu, jak udrzet télo v harmonickém stavu. I dnes je
gymnastika pokladdna za dulezitou soucdst zivota. Bohuzel je vétSinou dilezitost
gymnastiky opomijena a hlavné zapominana. Divodem je i1 problém v uvédomovani si
vefejnosti, co vlastng gymnastika je. Casto dochazi totiz k milné predstavé, Ze
gymnastika pfedstavuje pouze oblast sportovni, kterd je charakteristickd nejen
vyuzivanim nafadi. Gymnastika ma v zakladech fungovat jako vychova K vSestrannému
pohybovému rozvoji. Je to druh cvieni, ktery zajistuje pohybovou vSestrannost a
funguje jako prevence svalovych dysbalanci a nasledn€ mozZnych zranéni. JelikoZ se
pracuje s vlastni vahou téla, rozviji se urcity stupen sily a pfedev§im dochazi k lepSimu
poznani, pochopeni a ovladani vlastniho téla. Rozviji se také koordinace a rytmika.
V neposledni fad¢ gymnastika rozviji prozitek z pohybu. Pro vykonani kazdého pohybu
je kromée jinych dualezité udrzet té€lo zpevnéné a tudiz zamezit nezddoucim souhybiim.
Pokud je télo dostatecné zpevnéné, ma to pozitivni vliv na naSe zdravi, na spravné
télo, je také provedeni pohybu daleko u€inngjsi. Zpeviiovani téla probihd vzdy od stfedu

k periferiim (Kristofi¢, 2004).
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Pomiicky vyuzitelné pri posilovani hlubokého stabiliza¢niho systému

Hluboky stabiliza¢ni systém lze posilovat s vyuzitim velkého mnozstvi
pomucek. Nejcasteji se vyuzivaji balanéni pomucky, kterych trh nabizi mnoho. Jsou to
naptiklad houpaci podlozka, balance step, balancni chiidy, balan¢ni Cocka, balance
traper oval, balan¢ni to¢na, foamroll, houpaci deska, bosu, overball, velké mice, tocny a
mnoho dalSich. Podle Jebavého a Zumra (2009) balan¢ni pomicky rozvijeji svalovou
koordinaci, odstranuji svalovou nerovnovéahu, podporuji uvédoméni si polohy téla a
zpestiuji a zkvalitiiuji posilovani. Balan¢ni pomiicky nabizeji mensi opornou plochu,
diky ¢emu dochazi k balancovani, ziskdvani stabilni polohy a proto k zapojeni
hlubokych svali. Balan¢ni pomticky ndm poméhaji rozvijet nejen koordinacni
schopnosti, ale také schopnosti kondi¢ni. Muzeme je také vyuzit pro posilovani. Pfi
vyuzivani balan¢ni techniky se fidime urcitymi pravidly. Cvi¢it bychom mély
kontrolovanym a vedenym pohybem a vZzdy bychom si méli pohlidat spravné drzeni téla
a spravnou techniku provedeni pohybu. Mé&ly by byt voleny takové cviky, aby
dochazelo k rozvoji koordina¢nich i kondi¢nich schopnosti. Cviceni je vhodné provadét

S omezenim zapojenych smysla.

Maly mékky mié

Maly mékky mi¢, ktery zndme napiiklad také jako overball, je micek o pruméru
22-29 cm, ktery ma nosnost 120-150 kg. Jelikoz miizeme micek nafouknout, jak moc
chceme, nebo potiebujeme, je jeho vyuziti velké (streCink, posilovéni, herni ¢innost,
rozvoj koordinace, chytani, hazeni, rozvoj funk¢nosti svali ruky...). Pro nas je ale
nejdulezitéj$i jeho vyuziti pro posileni stfedu téla. Dilezité je fict, ze s vetSim
micem lze prizplisobovat potiebam a moznostem cvience. Maly mé&kky mic¢ je také
vhodny pro vSechny veékové kategorie. Pozitivni pfinos cviceni s malym mékkym
micem dokazuje fakt, ze jeho pavodni vyuziti bylo v rehabilitaci (Muchova,
Tomankova, 2010).

Velky mi¢

Velky mi¢ znamy také naptiklad jako gymnasticky mic¢, fitball, powerball,
pushball, gymnastic ball a mnoho dalsich je velky, nafukovaci, elasticky mi¢ z um¢lé
hmoty. V dnes$ni dobé trh nabizi obrovské mnozstvi mici riznych tvart, velikosti,

nosnosti a materidlového slozeni. Pivodn€ byl mi¢ ur€en pro rehabilitaci, dnes ho ale
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najdeme ve fitcentrech ale i v domacnostech, kde slouzi predevsim jako alternativni
moznost sedu. Mi¢ miize také ud¢€lat radost détem, které si s nim vyhraji. Pro nés je ale
dalezité¢ vyuziti pro posileni svall stfedu téla. Pro tyto ucely je vhodné, aby byl mic
dostate¢n¢ nafouknuty, nesmime do mice ,,zapadnout®. Velikost mice se odviji od
vysky postavy cviciciho. Cvicenec vysoky 135-160 cm by mél cvicit na mici o priiméru
55 cm, cvicenec vysoky 160-180 o priméru 65cm. Vyssi jedinci by méli mit mi¢ o

praméru 75 cm (Jarkovska, 2011).

Béhem cviceni s velkym gymnastickym micem je potfeba dodrzovat urcité
zésady, nejen kvuli spravnému Uc¢inku cviceni, ale také kvili vlastni bezpecCnosti.
Nejdulezitéjsi je vybrat spravnou velikost mice. Pomtckou pro vybér velikosti by méla
byt informace, ze pti sedu musi byt kycle o néco vys nez kolena. Doporucuje se cvieni
naboso. Dlraz bychom méli klast na dostatek prostoru, pieci jen je mi¢ kulaty a udrzet
ho na misté neni tak jednoduché. Jako u kazdého cviceni je potieba se plné soustiedit,
zacinat se cviky jednodus$imi, abychom byli schopni zvladnout sprdvnou techniku.
Neméli bychom rozhodné opomenout plynulé dychani. VZzdy cvi¢ime v souladu s nasim

zdravotnim a fyzickym stavem (Fithall, ©2010-2016).

Bosu (balanéni used)

Bosu neboli balan¢ni Gse€ neboli balan¢ni polokoule je balanéni pomticka, kterd
ma tvar pruzné polokoule s pevnym podstavcem. Jedna se o pomucku, kterou lze vyuzit
na ob¢ strany. To znamena, Ze bosu polozime na zem bud’ pevnou, nebo pruznou ¢asti,
cvicit se da na obou ¢astech. Cviceni na bosu je vhodné pro vSechny vékové kategorie.
Bosu je velmi vSestranna balan¢ni pomtcka, kterou vyuzivdme nejen na posilovani
hlubokého stabiliza¢niho systému, ale také na strecink, nacvik rovnovahy, posileni 1
povrchovych svalii, jako pomtcku pro aerobni (kardio) cvi€eni i1 pro regeneraci. Poprvé
se svétu bosu ukazalo roku 1999 zasluhou zastupci profesiondlnich a olympijskych
tymu, pti¢emz reakce byly nadmiru pozitivni. Nyni je cviceni na bosu velmi popularni i

mezi $irokou vetejnosti (Ciz, 2010).

Na bosu je vhodné cvicit na boso, obzvlast’ pii stabiliza¢nim cvi¢eni. Dulezité je

zacinat s cviky jednoduchymi a naucit se spravné technice. Po zvladnuti techniky a

wvewr

také se stabilné€jsi polohou bosu, coz je takova, kdy je bosu pevnou stranou na zemi,

cvicime tedy na pruzné ploSe. Pro zacateCniky je také vhodné cviceni ve dvojicich, kdy
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jeden dava dopomoc ¢i zachranu. Zakladem cviceni je vzptimeny stoj na bosu bez
vychylek a s doprovodnymi pohyby pazi, coz dokazuje, Ze cvi¢enec zvladne stoj bez

vetsiho soustiedéni. (Botlikova, Varekova, 2013)

Vzduchova tGseé- podlozka (disc pillow)

Vzduchova tse¢, t€Z zndma jako disc pillow nebo balanéni ¢ocka je podlozka
naplnénd vzduchem nejcastéji kruhového tvaru z mékkého plastového materialu. Tak
jako u jinych balan¢nich pomtcek, i1 zde si regulujeme nahusténi a tim obtiznost cviceni

(Jebavy, Zumr, 2009).

Dulezité je fici, ze vSechna cviceni se navzédjem prolinaji, jsou si podobna a maji
stejny historicky zaklad. Cvicit mizeme riznymi metodami a vyuzit pii cviceni riznych
pomticek. Casto jsou vyuzivany ty jiz zminéné, jako je maly mékky mi¢, velky
gymnasticky mi¢ nebo bosu. Vyuzita miZze byt spousta jinych balan¢nich pomticek, ale
i medicinbal a v gymnastice to je ¢asto nafadi jako naptiklad kruhy. Ve vSech piipadech

se mizeme setkat s podobnymi cviky, protoze vzdy se jedna o posileni stiedu téla.

24



2. CILE A UKOLY VYZKUMU

2.1.

Cile prace

Cilem bakalafské prace je na zakladé objasnéni techniky a metodiky posileni

hlubokého stabiliza¢niho systému navrhnout a aplikovat vhodné cviky do hodin télesné

vychovy pro 2. stupenl vybrané zékladni Skoly.

2.2.

Ukoly vyzkumu

Pro naplnéni zvoleného vyzkumného cile byly stanoveny nasledujici tkoly vyzkumu:

2.2.1.

prostudovat literaturu na dané téma

stanovit cile vyzkumu

provést vyzkum (navrhnout, aplikovat a ohodnotit cviky)
zpracovat vysledky a prezentovat je

Zpracovat zavér a navrhnout vyuZiti prace pro praxi

Dil¢i ukoly teoretické ¢asti prace

V teoretické ¢asti byly jako dil¢i cile stanoveny:

2.2.2.

nastinéni pojmu Skolni télesna vychova a s tim souvisejici pohybova aktivita
obecné popsani vyzkumného souboru, tedy starSiho Skolniho véku

objasnéni pojmu hluboky stabiliza¢ni systém a popsani zékladnich svalll pattici
do této skupiny

navrhnout nékteré moznosti cviceni, jakymi lze svaly posilovat

wr r

Dil¢i dkoly praktické ¢asti prace

V praktické ¢asti byly jako dil¢i cile stanoveny:

konkretizovat vyzkumny soubor
navrhnout konkrétni vhodné posilovaci cviky, které by se daly vyuzit ve Skolni
télesné vychove

vybrané cviky aplikovat a nasledné ohodnotit v hodinach télesné vychovy
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3. PRAKTICKA CAST
3.1. Metodika

3.1.1. Charakteristika vyzkumného souboru

Skupina byla slozena z 12 divek ve véku 13-14 let z druhého stupné zakladniho
vzdélavani, konkrétné se jednalo o zakyné dochazejici do sedmé tridy. Vybér skupiny
byl nédhodny, Slo pfedevSim o to, jaké varianty mi budou mnou vybranou Skolou
nabidnuty. Zdmérem bylo vybrat zéky starSiho Skolniho véku. Pivodni plan bylo vybrat
skupinu z jiné $koly, nez kterou jsem nakonec zvolila. Bohuzel jsem zjistila, ze Skola
neni materidlné¢ vybavend pro realizaci mé bakalarské prace. Chybélo dostatecné
mnozstvi gymnastickych mict, skola dale nedisponovala malymi mekkymi mici a bosu.
Pro posilovani hlubokého stabilizacniho systému vyuziva pouze balanéni Cocky.
Nakonec jsem zvolila tedy Skolu jinou. Jednalo se o Skolu, na kterou jsem sama
dochazela, tudiz nebyl problém zde svoji praci zrealizovat. Bohuzel i zde nastal
problém s materidlnim vybavenim. Konkrétné se jednalo o nedostate¢né mnoZstvi a
nejednotné velikosti u gymnastickych mi¢t a malé mékké mice nebyly k dispozici
vibec. Proto jsem ke své praci musela pfistoupit trochu jinak. Nakonec byly tedy
odcviceny pouze nékteré skupiny cvikid a to cviceni na bosu a gymnastické posilovani.
Rozhodla jsem se tak nejen kvili nedostatecné materialni vybavenosti, ale také proto, Ze

k témto druhtim cvi¢eni mam nejblize a mam s nimi nejvice zkuSenosti.

Na vybrané Skole na 2. stupni zakladniho vzdélavani, a to v kazdém ro¢niku, je
télesna vychova zastoupena dvéma hodinami télesné vychovy tydné. Béhem télesné
vychovy jsou zZaci oddéleni podle pohlavi. T€lesnd vychova ma zakiim zprostfedkovat
aktivni odpocinek a moznost sebepoznani a seberozvoje. Dale zaky uci zit v souladu se
zdravym Zivotnim stylem a byt k sobé i1 ostatnim férovy. V 8. tfid¢ se Zaci seznamuji
s funkénimi vadami spravného drzeni téla jako je naptiklad skoli6za a uci se spravnému
drzeni téla nejen pii sezeni a stani, ale pii jakémkoliv pohybu. V tomto obdobi se klade
diraz na protahovani jako prevence proti Uraziim zpusobeného pravé i nespravnym

drzenim téla. (Gymnéazium Trutnov, c2015)

3.1.2. Organizace vyzkumu
Prakticka ¢ast zahrnovala dva ukoly. Jednim z nich bylo dostateéné prostudovat
literaturu, sezndmit se s moznostmi posileni hlubokého stabilizaéniho systému a

nasledné diky dostatku informaci navrhnout vhodné cviky, které by se daly vyuzit do
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hodin Skolni télesné vychovy na druhém stupni zakladniho vzdélavani. Cviky byly
vybrany nejen na zéklad¢ ziskanych informaci o dané problematice, ale i na zaklade

vlastnich zkuSenosti. Vybrany byly cviky zakladni, k né¢kterym byly pfidané naro¢né;si

varianty pro pokrocilejsi cvicence.

Druhym ukolem bylo vybrané cviky aplikovat na mnou vybrané skupiné zak.
Bylo mi umoznéno oducit si dvé hodiny télesné vychovy na vybrané Skole. Prvni
hodina byla vénovana cviceni na bosu. V druhé hodin¢ byly vyuzZity pro zpevnéni stfedu
téla zpevilovaci gymnastické cviky. Vybrané cviky byly nejen aplikovany, ale metodou

pozorovani také zhodnoceny.

3.1.3. Metody ziskavani dat

Béhem cvideni byly zdkyné hodnoceny. Vyuzita byla pozorovaci metoda. Slo o
to zjistit, zda jsou vybrané cviky pro zaky zvladnutelné. Pro zhodnoceni byla vyuzita
tabulka, do které se zapisovaly znaky ,,+* v ptipadé zvladnuti cviku bez vétSich obtizi
nebo znak ,.— v pfipad¢ nezvladnuti cviku. Cvik byl povazovan za zvladnuty, pokud se
béhem cvieni nevyskytovaly vyrazné chyby, které jsou popsany u jednotlivych
vybranych cvikl. BEhem pozorovani byly rovnéz zaneseny i pozndmky mimo tabulku,
které mi nasledn& pomohly s vyhodnocenim. Zakyné& byly nejprve s cviky seznameny a
vSechny cviky si vyzkousely. Nasledovalo zhodnoceni provedeni cviki. Pozorovany
byly vzdy dvé zakyné najednou. Postupné odcvicily vSechny cviky. Timto zpisobem
byly nakonec zhodnoceny vsechny zakyné.

3.1.4. Metody zpracovani dat

Ziskana data byla zanesena do tabulek v programu Microsoft Office Excel.

Vsechny tidaje jsou zaznamenany anonymné. Zakyné jsou vedeny pouze pod &islem.

3.2. Vysledky

3.2.1. Navrh kontrolnich cvikii
Na zaklad¢ prostudovani dostatecného mnozstvi literatury, ziskdni informaci o
dané problematice a vlastnich zkuSenosti, byly navrhnuty cviky pro posilovani
hlubokych stabilizacnich svalli. VSechny nasledujici cviky nejsou vlastni, ale jsou
pfevzaty z riznych publikaci, které¢ jsou u kazdého druhu cvi¢eni zminény. Kromé
samotného popisu cvikli byly ze stejnych publikaci pfevzaty i fotografické ukazky,
27



pfiCemz byly nafoceny, podle vzoru publikaci, vlastni z divodu vétSi ucelenosti a

ptehlednosti.

Vybér cvikii s vyuzitim bosu

Nasledujici cviky jsou inspirovany publikaci ,,Ako na BOSU“ (Ciz, 2010).
vSech piipadech se jedna o cviky, pfi kterych jsou zapojeny svaly stiedu téla a dochazi
K jejich posileni. Svaly neni mozné posilovat zcela izolované, proto Casto dochazi
k posileni i ostatnich svalovych skupin, nejcastéji hornich a dolnich koncetin. Uz jen
samotny stoj na balan¢ni podloZce zptisobi zapojeni svalt sttedu téla, protoze t€lo musi
vice vyvazovat. Kazdy cvik je nejprve provadén na bosu sméfujici pevnou zakladnou na
podlozku, tedy na mékké polokouli. Zakyné cvidily ve dvojici, aby si navzajem

dopomadhaly.

Pted samotnym posilovanim byly zadkyné sezndmeny s pomickou a planem
hodiny. Zakyné byly také upozornény na bezpeénost pii cviteni, proto cvidily urdité
cviky ve dvojici. Nasledovala rusna ¢ast pro zahtati organismu, pii které byla cvicebni
pomucka také vyuzita. Inspiraci mi byly Vafekovd a Botlikovd (2013), které¢ se
zabyvaly vyuzitim bosu ve Skolni télesné vychové. Pomoci balanénich pomticek zakyné
utvoftily velky kruh a béhaly mezi bosu slalom, nésledn€ pomiicku béhem piimého behu
preskakovaly. Poté byl utvotfen kruh tésny. VSechny se postavily na bosu, chytily se za
ruce a plnily rzné tkoly: vzpaZzit, stoj na jedné noze, ptrednozit, predklon a podiep.

Nasledovalo posilovani stiedu téla s vyuZzitim balanéni pomiicky bosu.

Stoj rozkroény na bosu

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) stoj rozkro¢ny na stfedu bosu, hmotnost téla
rozlozena na cela chodidla, vzptfimené drzeni trupu, ramena sméiuji do stran a dold,

hlava v prodlouzeni trupu, brada mirn¢ zasunuta, paze volné pfipazené.

Chybné provedeni: NeudrZzeni rovnovahy, nespravné postaveni chodidel, nespravné

postaveni ramen, ohnuty trup, prohnuti v bedrech.

Modifikace pro ztizeni cviku:

1. Po zvladnuti spravného stoje na bosu je mozné ptidat pohyby pazi.

2. Po zvladnuti spravného stoje na bosu provést stoj na opacné strané€ bosu.
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Obr. 1: Stoj rozkroény na bosu (VP) Obr. 2: Stoj rozkro¢ny na bosu-
modifikace 2
(Zdroj: vlastni) (Zdroj: vlastni)

Podiep rozkrocny, predpaZit

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) stoj rozkro¢ny na stiedu bosu.

Pribéh pohybu (PP): plynulym pohybem podiep, pfedpazit, mirny naklon trupu vpied,
hyzd¢ klesaji maximalné na trovenl kolen, kolena neptesahuji pies Uroveinl Spicek
chodidel.

Chybné provedeni: Neudrzeni rovnovahy, nespravné postaveni chodidel, nespravné

postaveni ramen, ohnuty trup, nespravna poloha kolen (odtazeni nebo pfitazeni).

Modifikace pro ztiZzeni cviku:

1. Po zvladnuti provést cvik na opacné strané€ bosu.

Obr. 3: Podi‘ep rozkro¢ny na bosu Obr. 4: Podi‘ep rozkro¢ny na bosu-

(VP) modifikace 1
(Zdroj: vlastni) (Zdroj: vlastni)
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Vzpor kle¢mo na bosu

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) vzpor kleémo na bosu, dlané¢ na podlozce, rovna

zada, hlava v prodlouZzeni trupu, vytdhnout z ramen.

Chybné provedeni: Neudrzeni rovnovahy, ohnuti, prohnuti, ptedklon nebo zaklon hlavy.

Modifikace pro ztiZzeni cviku:

1. Po zvladnuti cviku dlan€ na bosu.

2. Po zvladnuti modifikace 1 sttidavé vzpazit.

3. Po zvladnuti modifikace 1 stfidavé zanozovat.

4. Po zvladnuti vzporu klecmo na bosu se zanozenim a vzporu kleémo na bosu se

vzpazenim, vzpaZit jednou a zanozit druhou souc¢asné (dlan€ oporem o podlozku).

Obr. 5: Vzpor kle¢émo na bosu (VP) Obr. 6: Vzpor kle¢mo na bosu
(Zdroj: viastni) - modifikace 1

(Zdroj: viastni)

Obr. 7: Vzpor kleémo na bosu Obr. 8: Vzpor kle¢émo na bosu
- modifikace 2 - modifikace 3
(Zdroj: viastni) (Zdroj: viastni)
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Obr. 9: Vzpor kleémo na bosu (VP)- modifikace 4
(Zdroj: viastni)

Podpor lezmo na piedloktich oporem o bosu

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) podpor lezmo na piedlokti oporem o bosu, ramena

smétuji dolt a do stran, hlava v prodlouzeni trupu.

Chybné provedeni: Panev a trup nejsou v roving, prohnuti v bedrech, ohnutd zéada,
pfedklon nebo zaklon hlavy.

Modifikace pro ztiZeni cviku:

1. Po zvladnuti provést cvik na opacné strané bosu.

Obr. 10: Podpor leZmo na predlokti Obr. 11: Podpor leZmo na predlokti
oporem o bosu (VP) oporem o bosu (VP)- modifikace 1
(Zdroj: vlastni) (Zdroj: vlastni)
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Vzpor lezmo oporem o0 bosu

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) vzpor lezmo oporem o bosu, ramena smétuji dolu a
do stran, hlava v prodlouZeni trupu.

Chybné provedeni: Panev a trup nejsou v roving, prohnuti v bedrech, ohnutd zéada,

ptedklon nebo zaklon hlavy.

Modifikace pro ztizeni cviku:

1. Po zvladnuti provést cvik na opacné stran¢ bosu.

Obr. 12: Vzpor leZmo oporem o0 bosu Obr. 13: Vzpor leZzmo oporem o0 bosu
(VP) (VP) -modifikace 1

(Zdroj: vlastni) (Zdroj: vlastni)

Vybér cvikii z metody gymnasticka zpeviiovaci priprava

Nasledujici hodina byla vénovand posilovani stfedu téla prostiednictvim
gymnastickych zpeviiovacich a balancnich cvikd. Na zacatek se zakyn€ Vv rusné casti
ptipravily na zatéz zahiatim organismu b&hem, pfi kterém musely na zvukovy signal-
tlesknuti vykonat pfedem urceny pohybovy tkon. Na jedno tlesknuti musely zédkyné
vykonat tfi poskoky odrazem snozmo ve vzpazeni, pficemz musely dbat na co nejveétsi
zpevnéni celého téla. Dvé tlesknuti znamenalo provést vyskok s obratem o 180° a
pokracovat v béhu ve sméru, ve kterém doskocily, tedy v opacném nez pivodné. Opét
mély zakyné za ukol provést obrat co nejpresnéji diky zpevnéni téla. Nakonec na tfi
tlesknuti byl uréen pohybovy ukon vaha ptfedklonmo na jedné noze. VSechny tfi
pohybové ukony si zdkyné nejdiive vyzkouSely na misté. Nasledovalo samotné

posilovani a zhodnoceni cvi€eni zakyn.

Vybrané cviky jsou ptevzaty z publikaci Kristofice ,,Gymnastické posilovani*

(2014), ,,Pohybova piiprava déti“ (2006), ,,Gymnasticka priprava sportovce* (2004) a

32



,»Gymnastika pro zdravotni a kondi¢ni ucely“ (2000). Jedna se o cviky, kdy je kladen
daraz na zpevnéni téla jako celku v riznych pozicich. Zpevnéni probihé vzdy od stiedu
téla k okrajovym cCastem, tedy ke koncetindm. Byly zatfazeny i1 balan¢ni cviceni, které
maji stejny vyznam, tedy zpevnéni téla, zvlasté stredu téla, ale je zmenSena plocha
opory. Zvoleny byly i nékteré cviky ve dvojicich, ¢imz dochazi i k rozvoji spoluprace a
komunikace. Zakyng navic cvi¢eni i mnohem vice bavilo. Zakyn& mély moznost si mezi
sebou i zasoutézit, a to u nékterych cvika s vydrzi, coz zvysilo jejich motivaci a snahu.

Cviky provadéné na jednu stranu vzdy provedeme 1 na stranu druhou.

Vypon predpaZit vzhitru

Obr. 14: Vypon predpaZit vzhiru (PP)
(Zdroj: viastni)

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) stoj spatny, ptedpazit vzhiru. Zpevnit hyzdé a oblast
bricha. Panev je v neutralni pozici (ani vysazena ani podsazena).
Prabéh pohybu (PP) plynule ptejit do vyponu a v dané pozici vydrzet.

Chybné provedeni: Neudrzeni rovnovahy, prohnuti v bedrech.

Modifikace pro ztiZzeni cviku:

1. Po zvladnuti vyponu provést stejny cvik se zavienyma o¢ima.
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wDvouoporak*

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) leh pokrémo, skrémo zkfizmo na hrudnik, zvednout
boky nad podlozku. Pfednozit poniz levou, tak aby byla koncetina v pfimce s trupem.
Hlava ptitazena bradou k hrudniku.

Prubéh pohybu (PP) odrazem pravé vymeénit nohy tak, ze je prava v prodlouzeni trupu a
levé optfena o zem. Poté opacné.

Chybné provedeni: Vysazeni panve

Obr. 15: "Dvouoporak" (VP)
(Zdroj: viastni)
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Stiidadni pozic vaha predklonmo na jedné noze a skréeni zanoZené nohy se soucasnym

ohnutym piedklonem

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) vaha piedklonmo na jedné noze, vzpazit. Hlava
Vv prodlouzeni trupu.
Prabéh pohybu (PP) plynule zanoZenou nohu skréit a predklonit trup, tak aby se hlava

dotykala kolene skréené nohy. Horni koncetiny skrémo obejmout dolni koncetinu.

Chybné provedeni: Neudrzeni rovnovahy, zanozeni poniz.

Sl i 0

Obr. 16: Vaha predklonmo (VP)
(Zdroj: viastni)

Obr. 17: Skréeni (PP)
(Zdroj: vlastni)
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»Deska I“- cvik ve dvojici

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) cvi¢enec A leh, piipazit, hlava pfitazena hlavou
K hrudniku, zpevnit. Cvi¢enec B stoj, chytit cvience A za kotniky a zvednout nad
podlozku do vyse svych boki. T¢lo cviéence A je vV toporném drzeni bez vysazeni.
Pribéh pohybu (PP) cvicenec B stiidaveé uchopi jen za pravy nebo levy kotnik cvi¢ence
A. Cvicenec A se svalovou aktivitou brani roznoZeni a vysazeni

Chybné provedeni: Vysazeni panve, roznoZeni.

Obr. 18: ""Deska I'" (VP)
(Zdroj: viastni)

»Deska IT“- cvik ve dvojici

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) cvicenec A podpor lezmo na piedloktich, hlava
Vv prodlouZzeni trupu, zpevnit. Cvicenec B stoj, chytit cvi¢ence A za kotniky a zvednout
nad podlozku do vyse svych boku. Télo cvicence A je v toporném drzeni.

Pribéh pohybu (PP) cvicenec B stiidave uchopi jen za pravy nebo levy kotnik cvi¢ence
A. Cvicenec A se svalovou aktivitou brani roznozeni.

Chybné provedeni: Prohnuti v bedrech, roznoZeni.

Obr. 19: "Deska I1'" (VP)
(Zdroj: vlastni)
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»Stan“- cvik ve dvojici

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) cviéenci leh pokrémo proti sobé zapiit se ploskami
nohou, pfipazit, hlava pfitazena bradou k hrudniku.

Pribéh pohybu (PP) cvifenci pfednozit a soucasné¢ zvednout boky tak, ze dolni
koncetiny, panev a trup jsou v jedné ptimce. Zpevnit télo.

Chybné provedeni: Neudrzeni rovnovahy, vysazeni panve.

Modifikace pro ztizeni cviku:

1. Cvicenci soucasné¢ na domluveny signdl unozi (jeden levou a druhy pravou) a
balancuji.

2. Paze zktizit na hrud’, dojde k zmensSeni opory.

Obr. 20: ""Stan"" (PP)
(Zdroj: vlastni)
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Vzpor vzadu- cvik ve dvojici

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) cvicenci tésné vedle sebe, hlavami proti sob&, vzpor
vzadu lezmo. Kazdy z cvicencl polozi svou bliz§i nohu na bliz§i rameno druhého
cvi¢ence. Druhd dolni koncetina na stejné urovni, ale ve vzduchu.

Chybné provedeni: Neudrzeni rovnovahy, vysazeni panve.

Modifikace pro ztizeni cviku:

1. CvicCenci souCasn¢ na domluveny signal unozi (jeden levou a druhy pravou) a

balancuji.

Obr. 21: Vzpor vzadu (VP)
(Zdroj: vlastni)
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3.2.2. Vysledky hodnoceni
Nasledujici tabulky (Tab. 1 a Tab. 2) obsahuji vysledky hodnoceni navrhnutych

a aplikovanych cvikl v hodinach skolni télesné vychovy. Cviceni se zc¢astnilo celkem
12 zakyni, které jsou v tabulce uvedeny anonymné jako Z1 az Z12. V tabulce dale
najdeme zaznamenané jednotlivé cviky a jejich vychozi pozice (VP) a prubéh pohybu
(PP). Popis cvikl s vychozi pozici i pribéhem pohybu byly jiz zminény. Vysledky jsou
zaznamenany v podobé znakl ,,+“ pokud byl cvik zakyni zvladnuty nebo v podobé

znaku ,.— pokud byl cvik odcvi¢eny zakyni vyhodnocen jako nezvladnuty.

Tab. 1: Vysledky cvi¢eni na bosu

21|72 73|74 75|76 | 27|78 |79 |710|711|712
) VP| 4+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ ]|+ + | + +
stoj na bosu
VP| 4+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ ]|+ + | + +
VP + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ + + +
dr PP| + | + |+ |+ |+ |+ | +]|+]|+] + + +
¥
podrep VP + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ + + +
PP| + | - |+ |+ |+ |+ |+ ]|+ ]|+ ]| + + +
ruce napodlozce |VP | + | + | + | + | + | + |+ |+ | + | + | + | +
rucenabosu [VP|+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ | + | + | +
. VP 4+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ + + +
vzpazit
vzpor PP| + | + |+ |+ |+ |+ | +]|+]|+] + + +
kle¢mo . VP| + | + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+]| + |+ | +
zanozit
PP| + | + | - |+ |+ |+ |+ |+ ]|+] + | + -
. LIVP+ |+ H |+ + +
vzpazit + zanozit
PP| - | - | -|+]|-]|-1|+]-]- - + -
podpor lezmo na VP| + |+ |+ [+ |+ |+ |+ ]|+ |+ 4 + +
prredlokti VPl + | + |+ |+ |+ |+ |+ ]|+ ]|+ + + +
. VP + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ + + +
vzpor lezmo
VP + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ + + +

Legenda: Z1 — Z 12- zakyng, VP — vychozi poloha; PP — priibéh pohybu

V piipad¢ stoje na bosu a podiepu na bosu ukazuji druhé udaje VP a PP
vysledky cviku na opa¢né stran¢ bosu. Z tabulky miizeme vy¢ist, Ze cvik stoj na bosu
zvladly vSechny Zakyné na obou strandch bosu. Podiep na obou strandch bosu zvladly
vSechny zdkyné az na jednu, u které byl pribéh pohybu na opacné strané bosu
vyhodnocen jako nezvladnuty. Vychozi pozici vzporu kle¢mo zvladly vSechny zakyné¢ 1
Vv piipad¢, kdy mély ruce na bosu. Vzpor kle€émo se vzpazenim zvladly také vSechny a
vzpor klecmo se zanoZenim nezvladly dvé zakyné. Posledni modifikace cviku vzpor

klecmo se vzpazenim a zanoZenim byla vyhodnocena jako zvladnutd pouze u tii
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cviéenek, a to u cvitenek Z4, Z7 a Z11. S cviky podpor lezmo na piedloktich a vzpor

lezmo neméla problém ani jedna z zakyn.

Tab. 2 Vysledky gymnastické zpeviiovaci pripravy

71|72 |73 |74 | 75|76 | 727 |28| 79 |710|711|Z12

stoj ve vyponu VP| + | + |+ |+ |+ |+ |+ |+ ]|+ |+ |+ ]|+

vzpaZit PP| + |+ |+ |+ ]|+ |[+]+]-[+]+]+]+

"dvouoporak” VP| + | - S S e I O I R I + +

PP| + | - | - |+ |+ |- |+ | -]+ ]|+ |+ |+

. " VP | + + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+

deskal PP| + | - |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ ]|+ |+ -

N N VP| + |+ |+ |+ |+ |+ |+ ]|+ ]|+ |+ |+ |+

deska ll PP| + | + |+ |+ |+ |+ |+ ]|+ |+ + + +

vaha pfedklonmo/ (VP | + | - | + | + | + | - |+ | - | + | + | + | +

skréeni PPl + | - |+ |+ |+ |-+ |-|+|+|+]+

“stan" VP| + | - |+ |+ |+ | - | +]|-|+|+ |+ ]|+

PP | + - + | + | + - + - + + + +

vzpor vz_gd_u ve wel - Lo lelal -l -]- ] . ]
dvojici

Legenda: Z1 — Z 12- zakyn&, VP — vychozi poloha; PP — pribéh pohybu

Z tabulky muzeme vycist, Ze na rozdil od cvic¢eni na bosu, byly mezi Zdkynémi

vetsi rozdily, protoZze uz na prvni pohled je rozmanitost znakl ,,+“ a ,,— vEtsSi nez
Vv tabulce ptredchozi. Vychozi pozici stoje ve vyponu vzpazit zvladly vSechny zakyné.
Pozici se zavienyma ocima tedy prubéh pohybu zvladly az na jednu zakyni také
vSechny. Pii cviku ,,dvouopordk® mély tii zakyné problém se zaujmutim vychozi
pozice, u kterych tim padem byl i pribéh pohybu vyhodnocen jako netspésny. Kromé
téchto tii zékyni byl pritbéh pohybu vyhodnocen jako nezvladnuty jesté u jedné zakyné.
Cvik ,deska I zakyné 2 nezvladla ani ne vychozi pozici, u Zakyné 12 byl jako
nezvladnuty zhodnocen pouze pribéh pohybu. Ostatni zakyné cvik zvladly. Piekvapivé
s cvikem ,,deska II neméla problém ani jedna z zZakyi a u vSech byl cvik hodnocen
pozitivné. U stfidani vahy ptredklonmo na jedné noze a skréeni zanozené nohy
s predklonénim trupu se vyrazn€j$i problém vyskytnul u tfech Zakyni, a to jak
s pribéhem pohybu, tak i1 s vychozi pozici. Cvik ,,stan* nebyl zvladnut stejnymi tfemi
zikynémi, tedy Z2, Z6 a Z8. Posledni cvik vzpor vzadu ve dvojici zvladly pouze &tyfi
zakyng, které pracovaly v nasledujicich dvojicich Z3 + Z4 a dvojice Z7 + Z11. Ostatnim
dvojicim se cvik nepovedl provést, a proto byl u vSech ostatnich zakyn vyhodnocen

jako neuspésny.
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3.2.3. Dopliikkovy vybér cviki

Nasledujici cviky slouzi jako navrh dalSich moznosti jak posilovat stfed téla.
Vybrany byly cviky s velkym gymnastickym mic¢em, s malym mékkym mic¢em a cviky
z oblasti pilates. Tyto vybrané cviky nebyly aplikovany v hodinach télesné vychovy,
jedna se tedy o cviky neovétené. Cviky nebyly s zdkynémi odcviceny ze dvou divodi.
Prvnim z nich byla nedostateéna materialni vybavenost. Skola neméla k dispozici malé
mékké mice viibec a velké gymnastické mice byly k dispozici v omezeném mnozstvi a
navic v riznych, pro nase potfeby nevyhovujicich, velikostech. Dal§im divodem byl
nedostatek casu. Jelikoz jsem méla moznost oducit si dvé hodiny, stacila Casova dotace
jen pro odcviceni cviki S vyuzitim bosu a cvikid typu gymnastického zpeviiovani. | tak
bylo cvifeni naro¢né, protoZe Ctyficet pét minut je kratka doba. JelikoZ se ale cviky na
posileni stfedu téla daji zarazovat v rizném poctu a do riznych ¢asti hodin, je vhodné
zminit a navrhnout i dal$i moznosti jak stfed téla posilovat. VSechny vybrané cviky jsou
zamé&fené predevSim na posileni hlubokych stabilizacnich svali. Samoziejmé 1 v tomto
pfipadé nejsou svaly posilovany izolovang, ale Casto dochdzi k posileni i ostatnich

svalovych skupin.
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Cviceni s vyuZzitim velkého mice
Cviky byly pifevzaty z publikace Jarkovské ,,264 cviceni na velkém mici*

(2011).
Sed #zce roznozny pokrémo na mici

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) vzpiimeny sed uzce roznozny pokrémo na stiedu
mice. Kolena musi byt niz nez kycle. Hlava v prodlouzeni trupu. Volné pfipazit.
Pribéh pohybu (PP) rytmicky pérovat nahoru a dola.

Chybné provedeni: Neudrzeni rovnovahy, sed prohnuté nebo ohnuté.

Modifikace pro ztiZeni cviku:

1. Pridat pohyby pazi.

Obr. 22: Sed tizce roznoZny na mici Obr. 23: Sed tizce roznoZny na mici
(VP)-zpiedu (VP)-ze strany
(Zdroj: viastni) (Zdroj: vlastni)
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Vzpor leZmo roznoZny, nohy oporem o mi¢

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) vzpor lezmo roznozny, nohy oporem o mi¢. Hlava
Vv prodlouzeni trupu. Zpevnit.
Pribéh pohybu (PP) Dolnimi koncetiny ptitdhnout mi¢ vpred vysazenim panve. Trup

drzet vzpiimeny.

Chybné provedeni: Prohnuti v bedrech, zaklon nebo piedklon hlavy.

Obr. 24: Vzpor leZzmo roznozZny, Obr. 25: Vzpor leZzmo roznozny,
nohy oporem o mi¢ (\VP) nohy oporem o mi¢ (PP)
(Zdroj: vlastni) (Zdroj: vlastni)

Podpor leZmo na predloktich oporem o mic¢

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) podpor lezmo na ptedloktich oporem o mi¢. Hlava
Vv prodlouzeni trupu

Pribéh pohybu (PP) plynule provést podpor kle¢mo, kolena klesaji tésné nad zem.
Chybné provedeni: Prohnuti v bedrech, zdklon nebo piedklon hlavy, neudrzeni

rovnovahy.

Obr. 26: Podpor lezmo na piedloktich  Obr. 27: Podpor lezmo na piedloktich
oporem o mi¢ (VP) oporem o mic (PP)
(Zdroj: vlastni) (Zdroj: vlastni)
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Leh roznozny, nohy oporem o mi¢

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) leh roznozny, nohy oporem o mi¢, ptipazit. Hlava
bradou pfitazena k hrudniku.
Pribéh pohybu (PP) plynule zvednout panev tak, aby byla v jedné pfimce s dolnimi

koncetinami a trupem.

Chybné provedeni: Neudrzeni rovnovahy, vysazeni panve.

Obr. 28: Leh roznozZny, Obr. 29: Leh roznozZny,

nohy oporem o mi¢ (VP) nohy oporem o mi¢ (PP)
(Zdroj: viastni) (Zdroj: vlastni)
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Leh roznoZny pokrémo na mici oporem o zdda

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) leh roznozny pokrémo na mi¢i oporem o zada. Trup,
panev a stehna v jedné ptimce. Hlava pfitazenou bradou k hrudniku. Piedpazit.
Prabéh pohybu (PP) plynule pfetoCit trup na levé rameno, vratit do VP, pfetocit na

pravé rameno.

Chybné provedeni: Neudrzeni rovnovahy, vysazeni panve.

Obr. 30: Leh na midi, Obr. 31: Leh na midi,

oporem o zada (VP) oporem o zada (PP)
(Zdroj: vlastni) (Zdroj: vlastni)

Cviceni s vyuzitim malého mékkého mice
Cviky byly pievzaty z publikace Muchové a Tomankové ,,Cvi¢eni s mé¢kkym
micem* (2010).

Vzpor sedmo na malém mékkém mici

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) Vzpiimeny vzpor sedmo na malém mékkém mici.
Hlava v prodlouzeni trupu. Ramena stazena do strany a dolu.

Chybné provedeni: Neudrzeni rovnovahy, neudrzeni vzpiimeného sedu.

Modifikace pro ztizeni cviku:

1. Sed na malém mékkém mici upazit.
2. Vzpor sedmo na malém mékkém mici, pfidat maly mekky mic pod paty.

3. Sed na malém mékkém mici upazit, ptidat maly mékky mic¢ pod paty.
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Obr. 33: Sed na malém mékkém mici
upazit- modifikace 1
(Zdroj: vlastni)

Obr. 32: Vzpor sedmo
na malém mékkém mici (VP)
(Zdroj: vlastni)

Obr. 35: Sed na malém mékkém mici
upazit- modifikace 3
(Zdroj: vlastni)

Obr. 34: Vzpor sedmo
na malém mékkém mici- modifikace 2
(Zdroj: viastni)
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Vzpor kle¢mo kolena oporem o malé mékké mice

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) vzpor kleémo kolena oporem o malé mékké mice.
Spi¢ky oporem o zem. Rovna zada, hlava v prodlouZeni trupu.

Priibéh pohybu (PP) dopnout Spicky, aby se neopiraly o podlozku.

Chybné provedeni: Neudrzeni rovnovahy, neudrZeni vzpiimeného sedu.

Modifikace pro ztizeni cviku:

1. Ptidat jeden micek pod dlan¢.

2. Pridat micek pod kazdou dlan.

Obr. 36: Vzpor kle¢mo kolena Obr. 37: Vzpor kle¢mo kolena oporem o

oporem o malé mékké mice (VP) malé mékké mice (PP)
(Zdroj: viastni) (Zdroj: viastni)

Obr. 38: Vzpor kle¢mo Obr. 39: Vzpor kle¢mo

kolena oporem o malé mékké mice (VP) kolena oporem o malé mékké mice (VP)
- modifikace 1 - modifikace 2
(Zdroj: vlastni) (Zdroj: vlastni)
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Leh na biise, hrudnik oporem o maly mékky mic

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) leh na bfise, hrudnik oporem o maly mékky mic.
Hlava v prodlouzeni trupu. Horni koncetiny skrémo, spojit propletenim prstd, hlava
spoc¢iva na hibetu rukou. Dolni koncetiny oporem o narty. Stahnout bfi$ni svalstvo.

Priibéh pohybu (PP) vzpazit.

Chybné provedeni: Prohnuti v bedrech, hlava v pifedklonu nebo zaklonu, nedostate¢né

zpevnéni.

Obr. 40: Leh na briSe, Obr. 41: Leh na brise,

hrudnik oporem o maly mékky mi¢ hrudnik oporem o maly mékky mi¢
(VP) (PP)
(Zdroj: vlastni) (Zdroj: vlastni)

Leh szce roznoiny pokrémo

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) leh uzce roznozny pokrémo. Ptipazit, micek tisknout
mezi koleny. Hlava bradou pfitazena k hrudniku.
Prabéh pohybu (PP) plynule rolujeme panev, bedra a hrudnik vzhtru do jedné roviny.

Chybné provedeni: vysazeni panve, pad micku.

Obr. 42: Leh uzce roznoZny Obr. 43: Leh uzce roznozny

pokrémo (VP) pokrémo (PP)
(Zdroj: vlastni) (Zdroj: vlastni)
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Leh piednoZit

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) leh ptednozit, $pi¢ky ohnuté, mi¢ek na chodidlech,
ptipazit. Hlava bradou pfitazena k hrudniku.
Priibéh pohybu (PP) plynule pokr¢it v kolenou a zvedat kostr¢ od podlozky.

Chybné provedeni: prohnuti v bedrech.

Obr. 44: Leh piednozit (PP)
(Zdroj: vlastni)

Vybér cviki z metody pilates

Cviky byly pfevzaty z publikace ,, Pilates Anatomie” (Clippinger, lsacowitz,
2012).
Ko¢ici hibet
Popis cviku: Vychozi poloha (VP) vzpor Kle¢mo, stahnout bfisni svaly, rovna zada,
hlava v prodlouzeni trupu.

Pribéh pohybu (PP) vzpor kleCcmo ohnuté, zpét do VP, vzpor kle¢mo prohnuté.

Chybné provedeni: nedostateéné zpevnéni biiSniho svalstva.

Obr. 45: Vzpor kle¢mo (VP) Obr. 46: Vzpor kle¢mo (VP); vzpor

kle¢émo ohnuté (PP)
(Zdroj: vlastni) (Zdroj: vlastni)
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Obr. 47: Vzpor kle¢mo (VP); Vzpor kle¢mo prohnuté (PP)
(Zdroj: viastni)

Twist padtere

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) vzpfimeny sed upazit mirné¢ vzad. Dlané¢ smétuji
dolti, ramena stazeni do strany a dolt.

Prubéh pohybu (PP) plynule rotovat trup do strany. Zpét do VP, rotovat na druhou

stranu.

Chybné provedeni: prohnuti v bedrech, ohnuté zada.

il

Obr. 48: Sed upazit mirné vzad (VP) Obr. 49: Sed upazit mirné vzad (VP),
rotovat trup do strany (PP)
(Zdroj: vlastni) (Zdroj: vlastni)

Zvedani hrudniku

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) leh roznozny pokrémo. Upazit skrémo, proplést prsty
pod hlavou. Brada pfitazend k hrudniku

Pribéh pohybu (PP) plynule rolovat hlavu a horni ¢ast hrudniku vzhtru. Bedra
ptitdhnout k podloZzce, bficho k patefi.

Chybné provedeni: prohnuti v bedrech.
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Obr. 50: Leh pokrémo Obr. 51: Leh pokrémo upazit skrémo

upazit skrémo pod hlavou (VP) upazit skrémo pod hlavou, rolovat
hrudnik vzharu (PP)

(Zdroj: viastni) (Zdroj: vlastni)

NataZeni jedné nohy

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) leh levou pfednozit skrémo, koleno pfitahnout
K hrudniku. Hornimi konéetinami koleno obejmout. Hlavu a horni ¢ast hrudniku
spolecn¢ s pravou dolni koncetinou zvednout nad podlozku. Bedra pfitdhnout
k podloZce, biicho k patefi. Hlava pfitazena k hrudniku. Spi¢ky natazené.

Pribéh pohybu (PP) stfidavé propnout skréenou koncetinu a kréit nataZzenou koncetinu.

Chybné provedeni: prohnuti v bedrech, zaklon hlavy.

Obr. 52: Leh levou piednoZit skrémo (VP)
(Zdroj: vlastni)
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Zvedani panve

Popis cviku: Vychozi poloha (VP) leh roznozny pokrémo. Ptipazit. Hlava bradou

pfitazend k hrudniku.

Pribéh pohybu (PP) plynule rolujeme panev, bedra a hrudnik vzhiiru do jedné roviny.

Chybné provedeni: vysazeni panve.

Obr. 53: Leh pokrémo (VP) Obr. 54: Leh pokrémo, panev rolovat

vzhiiru (PP)
(Zdroj: vlastni) (Zdroj: vlastni)
3.3 Diskuse
3.3.1 Bosu

Béhem pozorovani byly zjistény urcité chyby. Po upozornéni na né doslo
vétSinou k odstranéni. Vyskyt chyb lze wvysvétlit nejen nedostateCnym vstipenim
techniky, ale také nemoZnosti sebepozorovani a tim padem neuvédoménim si chyby.
Zakyné& byly na chyby upozornény a vétiinou doslo k jejich uvédoméni a naslednému
odstranéni. Jelikoz byly chyby nakonec odstranény, byl cvik vyhodnocen jako
zvladnuty. Jednalo se naptiklad o nerovnomérné rozlozeni vahy na chodidla pfi stoji a
podiepu ptredpazit na bosu. Vaha byla pfenesena bud’ na Spic¢ky, nebo na paty. Dalsi
chybou bylo vytaceni chodidel na vnitini nebo vné&j$i hranu pfi stoji nebo podiepu
predpazit na bosu. Velmi Casto se vyskytoval zaklon nebo ptedklon hlavy u podporu a
vzporu lezmo oporem 0 bosu a vzporu kleémo oporem o bosu. Vzacné dochazelo k
piiblizovani kolen k sobé nebo k oddalovani kolen od sebe u podiepu. Také jsme u

nékterych cvicenek mohli pozorovat nespravné postaveni oblasti panve, ktera se
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nachazela ve vyssi pozici nez trup, a to pfi vzporu a podporu lezmo. Posledni vyraznéjsi

chybou bylo prohnuti beder u vzporu klecmo oporem o bosu.

Vypozorovany byly ale také chyby, které ani po upozornéni na né nebyly
odstranény. Cvik byl proto vyhodnocen jako nezvladnuty. Nezvladnuti cviku si
vysvétluji jeho obtiznosti. Jednalo se totiz o chybu u cviku vzpor kle¢mo na bosu, kdy
mély zékyné€ za kol vzpazit a zanozit zaroven. Cvik je uveden jako modifikace 4 a je
mifen pro pokrocilejsi cvicence, kteti zvladli cviky piedchozi jako vzpor kle¢mo na
bosu, vzpor kle¢mo na bosu vzpazit a vzpor klecmo na bosu zanozit. Vzpor kle¢mo na
tréninku, leps$i zpevnéni stiedu téla a vétsi soustiedénost. Tento cvik zvladly pouze
cvitenky Z4 a Z7. Méné Casto se vyskytoval i problém uZ u vzporu klemo oporem o
bosu zanozit a to u dvou zakyn Z3 a Z12. | v téchto piipadech se jedna o koordinaéné
roviné. Dochazelo tedy k vytac¢eni bokl, kdy jeden roh panve mél tendenci sméfovat
nahoru a druhy dolti. Navic zakyné mély poté problém udrzet hlavu v prodlouzeni trupu

a rovna zada. Nebyly schopné se soustiedit na to, co uz zvladly v cvicich ptedchozich.

Ostatni cviky zakyné zvladly bez vétsich potizi. Stoj na bosu a podiep roznozny
ptredpazit na bosu zvladly vsechny. Nékteré az po upozornéni na jiz zminéné chyby, ale
nakonec jsou cviky vyhodnoceny jako zvladnuté. Pii stoji a podiepu roznozném
piedpazit na opacné strané bosu byly zakyné nejdiive nejisté. Proto cvicily ve dvojici,
aby si mohly pomoc na bosu se postavit a nasledné pohyb vykonat. Po chvilce ziskaly
na bosu jistotu a skoro vsechny zakyné nakonec zvladly stoj i nasledny podiep roznozny
predpazit bez dopomoci a bez vétsich obtizi. Zdkyné Z2 nezvladla podiep predpazit na
opac¢né stran¢ bosu, protoze nebyla schopna udrzet rovnovahu. Tato modifikace byla ale
kle¢mo na bosu, ruce oporem o bosu byl pro zakyné stejné zvladnutelny jako vzpor
kle¢mo, ruce oporem na podlozce. Cvik byl opét vyhodnocen jako zvladnuty. Veétsi
problémy nastaly pfi dalSich pohybovych ukonech tohoto cviku, a to vzpazit, zanozit a
vzpazit a zanoZit zaroven. Se samostatnym vzpazenim nemély zakyné problém. U
vzporu kle¢mo na bosu zanozit nastal problém castéji, i tak ale velka cast skupiny cvik
nakonec zvladla. Cvik nezvladly dvé zdkyné Z3 a Z12. Nejvétsi problém byl

zanozenim. Zvladnuty byl pouze tfemi zakynémi Z4, Z7 a Z11. Cviky podpor a vzpor
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lezmo oporem 0 bosu zvladly vSechny zakyné. Nékteré nespravné predklanély nebo
zaklanély hlavu. V jiném pfipadé¢ mély piili§ vysoko oblast panve. A vyjimecné bylo
pozorovano prohnuti v bedrech. Po upozornéni na chyby byl cvik u vsSech divek
proveden spravné. Odchylky mezi zakynémi byly v délce trvani vydrZzeni v dané pozici,
nam $lo ale o provedeni cviku ne o vydrz, proto byl u vSech cvik vyhodnocen jako

zvladnuty.

Velkym piekvapenim bylo, jak skupina pracovala. Zadné z divek neméla s cviky
vyrazny problém a nikdo nebyl pohybové vyrazné pozadu. Navic byly Zakyné velmi
zaujaté a aktivni. Od vyucujiciho dané skupiny jsem se dozvédéla, Zze se jedna o
Sikovnou skupinu divek, které jsou v kazdé hodin€ velmi aktivni a nadSeni do jakékoliv
pohybové aktivity. VétSina divek navic provozuje pravidelné sportovni aktivitu,
pficemz nejcastéji je zastoupen tanec. I to mohlo vyrazné ovlivnit uspéSnost zakyi.
Také jsem se dozvédéla, Ze v hodinach télesné vychovy obcas bosu vyuzivaji, takze
zakyné¢ mély s touto balancni pomilckou uz néjaké zkuSenosti, coz urcité vyrazné

prispélo uspésnosti pii cviceni.

3.3.2 Gymnasticka zpeviiovaci priiprava

V piipad€ gymnastické zpeviiovaci pripravy byly rozdily mezi divkami o trochu
znateln€j$i nez v pfipad¢ cviCeni na bosu. Pravda je, ze se stypem tohoto cviéeni
setkaly poprvé na rozdil od bosu, které zakyn¢ v hodinach ¢asto vyuzivaji. To muze byt
diavod, pro¢ jim nékteré cviky Cinily problémy. Ale jelikoz se pro n¢ jednalo o néco

zcela nového, bylo znat, Ze je cviceni i vice bavi.

I zde se vyskytovaly chyby, které po upozornéni na n€ byly odstranény.
Nejcastéjsi chybou bylo klesani hyzdi pfi ,,dvouoporaku®, ,,desce I ,, a ,,stanu®. VétSina
divek byla schopna udrzet oblast panve v roviné strupem. Casto musely byt ale
upozornény, Ze nemaji hyzdé dostate¢né vysoko nebo ze jim v priabéhu cviceni klesaji.
Po upozornéni zaujaly spravnou pozici, proto bylo cvi¢eni vyhodnoceno jako Uspésné.
Nasly se ale mezi divkami i vyjimky. Nekteré ani po upozornéni chybu neodstranily,
proto byl cvik oznaen za nezvladnuty. Dal$i chyby byly vice individudlni a
vyskytovaly se vZdy jen u nékoho. Jednalo se o chyby, které Zakyné neodstranily ani po

upozornéni na n¢€, proto byly cviky vyhodnoceny jako netuspesné.

Prvnim cvikem, ktery byl hodnocen, byl vypon ptedpazit vzhiru. VSechny
zakyn¢ tento cvik zvladly. Po zvladnuti mély Zdkyné zavfit o¢i. To uz €inilo problém
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vetsi Casti skupiny. Chvili byly schopné v dané pozici vydrzet, ale poté zacaly
preslapovat, az nakonec polohu neustily. Jedna Zakyn& Z8 cvik se zavienyma o&ima
nezvladla vibec. V piipadé tohoto cviku jsem zvolila soutéz. Zakyné soupefily, kdo
déle vydrzi v dané pozici se zavienyma oc¢ima bez preslapovani a poloZeni pat na zem.
Zvitézily zakyné 6, 9 a 10. Cvik byl ale u vSech divek zhodnocen jako uspésny, az na
jednu, u které byl pribéh cviku vyhodnocen jako neuspésny. Jako dalsi zékyné
odcvidily ,,dvouoporak®, ktery vétding divek necinil problém. Zakyné 72,73 a 78
nezvladly cvik vibec, uz ve vychozi pozici mély problém udrzet boky dostatecné
vysoko. Zakyné Z6 méla problém s priibdhem pohybu. Cvik ,.deska I zvladly skoro
vSechny a vétSina neméla ani problém s pribéhem pohybu. Jedna z zakyn neudrzela ve
vychozi pozici panev v roviné s trupem a spolecné jesté s jednou zakyni se obavaly
pusténi jedné koncetiny, proto cvi¢eni bylo vyhodnoceno jako nelspé$né. Jedna se o
zakyné 72 a Z12. Cvik ,deska II“ piekvapivé byl u vsech divek bez problému
zvladnuty. Jedinou chybou, na kterou byly ale zakyné upozornény, byl piedklon nebo
zdklon hlavy. Po upozornéni byl cvik zcela v potfddku. Pfi cviku stfidani vahy
pfedklonmo na jedné noze a skréeni zanoZené nohy s ptedklonem mély Zakyné problém
s udrzenim rovnovahy. U tiech zakyh Z2, 76 a Z8 byl cvik zhodnocen jako netsp&sny,
vzhledem k tomu, Ze nebyly schopné zaujmout spravnou vychozi pozici a vydrzet v ni.
Ostatni zakyné cvik zvladly, nékteré zcela bez problému. Nasledovaly cviky ve dvojici,
které zakyné o to vic bavily. Cvik ,,stan” byl az na tfi zakyné 72, Z6 a Z8, u kterych
bylo chybou vysazeni panve, vSemi zvladnut. Nasledovala soutéz dvojic ve vydrzi
Vv dané pozici. Zvitézily dvojice zakyn¢ 3 + zakyné 4, zdkyné 7 + zakyné 11 a zakyné 12
+ zakyné 2. Poslednim cvikem byl cvik vzpor vzadu ve dvojici. Tento cvik byl pro
zakyn¢ velmi naro¢ny. Zvladly ho pouze dvojice zdkyné 3 + Zadkyné 4 a Zékyné 7 +
zakyné 11. VSechny se pokousely pozici zaujmout, bohuZel ale neuspé$né. Vzhledem
k tomu, ze celkové byly zakyné velmi Sikovné, bylo by otazkou casu, nez by cvik

zvladly vSechny.
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4. ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI

Bakalarskd prace je teoreticko-vyzkumného charakteru. V prvni cCasti, tedy
teoretické, jsou popsany a vysvétleny zdkladni pojmy dilezit¢ pro danou praci.
Zabyvame se pojmy jako Skolni télesnd vychova, pohyb, starsi Skolni vék a predevsim
hluboky stabiliza¢ni systém. Jsou popsdny svaly tohoto systému a piredev§im jsou
nastinény nékteré moznosti, jak svaly daného systému posilovat. Nasledné jsou

stanoveny cile a ukoly vyzkumu dulezité pro dalsi, praktickou, Cast.

Cilem vyzkumné ¢asti bylo navrhnout a nésledné aplikovat vhodné cviky do
hodin télesné¢ vychovy na druhém stupni zdkladni Skoly. To vSe bylo mozné az po
porozuméni dané problematiky. Vysledkem prace je zdsobnik vybranych cvikd na
posileni hlubokého stabiliza¢niho systému. V praci byly vybrany moznosti posilovani,
které se vyuzivaji nejCastéji. Nekteré z nich mély a maji uplatnéni v rehabilitaci, proto
je povazuji i za nejucinnéjsi. Vybrany byly z Siroké nabidky cvikd jen néckteré, a to
zakladni s riznymi modifikacemi pro pokrocilé cvience. Prace obsahuje cviceni
pomoci balan¢nich pomtcek bosu, maly mekky mi¢ a velky gymnasticky mi¢. Dale
metody posilovani bez pomtcek. Vybrany byly cviky z oblasti pilates a gymnastického
zpeviiovaci prupravy. Navrhnuté cviky na bosu a cviky typu gymnastické zpeviovaci
pripravy byly aplikovany v hodinach télesné vychovy v sedmé tiidé¢ v divci skuping.
Zakyn& nemély s cvidenim na bosu vyrazny problém, coz dokazuje zna¢nou miru
posileni hlubokych stabiliza¢nich svalt, ale také miru dobfe vyvinutych pohybovych
dovednosti v této oblasti. Zikyn& totiz bosu v hodinich télesné vychovy hojné
vyuzivaji, proto maji cviky zvelké casti jiz vStipené a cvieni se pro né stalo
stereotypni, coZ dokazovala 1 nizk4 iniciativita. Pfi cvi€eni gymnastického typu mély
zékyné vyrazn€j$i problémy. Jedna se totiz o typ cviCeni, s kterym se setkaly poprvé.
Zakyné sice nemaji hluboké stabiliza¢ni svaly zcela ochablé diky cviceni na bosu, ale
nemaji je posilené dostatecné, aby udrzely télo ve spravné poloze i v ne zcela znamych

pozicich.

Posilovat svaly hlubokého stabiliza¢niho systému je dileZité pro optimalni
drzeni téla, efektivni a ekonomicky pribéh pohybii a pro celkovy zdravotni stav. Na
zéklad¢ vysledkii prace doporucuji posilovat hluboké stabiliza¢ni svaly rlznymi
metodami a pomoci rtiznych pomticek. Také doporucuji metody i pomicky rizné

kombinovat, aby nedoslo k stereotypnosti cviceni a svaly byly stale aktivné zapojovany.
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Véfim, ze bakalaiskd prace mize byt zajimava predevSim pro pedagogy télesné
vychovy, ale mohla by byt prospé&sna i v bézném zivoté Siroké veiejnosti. Pro lepsi praci
se zasobnikem cvikli je k popisu cviceni S hlavnimi chybami navic piidana vzdy i
fotografie, aby cviceni porozumél opravdu kazdy. Diky této préaci by si mohlo i mnoho
pedagogli uvédomit dilezitost posilovani hlubokych stabiliza¢nich svali a cviceni
tohoto druhu zapojit do hodin télesné vychovy jakozto dilezitou ¢ast. Pro lep$i motivaci
zaku je vhodné zaradit rzné formy soutézi. Zaroven by diky této praci mohlo mnoho
Skol 1 uvazovat o pofizeni potfebnych balan¢nich pomucek, kterych je na Skolach

bohuzel nedostatek.
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