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Anotace

HANUSOVA, P. Core trénink na 2. stupni zdkladni Skoly. Hradec Kralové: Pedagogicka
fakulta Univerzity Hradec Kralové, 2016. 97 s. Diplomova prace

Core trénink je specialni trénink zaméfeny na zpevnéni stiedu téla. Tato diplomova
prace predkladd zakladni informace o core tréninku a jeho vyuziti na druhém stupni
zékladnich Skol. V praci jsou zaznamenany nejpodstatnéjsi idaje o posilovani stiedu téla,
svalech a aktivaci svali stfedu téla, spravném dychani, zdsadach cviceni nebo vyuzitelnych
pomiickach. Praktickou Cast prace tvofi nékolik pfiprav riznych forem core tréninku
vyuzitelnych nejen na druhém stupni zékladnich Skol. Monitoring modelovych hodin core
tréninku a jeho vyhodnoceni na zdklad¢ vybranych kritérii (minutdZ vyucovaci jednotky,
méfeni tepoveé frekvence, zpétna vazba od Skoldkil). Soucasti diplomové prace je i graficky
zdznam s metodickym popisem jednotlivych cvikli a v pfilozeném DVD videoinstruktaz

realizovanych modelovych hodin.
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Annotation

HANUSOVA, P. Core Training at the Lower-Secondary School Level. Hradec Kralové:
Faculty of Education, University of Hradec Kralové, 2016. 97pp. Diploma Thesis

Core training is a special type of training focused on body core strengthening. This
master thesis presents the basic information about the core training and its application in
the lower secondary level of elementary education. The thesis contains the most important
data about workout of body core, muscles and activation of core muscles, right breathing,
principles of exercising or usable aids. The practical part of the thesis contains several
types of core training preparations usable not only in the lower secondary level, it further
contains monitoring of representative model lessons with core training and its evaluation
on the basis of chosen criteria (time schedule of educational unit, measuring of the heart
rate, feedback from students). One part of this master thesis contains a graphical record
with methodical description of particular exercises and the enclosed DVD shows a video

instruction of realized model lessons.
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UvVOD

S core tréninkem jsem se setkala poprvé na vysoké skole. Posilovani biiSnich svalli mé sice
doprovazelo jiz v letech mé povinné Skolni dochazky, ale toto cvieni zahrnovalo jen
zapojovani povrchovych svali mnohdy v dynamickém provedeni. Dynamické posilovani
bfisSnich svali sdirazem na kvantitu snad v poslednich letech vzhledem
k neefektivité ustupuje. Také zapifeni nohou za zebiiny nebo drzeni nohou kamaradem pti
posilovani bfiSnich svali je dnes jiz minulosti vzhledem k nezadoucimu posileni
bedroky¢lostehenniho svalu, ktery mame nadmérné zkraceny kviili sedavému zplisobu
zivota. Avsak stale mam pocit, ze kviili nizké hodinové dotaci télesné vychovy na Skolach,
jsou Zaci s jednotlivym obsahem hodin seznamovani jen povrchové. A pravé posileni
hlubokého stabiliza¢niho systému neni vyjimkou.

Béhem zivota sbirame mnozstvi védomosti, dovednosti a ziskavame zkuSenosti, na
které postupem casu vrstvime dalsi, které rozvijime. Z toho divodu je zddouci mit kvalitni
zaklad, na kterém lze dobie stavét. Proto se v této diplomové praci zaméfuji na druhy
stupent zakladnich Skol, obdobi, kdy Zaci dospivaji a jsou maximdln¢ zaméteni jak na své
pocity, tak na svlij zevnéjSek. Mnozi se zaCinaji v této fazi Zivota zajimat samostatné
o télesna cviceni a formovani svého téla. Proto je dilezité, aby pochopili fungovani svého
téla a ziskali zdkladni informace o vlivu cvi¢eni na pohybovy aparat, nez zacnou své télo
nekontrolovang ovliviiovat.

Fakt, Zze veSkery pohyb vychazi ze stiedu téla, bychom neméli pii télesném
pusobeni na nase té€lo opomijet, ba naopak, od dobie posileného hlubokého stabiliza¢niho
systému se mnohé odviji. Dokonalé ovladani téla a zdravé drzeni téla ndm nezaruci jen
lepsi pohybové vysledky, ale podle mnohych autori také zlepsi psychiku. A pravé dnes nas
popularni core trénink zavadi do vnimani naSeho téla o néco hloubé¢ji. Ziklady core
tréninku, které zaci ziskaji, budou moci vyuzit jak pii cvi€eni doma tak v rlznych
funkénich zonéch fit center. Touto praci bych chtéla nabidnout moZznosti a zplsoby, jak
posilovat hluboky stabiliza¢ni systém jiz na zdkladnich Skoladch vyuzitim cviceni, dnes
popularné nazyvanym core trénink.

Empiricka ¢ast prace odrazi efektivitu oduc¢enych modelovych hodin core tréninku
a vypovida o fyzické a technické narocnosti hodin, ¢asovém vyuziti hodiny a doporuceni
pro praxi. Pfilozené DVD ma instruktazni charakter a dokresluje atmosféru, organizaci

a vyuziti prostoru, naradi a nacini odu€¢enych modelovych hodin.



TEORETICKA CAST

1 TEO R’ETICKA VYCHODISKA A APLIKACE CORE
TRENINKU

1.1 Core trénink

Pojem core trénink je relativné novy, datuje se do 90. let 20. stoleti. V roce 1989 vznikl
V San Francisco Spine institutu manual ,, Dynamic lumbar stabilization program “, ktery se
poprvé chopil myslenky cilené stabilizace trupu (Koller, 2011, s. 12). Tento autor dale
poukazuje na fakt, Ze cviCeni, ktera méla v prvopocatku slouzit jako terapie pro lidi
s bolestmi zad, dnes vyuzivaji zdravi lidé a vrcholovi sportovci. Richardsonovo dilo z roku
1999 ,, Therapeutic exercise for spinal segmental stabilization in low back pain” zapocalo
revoluci ve cviceni core (Koller, 2011, s. 12). Stfed téla a jeho posilovani vSak neni
objevem poslednich tficeti let. Posilovanim stfedu téla se zabyvala riznd cviceni a cvi¢ebni
systémy jako joga, pilates, tai-chi a jiné bojové sporty jiz od nepaméti (Jebavy a Zumr,
2014).

1.1.1 Charakteristika core tréninku

Core trénink je specidlni trénink stfedu téla. Cviceni v core tréninku jsou zaméiena na
stabilizaci a na posilovani stfedu téla. Thurgood k tomu jesté ptidava tieti oblast a tou je
pohyblivost. Stfed téla je oblast, ze které jsou iniciovany vSechny pohyby, nachazi se zde
téziste téla a vychdzi z ného sila. Core (v piekladu jadro, stfed, podstata) oznacuje svaly
trupu v oblasti beder, panve, bficha a ky¢li. Tento komplex svalu stabiliza¢niho systému
téla najdeme tedy i pod zkratkou LPHC komplex (lumbo-pelvic-hip complex), ktery
zahrnuje podle n€kterych autorti 29 svald. Svaly stfedu téla jsou zodpovédné za stabilizaci
trupu pii pohybu, udrzuji polohu a rovnovahu. Silny stied téla tedy neznamena na pohled
vypracované biicho ale opravdu posilené hluboko ulozené svaly, které tvofi stfed téla
(Snasel, 2012; Thurgood, 2014; Brittenham a Taylor, c2014).

Diky zvySovani stability a schopnosti provadét cviky v nestabilnich polohéch je
toto cviCeni stale Cast&ji vyuZivané mezi vrcholovymi sportovei vSeho zaméfeni, ktefi
posilenim stfedu téla také zvySuji maximalni vykon. Posileny stabiliza¢ni systém se zda
byt dobrym zékladem pro sniZeni neZddouciho svalového napéti a zvySeni rychlosti. Core

trénink vyuziva jak statickych cvieni ve vydrzi tak dynamickych cvikl, pfi kterych je



tteba kontrolovat a koordinovat rovnovahu téla a soucinnost svalti (Snasel, 2012; Grisaffi,

¢2007).

Core
Core (v ptekladu jadro, stied, podstata) oznacuje svaly trupu v oblasti beder, panve, biicha
a kyCli. V téchto mistech se nachazeji ,,svaly, které stabilizuji pater a pdnev (polohu
Zodpovédnost za stabilizaci, vytvareni a prevod sily béhem kontaktu chodidla s pevnou
podlozkou. Z jadra jsou zahajovany vsechny pohyby.“ (Jebavy a Zumr, 2014, s. 11).

W Wew

Tézisté
Je to bod, ve kterém se soustied’uje vaha téla. Neni u vSech lidi naprosto stejny. Zalezi na
postave: rozlozeni svalstva a tuku, a vySce. Zeny maji téziSté niz nez muzi vzhledem k Sir$i

Vv ot

panvi. T€ziste€ se nachazi cca ve vysi malé panve (Véle, 1966).

1.1.2 Zakladni oblasti core tréninku

Pohyblivost
,,Schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu.* (Choutka a Dovalil 1991,
str. 18)

Pokud se bude jednat o pohyblivost hlubokého stabilizacniho systému, pijde
hlavné o kloubni rozsah obratlli, tedy o pohyby patetfe a dale o rozsah v kycelnim kloubu
(Thurgood, 2014). Patet nam zajist'uje flexi, extenzi, lateralni flexi a rotaci. V kycelnim
kloubu dochazi k flexi, extenzi abdukci a addukce (Isacowitz a Clippinger, 2012).

Thurgood (2014) ve své knize Core trénink uvadi, Ze pied cvienim je tieba se na
tyto oblasti zaméfit a uvolnit napjaté svaly patefe a kyCli. Dulezité je dbat na plny
piirozeny rozsah pohybu s diirazem na individualitu jednotlivcl, aby byly svaly spravné
protazeny a tyto oblasti tak spravné fungovaly. Hypomobilni ale také hypermobilni svaly
by mohly pokazit u¢inky cviceni tim, Ze by jednotlivé svaly kompenzovaly nedostatek ¢i

zvySeny rozsah pohybu jinych svali.

Stabilita
Stabilitu Ize z fyzikalniho hlediska definovat jako stabilni rovnovazny stav a jeho
udrzovani v prostoru a case. Z fyziologického hlediska jde o dynamicky proces zajistujici
statickou polohu za ptipadné kontroly pohybu trupu (Springrova, 2012).

Podle Thurgooda (2014, s. 18) je ,.stabilita hlubokého stabilizacniho systému

schopnost ovidadat pozici a pohyby trupu za ucelem vylepSeni télesného postoje a zvyseni
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efektivity pohybu koncetin“. Posilovanim LPHC komplexu svali se vytvaii dobré
podminky pro oporu téla. Aby vSe fungovalo, nelze jednotlivé svaly cvicit izolované, svaly
musi byt schopné spravné spoluprace.

Stabilizaci rozumime zpevnéni patefe béhem pohybu souhrou svali hlubokého
stabiliza¢niho systému. Na stabilizaci segmentu se podili vzdy cely svalovy fetézec.

(Springrova 2012)

Sila
Podle Mé&koty a Novosada (2005, s. 113) je silova schopnost ,, schopnost prekondavat odpor
vnéjsiho prostredi pomoci svalového usili*.

Podle Choutky a Dovalila (1991, s. 49) je silova schopnost ,,schopnost prekonavat
nebo udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci®.

Podle druhu svalové kontrakce lze rozd¢lit silu na statickou a dynamickou. Staticka
sila je schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci. Svalovd ¢innost se pii ni
neprojevuje pohybem, ale jednad se o udrzovani téla ¢i biemene ve statickych polohéch.
Staticka sila je nejvice patrnad pii cviceni na vyvySenych a balan¢nich plochach. Sila
dynamicka je silova schopnost, kterd se projevuje pohybem celého téla nebo jeho c¢asti.
Dynamicka svalova sila je vzdy vétsi nez odpor, ktery proti ni plsobi, a proto vznika
zminovany pohyb. (M¢kota a Novosad, 2005) V core tréninku Ize cviCit jak staticka
cviceni ve vydrzich (15-60 s) tak dynamicka cviceni (Snasel, 2012).

wWila hlubokého stabilizacniho systéemu predstavuje schopnost provadeét narocné
fyzické ukoly, jez vyzaduji dobrou formu a oviadani.* (Thurgood 2014, s. 18) Tento autor
upozornuje také na fakt, ze pro spravny rozvoj sily hlubokého stabiliza¢niho systému je
nutné mit kvalitni zaklad ve stabilité. Plati zde také rovnice: ¢im vétsi silu na télo pii

cviceni vyvineme, tim vyss§i bude aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému.

1.1.3 Cile core tréninku

Primérnim cilem core tréninku je zpevnéni stfedu téla. Spravné posileny stied téla pomaha
preventivné¢ predchazet zranénim pii sportovnim vykonu ¢&i  pii pohybové

a pracovni aktivité, bolestem v zadech a zlepSuje drzeni téla (KoZnarkova, 2008).

Cile core tréninku se daji shrnout dle Snasela (2012) takto:
» zvétSeni soucinnosti svalil beder, ky¢li a panve;
+ zvySeni dynamické kontroly pohybii a postojt;
» zlepSeni a zabezpeceni svalové rovnovahy a odstranéni svalovych dysbalanci;
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* zlepSeni ptevodu sil mezi dolnimi a hornimi kon¢etinami;
* prestavba svalové struktury jadra;
* stabilizace a zlepSeni funkéni sily;

* zvySeni posturalni stability;

1.1.4 Proc¢ zarazovat core trénink do $kol

Clovék a jeho télo je naprogramované na praci ve stoje a na odpoéinek vleze. Po miliony
let se utvarela a formovala pfedev§im patef a svaly v jeji bezprostiedni blizkosti aby
dovedla télo a jeho pohyb k dokonalosti. ,,Na rapidni zménu k sedavému zpusobu Zivota
V poslednich desetiletich, neni clovek schopen rychlé adaptace. Biologicky ndazev Homo
erectus — clovéek vzprimeny, jasné dava najevo, Ze zdkladni provozni poloha clovéka je stoj
a ne sed. “ (SmiSek a Smiskova, 2005, s. 24). Oba autofi dale uvadéji, Ze pohybovy aparat
cloveéka vyvijela prace ve stoje zaloZend na pfesunu z mista na misto Casto po nerovném
terénu a opakovany pievazné asymetricky pohyb pazi. T¢€lesné jadro je tedy jakysi
pievodnik, ktery spojuje segmenty hornich a dolnich koncetin. Kazdy pohyb prochdzi
celym télem (Kristofi¢, 2006).

Dnes se ¢lovek pohybuje ve vzptimené pozici jen malokdy. Télo se dostava Castéji
do sedavé polohy, nékteré nase svaly ochabuji, jiné nedostateCnost ochablych svali
kompenzuji. Pfi posilovani Casto jen povrchovych svalii a zaroven pii oslabeném
hlubokém stabiliza¢nim systému dochazi ke zvySeni svalového tonu a hyperaktivité svali
povrchovych. Tim dochazi k ochabovani svali hluboko uloZzenych a to vede k mnoha
svalovym dysbalancim a nasledkem toho k bolestem (Bajzikova, 2014, s. 9). Ty jsou
mnohdy dlouho opomijeny, nebo jsou Casto feSeny Spatné. Pfi chybné nebo nedostatecné
aktivaci jadra téla dochazi k nedostatecnému nebo Spatnému zapojovani fazickych svala.
utlum bolesti a nenapravit pti¢inu, kvili které k bolesti dochazi.

Ukolem ugitele t&lesné vychovy je, mimo jiné, motivovat zaky k pééi o své té&lo
a k ¢innosti podporujici spravné drzeni téla, udrzovani si kondice a prozivani pfijemnych
pohybovych chvil at’ uz individualné nebo v kolektivu. Clovék by si m&l byt védom svého
pocinani a smyslupIné pracovat na prevenci nejen nemoci pohybového aparatu. Proto je
nezbytné, aby uditel systematicky, védomé, srozumiteln€, postupné a soustavné smétoval

zaky k péci o vlastni télo a zodpovédnosti za své zdravi.



Jak uvadi Krisrofi¢ (2000), je mnohem ucinnéjsi ptisobit na détsky pohybovy aparat
a formovat ho, nez pirebudovavat zabéhnuté posturdlni stereotypy u dospélych osob. Jde

tedy o predavani spravného télovy-chovného navyku.

1.2 Stabiliza¢ni systém

1.2.1 Stabilizace polohy

Stabilizace je nastrojem stability. Stability je zapotiebi pti jakémkoliv pohybu ¢i poloze.
Stabilizace polohy je zajiStovana tfemi systémy (viz Obrazek 1): pasivnim (kosti, klouby,
meziobratlové ploténky), aktivnim (svaly a Slachy majici ptimy vliv na patet) a nervovém
(funk¢nost receptord a CNS). Jednotlivé subsystémy jsou propojené, pokud dojde
k dysfunkci jediné slozky, organismus na dysfunkci reaguje od kompenzace po celkovou
dysfunkci. Zvlasté u zen dochazi ke $patnému drzeni téla vlivem pretizeni hrudni patefe
vétSimu poprsim, pretizeni bederni patefe pii téhotenstvi, vlivem noSeni vysokych
podpatki a celkové kvili sedavému zaméstnani a tim i ke kompenzaci, vzhledem

k postuie, nezadoucimi svaly. (Bajzikova, 2014; Grisaffi, c2007).

Obriazek 1: Systémy stabilizaéniho systému osového organu (Springrova, 2012)

Stabilita se déli na statickou, dynamickou a balancovani. Statickd rovnovéaha je schopnost
drzeni téla ve vratké poloze bez lokomoce. Dynamicka rovnovéaha je schopnost pohybu ve
vratké poloze. Balancovani je udrZzovani stability na labilnich, nestabilnich plochach, nebo

schopnost udrzovat piedmét ve vratké poloze (Bajzikova, 2014).



1.2.2 Stabilizace bederni patere

Pro nejekonomictéjsi podminky pro pohyb a pro spravné napiimeni patefe je dulezitd
spoluprace mezi ventralni a dorzalni muskulaturou a také primarni zapojeni lokalnich
stabilizatorti vii¢i globalnim (Springrova, 2012).

Lokalni stabilizdtory maji z vétsi ¢asti intersegmentdlni pribéh (viz Obrazek 2)
a jsou zodpovédné za ,,vnitini stabilizaci®. Pii aktivaci se jejich délka méni minimalné. Pii
spravné a v€asné aktivaci ochranuji dany segment pied pietizenim. Mezi tyto svaly patii
naptiklad pficny sval bfisni, velky sval bederni, branice a mnoho dalSich. Globalni
stabilizatory  zahrnuji  velké povrchové svaly. Maji multiartikularni  pribéh
(viz Obrazek 2) a jsou zodpovédné za stabilizaci trupu bez piimého vlivu na patet.
Neupinaji se pfimo na jednotlivé obratle, ale premost’uji casto vice kloubti a funguji ve
svalovych fetézcich nebo ve svalovych smyckach. Umoziuji pfevod vnéjsich sil mezi

trupem a konéetinami (Springrova, 2012).

Obrazek 2: lokalni (a) a globvzilni (b) stabilizatory v oblasti bederni patere
(Springrova, 2012)

1.2.3 Hluboky stabiliza¢ni systém

Hluboky stabiliza¢ni systém (déle jen HSS) tvoti hluboko ulozené svaly, které maji za tikol
stabilizovat (zpevnit) a udrZet patef vici gravitaci Zemé a béhem vSech pohybl. V Zadné
literatufe nenalezneme piesny vycet svalil. Jedna se pfedevsim o lokalni stabilizatory. Dle
Jebavého a Zumra (2014) jsou to svaly bfisni (pfimi, zevni, vnitini), vzpfimovace trupu,
svaly hyzdové (velky, stfedni, maly), hruSkovity sval, dvojhlavy sval stehenni,
poloblanity, poloslasity, ohybace a pfitahovace kycle a ctyrhlavy sval bederni, a svaly

panevniho dna.



HSS jsou zapojeny pfi statickém zatizeni, jako je sed, stoj a jsou zapojeny pfi
pohybech hornich i dolnich koncetin. Na stabilizaci patete se podili vzdy cely svalovy
fetézec, ten poskytuje té€lu podporu a mobilitu. HSS se zapojuje automaticky a ochrafuje
tak patef pred hroucenim nebo deformovanim (Springrova, 2012).

Tlapak (2014) zminuje ve své publikaci ,,Posilovani kloubni kondice*, ze hluboky
stabiliza¢ni systém patefe ovliviiuji svaly hrudniku (mezizeberni svaly, ptfi¢ny sval pod
zebry), dale svaly stfedné hluboko ulozené i svaly povrchové. Tlapak (2014) zahrnuje do
hlubokého stabiliza¢niho systému patete 1 hluboké flexory kréni patete.

Suchomel T. (2006; in Springrova, 2012) zatazuje mezi svaly HSS vzhledem
k jejich funkci mimo jiné i n€které svaly na periferii a kofenovych kloubech (napt. drobné

svaly chodidla, extenzatory ramena a dalsi).

1.2.4 Vybrané svaly hlubokého stabiliza¢niho systému

Springrova (2012) fadi do duleZitych struktur hlubokého stabiliza¢éniho systému brénici,
pticny sval bfisni, svaly panevniho dna, hluboky Sikmy sval bfiSni a mnohoklanné svaly.
Thurgood (2014) popisuje jesté nekteré dalsi svaly.
Diilezité ventralni svaly HSS dle Thurgooda (2014)

(svaly na ptedni a bo¢ni strané bticha)

* ¥idi pohyby HSS;

* podpiraji patef udrzovanim tlaku v dutin€ bi'i$ni a hrudniku;

* spolupracuji se zadovymi a hyzd’ovymi svaly pfi stabilizaci patete;

* podili se na provadéni rotacnich pohybu a ohybani v kyc¢lich;

Tabulka 1: vybrané ventralni svaly HSS

Primy sval brisni:

(m. rectus abdominis)

Povrchovy sval (Thurgood, 2014). Sval
stahuje zebra kaudalné (jde o vydechovy sval)

a predklani trup. Pfi fixaci trupu zdvihd péanev

a zmenSuje tak panevni sklon; sniZzuje bederni

lordozu. Pfimy bfiSni sval se podili na vytvareni Obriazek 3: primy sval b¥isni
bfisniho lisu, tj. tlaku svalii bfisni stény na (Jordan a Furgan, c2012-13)
nitrobfiSni  organy.  (Katedra ~ Anatomie
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a Biomechaniky FTVS UK, 2014)

Pri¢ny sval b¥isni:

(m. transversus abdominis)

Hluboko polozeny. Zajistuje
izometrickou silu stfedu téla a tim stabilitu.
Zapojuje se pii vSech pohybech stiedu téla
(Thurgood, 2014). Spolu sbranici napomaha
dychani a vytvari bii$ni lis. Bfis$ni lis vytvotime,
kdyz svydechem pfitdhneme pupik k patefi
(Muchova Tomankova 2009). Pii jeho kontrakci
dochazi ke vtazeni bfisSni stény dovnitt. Podili se
tak na ochrané patete
a zapojuje se pii usilovném vydechu. (Isacowitz

a Clippinger, 2012)

Obrazek 4: pri¢ny sval brisni
(Jordan a Furgan, c2012-13)

WVew

Zevni Sikmy sval briSni:

(m. obliqus abdominis externi)

Povrchovy sval. Rotace trupu a lateralni
flexe. Stabilizace patete vici laterarnim tlakiim
(Thurgood, 2014). Sval je soucasti btisniho lisu
(Katedra Anatomie a Biomechaniky FTVS UK,
2014).

Obrazek 5: zevni Sikmy sval briSni
(Jordan a Furgan, c2012-13)

Hluboky Sikmy s. bFiSni:

(m. obliqus internus abdominis)

Hluboko poloZeny. Zajistuje rotaci
a laterdlni flexi HSS. Stabilizace patefe viici
lateralnim tlakim (Thurgood, 2014). Pii
jednostranné kontrakci, spole¢né se zevnim
Sikmym svalem rotuje trup na tutéZ stranu
(Katedra Anatomie a Biomechaniky FTVS UK,
2014).

Obriazek 6: hluboky Sikmy sval
brisni (Jordan a Furgan, c2012-13)
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Ptimy, zevni Sikmy, vnitfni Sikmy a pficny sval bfiSni tvofi bfiSni sténu, kterd vytvari
btisni lis. Pficny sval btisni (m. transversus abdominis) je z téchto Ctyf svali ulozen
nejhloubgji. Sikmé b¥isni svaly tvoii v biisni sténé tzv. "$nérovacku", ktera pii kontrakci
stahuje v pase sténu do tvaru pismene X. Nekterd vlakna m. obliquus externus abdominis
jedné strany totiz prechdzeji mezi vldkna m. obliquus internus abdominis druhé strany
a naopak. Oba mm. obliqui abdominis jsou vyznamné expiracni svaly (lIsacowitz
a Clippinger, 2012; Katedra Anatomie a Biomechaniky FTVS UK, 2014).

Panevni dno:

(diaphragma pelvis)

Hluboko polozené

Sklada se z 3 svalovych vrstev — prvni a treti

vrstva probihd v predozadnim sméru, druhd
vrstva probihd napti¢. Tyto svaly tvofi pruznou
spodinu panve, podpiraji organy panve a tvofi | Obrazek 7: panevni dno (Kenhub,
hlavni uzavér konec¢niku. Udrzuji vnitini tlak €2016)

V dutin¢ biisni. (Muchova Tomankova, 2009).

Ohybace kycli:

iliacus (sval kyceni), psoas major (velky bederni
sval), rectus femoris (pfimy sval stehenni),
tensor faxciae latac (napina¢ stehenni povazky),
sartorius (krejcovsky sval) a v n€jakych situacich
1 kratky adductor pectineus (sval hiebenovy)
a adductor brevis (kratky ptitahovac).

(lesser trochanter)

Vsechny tyto svaly (kromé zminénych
adduktor) kiizi pfedni stranu kycle a jsou Obrazek 8: ohybate kydli
aktivni ve flexi. Hluboko poloZzené. Flexe | (Gudmestad, in Chadimova 2013)
v ky¢lich (Thurgood, 2014). Zastavaji funkci za
ochablé bifisni svaly. Je zadouci je dusledné

protahovat (Muchova Tomankova, 2009).

10



https://www.google.cz/imgres?imgurl=https://static.kenhub.com/images/library/619/content_Pelvic_floor_-_cranial_view.png&imgrefurl=https://www.kenhub.com/en/library/anatomy/muscles-of-the-pelvic-floor&h=209&w=320&tbnid=GhNU56FnbWuD-M:&docid=M56BbTBXOAu7rM&hl=cs&ei=9hqYVsqbMcO_PM_pu_AD&tbm=isch&ved
https://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjuhevpqM3KAhVCPxQKHfLVDSgQjRwIBw&url=http://www.iyengaryogapraha.cz/news/bojovnik-i-virabhadrasana-i-flexory-kycli-ve-vztahu-k-panvi/&psig=AFQjCNEHfwB

Diilezité dorzalni svaly HSS dle Thurgooda (2014)

Svaly zad a hyzdi. Jsou navrstveny na kostte. ZajisStuji pevnost, podporu a stabilitu

patete. Ridi pohyb ky¢li.

Tabulka 2: vybrané dorzalni svaly HSS

Vzprimovace trupu:
Hluboko polozené. Podpora pii flexi,
extenzi a lateroflexi a stabilizace vi¢i bocnim
pohybiim (Thurgood, 2014). Lze je rozdélit do tii
skupin: vzpfimovafe patefe, m. semispinalis,
a hlubokou zadni skupinu svalti patete. Posilenim
prvni a druhé skupiny mizeme casto zamezit
zakulacovani zad. Tteti skupina svali mé paralelni
funkci K pficnému svalu bfiSnimu. Hluboké zadni
svaly patefe maji pfedevSim funkci stabiliza¢ni.
Kontrakci vzpfimovacu trupu dochazi k extenzi.

(Isacowitz a Clippinger, 2012)

Vzpfimovace

J

Obrazek 9: vzpfimovace trupu
(Simkova, c2011)

Sval rozeklany:

Hluboko polozena skupina svalli napojena
na patet. Stabilizuji patet a udrzuji ji vzptimenou
a zpeviuji ji (Thurgood, 2014). Sval prochazi vice
obratli a ma potencial vytvaiet vice sily. Pouzivani
tohoto svalu je casto zdirazinovano. (Isacowitz

a Clippinger, 2012)

Mnohoklanné svaly

Obrazek 10: Mnohoklanné svaly
(Simkova, c2011)
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CtyFhranny sval bederni:

(m. quadratus lumborum)

Hluboko polozené. Stabilizace patefe vici

bo¢nim  pohybim (Thurgood, 2014). Pii
jednostranné aktivaci svalu dochazi k lateroflexi
(Gklonu) patefe. Oboustrannd svalova kontrakce
vyvolava extenzi bederni patete a fixaci dvanactého
Zebra. lumborum

M. quadratus nastavuje

prostfednictvim bederni patefe presny stupeni
relaxace branice, ktery je nezbytny pro piesné
davkovanou expiraci pii fe€i a zpévu. (Katedra

Anatomie a Biomechaniky FTVS UK, 2014)

Obrazek 11: ¢tyrhranny sval bederni
(ExRXx, 2007)

Maly sval hyzd’ovy:

(musculus gluteus minimus)

Hluboko  poloZeny.
(Thurgood, 2014). Sval provadi abdukci stehna

a vnitini rotaci v kyCelnim kloubu. Jako wvnitini

Stabilizuje  panev

rotator neni piili§ silny, a proto se pfi vnitini rotaci

velmi vyznamné uplatituji pomocné svaly.

Gluteus Minimus

Obrazek 12: maly sval hyZzd’ovy
(King of the Gym, 2014)

Stredni sval hyzd’ovy:

(musculus gluteus medius)

Hluboko polozeny. (Thurgood, 2014)
Je plochy trojiihelnikovity sval, z&asti
piekryty m. glutaeus maximus. Stfedni svalové
snopce provadéji abdukci; zadni svalové snopce
rotuji kycelni kloub a pfedni snopce provadéji
vnitini rotaci. Sval je vyrazné aktivovan pfi stoji na
jedné (Katedra

a Biomechaniky FTVS UK, 2014)

koncetiné. Anatomie

Gluteus Medius

Obriazek 13: stfedni sval hyZd’ovy
(King of the Gym, 2014)
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Velky sval hyZd’ovy:

(musculus gluteus maximus)

Povrchovy sval. Abdukce, rotace a extenze
kyc¢li. Stabilizuje celou panevni oblast (Thurgood,
2014). Je masivni, ¢tyfuhelnikovity sval s velmi
hrubymi snopci. Je hlavnim extenzorem kyc¢elniho
kloubu. M. glutaeus maximus neni posturalni
svall Jeho extenéni funkce se uplatiuje hlavné pfi
zevné rotované kycli. Horni ¢ast svalu se ucastni 1
abdukce kycle; dolni ¢ast addukuje. Pti flektované
kycli m. glutaeus maximus rotuje zevné. Je lehce
aktivovan pfi stoji na Spickach, ale pfi chazi po
rovné podlozce se vibec nekontrahuje. Je to
polyfunkéni sval a jeho tcCast na rlznych
pohybovych aktivitach je nejen netipln€ zndma, ale
ziejme je 1 velmi variabilni. (Katedra Anatomie

a Biomechaniky FTVS UK, 2014)

Gluteus Maximus

Obrazek 14: velky sval hyZzd’ovy
(King of the Gym, 2014)

Branice

Branice je velice diilezity sval, ktery zastava vice funkci. Brénice rozdéluje trup na horni

a dolni c¢ast. Jedna se o hlavni dychaci sval. Podili se na kaslani, vyprazdnovani,

komunikaci a smichu. Jeji dal$i vyznamnou roli je posturalni funkce. Podili se velkou

mérou na drzeni téla. Aby mohla branice pracovat stabilizatné, musi k tomu ostatni

pfidruzené svaly vytvofit podminky, stabilizovat jeji upony. Pro rozvoj svalovych vlaken

branice je nejvhodnéjsi cvicit dechova cviceni (Svejcar, 2013; Muchova a Tomanova,

2009; Tlapéak, 2014).
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Obrazek 15: branice (Machova, 2013)

Branice ma pomérné velkou plochu (460 - 470 sz), jeji pokles nejen zvySuje nitrobiiSni
tlak, ale také vyrazné stlacuje bederni patet. Biomechanickd méteni ukazuji, ze kontrakce
branice se na zatizeni bederni patefe podileji 15 - 20 % (Katedra Anatomie
a Biomechaniky FTVS UK, 2014).

1.2.5 Bri$ni hydraulika

Svejcar (2013) se ve své knize Moderni fyziotrénink mimo jiné zabyva biigni hydraulikou.
Bfi$ni lis nam zarucuje ptfevod tlakové sily mezi horni a dolni ¢asti trupu. Pokud spravné
funguji svaly v oblasti bi'icha, beder a dale ventralni plocha patete, vytvareji nam tyto svaly
jakysi valec obklopujici podélnou osu trupu. Jako pisty funguji panevni dno, nejspodnéjsi
bricho a vnitini sténa panve. Tato oblast je relativné méné pohybliva. Druhym pistem, tim

pohyblivéjs§im, je branice. Pienosu zatéze z hrudniku na panev se té€lo vyhyba pietizeni

vvvvvv

Obriazek 16: b¥isni hydraulika (Svejcar, 2013)

BfiSni lis udrzuje obsah bifiSni dutiny ve spravném postaveni. Podili se na tvaru

a pohybech patete (flexy, lateroflexy, extenzy a rotaci). K jejich vyrazné aktivaci (kromé
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pricného btisniho svalu) dochézi naptiklad prednozenim vleZze na zadech a soucasnym
pritlaCenim bederni c¢asti zad k podlozce. Tyto svaly se nijak vyrazné¢ nezapojuji
a v prubéhu sedavého zplisobu zivota se svaly této oblasti stavaji pasivnimi. Ochablost
téchto svali vede vétSinou ke Spatnému sklonu panve. Lidé, u kterych prevliada sedavé
zaméstnani a tedy 1 ochably posturomotoricky systém, by se o tuto problematiku méli o to
vic zajimat a nejen pii zvedani bfemene aktivné stabilizovat trup a netahat biemena zady.
V takovém ptipad¢ se na misto hydraulického lisu nahrbi télo vlivem zadrzeni dechu,
stazeni biicha a hrudniku. Pohyb se stiva neefektivnim a rizikovym. (Véle, 1966; Svejcar,
2013).

1.2.6 Aktivace stiedu téla

Vsechny pohyby core tréninku vychazeji ze sttedu téla. Je stézejni nejprve aktivné zpevnit
stted a poté vykonat dany pohyb/cvik.
Brénice, panevni dno a pfi¢ny sval bfiSni vytvafeji nitrobiiSni tlak, ktery ndm
stabilizuje patef. Core mizeme aktivovat podle Senkyie (2015) ve 3 zékladnich krocich.
1) Na zacatku pted kterymkoliv cvikem zaujeti spravné vychozi polohy s rovnymi
zady, jinak by se svaly spravné neaktivovaly.
2) Zpocatku si lze pomoci palci, které si cvicenec zatlaci mezi zebra a panevni kosti
1-2 cm do hloubky. Zbylé prsty mirn¢ zatlaci nad tfisla.
3) Hluboky nadech, Zebra se roztdhnou. Pii vydechu cviCenec zebra stahuje.
Nitrobiisni tlak také sméiuje smérem k panvi. Tento tlak nam palce a prsty vytlaci
z téla ven. Tento nitrobfiSni tlak je tfeba drzet nezavisle na dychani. Neni Zadouci

zadrZovat dech.

Nadechujeme se narovnanim nebo vracenim do zéakladni pozice, vydechovat by se

mélo s aktivné vtazenym pupikem k patefi (vtdhnuti bficha).

1.3 Core trénink ve Skole

Stejné tak jako cokoliv, o ¢em méame vice informaci a v ¢em se orientujeme, ndm dava
veétsi smysl a motivaci k dané ¢innosti, tak i u core tréninku tomu je stejné. Pokud vime,
pro¢ je dilezité dané cviceni provadét, jak cvicit spravné, jak dychat, jaké pomicky je
mozné pii cvieni vyuZivat, jaké jsou cviCebni alternativy a jak udélat cviceni pestiejsi

a pokazdé trochu jiné, budeme toto cviceni provadét kontrolované a spravné. Dvojndsob to
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plati u déti. U core tréninku nejde o spontanni ptirozeny pohyb, ale nad danym cvicenim
musime premyslet, kontrolovat nase pohyby a dychani. Proto je dilezité déti pred cvicenim
teoreticky a prakticky spravné ptipravit. UZ proto, abychom zvysili jejich zajem, provadét
cviceni spravné.

Tato kapitola predklada jednotlivé kroky a moznosti, se kterymi by mél byt
obeznamen jak cvicitel, tak cvic¢enci.

* teoretickd piiprava zaku,

» praktickd ptiprava zaki;

* brani¢ni dychani;

* vychozi polohy;

* zasady pfi cviend;

» didakticko-organiza¢ni formy;

* vyuzitelné pomiicky;

» crawling jako pohybova aktivit pro posileni HSS

» kompenzace;

1.3.1 Teoreticka priprava zaka
Otazky, na které by zaci meli znat odpovéd’, nez zacnou cvicit.

Co je core trénink? Specialni trénink stiedu téla. Pti cviceni se budeme se
zamétovat predevSim na bricho, panev, bedra a kycle. Je tedy dilezité pti cvi¢eni vnimat
a védome ovladat prave stred téla.

Jak cvi¢eni funguje? Abychom si neposkodili patet, je dulezité télo vnimat jako
celek a stted téla jako jednotu, kterou je tfeba posilovat pomalu, s nizkym opakovanim ve
spravném provedeni a individudlni maximalni intenzit¢.

Pro¢ bych mél cvicit core trénink? Divod pro divky mize byt takovy, ze pokud
udrzujeme stied téla posileny, btisni svaly jsou spravné na svém misté, nejsou vypouklé
povolenim a obvod biicha se tak mirné snizuje. Sikmé b¥isni svaly dotvatejici korzet pétete
a pomohou tak formovat postavu. U chlapcii pak plati core trénink jako spolehlivé ptiprava
pro cviceni ve fit centrech. Pro ob& pohlavi miize core trénink poslouzit jako zdklad pro
jakykoliv sport. Diky zpevnénému stfedu dokdzeme daleko Iépe ovladat periferii

a pfedchazet uraztim.
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1.3.2 Prakticka priprava zaki

Priprava pro stanovi§té a balan¢ni pomiicky:
Cilem rovnovahové a balan¢ni prupravy je rozvoj balan¢nich analyzatorti (vestibuldrni,
zrakovy, kinesteticky), pochopeni principt stability a prakticka aplikace principi stability
v podminkach statické i dynamické rovnovahy (Zapadoceska univerzita v Plzni, 2010). Pro
balanéni a stabiliza¢ni pripravu vyuzivame predev§im pohybu na vyvysSenych a vratkych

plochach.

Priprava pro cviceni na podloZce
Pfi cviceni na podlozce je velice dulezité zabyvat se spravnym dychanim, spravnou
vychozi polohou a spravnym vedenim pohybu. Pokud do pohybu nezapojime hluboky
stabiliza¢ni systém, nemuzeme ocekavat, Ze stfed téla posilime. Dosdhneme tak jen
nulového vysledku, nebo jen pietizime ptimi btiSni sval. M&li bychom tedy pied samotnym
cvicenim vénovat ¢as dukladné ptiprave.

Ucitel by mél aktivné sledovat své svétence a docilit dodrZzovani zésad pti cvi€eni

(viz zasady pfi cviceni).

1.3.3 Brani¢ni dychani

Se zacateCniky nacviCujeme dychani v lehu na bfiSe, na zadech nebo na boku (Tlapak,

2014).

Poloha na zadech

Vleze na zadech pokréime nohy, které polozime celymi ploskami na zem. Plosky
a kolena jsou ve vzdalenosti 20-30cm od sebe. Ruce si polozime dlanémi dolti podél téla.
Dychame nosem do podbiisku. Pii nddechu se podbiisek klene mirné¢ ven a hrudnik se
stahuje. Po nadechu kratce zadrzime dech a vtahneme vyklenuté bficho dovnitf, pupik
tlacime k patefi. Timto bude vyklenuti tlacit do hrudniho koSe, coz zamezime tlacenim
vzduchu doli do podbiisku. Vzduch vydechneme. Toto cviceni nékolikrat opakujeme, aby

dychani fungovalo pii cviceni (Schirner, 2003).

1.3.4 Zakladni vychozi polohy

Aby bylo cvifeni bezpe¢né a efektni, je Zadouci jednotlivé zakladni vychozi polohy

nejprve spravné zaujimat a poté prodychat. Proto cvience nejprve ufime zaujimat
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a prodychat zékladni vychozi polohy, a teprve po zvladnuti tohoto zacneme s cilenym
posilovanim.

Leh skrémo. Pokréené dolni koncetiny, chodidla na podlozce na Sitku bokl. Lytka
a stehna sviraji zhruba pravy uhel (90°). Paze jsou polozené podél téla s dlanémi
oto¢enymi doli. Patet pritisknuta k podlozce. Panev je v neutralni pozici. Kréni pater

a hlava v prodlouzeni trupu. Svaly krku a ramen jsou uvolnény.

Obrazek 17: vychozi poloha - leh skr¢mo

Chybné provedeni lehu skrémo. Pozor na prohnuti v bedrech. V pozici s prohnutim

V bedrech by dochéazelo k ptetéZzovani predevsim lumbalniho tiseku patefte.

Obrazek 18: chybné provedeni vychozi pozice - leh skrémo

Leh na btiSe. Hlava v prodlouZeni trupu spocivajici na rukach (nebo hlava celem opfena

o podlozku, ruce volné podél téla). Nohy u sebe nebo mirné od sebe. Pdnev podsazena.

Obriazek 19: vychozi poloha - leh na briSe

Vzpor kle¢mo. Hlava v prodlouzeni patete, horni a dolni koncetiny sviraji pravy uhel
s trupem. PaZe jsou pod rameny, kolena pod kycelnimi klouby. Patef a panev jsou

V neutralni pozici. Bficho aktivované.
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Obrazek 20: vychozi poloha - vzpor kle¢mo

Chybné provedeni vzporu kle¢mo. Panev je sklopend, bedra prohnuta, horni ¢ast trupu se

propada mezi lopatkami, lopatky mirn¢ odstavaji.

Obrazek 21: chybné provedeni vzporu kle¢émo

Vzpor, véha téla spociva na rukou a prstech nohou. Ruce jsou pfimo pod rameny, prsty
sméiuji doptedu. T¢lo pfipomina rovné prkno, takze strany kotnikti, kolen, panve, ramen

a usi jsou zhruba ve stejné linii.

i

I

Obriazek 22: vychozi poloha - vzpor

Chybné provedeni vzporu. Hlava je predklonénd, temenem k zemi, nebo naopak zaklonéna
a pohled sméfuje dopiedu. Nestabilni lopatky s nejéastéji vystouplymi vnitinimi hranami
a hrudni oblast mezi nimi je propadld. Neaktivni bfi$ni lis a nadmérna bederni lorddza.
Vysazend nebo naopak podsazend panev, casto 1 flektované kycelni klouby

a vytvareni pomyslnych "stiech".
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Obrazek 24: chybna pozice vzporu - nadmérné vysazena panev

1.3.5 Zasady pfi cviceni

Aby bylo cviceni u¢inné a mélo smysl, je tfeba ho provadét spravné. To znamena
kontrolovat polohu a pohyby celého téla. Ve Skolni télesné vychové (i mimo ni) miize
dojit k situaci, Ze si budou cvic¢enci jednotliva cvi¢eni zjednodusovat a to pomoci jiné ¢asti
téla/svalt, véts§im zapojenim rukou, pazi, nohou, chodidel, hyzdi. Nebo budou pohyby
provadét Svihove. Propadani v ramenou, prohybdni se v bedrech, vysazovani péanve
a mnoho dalSich chyb v provedeni, to jsou dalsi ptekazky, které mohou télo cvicence spise

poskodit, neZ mu pomoci. Takové cviceni ztraci vyznam.

Zasady dle Snasela (2012) a Thurgooda (2014):
* kontrola zaujeti spravné vychozi polohy téla;
* kontrola pfesného provedeni cviku,
Spravna poloha kréni patete.
Spravna poloha lopatky, dlani a chodidel.
Spravna poloha patete a panve.
* zaCina se aktivaci HSS;

Spravna aktivace vnitiniho jadra.

vvvvvv
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* postupné zvySovani poctii opakovani,
» cviCeni se provadi kontrolované, pomalu a tahem;

* spravné pravidelné dychani;

1.3.6 Didakticko-organiza¢ni formy vyuZitelné v core tréninku

Didakticko-organizacni formy v télesné vychové nebo téz jen didaktické formy ve
vyucovaci jednotce lze rozdélit podle na zakladni a specidlni. Do zakladnich fadime
hromadnou, skupinovou a individudIni formu. Do specidlnich fadime doplitkovou ¢innost,
kruhovy a variabilni provoz. Uc¢itel télesné vychovy voli pti vyuc€ovaci jednotce takovou
didakticko-organiza¢ni formu, aby efektivné vyuzil ¢as pro cviCeni, zajistil bezpe¢nost
zaki a promySlené¢ vyuzil nafadi a nacini (Rychtecky a Fialova, 1998; Kolovska

a BeneSova 2010).

Hromadna didakticko-organiza¢ni forma:

Zakladni didakticka organizacni forma. Ucitel pedagogicky plsobi na zaky a Zaci
provadéji soucasné stejnou pohybovou Cinnost. Tato forma je vyuzita pii cviceni core
tréninku na podlozkach. Uc¢itel predcvicuje a slovné doprovazi zéky a Zaci po ném opakuji
a kontroluji, jestli danou pozici podle instrukci zaujimaji spravné. Podle Kolovské
a BenesSové (2010) je vyhodou vysoka efektivita a minimalni ztratovy ¢as. Podle obou
autorek je nevyhodou nepodporovani samostatnosti a nizka pravdépodobnost, ze chyby

opravime u vSech zaki.

Kruhovy provoz:
., Relativné stdlé usporadani ucebniho procesu, v nemz zdci postupuji po jednotlivych,
zpravidla do kruhu uspordadanych stanovistich a stridaji télesnad cviceni prevazné zamérenda
na rozvoj pohybovych schopnosti.” (Fialova, 1998, s. 150). Cviceni na jednotlivych
stanoviStich by méli byt zakiim zndma a mélo by byt v jejich kompetenci dana cviceni
provadét védome spravne.

Jednotliva stanovisté jsou postavena do kruhu, nebo jsou ocislovana tak, aby Zaci
dodrzovali spravné pofadi. Dilezité je rozmyslet fazeni stanovist podle vykondvané
pohybové &innosti. Zaci by méli na po sobé nasledujicich stanovistich zapojovat riizné

svalové skupiny. Intenzita cviceni by méla mezi jednotlivymi stanovisti kolisat. Tak bude
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dochazet k odpocinku bud’ dané svalové skupiny (pi.: po posilovani hyzdovych svalt
posilovat bfi$ni svaly) nebo celého organismu snizenim intenzity.

Dle Fialové (1998, s. 151) lze vymezit tizeni kruhového provozu tiemi zplisoby
organizace: vymezenim ¢asu pro stanovisté, vymezenim poctu opakovani daného cviku,
a vymezenim casu a soucasné poctu opakovani. Pied stanovenim zplisobu organizace je
tteba zamyslet se nad kondi¢nimi schopnostmi svéfencti a nad cilem, ke kterému

sméfujeme.

Variabilni provoz:
Cvi€enim na stanovistich nebo také ,, variabilnim provozem rozumime takovou specifickou
organizacni formu prdce, pri které dochazi ke zdokonalovani pohybovych dovednosti
a cinnosti ve ztizenych a proménlivych podminkach. Dochazi zde k rychlejsimu stridani
stanovist — omezenim casu vytvarime ztizené podminky. (Kolovskd a BeneSova, 2010).
Pohybové dovednosti by mély byt jiz ve fazi stabilizace. Svalové skupiny by se méli
zatézovat stfidaveé. Jednotlivd stanovisté¢ by méla stfidat riznou intenzitu a sloZzitost
cviceni. Priipravnym cvicenim se zdokonaluji pohybové dovednosti (Fromel, 1983). Stejné
jako u kruhového provozu, tak i ve variabilnim provozu se vyuka fidi vymezenim casu,
vymezenim poctu opakovani nebo vymezenim ¢asu a poctem opakovani.

I kdyzZ je cviceni na stanovistich primarné vymezené pro rozvijeni dovednosti, tuto
organizacni formu Ize vyuzit 1 v core tréninku pfi posilovani. Podminkou je, aby cviceni

byla pro zaky jednoducha a z4ci tak mohli cvicit individualné.

1.3.7 Vyuzitelné pomiicky v core tréninku

Core trénink se neomezuje jen na cviceni na podlozce, nybrz lze do cviceni pridat
pomuicky. Tyto pomicky mohou cvifeni znestabilnit nebo ztizit pifidanim zatéze.
Pomiicky, které lze pii core tréninku vyuzit: balanéni disk, balan¢ni deska, gymball,
overball, balan¢ni podlozka bosu, TRX zavésné popruhy, medicinbal, ¢inky a mnoho
dalsich, ale co si tyce Skolniho vybaveni, pohybovali bychom se prozatim ve svété

fantazie.
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Balanéni

disk

Obrazek 25: balané¢ni disk

Nafukovaci disk z gumové membrany. Lze
nahustit nebo podhustit na pozadovany tlak
a tim si cviceni bud’ ztizit/znestabilnit nebo

zlehcit.

Balanéni

deska

—_

Pevnd podlozka s vypouklym stfedem,
kterou lze naklanét na vSechny strany.
Je velmi nestabilni a cvi¢eni na ni vyzaduje

velkou davku koncentrace a zapojeni HSS.

Gymball

Obrazek 26: balan¢ni deska

Obrazek 27: velky
gymnasticky mi¢

Gymnasticky mi¢ velikosti d = 45-75 cm.
Nafukovaci mi¢ zgumové membrany.
Kouli se vSemi sméry a tudiz je velmi

nestabilni.

Overball

Obrazek 28: overball

Cviceni s malym mékkym miCem

poskytuje  zajimavé  moZznosti  pro
procviceni vSech svalovych partii a to jak
pii protahovacich tak posilovacich cvicich.
Primér overballu 26 cm. Muzete cvicit S
pln¢ nafoukanym mic¢em, ale také vyuZzivat

ke cvi€eni podhusténé mice.

Balanéni
podlozka

bosu

Obrazek 29: balanéni
podlozka bosu

Balan¢ni pilmi¢ z jedné strany vypoukly
jako mi¢, zté druhé je nasazena pevna
podlozka. Na bosu lze cviéit z obou stran
naini a tim si korigovat narocnost
provedeni cviku. Pokud je bosu poloZena

vypouklou stranou, je cviceni nestabilng;si

v v
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Dalsi naini pro zvednuti zatéze. Jde

o kulaty gumovy nebo kozeny vycpany

Medicinbal mi¢. Dnes lze medicinbal potidit od 1kg
do 6kg.
Obrazek 30: medicinbal
Maly gumovy medicinbal Ize vyuzit jako
nestabilni plochu pro ¢asti téla nebo jako
Maly (s
zavazi do rukou.
medicinbal
Obrazek 31: maly
medicinbal
m Nacini, které je zaméfené hlavné na
Cinky J posileni svall paZi, lze pfi core tréninku
Obréizek 32: &inka takeé vyuzit.
| Popruhy jsou pevné zavéSené na drzéku
TRX y nebo k ty¢i. Na konci dvou popruhti jsou
Zavésné ‘ uchyty na zaptfeni nohou nebo na zachyceni
popruhy s b se dlanémi. ZavéSenim nohou nebo rukou

Obrazek 33: zavésné
popruhy (Dvoracek, c2014-
2016)

do vzduchu odstranime podporu a docilime
tim nestability. Daji se nahradit lanem,
ale v takovém piipadé je potieba si dobie

rozmyslet, jaké cviceni budeme provadeét.

1.3.8 Crawling jako pohybova aktivita pro posileni HSS

Jde o velice komplexni silové a kondi¢ni cvic¢eni. Toto lezeni miiZeme vyuZit jak v ru$né

¢asti hodiny, tak ho 1 zafadit do hlavni Casti hodiny a vénovat se crawlingu jako

samotnému cviceni pro aktivaci a posileni hlubokého stabilizacniho systému. Tento pohyb

je pozitivni jak z hlediska aktivace Sikmych fetézcii, tak celé¢ koordinace. Lezenim

stabilizujeme lopatky a zaroven posilujeme ramena. To je dobré v piipade, kdyZ svéfenec

neni schopen zvladnout klasicky klik (Snasel, 2016).

Pti crawlingu je tfeba zacinat jednodu8simi cviky, v kratSich tsecich, spiSe menSimi

kriicky a postupné pridavame. V zavéru cvicni je tieba dikladné kompenzovat zapésti.




» dité: klasické lezeni po Ctyfech;
» medvéd: ruce a nohy napjaté, zadek vzhtru,
« stil: lezeni jako po Ctyfech, ale kolena se nedotykaji zemé, kolena jsou mirné nad
Zemi;
* stul bokem;
* kruh: ruce se pohybuji stale v jednom bodu, nohy opisuji kruh;
* krab: lezeni po Ctyfech jako krab;
« krab stranou;
* gorila: ruce se soucasné pohybuji vpted, vytvoii oporu, nohy soucasné priskoc¢i
vpied na uroven rukou z vnéjsku;
* gorila stranou: ruce jdou soucasné do strany a k sob¢, vytvoii oporu, nohy
soucasné sko¢i stranou;
* pid’alka: vzpor stojmo, nejprve postupujeme stiidaveé rukama vpted, az dojdeme
do vzporu, poté postupujeme napjatyma nohama vpted opét do vzporu stojmo;
« aligator: klik, vpfed jdeme rukama a nohama do kfiZe (prava ruka a leva noha jde
vpred, poté leva ruka a prava noha);
* Vojenské lezeni: podpor na predloktich, stfidava prace rukou a nohou kiizem
S tim, Ze se kolena nedotykaji zem¢;
* lezeni s vykopem stranou;
* prkno: Vzpor, nohy se pohybuji jen na trovni kotnikd, ruce stiidavé pochoduji
vpred,
. prkno stranou: vzpor a posun stranou;
(Lefkowith, 2015)

1.3.9 Kompenzace

Ve star§im Skolnim véku bychom méli zacit zatazovat na konec hodiny pro kompenzaci
zatéze staticky stre¢ink s dobou vydrze 20-30 sekund. Vzhledem k hlavni ¢asti zamétené
na posilovani HSS, zafadime do kompenzace cviceni na uvolnéni bfiSni oblasti

a protaZeni beder a ostatnich béhem cviceni zatiZenych svalovych skupin (Fialova, 2013).
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Obrazek 34: vytahovani do délky (Novakova, 2008)

Leh. Vzpazit, vytahujeme trup do délky (paze a nohy opaénym smérem) tak, ze se snazime

vyrovnat vSechna zaktiveni patefe. Timto docilime uvolnéni oblasti celé patete.

s A & 7

Obrazek 35: pritazeni kolen k hrudi (Novakova, 2008)

Leh na zadech skrémo piednozmo, rukama piidrzujeme kolena. Ptitahnout kolena
K hrudniku, hlavu a hrudnik nezvedat. Pak stahnout hyzdé a tlacit kolena do dlani. Timto

uvolinovacim cvikem dosahneme uvolnéni v oblasti beder a v kiizokycelni oblasti.

Obrazek 36: otaceni trupu s upazovanim (Novakova, 2008)

Vzpor kle¢mo. Otéacet trup a stfidavé upazovat pravou, levou. Timto cvikem docilime

protazeni do otoCeni v oblasti hrudni a bederni patefe.

Obriazek 37: uklony do stran ve vzporu kle¢émo (Novakova, 2008)

Vzpor kle¢mo. Uklony do stran, pohyb bércii proti hlavé. Timto cvikem docilime protazeni

dolni ¢asti hrudni a horni ¢asti bederni paterte.
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PRAKTICKA CAST
2 MODELOVE HODINY CORE TRENINKU

2.1 Cile a ukoly metodické ¢asti prace

Cile metodické ¢asti prace
Prvnim cilem je vytvofit modelové hodiny télesné vychovy s vyuzitim riznych variaci core

tréninku pro Zdky druhého stupné zakladnich Skol.

Ukoly metodické &asti prace
1) Studium dostupné literatury a internetovych zdrojt.
2) Vytvoreni modelovych ptiprav pro hodiny core tréninku ve tfech formach provedeni,
a to cviceni na podlozkéch, cviceni na balan¢nich pomickéch a cviceni na stanovistich na
zéklad¢ preCtené literatury, zkuSenosti a doporuceni vedouciho prace a na zadkladé
vlastnich zkuSenosti a védomosti.
3) Domluveni piedcvicujiciho pro pofizeni fotografii core tréninku na podlozkach a jeho
zaSkoleni.
4) Poftizeni fotografii jednotlivych cvikl core tréninku na podlozkach.

5) Zpracovani fotografii a jednotlivych cviki do tabulek.

2.2 Modelové hodiny s hlavni ¢asti zaméFenou na rizné formy core

tréninku

Modelové hodiny core tréninku pfedkladadm ve tfech forméch provedeni. Vedouci prace
mné stanovil zamétfeni hodin a vyuZiti pomiicek v jednotlivych hodinach. Celkem tak
vzniklo osm modelovych hodin télesné vychovy. Nazvy jednotlivych hodin jsou na
doporuceni vedouciho mé prace pracovniho charakteru a vyjadiuji pfedev§im zaméteni
hlavni c¢asti hodiny: cvi€eni na stanovistich formou variabilniho provozu, cviceni s
vyuzitim balan¢nich pomtcek formou kruhového provozu a cvieni na podlozkach
hromadnou formou. V ptipravach jsou pouzity pracovni nazvy cviceni pro jejich stru¢né
znéni a moznost praktického vyuziti. Hodiny jsou sestaveny na délku trvani jedné

vyu€ovaci hodiny 45 minut. V piipravach se zaméfuji pouze na hlavni ¢ast hodiny, v
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kapitole 1. 3 jsou sepsany podrobnosti k ostatnim ¢astem hodiny, které na tomto misté
nebudu opakovat. V piilohach D — J je ptilozen obrazovy material a v pfiloze K jednotliva
videa z odzkousenych modelovych hodin a instruktazni videa hlavnich ¢asti core tréninku.

V piipadé¢ dvouhodinové télesné vychovy (90 minut) doporucuji druhou cast
hodiny zamétit naptiklad na oblibenou sportovni hru, kterou zéaci dobie znaji. Nasledny
pohyb by mél byt odlisny. V tomto piipadé¢ dynamicky, spontdnni a bez nadmérné
sebekontroly. Vytvofila jsem jednotnou strukturu pro popis, rozbor a hodnoceni kazdé
navrzené hodiny TV.

* nazev

* struénd charakteristika metodicko-organiza¢ni formy

* charakteristiky zatiZeni v konkrétni hodin€ (objem, intenzita, intervaly odpocinku)

* obrazovy material (v pfilohach)

2.2.1 Cviceni na stanovistich formou variabilniho provozu

Stanovisté jsou v ramci cvicebniho prostoru cvicebni zony, na kterych se Zaci toc¢i po
urcitém case nebo po splnéni cvicebniho tkolu. Na nadvrh vedouciho prace Mgr. Roztocila
predklddam ptipravu se Ctyfmi stanovisti (Piiloha: D). Kazdé stanovisté obsahuje dva
pohybové tkoly. Zaci se posouvaji ze stanovi§té na stanovisté po uplynuti daného Gasu,
piicemz na stanovisti se po tu dobu neustale toci ve vykonavani obou pohybovych tkoli.
Pfi cviCeni jsou vyuzivany jak vyvysSené plochy (t€locviéné naradi), tak nacini (Svihadla),
a prace s vlastnim télem v dynamickém pohybu. Je zde kladen daraz na spravné drzeni
téla. Zadouci by bylo ztohoto védomého ovladani téla udélat navyk a dostat tak
individualné optimalni drzeni téla do podvédomi.

Vzhledem Kk vy$§imu poctu ukold, které je tieba vramci stanovist' splnit,
doporucuji grafické zndzornéni (tkolové karty), které umistime na sténu do mist
jednotlivych stanovist. Zaky rozdélime do étyf skupin a kazdé skupiné piidélime ukol,
pfipravit jedno stanovisté. Poté jednotliva stanovisté s zadky projdeme. Demonstracni
a verbalni metodou Zéky s pohybovymi tikoly jednotlivych stanovist’ seznamime.

» Didakticko-organiza¢na forma: variabilni provoz.
* Organizace: 4 stanovisté — rozd¢leni Zaku do 4 skupin
* Charakteristika zatizeni:
- Objem zatéze: 1. ptiprava 4 X 4 minut, 2. a 3. pfiprava 4 x 6 minut.
- Intenzita zatéze: vyS$i az vysokd, dana charakterem jednotlivych pohybovych

ukolii a rychlosti pohybu jednotlivct.
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Intervaly odpocinku: par sekund dle potieby jedince, dan piechodem mezi
pohybovymi tkoly a mezi pohybovymi stanovisti.

V této kapitole predkladam tii pfipravy cviceni core tréninku na stanovistich.

Do prvni ptipravy je zahrnut ¢as na seznameni zaku se stanovisti a jednotlivymi cviky.

Druhé piiprava je pocita s plnym nasazenim zakt do cviceni. Tteti piiprava je modifikaci

a ztizenim predchozi ptipravy.

Piiprava 1 pro cvieni na stanoviStich

1. Cast hlavni ¢asti hodiny
Didakticko-organiza¢na forma: hromadna.
Expozi¢ni metoda: ptistup ptfimého (verbalni metoda) a zprostiedkovaného (demonstracni
metoda) prenosu.

Hlavni ¢ast hodiny je rozdélena na dvé c¢asti. Prvni Cast hodiny cvieni na
stanovistich by méla sméfovat k tomu, abychom zaky s jednotlivymi polohami, pohyby
a dychanim seznamili. Je tfeba investovat Cas do vysvétleni jednotlivych pohybovych
kol v ramci stanovi§t a poukdzat na spravnost provedeni. Zaci by méli v této &asti
hodiny kontrolovan¢ zkouSet ucitelem demonstrované cvi¢eni. VSe se odehrava
hromadnou formou.

2. Cast hlavni &asti hodiny

Z4ky rozdélime do skupin. Kazdé skupiné zakd ptidélime 1 stanovisté, na kterém

budou za¢inat. Zakiim ukaZeme smér posunu ze stanovi§té na stanovisté, ke kterému dojde

po 4 minutach cviceni. U¢itel Zaky pozoruje a opravuje piipadné chyby.

Tabulka 3: priprava 1 pro cvieni na stanovistich

HLAVNI CAST CAS

4 stanovisté, 1 stanovisté po 2 pohybovych tkolech 6 minut

seznameni zakd s pohybovymi tikoly 10 min.

STANOVISTE 1: 4 min.

pomticky: 2 lavicky, 4 Svihadla

eposun stranou s rukama na lavic¢ce (P, L bokem 2x)
e skoky pies Svihadlo s meziskokem

STANOVISTE 2: 4 min.

pomucky: 3-4 mice, 4 lavicky, podloZky, Svédska bedna

epiihravky v rovnovaze na lavickach
edeska v podporu na piedloktich bticho, bok P, L; leh na zadech - (vydrz 4s)

STANOVISTE 3: 4 min.

pomucky: 2 zinénky, 2 kuzele
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epievaly v lehu; 2 obraty o 180°; ptevaly v lehu; strom (P, L noha)
epidalka

STANOVISTE 4: 4 min.

pomucky: zebfiny, 2 lavicky

ezebfiny: prelezeni vrchem, pfevalovani spodem
echiize ve vyponu na lavickach

Priprava 2 pro cvifeni na stanovistich
Nasledujici hodinu télesné vychovy je tieba zaklim pripomenout jednotliva stanovisté
a popiipadé¢ chyby, kterych se zaci dopoustéli. Nasledovat by meélo pouceni
o spravnosti provedeni dan¢ho cviku.

Do 45 minutové hodiny lze bez problému zatadit stanovisté o délce trvani 6 minut.
CviCeni na stanovistich zatraktivni dobfe zvolena hudba. Pokud si nejsme jisti, co Zaci

poslouchaji, vybidneme svéfence, aby si prinesli sami svoji oblibenou hudbu.

Tabulka 4: priprava 2 pro cvieni na stanovistich

HLAVNI CAST | CAS

4 stanovisté, 1 stanovisté po 2 pohybovych tkolech 6 minut

STANOVISTE 1: 6 min.

pomucky: 2 lavicky, 4 Svihadla

eposun stranou s rukama / nohama na lavic¢ce (L, P bokem)
e skoky pres Svihadlo (s meziskokem)

STANOVISTE 2: 6 min.

pomucky: 3-4 mice, 4 lavicky, podlozky, gymnastické mice

epiihravky s rotaci v rovnovaze na lavickach
edeska v podporu na piedloktich biicho, bok P, L; leh na zddech

STANOVISTE 3: 6 min.

pomucky: 2 zinénky, 2 kuzele

epievaly v lehu; 2 obraty o 180°; pievaly v lehu; strom (P, L noha)
epidalka

STANOVISTE 4: 6 min.

pomticky: Zebiiny, 2 lavicky

ezebiiny: prelezeni vrchem, pfevaleni spodem
echiize ve vyponu na lavickach

Instruktazni video pro cviCeni na zpevnéni HSS — stanovisté 2 se nachazi v prilozeném
DVD.

Ptiprava 2 je doplnéna o obrazovy material a fotografie s popisem Vv ptiloze D.
Fotografie byly potfizeny v pribéhu monitoringu modelové hodiny s zakynémi osmé ttidy.
Nejednd se tedy o profesionalni fotografie. Fotografie slouzi pro obrazné dokresleni

ptiprav a pro inspiraci
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Priprava 3 pro cvifeni na stanovistich
V piipadé, Zze by se chtél uclitel vénovat 3 hodiny posilovani HSS na stanovistich

v ro¢niku, pfedkldddm nize tieti ptfipravu. Tato hodina by se méla liSit od obou

v v

A4

jednotlivych stanovistich. Toto je t&éz$i varianta. Samoziejmé je na uciteli, kterd cviceni
zafadi. Zalezi predevsim na tom, jak se Zaci se cviky vypotadaji, jestli je cvieni na
stanovistich bavilo, zda pfineslo vytyCeny cil a podle toho se rozhodovat, zda tuto hodinu

zaradit.

Tabulka 5: priprava 3 pro cvieni na stanovistich

HLAVNI CAST | CAS

4 stanovisté, 1 stanovisté po 2 pohybovych ukolech 6 minut

STANOVISTE 1.

pomucky: 2 lavicky, 4 Svihadla 6 min.

eposun stranou s nohama na lavi¢ce (L, P bokem)
eskoky pies Svihadlo — dvoj Svihy

STANOVISTE 2:

pomucky: 3-4 mice, 4 lavicky, podlozky, gymnastické mice

epiihravky srotaci vrovnovaze na obracenych lavickach (Zaci k sobé& stoji | 6 min.
zady)
edeska v podporu na piedloktich biicho, bok L, P; leh na zadech (vydrz 5 s)

STANOVISTE 3:

pomucky: 2 zinénky, 2 kuzely

ekotoul vpied; obrat o 360°; kotoul vzad; vaha (P, L noha) o min.
evaran

STANOVISTE 4:

pomucky: Zebiiny, 2 lavicky 6 min.

ebouldrovani na zebfinach
e Capi chiize s kolenem stranou (Tai Chi)

2.2.2 Cvi€eni s vyuzitim balanénich pomiicek formou kruhového provozu

Diky vyuziti balan¢nich pomicek je télo nuceno pracovat od centra k periferii a tim
zpeviiovat svalovy korzet podél patete. Balancni cviceni aktivuje a zpeviuje pii kazdém
pohybu svaly stfedu téla a podnécuje miniméalné vyuzivand nervosvalova propojeni.
Nasledkem toho je Zadouci zpevnéni celého téla, zlepSeni rovnovahy a zlepSeni na
rovnovaze  zavislych  pohybovych  aktivit, prohloubeni  brani¢niho  dychani
a k prevenci vertebrogennich obtizi (Bajzikova, 2014).

Balan¢ni pomtcky slouzi vSeobecné pro zintenzivnéni zékladniho core tréninku. Mym

cilem neni zintenzivnit toto cviceni, ale nabidnout cvi¢eni s vyuzitim balan¢nich pomicek
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jako zabavnou formu posilovani stabilizaéniho systému a tedy nabidnout jednoduché
cviky, diky kterym si zaci stabilizaci osvoji.

V této Casti, zamétené na posilovani stiedu téla s vyuzitim balan¢nich pomticek
predkladdm dvé ptipravy vyuCovacich hodin. Hodiny jsou obsahem jednotlivych cvika
stejné. Do Skolnich hodin bych zaradila jen dvé vyufovaci hodiny s balan¢nimi
pomickami zaméfené na posilovani stiedu téla. Vzhledem k niz§Simu véku cvicenct
a upfednostiiovani dynamického pohybu vtomto véku. Prvni hodina by méla byt
seznamovaci. Zaci by se méli seznamit s jednotlivymi balanénimi pomiickami a cvi¢enim
na nich. Prvni hodinu se tedy zaméfujeme hlavné na kvalitu a ne kvantitu.
S ptedpokladem, Ze jsme svéfence cviCeni prvni hodinu naucili, nasledujici vyucovaci
hodinu cvi¢eni zopakujeme. Na samotné cviceni tak budeme mit vice Casu. Pii cviceni
zaky opravujeme individualné.

« Didakticko-organiza¢na forma: kruhovy provoz.
* Organizace: 11 zdvojenych stanovist’ — rozdéleni zaku do dvojic.
* Charakteristika zatiZeni:
Objem =zatéze: 1. ptiprava 16 min. (30 scvieni, 10 s odpocinek),

2. a 3. priprava 24 min. (45 s cviceni, 15 s odpocCinek).

- Intenzita zatéze: stfedni az vyssi, dana charakterem jednotlivych pohybovych

ukolti a rychlosti pohybu jednotlivct.

- Intervaly odpocinku: 1. pfiprava 10 s, 2. a 3. pfiprava 15. s mezi pohybovymi

ukoly.

Priprava 1 pro cviceni s vyuZitim balan¢nich pomiicek

Tabulka 6: priprava 1 pro cviceni s vyuZitim balan¢nich pomticek

HLAVNI CAST CAS
2 série, 12 cviki, 1 cvik — 30 s, 10 s postup k dal§imu cviku
seznameni 7k s jednotlivymi cviky 10 min.

pomtcky: medicinbaly, velké gymnastické mice, trampolina, Zzinénky,
lavicky, Svédska bedna, zebfiny, zavazi / ¢inky do ruky, balan¢ni kulové
usece, balan¢ni pilmic

1) podiepy Ve stoji na medicinbalech
2) vzpor opora rukou o lavicku — rotace trupem s upazovanim (L, P stfidat) 16 min.
3) drzeni stability na balan¢ni kulové tseci

4) rotace trupu stranou na gymnastickém mici (L, P)

5) poskoky odrazem jednonoz na §védské bedné (L, P sttidat)
6) rolovani na medicinbalu ze vzporu sedmo
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7) vystupy na lavicku s piechodem do vyponu, ruce jdou spodnim obloukem
do vzpazeni

8) skré¢ovani nohou ve vzporu, ruce na balan¢ni kulové tise¢i (bosu)

9) tklony s ¢inkou

10) vypady vpied z balan¢niho pilmice (L, P stfidat)

11) zkracovacky na gymnastickém mici

12) piimé skoky na trampoling, po kazdém doskoku znehybnéni pozici -
podiep mirné rozkro¢ny, ruce predpazit

Priprava 2 pro cvifeni s vyuZzitim balanénich pomiicek

Tabulka 7: priprava 2 pro cviceni s vyuZitim balan¢nich pomucek

HLAVNI CAST

2 série, 12 cviki, 1 cvik — 45 s, 15 s postup K dalSimu cviku

pomuicky: medicinbaly, velké gymnastické mice, trampolina, Zinénky,
lavicky, Svédskd bedna, zebtfiny, zavazi / ¢inky do ruky, balan¢ni kulové
usece, balan¢ni ptlmic

1) podiepy Ve stoji na medicinbalech

2) vzpor opora rukou o lavicku — rotace trupem s upazovanim (L, P stiidat)
3) drzeni stability na balan¢ni kulové tseci

4) rotace trupu stranou na gymnastickém mici (L, P)

5) poskoky odrazem jednonoz na §védské bedné (L, P sttidat)

6) rolovani na medicinbalu ze vzporu sedmo 24 min.
7) vystupy na lavic¢ku s pfechodem do vyponu, ruce jdou spodnim obloukem
do vzpazeni

8) skréovani nohou ve vzporu, ruce na balan¢ni kulové tse¢i (bosu)

9) tklony s ¢inkou

10) vypady vpied z balan¢niho palmice (L, P stiidat)

11) zkracovacky na gymnastickém mici

12) piimé skoky na trampoliné, po kazdém doskoku znehybnéni pozici -
podiep mirn¢ rozkrocny, ruce predpazit

Instruktazni video pro cviCeni s vyuzitim balancnich pomticek se nachazi v ptilozeném
DVD.

Piiprava 2 je doplnéna o obrazovy material a fotografie s popisem v piiloze J.
Fotografie byly pofizeny v pribéhu monitoringu modelové hodiny s Zakynémi osmé ttidy.
Nejednd se tedy o profesionalni fotografie. Fotografie slouzi pro obrazné dokresleni

ptiprav a pro inspiraci.

2.2.3 Cviceni na podlozkach hromadnou formou

Zakladni forma core tréninku, a to cviceni na podlozkach, se oficidln¢ nazyva Bazalni core
trénink.  Vyhodou bazalniho core tréninku pro $kolni vyuziti je fakt,

ze jednotlivé cviky mizeme zaky ucit v pribéhu Skolniho roku. Na zavér hodiny se jisté
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najde prilezitost pro kratké posilovani (v zavislosti na hlavni ¢asti hodiny), kdy zaky
budeme postupné seznamovat s jednotlivymi cviky core tréninku.

Kazdy zék si vezme podlozku a umisti si ji naproti uciteli tak, aby na ucitele pii
cviceni dobie vidél. Ucitel predcvicuje a slovné cviceni doprovazi. Nejprve je potieba zaky
dostat do spravné vychozi polohy instrukcemi typu: bedra pritisknuta k podlozce, hlava
Vv prodlouzeni trupu, pohled sméiuje vpied atd. Poté ucitel slovné doprovazi celé provedeni
cviku. Ucitel cvici s zdky a udava slovnimi pokyny tempo. Tempo se odviji od nadechu
a vydechu.

Nize predkladam tii ptipravy core tréninku na podlozkach. Piipravy jsou fazeny od
jednodussiho cviceni, po to slozitéj$i. V hodinach télesné vychovy je tieba vybrat takove
cviky, které Zaci technicky zvladnou. Vybér cvikll zavisi na pfedchozich zkuSenostech a na
schopnostech cvi¢enctl. Uplni zagateénici budou cvidit po dvé nasledujici hodiny podle
prvni piipravy. Zaci, ktefi se setkali se cviky tfeba v zavéreénych Gastech predeslych
hodin, budou cvicit dvé az tfi po sobé nasledujici hodiny télesné vychovy podle prvni
a druhé ptipravy. Sportovni tiida nebo svéfenci, ktefi budou navsStévovat pravidelné
krouzek zaméfeny silov€é, mohou vyzkouSet i cviceni podle tifeti ptipravy, kterd je
nejnarocnéjsi.

* Didakticko-organiza¢na forma: hromadna.
* Organizace: zaci jsou rozmisténi v prostoru télocvicny tak, aby dobie vidéli na uclitele.
* Charakteristika zatiZeni:

- Objem zatéze: 2 série po 7 cvicich, 8 opakovani, mezi sériemi 1. a 2. piiprave je

Vlozeno vyklusani, aby se zaci v pribéhu hodiny dostali na vyssi TF.

- Intenzita zatéze: stfedni, dana charakterem jednotlivych cvikd, odviji se od

instrukce, nadechu a vydechu.

- Intervaly odpocinku: plynuly pfechod do dalsiho cviku, mezi sériemi je prostor

pro piti, cviceni je méné intenzivni a neni tedy potieba zafadit odpocinek, relaxace

svalll je zajiSténa fazenim jednotlivych cviki tak, abychom stfidavé zatéZovali
zacilené posilované svaly. Ptipravy jsou doplnény o obrazovy material s popisem

v prilohach F, G, H.

Piiprava 1 pro cvifeni na podlozkach
V této piipravé jsou piedlozeny jednoduché cviky. Jde nam hlavné o spravné dychani,
védomé zpevnéni stfedu téla, zaujimani spravnych vychozich poloh a kontrolované

provedeni jednotlivych cvikd. Po prvni sérii cvikt nasleduje pro kratké psychické uvolnéni
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a aktivizovani vyklusani (zaci se v tomto momentu mohou napit) a poté nasleduje druha

série cviku.

Tabulka 8: priprava 1 pro cvi¢eni na podlozkach

HLAVNI CAST:

2 série, 7 cvikii: 8 opakovani

1) pomucky: podlozky pro kazdého

2) zdvih kolene

3) jednoduchy kiiz

4) most z ramen

5) prkno s ptechodem ze vzporu do podporu
6) zvedani nohou na boku

7) zvedani trupu

8) jednoduché zkracovacky

12 min.

VYKLUS KOLEM TELOCVICNY (3 — 5 KOLECEK) + PITI

2 min.

1) zdvih kolen

2) kiiz se zanozenim
3) prodlouzeny most
4) prkno stranou

5) ruka k paté

6) kolébka

7) pilatesové rolovani

12 min.

Instruktazni video pro cviceni na podlozkach se nachazi v ptilozeném DVD. Ptiprava 1 je

doplnéna o obrazovy material a fotografie s popisem v piiloze F.

Priprava 2 pro cvi¢eni na podlozkach

Tato ptiprava obsahuje jiz o trochu naro¢néjsi cviky. Cviky jsou naro¢néjsi jak fyzicky, tak

technicky. Prvni série cvikii je zopakovani cviki z pfedeslé hodiny (predpokladem je,

ze hodiny budou po sobé nasledovat), druha série cvikli jsou bud’ modifikace cvika

predeslych, nebo vyména cviki za jiné.

Tabulka 9: priprava 2 pro cvi¢eni na podlozkach

HLAVNI CAST: CAS
2 série, 7 cvikii: 8 opakovani

Pomticky: podloZky pro vSechny

1) zdvih kolen

2) kiiz se zanoZzenim 12 min.

3) prodlouzeny most
4) prkno stranou

5) ruka k paté

6) kolébka
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7) pilatesové rolovani

VYKLUS KOLEM TELOCVICNY (3 — 5 KOLECEK) + PITI 2 min.
1) zvedani hyzdi

2) kiiz

3) most se zdvihem kolene

4) rotace trupem 12 min.

5) zkracovacky do stran
6) prohnuti vleZze na btichu
7) pulzni zkracovacky

Ptiprava 2 je doplnéna o obrazovy material a fotografie s popisem v ptiloze G.

Piiprava 3 pro cvifeni na podlozkach

v v

Predpokladany cas je vtéto ptipravé trochu upraven. Diiraz je kladen na dikladné

dynamické protazeni pred samotnym core tréninkem, tak v zavérecné ¢asti na kompenzaci.

Tabulka 10: p¥iprava 3 pro cvi¢eni na podlozkach

HLAVNI CAST

2 série, cvik: 8 — 10 opakovani

Pomtcky: podlozky pro vSechny

1) kiiz

2) metronom
3) prodlouzeny most 12 min.
4) rotace trupem

5) vykop vleZe na boku

6) béh na misté ve vzporu

7) zkracovacky s pfednoZenim

VYKLUS SE ZMENAMI POLOH NA SIGNALY 2 min.

1) kiiz v podporu

2) zdvih zadku s pifechodem do lehu
3) most se zdvihem kolene

4) rotace trupem v podporu 12 min.
5) zvedani nohou na boku
6) rotace kiizem

7) dynamické leh-sed-diepy

Ptiprava 3 je doplnéna o obrazovy material a fotografie s popisem v ptiloze H.
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3 MONITORING VYBRANYCH MODELOVYCH HODIN A
JEJICH ROZBOR

3.1 Cile a ukoly praktické ¢asti prace

Cil praktické casti prace
Druhym cilem vyzkumného Setieni bylo realizovat modelové hodiny core tréninku na
zékladni Skole na druhém stupni, ziskat zpétnou vazbu pomoci monitoringu vybranych

hledisek a tyto hodiny vyhodnotit.

Ukoly praktické &asti prace
1) stanoveni metodologie vyzkumu — cile, vyzkumné otazky a ukoly prace;
2) osloveni zékladni Skoly, ktera bude spolupracovat pfi realizaci modelovych hodin;
3) zajisténi cvicebnich pomicek a vybaveni potifebného k monitoringu modelovych hodin;
4) seznameni zaka se zaklady core tréninku a odvedeni cviénych hodin;
5) realizace modelovych hodin s pofizenim chronometraze, videozaznamu, zaznamu
tepové frekvence, fotografii, a diillezitych informaci o probandech,;
6) zpracovani a vyhodnoceni ziskanych udaji;
7) vypracovani textu vyzkumné ¢asti prace vcetné prezentace vysledk;

8) vyvozeni zavéru a stanoveni doporucéeni pro praxi;

3.2 Metodika monitoringu

Vedouci prace stanovil jednotnou metodiku sledovani a vyhodnocovani pro moznost
srovndni s ostatnimi pracemi s podobnym zadanim. Pfi realizaci modelovych hodin jsme
pofizovali chronometrdz, zdznam tepové frekvence, videozdznam a metodické fotografie.
Tyto ukazatele a jejich sledovani v modelovych hodindch Skolni télesné vychovy
se specifickym zamétenim pouzil absolvent KTVS UHK Chlup (2011), na jehoz préci
navazuji. Pro moznost dal§iho srovnani a vyhodnoceni si z jeho prace vypljcuji stejna

kritéria pro méteni efektivity hodin, ktera popisi v kapitolach nize.
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3.2.1 Charakteristika vybérového souboru

Zakladni Skola Zamecka Litomysl
Zakladni skola Zamecka v Litomysli funguje jako uplna zakladni skola pro mladez do
15 let od roku 1960. Pocet zakt navstévujicich skolu se pohybuje mezi 430 — 490. Vyuka
probiha od 1. do 9. ro¢niku ve dvou az tfech paralelnich ttidach. Skola aplikuje vyuku
a vychovu 74kt prvni az devaté tiidy dle ustanoveni zakond. Skola zaméstnavé
4 ucitele télesné¢ vychovy. Sam fteditel Skoly Mgr. Petr Dosedél ma vysokoSkolské
télovychovné vzdélani a tak je sméfovano ke kvalitné vedenym hodinam télesné vychovy
a pohybovych moZnosti celé Skoly v rdmci riznych akci. V ptrizemi skoly se nachazi mala
télocvicna, ktera slouzi zejména pro vyuku télesné vychovy zaki 1. stupné. V arealu Skoly
je vybudovano Skolni hiisté, které slouzi zakiim o prestavkach jako relaxaéni prostor.
Na jate 2010 byla uvedena do provozu ,,Skola za $kolou“ — parkova uprava ¢asti arealu
s nauénou stezkou uréena k vyuce, relaxaci zakd a aktivitam $kolni druziny. Skolni dviir
byl upraven jako klidova zona a opatfen ploinymi hracimi prvky. Zaci druhého stupné
se presouvaji na télesnou vychovu na mistni stadion, kde trénuji atletiku a sportovni hry na
prilehlém hiisti. Pro zlepSovani vytrvalosti se chodi v hodinach béhat do piijemného
piirodniho prostiedi nedalekych lesi na Cerné Hofe. Skola vyuziva i méstského
plaveckého bazénu a v zimnim obdobi zlepSuji bruslarské uméni na zdejSim zimnim
stadionu. Skola kazdy rok aktivné realizuje adaptaéni kurz zaka 6. ro¢niku. Kurz
je zaméfeny na tymovou spolupraci a prevenci socialné patologickych jevl. Dale lyzatsky
vycvikovy kurz 7. ro¢niku. Tydenni zimni pobyt v lyzaiském centru je soucasti predméetu

télesna vychova.

Probandi modelovych hodin
Modelové hodiny core tréninku v riznych formach byly realizovany v hodinach télesné
vychovy sedmé, osmé a devaté tiidy této Skoly. Méfeni tepové frekvence probihalo vzdy
na jedné osob¢é. Tu jsem vybirala spolecné s pani ucitelkou Vomackovou na zaklade
ptedchozich zkuSenosti s Zakyni (souvisld praxe, modelova hodina). Vybirali jsme vzdy
primérné fyzicky zdatnou Zakyni.

Divka €. 1 se vénuje rekreacné atletice, méfi 160 cm a vazi 49 kg. Je ji 13 let, chodi
do sedmé tfidy a Ucastnila se méfeni tepové frekvence core tréninku na stanovistich. Pfi

sportu se citi dobfe. Svoji pohybovou aktivitu oznacuje za primérnou. Jeji maximalni
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tepova frekvence by se podle vySe zminéného vzorecku méla vysplhat k 198,6 tepim za
minutu.

Divce €. 2 je 15 let. Méfi 172 cm a vazi 62 kg. Divka se Castecné vénuje atletice
a sportovni gymnastice. Pohyb ma divka rada. Svoji pohybovou aktivitu oznacuje za
pramérnou. Divka se Ui¢astnila méteni tepové frekvence pfi core tréninku na podlozkach.
TFmax by se mélo vySplhat k 196,3 teptim za minutu.

Divka ¢. 3 se prilezitostné vénuje joze a za pé€kného pocasi béhu. Je ji 13 let,
navstévuje osmou tiidu. Divka méfi 162 cm a vazi 56 kg. Divka ma pohyb rada, ale vénuje
se mu nepravidelné. Divka oznacuje svoji pohybovou aktivitu za ptiméfenou. Této divce
jsme métili tepovou frekvenci pii core tréninku s balanénimi pomickami. TFmax by se

mélo vysplhat k 197,9 teptim za minutu.

3.2.2 Organizace monitoringu

Podklady pro praktickou cast diplomoveé prace jsou ziskany realizovanim 6 vyucovacich
hodin. Hodiny télesné vychovy jsou zaméfeny na core trénink na podlozkach, na
stanoviStich a s vyuZitim balan¢nich pomicek. Hodiny byly realizovany se souhlasem
feditele skoly a diky otevienosti a ochoté pani uitelky Mgr. Voméackové. Skolu, uéitele
1 zakyné jsem jiz znala ze souvislé praxe. Modelové hodiny probihaly Vv bieznu, dubnu
a kvétnu 2016 v sokolovné¢ Télovychovné jednoty Sokol Litomysl. Kazdd modelova
hodina probé¢hla dvakrat. Poprvé zkuSebné, napodruhé uz za ucasti pomocnikd, kteti

zajistovali monitoring.

1) Pifed samotnou realizaci modelovych hodin bylo potieba se na modelové hodiny

piipravit a naplanovat danou vyucovaci jednotku.

2) Modelové hodiny jsem fadila k jednotlivym tifiddm na zéklad€ obtiznosti jednotlivych
cviceni vzhledem k fyzické naro¢nosti, predpokladané popularité, k obtiznosti provadéni

cvi¢eni vzhledem k technice a vzhledem k pifedchozim zkuSenostem s danou tiidou.

3) Na zdkladé¢ mych €asovych moZnosti a na zédkladé rozvrhu hodin danych tfid jsem si
domluvila konkrétni datum a ¢as pro realizaci zkuSebnich modelovych hodin a nasledné
vzdy o tyden pozdé€ji modelovych hodin s méfenim. Vyjimkou byla modelova hodina
S balan¢nimi pomuickami, kdy jsme hodinu naostro métili az o n€kolik tydnh pozdéji kvili

jinym aktivitdm na dané Skole.
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4) Zku$ebni modelové hodiny se od hodin s méfenim zna¢né lisily. Zakyné jsme diikladng
seznamily s ¢elem téchto hodin (spoluprace a zapojeni se do vyzkumu pro diplomovou
praci pro UHK), s pruibéhem téchto hodin (byly nataceny, foceny), dale s cilem hodin.
Pokracovala jsem vysvétlenim a vyzkouSenim aktivace HSS.

V hodinach zamétenych na stanovisté jsme si spole¢né prosli jednotliva stanovisté
a cviGeni, které se od Zatek na stanovistich oekava. Zakyné se mély soustiedit na spravné
provedeni cviki. Ukézali jsme si také chyby a jejich napravu. Po projiti stanovist
nasledovalo samotné cviceni na stanovistich (4 x 4 minuty). Poté zavére¢né vyklusani.
ProtoZe vyucovaci hodina trvala 90 minut, ponechala jsem Zdkynim 15 minut Cas na
sportovni oblibenou hru.

V hodindch zamétfenych na cviceni na podlozkach jsme si v hlavni ¢asti hodiny
vytahli prostné (nebyly k dispozici podlozky). Zakyn& jsem nejprve uéila aktivaci HSS
Vv rtiznych polohéach a poté jednotlivé cviky z ptipravy 1. Prvni 3-4 opakovani jsem cvicila
S nimi a vysvétlovala spravnou vychozi polohu, dychani a zaujiméni spravnych cvicebnich
poloh. Poté jsem je nechala cvik nékolikrat zopakovat a chodila jsem mezi nimi
a opravovala Spatné zaujimani poloh. Takto jsme spolecné prosli celou sestavu cvikda,
kterou jsem pouzila nasledujici tyden. Vyucovaci hodina trvala 90 minut. Na konci hodiny
zbyl Cas pro oblibenou hru a protazeni.

V hodinach zaméfenych na balan¢ni pomicky jsme zahtali télo a pfipravili na
zatéz. Do hodiny jsem zafadila balanéni a stabilizaéni pripravu na lavickach. Zaci
rozdéleni do dvojic pfichystali jednotliva stanovisté, kterd bylo potfeba dikladné vysvétlit
a vyzkouset. Uvedla jsem nejcastéjSi chyby a jejich napravu. Dév¢ata méla k dispozici
ukolové karty, aby se na danych balancnich pomuckach Iépe orientovala. Nasledovalo
protazeni. Druhou hodinu s balan¢nimi pomiickami bylo potieba cviceni trochu zopakovat
a pfipomenout, upozornit na chyby. S hudbou cvic¢eni dévcata vice bavilo a bylo zietelné

vidét, ze si daly vice do téla.

5) Pro méfeni bylo zapotiebi sehnat pomocniky a pozadat je o zdpis Casovych udaj,
potfizeni fotografii a videozdznamu. Protoze LitomySlskd sokolovna neméla veSkeré
potfebné vybaveni, pozadali jsme pani Ivu Jandikovou z fit centra FILA o zap®jceni
podlozek pro cviceni core tréninku na podlozkach, a velké gymnastické mice a bosu pro

cviceni na balan¢nich pomickach.
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6) Realizace jednotlivych hodin probihala podobné. Po prichodu zédkyn do sokolovny
jsme pozadali jednu Zakyni o spolupraci v ramci méteni tepové frekvence. Této zakyni
byly nainstalovany sportovni hodinky s monitorem tepové frekvence. Sporttestery zdkynim
nasazovala jejich ucitelka (Mgr. Vomackova) a i ona tyto sporttestery na zacatku hodiny
zapinala a na konci hodiny vypinala.

Vyucovaci hodinu jsem odvedla ja. Pani ucitelka Vomackova zaznamenavala
Casovy zdznam jednotlivych ¢asti hodin. Tteti ¢len tymu fotil. Posledni ¢len tymu natéacel
na kameru. Fyziologicky vyuzity ¢as a pedagogicky vyuzity ¢as se méfil zpétné na zakladé

videozaznamu.

3.2.3 Metody ziskavani dat

Zakladni metodou vyzkumného Setfeni bylo pozorovani. Bylo diilezité v§imat si zplisobu
provadéni jednotlivych cvikil. Jestli 1ze cvik 1 po kratkém sezndmeni provadét spravné,
popiipadé jaké chyby ptfi cvieni zakyné dé€laji, jak jsou pro zdkyné jednotliva cviceni
namahavd, aby se popfipadé jednotlivé cviky zaménily za jiné, jinak poskladaly, zvysil
nebo se snizil pocet opakovani ¢i délka casu provadéného cviku.

Pro pofizeni zaznamu tepové frekvence jsem pouzila tzv. sporttester Garmin
Forerunner 110. Dalsi nezbytnou soucasti zjisténi efektivity vyucovacich hodin bylo
zjisténi fyziologicky vyuzitého Casu pozorovanim vzdy jedné Skolacky. Dale jsme méftili
cas jednotlivych ¢asti hodin a pro upiesnéni i pfipravu a uklid nafadi. To pro mé bylo
dualezité hlavné pii cviceni na stanovistich, kde bylo potieba umistit vice naradi.

Déle jsme pouzili videozaznam. Kameru jsme umistily vzdy tak, aby zabirala celou
télocvicnu, tedy vSechny cvicence najednou. Pfi cviceni na balan¢nich pomutckach jsme
meéli navic jednoho pomocnika s dals$i kamerou, kterou byly zabirdny zaci pfi cviceni
Z detailu. To pak poslouzilo k dal§imu posouzeni efektivity hodiny. Prib&hu hodiny,
¢innosti jednotlivel, pohybovych tkoli a pribéhu hodiny.

V hodiné jsme méli fotogratku, kterd zachytila jednotlivé momenty hodiny pro
dokresleni pritbéhu hodiny, ¢innosti v hodin€é. Doporu¢eni uvedené nize vyplyvaji mimo

jiné 1 ze zpétné vazby Mgr. Vomackové a divek, které cvi€enim prosly.

3.2.4 Metody zpracovani a vyhodnoceni dat

Metody zpracovani dat
Pro zpracovani vyslednych dat jsem pouZzila grafické metody a videozdznam: Jednotlivé

vysledky byly zpracovany do tabulek a grafi na zakladé sledovanych parametrt. Videa
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jsme zpracovali jako videoinstruktaze hlavnich casti hodin, ale také jako zdznam celé

modelové hodiny s popisem jednotlivych casti.

Metody vyhodnoceni dat
Pro vyhodnoceni ziskanych dat byly vyuzity logické metody analyzy, syntézy, dedukce
a zevseobecnéni. Data budou vyhodnocena na zakladé ziskanych vysledkiit monitoringu
vybranych hledisek vyucovaci hodiny. Zékladnim pozadavkem pro vyucovaci hodinu TV
je dosazeni u¢innosti vyucovani a uceni. Kontrolu ucinnosti miizeme zaméfit riznym
smérem: sledujeme miru samostatné Cinnosti zakli, vychovné vyuZiti procesu,
fyziologickou uc¢innost atd. Dostupnymi metodami pro zjiStovani efektivity hodiny TV

jsou chronometraz, méteni tepové frekvence a zpétna vazba.

Chronometraz
Cilem chronometraze je vyhodnoceni ¢asového vyuziti hodiny. Sledujeme fyziologicky ¢as
predstavujici aktivni cvicebni c¢as, pedagogicky vyuzity ¢as a ztratovy cas, ktery
dopocitavame do 100% hodiny ze souctu predeslych dvou.

Provedeni: Vybereme Zaka, kterému budeme po celou dobu hodiny stopkami méfit
fyziologicky vyuzity Cas, tedy ¢as skuteéné aktivniho cviceni. Dale méfime stopkami dalsi
jeho Cinnosti, které také souvisi s ucenim, tedy pedagogicky vyuzity Cas (Cas, kdy zak
poslouchd vyklad, pozoruje ukazku, poskytuje dopomoc, méfi Cas, je rozhodCim,
piipravuje natradi, provadi pfesuny apod.). Na zacatku a na konci vyuCovaci hodiny
zaznamename piesné dobu trvani hodiny, to se rovna 100 % casu (Maletidkova, 2009).

Pfi 45 minutové vyucCovaci jednotce je zadouci, aby Cdisty fyziologicky cas
piesahoval 17 minut. Primérnd efektivita vyucCovaci jednotky znamena fyziologicky cas
14 — 17 minut. Pod 14 minut ¢istého fyziologického ¢asu je nezddouci se dostat. Naopak
pokud ¢ini fyziologicky ¢as 22 minut a vice, je efektivita hodiny vyborna (Pliva a kol,,

1991 in Fialova, 1998).

Meéfreni tepové frekvence
Mgfeni tepové frekvence je v této praci vedlejsim udajem slouzicim piedevsim k moznosti
srovnani intenzity zatizeni mnou realizovanych hodin s hodinami télesné vychovy s jinym
zamefenim, jejichZ sledovanim se zabyvaji jini autofi.
Maximalni tepova frekvence (TFmax) je ¢islo uvadéjici maximalni pocet kontrakci, ktery

je nase srdce schopno zvladnout za jednu minutu (Malenakova, 2009). Tepovou frekvenci
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budeme métit sporttesterem. Ten nam ukéze dosahovani tepové frekvence v priabéhu celé
hodiny. Diky dosazenym hodnotdm budeme moci vyhodnotit, jak bylo cviceni
V jednotlivych ¢astech hodiny intenzivni.

Maximalni tepovou frekvenci, kterd nam poslouzi pro urceni intenzity cviceni,
vypocitame ze vzorce: TFmax = 210 — v€k/2 — hmotnost/10. Tento vzorec je o néco

presnéjsi nez TFmax = 220 — vék. (Kucera, 2015)

Dale uvadim tabulku rozdé¢leni intenzity zatizeni (Tabulka 11) do jednotlivych

pasem podle fyziologického vlivu na lidsky organismus.

Tabulka 11: rozdéleni intenzity zatiZeni

Pramér Tf divek Tfmax % Intenzita Pasmo
99 — 119 tepti / minuta 50 - 60 Nizka Pohyb pro zdravi
119 — 139 tept / minuta 60— 70 Stredni Regulace hmotnosti
139 — 158 tepti / minuta 70-80 Vyssi Rozvoj kondice
158 — 178 tepli / minuta 80-90 Vysoka ZvySovani vykonnosti
178 — 198 tepti / minuta 90 - 100 Maximalni Zavodni

(Soumar, c1996)
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4 VYSLEDKY MONITORINGU

4.3 Modelova hodina TV s hlavni ¢asti zamérenou na cviéeni na

stanovisStich

Modelova hodina TV se zaméfenim na stanovisté byla realizovana v bfeznu s zakynémi
sedmé tfidy. Hodinu jsem sméfovala na sedmou tiidu z diivodu predpokladané snadnosti
provadeéni cvikl v tom smyslu, Ze zde bylo mensi riziko provadét cviceni Spatné. Cvicenim
na stanovistich se sedmou tfidou jsem sméfovala k uvedeni do problematiky posilovani
hlubokého stabiliza¢niho systému zébavné;si formou.

Toto cviCeni bylo pro zakyné nové. Tak, jako pii gymnastice, tak i v této hodiné byl
kladen daraz na védomé ovladani téla, zpevnéni téla, stabilizaci, a uvédomélé kontrolované
pohyby s cilem provést pohyb co nejlépe. Cviceni modelovych hodin na stanovistich
naostro trvalo 4 x 6 minut. Pro piipad vycerpani nebo neschopnosti pro unavu provést cvik
technicky spravné jsme si posun stranou nohama na lavi¢ce domluvili modifikovat do
posunu stranou rukama na lavicce. Varianta moznosti vybéru nam nijak neuSkodila. Tuto
variantu vyuzily jen nékteré divky a opravdu ji vyuZivaly jen v nutnosti. Zakyné se
shodovaly na fyzické narocnosti tohoto cvifeni na stanovistich a na tom, Ze kdyz si
uvédomily polohu téla, provadény cvik a zpevnéni, cviceni bylo snadnéjsi.

Na zakladé naméfenych hodnot a zpétné vazby od divek jsem fazeni stanovist
Vv metodické casti této prace poupravila tak, aby se ndrocné stanovisté stiidalo vzdy
s jednodussim, V tabulce 11 predkladam plavodni ptipravu, kterd byla vyuzita pro

monitoring hodiny zaméfené na stanovisté. Tepova frekvence je zaznamenana v grafu 1.
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Tabulka 12: ¢asové vyuziti hodiny cvi¢eni na stanovistich

Celkovy Skola: Z§ Zimecka Litomysl, tiida: 8. divky Fyzmg!og 'VCky Pefj.' )
cas vyuzity cas vyuzity
cas
UVODNI CAST
esezndmeni s naplni hodiny - hodina, jejiz hlavni
45s cast je zaméfend na posilovani stiedu téla 37
o N L 1x « S
ebezpecnost: cviCeni provadét kontrolovang;
myslet na zpevnéni trupu, neprohybat se v bedrech;
dostate¢né rozestupy
3 min. RUSNA C,AST o 3 min.
43 s dynam%cke rozcviceni 36 s
dyneclmlck}’/ Stf?él}ﬂf
4 min. PRI{PBAVNA,CAST . ., . 4 min.
45 s zlep§eflv1 kloubni pohyblivosti a pfiprava organismu 28
na zatcz
3min. | HLAVNI CAST 3 min.
49s rozdéleni zaku do skupin, pfiprava stanovist’ 4s
STANOVISTE 1: & min
6 min. | ePiihravky s rotaci 1 s '
edeska v podporu
STANOVISTE 2:
6 min. | ®pievaly, obraty, vaha 5 min.
epid’alka 24 s
STANOVISTE 3:
B il eposun stranou na lavicce 4 min.
" | eskoky pfies Svihadlo 36s
STANOVISTE 4:
6 min e 7cbiiny: 4 min.
" | echlize ve vyponu na kladiné 56 s
27 min. | Trvani hlavni ¢&asti  hodiny, fyziologicky 20 min. 3 min.
49s a pedagogicky vyuzity ¢as 375 4s
1 min. | ZAVERECNA CAST 1 min,
30s uklid stanovist 25s
5 min. | vyklusani, kompenzace a protazeni 5 min.
40s 35S
44 min. Ztratovy Cas 34 min. 4 min.
10's 5min. 11s 16s 43 s
100% 11,7% 77,6% 10,7%

Zaznam této hodiny miiZete shlédnout v ptilozeném DVD.

Hodina télesné vychovy s hlavni ¢asti zaméfenou na stanovisté trvala 44 minut

a 10 sekund. Z toho 34 minut a 16 sekund trval fyziologicky ¢as. Hlavni ¢ast hodiny trvala

i S pfipravou stanovist' 27 minut a 49 sekund. Fyziologicky ¢as Vv této hlavni ¢asti trval 20

minut a 37 sekund. Ztratovy ¢as pfi cviceni na stanovistich vznikal pfechodem z nafadi na
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nafadi. V hodin¢ TV s vyuzitim cvieni na stanovistich c¢inil fyziologicky vyuzity cas
77,6%, coz je vyborny vysledek.

@ Srdecni tep ¢
200

Primér: 150 tep. / min.

100 4

Obriazek 38: zaznam tepové frekvence Zakyné 1

Primérnd tepova frekvence zédkyné ¢. 1 Cinila 150 tepll za minutu. Tepova frekvence
zakyné Vv hodiné S vyuzitim cviceni na stanovistich dosdhla nejvice 189 tepli za minutu.
Na kfivce srde¢niho tepu je dobfe vidét, jak TF v rusné ¢asti hodiny stoupa k 170 tepiim za
minutu. V pripravné ¢asti hodiny TF klesa misty az k 110 tepim za minutu. Nasleduje
kratké vysvétleni pro ptipravu stanovist, TF neklesla pod 100 tepli za minutu. Pfi ptipravé
stanovist’ se TF zvedd misty k 150 tepiim za minutu. Poté nésleduje 24 minut cvi¢eni na
stanovistich. Z obrazku 38 je jasné vidét, Ze prvni dvé stanovisté, které divka absolvovala,
byla fyzicky méné naro¢na. Tepova frekvence u druhého stanovisté absolvovaného divkou
klesala pod 150 tepli za minutu. V metodické Casti prace jsem proto navrh modelovych
hodin core tréninku na stanovistich ¢astecné upravila, aby se méné¢ narocna stanovisté
sttidala s fyzicky naro¢néjSimi stanovisti. V zavérecné Casti doslo k prudkému poklesu TF.
Intenzita cvieni v hlavni c¢asti hodiny byla vysS§i az vysokd na tietim stanovisti
absolvovaném zakyni ¢. 1 az maximalni.

Doporudeni:
* Pro posun stranou rukama nebo nohama na lavi¢ce (stanovisté 3) pfipravit na zem paskou
linii v Grovni ramen zakl ve vzporu nohama na lavicce. Pokud si budou pii posunu ukladat
ruce podle linie, zamezi se tak kontrola nohou, aby nespadly z lavicky, a tim se zajisti
poloha hlavy v prodlouZeni patete.
* Upozornit zakyné na moznost kompenzace: predev§im zapésti — prokrouzenim a bederni
¢asti zad protazenim kdykoliv béhem cviceni, kdyz budou potiebovat (tykd se hlavné
vzporl). V zavéru hodiny by méla byt kompenzace samoziejmosti.
* Dobte zvolena hudba plsobi velice stimula¢né, proto bych ji doporucovala zatadit vzdy,
kdyz je to mozné. V ramci core tréninku ma své misto urcit¢ jak v kruhovém tak

variabilnim provozu.
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4.4 Modelova hodina TV s hlavni ¢asti zamérenou na cvicéeni s

vyuzitim balan¢nich pomiicek

Modelova hodina TV zaméfena na posilovani stiedu téla s balanénimi pomtickami
probéhla na konci dubna a zacatkem kvétna. Prvni zkuSebni hodinu jsme organizovali
podle prvni pripravy predlozené v metodické Casti. Na tuvod jsme si fekli, pro¢ je
posilovani sttedu téla dulezité, poté jsme pokracovali honi¢kou kolem zdi. Bylo potieba
vysvétlit pravidla, dévCata tuto hru neznala. Touto hrou jsem se inspirovala na
pedagogickych dnech v roce 2015. Tuto hru prezentovala univerzita Stenden z Nizozemi
na pedagogickych dnech Univerzity Hradec Kralové.

Nasledovala balanni a stabilizacni pruprava na lavickach, a kratké
protazeni. Zakyné ve dvojici, podle pokyni, pfipravily zdvojené stanovisté. Poté
nasledovalo vysvétleni a uk4zka cviceni na stanovisti. Stanovist’ bylo 12, proto bylo nutné
na kazdé stanovist€ umistit obrazek s kratkym popisem (pi.: podiepy ve stoji na
medicinbalech), aby se zakyn¢ v pribéhu cviceni orientovaly, co se po nich na stanovisti
chce. Tyto obrazky jsem rozmistila jiz ptfed hodinou — to nam usnadnilo a hlavné zrychlilo
piipravu pomicek v hoding.

Vysvétleni trvalo piiblizné 10 minut. Zakyné mély 15 minut &as, si stanovistd
vyzkouset. CviCilo se ve dvojicich na stanovisti a po 45 s, na pisknuti, se pokracovalo
V kruhu na dalsi stanovisté.

Na konci hodiny jsme hodinu zhodnotily. Dosli jsme k zavéru, Ze je poticba
piipravili ke cviceni, méli se za kratkou dobu piesunout na dalsi stanovisté. I nasledkem
prvniho vétsiho kontaktu s balan¢nimi pomtickami a cvi¢enim na nich dochazelo
k neefektivnimu provadéni cviku — zjednodusovani si cvieni (nechténé v zavislosti na
ptedchozich zkuSenostech). Ve zpétné vazbé se dévcata svéfila, Ze cviceni nebylo ndrocné.
Néro¢néjsi jak uvedly, je pro n€ kondi¢ni trénink s jejich ucitelkou télesné vychovy.

Nésledujici hodina cviceni s balanénimi pomickami probéhla 2 tydny poté.
Na zéklad¢€ zkuSenosti z pfedchozi hodiny bylo potieba zménit jedno stanovisté. Z vypont
na laviéce - vystupovani na lavicku s pfechodem do vyponu. Stanovisté se tak stalo
na stanovisti, kde se provadély vzpory, si mohly dévcata podle potifeby oddychnout
a kompenzovat bederni ¢ast zad protaZenim této Casti zad. Do hlavni ¢asti hodiny jsme

zapojili i hudbu. Diky hudbé& a kamefe se stalo cvi¢eni mnohem efektivngjsi. Zakyné se
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vice snazily, aby na videu a na fotkach vypadaly 1épe. Také hudba je vice probudila a tim

se hodina stala zdbavnéjsi a efektngjsi. Zakyné hodinu hodnotily pozitivng, s tim, Ze nebylo

zadné stanovisté, které by se nedalo zvladnout, a téz zddné stanovisté, které by bylo az

nadmiru jednoduché.

Tabulka 13: ¢asové vyuZiti hodiny s vyuZitim balan¢nich pomiicek

Celkovy Fyziologicky Ped.
cas $kola: ZS Zamecka Litomysl, tiida: 7. divky | vyuzity ¢as vyuzity
cas
2min. | UVODNI CAST 1 min.
9s 48 s
. | RUSNA CAST . .
5 min. ST - = — - 3 min. 1 min.
28 s zahrati organismu a pfiprava na z4atéz — pohybova 29 s 45 s
hra — Honicka kolem zdi
PRUPRAVNA CAST
rozcviCeni a v zavéru piiprava a piipomenuti
spravného drzeni téla cvieni na balan¢nich
11 min. | pomickach (vzpory, vypony, zpevnéni se), 5 min. 1 min.
32s | pfipomenuti nejcastéji provadénych chyb a 558 37s
ukazka, jak cviceni urcité ned¢€lat a jak ho provést
spravng.
balan¢ni a stabiliza¢ni priprava, protazeni
HLAVNI CAST
ptiprava stanovist
podiepy ve stoji na medicinbalech
rolovani na medicinbalu ze vzporu sedmo
drzeni stability na balan¢ni kulové tseci
rotace trupu stranou na gymnastickém mici
poskoky odrazem jednonoz na §védské bedné
24 min. | zkracovacky na gymnastickém mi¢i 19 min. 1 min.
57S | vystupy na lavi¢ku s pfechodem do vyponu, ruce 51s 46's
jdou spodnim obloukem do vzpazeni
skrc¢ovani nohou ve vzporu, ruce na balan¢ni
kulové tseci
vypady vpied z balan¢niho ptilmice
vzpor stranou, opora rukou o lavicku — rotace
trupem s upaZzovanim
ptimé skoky na trampoliné
24 min. | Trvani hlavni ¢asti hodiny, fyziologicky 19 min. 1 min.
57s | a pedagogicky vyuZity Cas 51s 46's
. | ZAVERECNA CAST . .
4min. —— S 2 min. 1 min.
30's uklid pf)n,lucek 28's 25
vyklusdni a kompenzace
48 min Ztratovy cas 31 min. 7 min.
36s 9min. 2s 36s 58s
100% 18,6% 65% 16,4%
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Zaznam této hodiny mtizete shlédnout v ptilozeném DVD.

Hodina télesné vychovy s hlavni ¢asti zaméfenou na posilovani HSS s vyuzitim
balan¢nich pomuticek (Tabulka 13) trvala 48 minut a 36 sekund. Tento ¢as jsme si mohli
dovolit diky dvouhodinové TV. Tato jednotka TV lze pro ucely normalni 45 minutové TV
zkratit jak v avodni ¢asti, tak v balan¢ni a stabiliza¢ni prupravé. Fyziologicky c¢as trval
31 minut a 36 sekund. V hodin¢ vznikl celkem vysoky ztratovy ¢as a to pfipravou
pomucek a nafadi na cviceni, kdy pozorované slecné zabrala pifiprava méné¢ ¢asu, nez
nékterym jejim spoluzackam a piipravy nafadi na balancni a stabilizacni prupravu se
neucastnila. Také proto, ze pfi balan¢ni a stabiliza¢ni pripraveé dochazelo k zastuptim pred
nafadim. VSe je vidét dobfe na pfilozeném videu. Ztrata se az do stopovani fyziologicky
vyuzitého Casu nezdala byt tak markantni. Toto by se dalo pfiSté vyteSit vytvofenim tii
zastupli namisto dvou. I tak je 65% fyziologického Casu v hoding, diky vyssi az vysoké
intenzité, vyborny vysledek.

@ Srdetnitep g
20

100 Primér- 132 tep., min.

Obrazek 39: zaiznam tepové frekvence Zakyné 3

Primérna tepova frekvence zakyné €. 3 Cinila 132 tepi za minutu. Tepova frekvence
zékyné v hodiné zaméfené na cviceni s balancnimi pomickami dosahla hodnot nejvice 182
tepl za minutu. Na obrazku 39 je dobie vidét prudké vystoupani TF. RuSna ¢ast probé&hla
za vysoké az maximalni intenzity télesné zatéze. Nasledovala balancni
a stabilizaéni priprava, pfi které dochazelo k prostojim a pohybové ne¢innosti. TF padala
az k 100 tepim za minutu. Nasledovala ptiprava balan¢nich pomticek, naradi a nacini, pti
které se TF nijak vyrazn€ neménila. V pripravné ¢asti hodiny pii protahovani TF neklesla
pod 100 tepi za minut. Jednotlivé cviky byly voleny tak, aby se stfidaly posilované oblasti
a intenzita zatizeni. Na obrazku 39 je jasn€ vidét, jak se TF v zavislosti na cviceni
pohybuje. Intenzita cvic¢eni v hlavni ¢asti hodiny se pohybovala v pasmu rozvoji kondice
az v pasmu zvySovani vykonnosti. V zavéru hodiny TF vV zavislosti na zklidihovani a

uvoliovani organismu klesa.
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Doporuceni:
» Zarazeni hudby se nam velice osvédcilo. Dévcata provadéla cvieni s vyuzitim
nutila hudba cvicit do rytmu, proto je dulezité, zvolit vhodnou hudbu. Hudbu doporucuji
zatadit vzdy, kdyz je to mozné.
» Upozornit zakyn¢ na moznost kompenzace: predevSim zapésti prokrouzenim a bederni
casti zad protazenim kdykoliv béhem cviceni, kdyz budou potiebovat (tyka se hlavné

vzporl). V zavéru hodiny by méla byt kompenzace samoziejmosti.

4.5 Modelova hodina TV s hlavni ¢asti zamérenou na cviéeni na

podlozkach

Modelova hodina TV s hlavni ¢asti zaméfenou na cviceni na podlozkéach byla realizovana
v bfeznu s zdkynémi devaté tiidy. Hodinu jsem sméfovala na devatou tfidu z divodu
piedpokladaného zaujeti pro cvieni. Divky devaté tfidy prochazi obdobim, kdy jsou siln¢
zaméteny na svilj zevnéjSek a Stihlou postavu. Chtéji se libit a samy Se z vlastni iniciativy
zacinaji zabyvat riznymi cvicebnimi programy. Piedpokladem pro zatazeni tohoto cviceni
do devaté tridy je i1 fakt, Ze jsou divky daleko vyspélejsi a 1épe si uvédomuji nutnost
provadeéni cviku spravné. Mimo jiné také vydrzi provadét déle cvi¢eni na jednom miste.
Toto cviceni mélo byt pro zdkyné zpestfenim cvi¢eni doma a ukdzkou, jak cvicit jinak, ¢i
Iépe.

Také v této hodiné¢ byl kladen diraz na védomé ovladani téla, zpevnéni téla,
stabilizaci, a uvédomélé kontrolované pohyby s cilem provést pohyb co nejlépe. Pii
seznamovani s problematikou jsme se ucili zapojovat HSS, védomé ovladat télo, vnimat
stted téla, spravné ho zapojovat a kontrolovat pohyb. Jednotlivé cviky jsme v prvni sérii
cviCili spole¢ng, ve druhé sérii jsem zakynim cvik ukazala, dvakrat jsem ho s nimi
zopakovala a poté jsem prochazela mezi Zadkynémi a ptipadné chyby jsem opravovala.

Tak jak pfedkladdm o néco vyse, Zdkyné me mile piekvapily pfi cviceni. Jak prvni
zkusebni hodinu, tak 1 samoziejmé¢ pod kamerami cvicily svelkym zaujetim,

soustiedénosti a snahou provést cvik co nejlépe.
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Tabulka 14: ¢asové vyuZiti hodiny cvi¢eni na podlozkach

Celkovy Fyziologicky Ped.
cas Skola: Z§ Zamecka Litomysl, téida: 9. divky | vyuzity éas vyuzity
cas
UVODNI CAST: 40
48 s
5min. | RUSNA CAST: P i 1 7ifir
23s | Honicka kolem zdi +ptiprava a tklid lavicek 15 s 40 s
PRUPRAVNA CAST:
4 min. | Rozcvideni 5 min. 1 min
91Ss | zafazeni zakladi core tréninku polohy, spravné 52s '
dychani, aktivace stfedu tcla
HLAVNI CAST:
13 min. | pfiprava pomiicek
37S | zdvih kolene
jednoduchy ktiz )
most z ramen 10 min.
prkno s ptechodem ze vzporu do podporu 28
zvedéani nohou na boku
zvedani trupu
jednoduché zkracovacky
2 b VYKLUS KOLEM TELOCVICNY, PITI 30s 20's
zdvih kolen
14 min. | kiiZ se zanoZenim
SS prodlouZeny most .
prkno stranou S 18 s
< 20s
ruka k paté
Kolébka
pilatesové rolovani
30 min. | Trvani hlavni ¢asti hodiny, fyziologicky 24 min. 38 s
9s a pedagogicky vyuZity ¢as 43 s
4 min. | ZAVERECNA CAST :
35S | vyklusani 3 il
Y Y 35s
zklidnéni a vydychani, kompenzace
45 min. Ztratovy ¢as 36 min. 3 min.
753 4 min. 44 s 25s 58s
100% 10,5% 80,7% 8,8%

Zaznam této hodiny miiZzete shlédnout v ptilozeném DVD.

Hodina core tréninku na podlozkach trvala 45 minut a 7 sekund. Fyziologicky cas

vystoupal k 36 minutdm a 25 sekundam. To ¢ini 80,7%. Mira zapojeni do cvi¢ebniho

procesu je tedy vysoka. Hlavni ¢ast trvala celych 30 minut 9 sekund, z nichz fyziologicky

51




¢as trval 24 minut 43 sekund. Ztratovy ¢as se navysil hlavné mezi sériemi cvikl pfi vyuziti

¢asu pro piti a sdélovani si dojmil. VSe je zaznamendno v tabulce ¢. 14.

@ Sraecnitep ;

200
150 150 tzp. min. k

100 Primér: 119 tep. min.

Obrazek 40: zaznam tepové frekvence Zakyné 2

Primérnéd tepova frekvence zakyné ¢. 2 Cinila 119 tepli za minutu. Tepova frekvence
zakyné v modelové hodiné cviceni core tréninku na podlozkach dosahla nejvicel68 tepi
za minutu. Tato hodina by byla fyzicky naro¢néjsi, pokud by divky znaly toto cviceni
naptiklad ze zavéreCnych Casti jinych hodin, jak doporucuji v metodické ¢asti této prace.
Tato TF odpovida zdméru cvicit jednotlivé cviky s dirazem na kvalitu provedeni. Intenzita
cviCeni dosahovala pasma pohybu pro zdravi s vyjimkou vyklusani mezi sériemi a
v zavérecné ¢asti hodiny (Obrazek 40).

Doporudeni:
« Zakyné nékdy polohovaly &asti téla trochu jinak, neZ bylo Zadouci (vétsinou jiny thel
polohy koncetin). Pokud mame k dispozici zrcadlovou mistnost, doporucuji ji vyuzit, aby
se zaci vidéli a pohyby dokazaly 1épe kontrolovat.
* Je otazkou, zda pfti cviceni na podlozkach demonstrovat cviky po celou dobu se slovnim
doprovodem a udavat tak rytmus pohybu, nebo po 2 — 3 zopakovanich projit zaky, které
cviceni provadeji Spatné a snazit se je opravit. V hodiné se ukézalo, ze n¢které zacky mély
problém bez pokracujicich instrukci cviéit cviCeni spravné. Piiklanéla bych se tedy
u zacatec¢niku pro slovni a demonstra¢ni vedeni po celou dobu cviku.
* Pfi hodin¢ bazalniho core tréninku jsme méli ve tfidé pohybové slabsi sle€nu. Zatazena
cviCeni, kterd ostatni s vétSim nebo mensSim uspéchem zvladaly, ona nezvladala. Pokud
pozadujeme po Zacich takovéto cviCeni, musime jim dat smysl, pro¢ ho provadet.
Takovému zakovy se vénujeme individudlné a nabizime mu jednodussi alternativy cviku.
Pro takovy pfipad je vhodné umistit si zdka blizko sebe a cviceni na maximum

zjednodusovat.
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* CviCeni core tréninku, hlavné¢ pokud s nim zac¢indme, bude vzdy méné zatézove
intenzivni, proto doporucuji zatradit do rusné ¢asti a na zavér hodiny vysoce intenzivni
cviceni nebo hru.

* Bazalni core trénink doporucuji zarazovat az do devaté ttidy, zaci v tomto véku jsou jiz,
co se tyce téla, uvédomelejsi a 1épe chapou vyznam cviceni, a tedy dikladnéji kontroluji

svlij pohyb pfi cviceni.

DVD

Soucasti diplomové prace je DVD, které obsahuje 6 videi pofizenych pfi realizaci
modelovych hodin core tréninku s détmi Zamecké zakladni Skoly v Litomysli. Tti videa
zobrazuji hlavni ¢ast hodin zaméfenych na core trénink ve tech variacich. Tyto videa mayji
instruktazni charakter se slovnim doprovodem popisu jednotlivych cvikili a jsou sestiihany
Z potizenych videozdznamli modelovych hodin core tréninku. Tfi videa jsou ukazkou
celych modelovych hodin tak, jak skute¢né probihaly. Videa by méla poslouzit jako

pfedloha a opora hodin télesné vychovy budoucich uzivateli.
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ZAVER

Cilem této prace bylo vytvofit a realizovat modelové hodiny télesné vychovy s vyuzitim
riznych variaci core tréninku pro zaky druhého stupné zakladnich Skol. Pomoci
monitoringu tyto hodiny vyhodnotit.

V metodické ¢asti prace predkladam skutecné ptipravy pro hodiny core tréninku ve
3 formach provedeni. Hodiny byly vytvafeny pfed samotnym monitoringem
a poupravovany po vyhodnoceni vysledk.

Modelova hodina core tréninku na stanoviStich vykézala dle vysledki vysokou
efektivitu jak v délce fyziologicky vyuzitého Casu, tak diky vyssi az vysoké intenzité
zatéze. Celkové vSechny 3 odzkouSené hodiny vykazaly vyborny vysledek fyziologicky
vyuzitého Casu jak celé hodiny tak jeji hlavni ¢asti. Vyuzity ¢as v modelovych hodinach

jsem zaznamenala do Tabulky 15.

Tabulka 15: rozbor vyuZiti ¢asu v realizovanych modelovych hodinach riuznych
forem core tréninku

zaméeni tf. VI | th VI | tp. VI [tp. VI | tz VI | tz. VI | tf. HC | tf. HC
hlavni ¢asti | (min:s) | (%) | (min:s) | (%) | (min:s) | (%) | (min:s) (%)

stanovisté 34:16 71,6 4:43 10,7 511 511 20:37 74,1

balancni p. | 31:36 65 7:58 16,4 9:2 18,6 19:51 79,5

podlozky 36:25 80,7 3:58 8,8 4:44 10,5 24:43 82

Legenda: tf — fyziologicky vyuzity ¢as; tp — pedagogicky vyuzity Cas; tz — ztratovy Cas
VJ — vyudovaci jednotka (modelova hodina TV); HC — hlavni &ast hodiny

Intenzita zatéze se v jednotlivych formach core tréninku znacné liSila. Nejefektivnéjsi
forma core tréninku, co se tyka intenzity zatéze, bylo podle vysledki cvi¢eni na
stanoviStich. Mén€ narocné bylo cviCeni s vyuZitim balan¢nich pomiicek. Cviceni na
podlozkach se ukéazalo v tomto ohledu nejméné naroc¢né.

Pti zvézeni posuzovanych kritérii pro vyhodnoceni efektivity hodin télesné

vychovy zaméfené na core trénink v riznych variacich jsem dosla k zavérim:

* VSechny realizované hodiny ptesahuji poZadavky na optimdlni naroky fyziologicky

vyuzitého Casu primérné hodiny télesné vychovy.
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* Naméfené hodnoty tepové frekvence charakterizuji pasma, kterd plisobi na rozvoj
kondice a zvySovani vykonnosti. U cvieni core tréninku na podlozkach se tepova
frekvence pohybuje v Grovni pro regulaci hmotnosti. To sice nespliiuje narok na efektivni
hodinu Skolni télesné vychovy, co se tyce intenzity zatéze, ale splituje to ten zadmér, aby se

zaci naucili kontrolovat a ovladat stfed t¢la. To ma velky vyznam.

» Z pozorovani zakyn a zpétné vazby vyplynulo, Ze modelové hodiny core tréninku byly

pro zakyné atraktivni a splituji pozadavek na pestrost obsahu.

Cviceni core tréninku v riznych formach provedeni méa v hodinach télesné vychovy
opravnéné misto. Ze strany ucitele to vSe vSak vyzaduje znalosti z oblasti fyziologie,
kineziologie a vlastniho core tréninku, ktery je zdkladni metodou funkéniho tréninku.
Ukolem ugitele je pienést na zaky nezbytné teoretické znalosti spojené s braniénim
dychanim, aktivaci HSS a diferenciaci svalti. Zak musi védét pro¢ a jak dany pohyb
vykonavat a jaké ukoly core trénink a funkéni trénink plni. Je proto na uciteli, aby zvazil

moznosti, jak a v jakém rozsahu tento typ cviceni zaclefiovat do hodin télesné vychovy.

Zavér a doporuceni pro praxi

V této posledni podkapitole se budu snazit stru¢né charakterizovat podstatné skutecnosti,
principy a zasady problematiky zavadéni core tréninku do télesné vychovy na druhém

stupni zakladnich Skol. Nékteré z nich jiz zminuji v diplomové praci.

« Ukolem uéitele je pienést na zaky povédomi o zakladnich teoretickych poznatcich
potiebnych k uvédoméni si vyznamu core tréninkovych cviceni pro jejich zdravi a

celkovou zdatnost.

* Pfi prvnich hodinach télesné vychovy s vyuzitim core tréninkovych programi se ucitel
zaméfuje na dodrzovani spravnych vychozich poloh a technického provedeni jednotlivych

cviceni.
 Zaci, ktefi s core tréninkem zacinaji, musi mit zvladnuté zéklady techniky brani¢niho

dychani, znat funkce hlubokého stabilizacniho systému, musi ovladat zékladni vychozi

polohy a diferenciaci svalil a to je jednim z ukold ucitele.
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* Pfi prvnim seznamovanim s timto druhem cviceni lze zaclefiovat zvladnuti zdkladnich
poloh a cvikli na zavér pripravné Casti, nebo na zafatek zavérecné ¢asti hodiny télesné

vychovy.

« Na zadatku 2. Stupnd ZS zafazujeme gymnasticko-atleticka cvideni, ktera ptirozend
aktivuji hluboky stabilizaéni systém vyuzitim dynamické rovnovahy a dalSich
obratnostnich schopnosti. Vychozi polohy zakladniho core tréninku, brani¢ni dychani a

zakladni cviky u¢ime postupné v prupravnych a zavéreénych ¢astech hodin TV.

* Zékladni — ,,bazalni* core trénink jako program pro hlavni ¢ast hodiny TV pouzivame az
po zvladnuti vySe jmenovanych technickych zakladl. Po zvladnuti bazalniho core tréninku
vyuzivame pro zintenzivnéni cvi¢eni balan¢ni pomicky, jako jsou bosu, velké mice a

TRX.
< O SV S . - , o S vl Tw
» Ucitel zajistuje prizptisobeni narocnosti core tréninkovych programti urovni zaki. Pii

jejich tvorbe a zatazovani do ro¢niho planu dodrzuje princip piiméfenosti a postupnosti ve

zvySovani naroc¢nosti jednotlivych cviceni.
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Ptiloha A: Tepova frekvence divky ¢islo 1 - stanovisté
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TRX: Total body Resistance Exercise (¢esky nazev: zavésny posilovaci systém)
TF: tepova frekvence

TFmax: maximalni tepova frekvence
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Ptiloha A: Tepova frekvence divky ¢islo 1 - stanovisté
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Ptiloha B: Tepova frekvence divky ¢islo 2 — balan
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Ptiloha D: stanovisté modelové hodiny core tréninku cviceni na stanovistich
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Obrazek 41: stanovisté 1
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Obrazek 43: skoky pres Svihadlo a posun
stranou ve vzporu opora nohou o lavicku

Obriazek 44: prihravky s rotaci trupem,
vydrZe ve vzporu na gymballe
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Ptiloha E: rusna ¢ast modelové hodiny core tréninku na podlozkach
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1) Béh 4) Chiize po ¢tyrech 7) Béh preménny
2) Béh vzad 5) Zakopavani
3) Béh poskocny 6) Pritahovani vleZe na lavi¢kach

Obrazek 49: rusna cast — lavicky

Na obrazku 38 vidime rozloZeni lavidek v tlocviéng. Zaci béhaji ve dvojicich. Zak A
vybih4 vpravo a pii probihdni mezi lavickami vybiha doprava. Zék B vybiha vlevo a pfi
probihani mezi lavickami vybiha doleva. V béhu bude dochazet ke kiizeni. Je tfeba zaky
na tyto situace upozornit, aby nebyli sobé¢ navzdjem nebezpecCni. Zplsoby bchu jsou
zaznamenany dvéma barvami. Zptisob béhu zaznamenany ¢erné provadéji zaci ptimo pies
lavicky. Zpiisob béhu zaznamenany Cervené zaci provadéji stiidavym obihanim lavicek
zleva a zprava. Zpatky se Zaci vraceji klusem po stranich télocvicny. Na obrazku 398 je
vycet moznych zpusobli béhu a podle barev trasa béhu. Ucitel dava kratké pokyny jako:
Béh, rovne! Béh vzad, obihani!

Rusna ¢ast hodiny je inspirovana Gabrielou Kavalifovou (2010).
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Ptiloha F: sestava cviCeni core tréninku na podlozkéch 1

Tabulka 16: posilovani stfedu téla na

Obrazek 50: zdvih kolene VP

nodlozkach 1

Obrazek 51: zdvih kolene

1) Zdvih kolene

Leh na zadech, pokrémo, Kolena na Sitku
bokli. Ruce volné podél téla. Bedra
pritisknout k podlozce, zafixovat stfed técla,
nadech.

S vydechem a ptitahovanim pupiku k pateti
zdvyh Kkolene.
Nadech. S vydechem nohu pokladame.

Obrizek 52: jednoduchy kiiz VP

Obrizek 53: jednoduchy k¥iz

2) Jednoduchy k¥riz
Vzpor kle¢mo, ruce na Sitku ramen, kolena

na §itku bokd, hlava v prodlouzeni patefte.
Néadech.

S vydechem a pfitazenim pupiku k pateti
zvedame jednu ruku. Nédech, s vydechem
pokladame. Ruce pravidelné sttidame.

Obrazek 55: most z ramen

S vydechem pftitahujeme pupik k patefi a
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3) Most z ramen
Leh pokrémo, kolena na S$ifku panve, ruce
ptitla¢ime

voln¢ podél tela. Bedra

k podlozce. Nadech.

Obrazek 56: prkno s pfechodem ze
vzporu do podporu VP

rolujeme od kostrée obratel po obratli do
mostu. Nadech, svydechem pokladame
obratel po obratli hyzd¢ zpét na zem.

Obrazek 57: prkno s prechodem ze
vzporu do podporu

Podpor na levé, podpor, podpor na pravé

4) Prkno s pfechodem ze vzporu do podporu
Vzpor nebo vzpor klecmo (podle zdatnosti kazdého jedince). Zpevnit stfed téla, a

s pravidelnym dychdnim prechazet ze vzporu do podporu na jené na obou.

5) Zvedani nohou na boku

Podpor v lehu na levém boku. Leva ruka
pfed télem pro stabilizaci. Zpevnit stied
t¢la, nadech.

S vydechem zvednuti nohou. Néadech, s
vydechem nohy pokladame.
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Obriazek 60: zvedani trupu VP

Obrazek 61: zvedani trupu

6) Zvedani trupu
Leh na bfiSe, ruce slozeny pod celem.
Podsadit panev. Nadech.

Obrazek 62: jednoduché zkracovacky VP

S vydechem zvednuti trupu. Nadech, S
vydchem trup pokladame.

Obrazek 63: jedoduché zkracovacky

7) Jednoduché zkracovacky

Leh pokrémo, kolena na Sitku boki, ruce ke
spanktim. Pfitisknout bedra k podlozce.
Nadech.

S vydechem a ptitazenim pupiku k pateti
zvednuti horni ¢asti trupu. Nadech, S
vydechem horni ¢ast trupu poklddame na
zem.

Obra

KLUS KOLEM TELOCVICNY — 3 KOLECKA

Obrazek 65: zdvih kolen

1) Zdvih kolen

Leh pokrémo, kolena na Sitku bokd, ruce
volné¢ podél téla. Pritisknout bedra k
podlozce. Nadech.

S Vydechem a pfitazenim pupiku k patefi
zveddme ob€ kolena. Nadech, S vydechem
pokladame.




Obrazek 66: kiiZ se zanoZenim VP

Obrazek 67: kiiz se zanoZenim

2) K¥iZ se zanoZenim

Vzpor kle¢mo, ruce na Sitku ramen, kolena
na §itku bokd, hlava v prodlouzeni patere.
Nadech.

Obrazek 68: prodlouien;’r most VP

S vydechem a zafixovanim stfedu téla a
ptritahovanim pupiku k patefi zdvih jedné
nohy. Nadech, S vydechem nohu
pokladame.

Nohy pravidelné sttiddme.

Obrazek 69: prodlouZeny most

3) ProdlouZeny most
Leh pokrémo, kolena na Sitku bokt, ruce
Pritisknout bedra k

volné podél téla.
podlozce. Nadech.

Obrizek 70: prkno stranou VP

S vydechem a ptitazenim pupiku k patefi,
zvedame hyzdé rolovanim od kostrce, jednu

nohu natahujeme do roviny s patefi.
Nadech, S vydechem pokladdme nohu a
hyzdé na podlozku.

Obrazek 71: prkno stranou

4) Prkno stranou

Podpor v lehu na levém boku. Leva
poloZena na levém boku. Zpevnit stied téla,
nadech.

S vydchem a pfitazenim pupiku k pateti
zvedame bok od podlozky. Patet a nohy
jsou v jedné rovin€é. Nadech, s vydechem
pokladame bok zpét na podloZku.




Obriazek 72: ruka k paté VP

Obrazek 73: ruka k paté

5) Ruka k paté
Leh pokré¢mo, ruce podél téla. Aktivujeme
stfed téla a bedra pftitiskneme k podlozce,
abychom zvedli horni ¢ast trupu od
podlozky, ruce zvedneme mirn¢ na d zem,
smétuji k patdm, nadech.

Obriazek 74: kolébka VP

S vydechem pfitdhneme pupik k patefi,

pravou ruku natahujeme k pravé paté.
S nadechem vracime trup zpét na stied a
s vydechem provedeme cvi¢eni na levou
stranu

Strany pravideln¢ stfidame.

Obrazek 75: kolébka

6) Kolébka

Sed skr¢mo, kolena na Sifku bokt, rovna
zada, ramena mirné vzad a doll, rukama ze
Siroka polozime na kolena. Nadech.

S vydechem zakulatime zada a ptitdhneme
pupik k pateti. Zhoupneme se vzad po
lopatky a zpét. Sed skrémo stabilizujeme jiz
pied upolozenim plosek na podlozku a z
této polohy pokracujeme opét nadechem.
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Obrazek 76: pilatesové rolovani p

Obrazek 78: pilatesové rolovani pozice 3

Obrazek 77:

Obrazek 79: pilatesové rolovani pozice 4

7) Pilatesové rolovani
Sed, vzpazit. Zafixujeme stied téla, nadech.

S vydechem a ptitazenym pupikem k patefi,
nohy ve flexi, rolujeme trup obratel po
obratli do lehu. Leh, nadech. S vydechem
roluyjeme bud’ zpét do sedu, nebo si
pomahame do sedu rukama.
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Ptiloha G: sestava cviceni core tréninku na podlozkach 2

Tabulka 17: posilovani stiedu téla na podlozkach 2

Pomiicky: podlozky pro vSechny

1) Zdvih kolen

2) Kitiz se zanoZenim

3) Prodlouzeny most

4) Prkno stranou

5) Ruka k paté

6) Kolébka

7) Pilatesové rolovani

Foto a popis v predchozi sestavé

KLUS KOLEM

Obrazek 80: zvedani hyzdi VP

TELOCVICNY

Obrazek 81: zvedani hyzdi

1) Zvedani hyzdi
Leh, piednozit, nadech.

Obrazek 82: kriz VP

Svydechem, aktivaci stiedu téla a
pritazenim pupiku k patefi zvedame nohy a
zadek od podlozky. Nadech, S vydechem
zadek a nohy pomalu pokladame.

Obriazek 83: kiiz

2) K¥iz
Vzpor kle€mo, ruce na §itku ramen, kolena
na §itku bokd, hlava v prodlouzeni patefte.
Nédech.

S vydechem =zafixovani stfedu téla a
ptitazeni pupiku k patefi. Zvedneme levou
ruku do vySe ramen a pravou nohu do vySe
hyzdi. Nadech. S vydechem ruku a nohu
poloZime.

Pravidelné stfiddme ve zvedani ruce a nohy.
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Obrazek 84: most se zdvihem kolene VP

Obrazek 85: most se zdvihem kolene

3) Most se zdvihem kolene

Leh pokrémo, kolena na $itku bokd, ruce
volné¢ podél téla. Pritisknout bedra k
podlozZce. Nadech.

Obrazek 86: rotace trupem z podporu VP

S vydechem pfitahujeme pupik k patefi a
rolujeme od kostrée obratel po obratli do
mostu, zvedneme koleno jedné nohy.

Nadech, s vydechem pokladame obratel po
obratli hyzdé a nohu zpét na podlozku.
Pravideln¢ stfiddme ve zvedani obé nohy.

\

Obrazek 87: rotace trupem z podporu

4) Rotace trupem z podporu

Podpor na pravém boku, leva ruka upazit.
Hlava v prodlouzeni trupu. Fixujeme stied
téla. Nadech.

Obriazek 88: zkracovacky do stran VP

S vydechem a ptitazenim pupiku k pateti
rotujeme trupem smérem k podloZce a
pravou rukou pod trupem vzad. Néadech. S
vydechem se dostdvame do vychozi polohy.

Obriazek 89: zkracovacky do stran

5) Zkracovacky do stran
Leh pokrémo, ruce podél téla. Aktivujeme
stied téla a bedra pfitiskneme k podloZce,
abychom zvedli horni ¢ast trupu od
podlozky, ruce zvedneme mirné nad zem,
smétuji k patdm, nadech.

S vydechem a pfitaZzenim pupiku k pateti
pomalu zvedneme horni ¢ast trupu Sikmo
vpied, ruce smetuji k pravé noze. Nadech. S
vydechem trup pokladame.

Pravideln¢ stfidame pravou a levou stranu.
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Obrizek 90: pronutl' vieZe na b¥ichu VP

Obrizek 91: prohnut vleZe na brichu

6) Prohnuti vleZe na bFichu
Leh na bfiSe, ruce slozeny pod celem.
Podsadit panev. Nadech.

S vydechem zvednuti trupu a nohou.
Nadech, S vydchem trup pokladame.

Obrazek 92: pulzni zkracovacky VP

Obrazek 93: pulzni zkracovacky

7) Pulzni zkracovacky

Leh pokré¢mo, ruce podél téla. Aktivujeme
stfed téla a bedra pfitiskneme k podlozce,
abychom zvedli horni ¢ast trupu od
podlozky, ruce zvedneme mirné nad zem,
smétuji k patdm, naddech.

S pravidelnym dychanim a aktivovanym
sttedem téla provadime pulzni pohyby
trupem vpied a vzhiru.
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Ptiloha H: sestava cviceni core tréninku na podlozkach 3

Tabulka 18:

~g
B

Obrizek 95: metronom VP

posilovani stiedu téla na podlozkach

1) K¥iz

Vzpor kle¢mo, ruce na $itku ramen, kolena
na Sitku bokd, hlava v prodlouzeni patefe.
Nédech.

S vydechem zafixovani stfedu téla a
ptitazeni pupiku k patefi. Zvedneme levou
ruku do vysSe ramen a pravou nohu do vySe
hyzdi. Nadech. S vydechem ruku a nohu
polozime.

Pravideln¢ stfiddme ve zvedani ruce a nohy.

2) Metronom

Leh, upazit, prednozit pokrémo, nadech, S vydechem, zafixovanim stfedu téla a pfitazenim
pupiku k pateti pokladat kolena na jednu stranu. Nadech, s Vydechem vracime kolena zpét

do vychozi polohy.

XVI




3) ProdlouZeny most

Leh pokrémo, kolena na Sifku boki, ruce
volné podél téla. Pritisknout bedra k
podlozce. Nadech.

S vydechem a pfitazenim pupiku k patefi,
zvedame hyzd¢ rolovanim od kostrce, jednu
nohu natahujeme do roviny s patefi.
Nadech, S vydechem pokladame nohu a
hyzd¢ na podlozku.

Obrazek 99: vykop vleZe na boku VP

4) Rotace trupem ze vzporu

Vzpor na pravé vpravo, upazit levou.
Nédech. S vydechem a pfitazenim pupiku
K patetfi rotace trupem a sméfovani levé
ruky pod trup. Nadech, svydechem se
vracime do vychozi polohy.

Obrazek 100: vykop vleZe na boku

5) Vykop vleZe na boku
Leh na boku, vzpazit pravou, levd ruka ptfed télem pro stabilizaci polohy, nadech,
s vydechem a zafixovanim stfedu téla a hyzdi jde leva noha do ptednozeni. Nadech,
s vydechem jde noha zpét. Cviceni opakujeme na obou bocich.
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6) Béh na misté ve vzporu

Vzpor. Hlava v prodlouzeni trupu. Dychani

‘5' Ie“i mm g ! Hi {)ravidelné. Stiidavé skrcujeme nohy pod
rup.

Jﬁ**

Obrazek 102: zkracovacky s Obrazek 103: zkracovacky s
pirednoZenim VP prednoZenim
7) Zkracovacky s pirednoZenim
Leh, piednozit (poniz), zaktivovat stied téla, zdda pfritisknout k podlozce, nadech.
S vydechem ptitahneme pupik k pateti a zvedneme horni ¢ast trupu, nadech, s vydechem
ramena a hlavu pokladdame na podlozku.
VYKLUS SE ZMENAMI POLOH NA SIGNALY

Obrazek 104: zdvih zadku s pfechodem | Qbrazek 105: zdvih zadku s pfechodem
do lehu do lehu

1) Zdvih zadku s piechodem do lehu
Leh, nadech.

S vydechem, aktivaci stfedu téla a pfitazenim pupiku k pateti zvedame nohy a zadek od
podlozky. Nadech, S vydechem zadek a nohy pomalu poklddame.
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2) K¥iz v podporu

Podpor na ptedloktich kle¢mo, aktivujeme
stied téla, nddech. S vydechem a pfitazenim
pupiku k pateti zvedneme levou ruku a
pravou  nohu. Néadech. S vydechem
pokladame ruku a nohu zpét do vychozi
polohy

Obrazek 108: rotace trupem z podporu
VP

3) Most se zdvihem kolene

Leh pokrémo, kolena na Sifku boki, ruce
volné podél téla. Pritisknout bedra k
podlozce. Nadech.

S vydechem pfitahujeme pupik k patefi a
rolujeme od kostrée obratel po obratli do
mostu, zvedneme koleno jedné nohy.

Nadech, s vydechem pokladame obratel po
obratli hyzdé a nohu zpét na podlozku.
Pravideln¢ stiidame ve zvedani obé nohy.

\,

Obrazek 109: rotace trupem z odporu

4) Rotace trupem z podporu

Podpor na pravém boku, leva ruka upazit. Hlava v prodlouzeni trupu. Fixujeme stted téla.

Nadech.

S vydechem a pfitazenim pupiku k patefi rotujeme trupem smérem k podloZce a pravou
rukou pod trupem vzad. Nadech. S vydechem se dostadvame do vychozi polohy.
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Obrazek 110: zvedani nohou na boku v
podporu

Obrazek 112: dynamické leh-sed-diepy
fazel a2

5) Zvedani nohou na boku v podporu
Podpor v lehu na levém boku. Leva ruka
pfed télem pro stabilizaci. Zpevnit stied
téla, nadech.

S vydechem zvednuti nohou. Nadech, s
vydechem nohy pokladame.

6) Rotace kfizem

Vzpor. Hlava  vprodlouzeni trupu.
Pravideln¢ dychame. Stfidaveé skréujeme
pravou a levou nohu s dosahem ruky na
opacéné koleno (do ktize).

Obrazek 113: dynamické leh-sed-diepy
faze 3

7) Dynamické leh-sed-diepy

Leh. S pravidelnym dychanim jdeme pies sed do diepu a ze depu do stoje a zpét. Leh-sed-

dfepy provadime dynamicky.
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Ptiloha I: balan¢ni a stabiliza¢ni priprava

Tabulka 19: foto

Obrazek 114: prebéhy lavicek

Obrazek 115: diepy na lavickach

Do balan¢ni a stabiliza¢ni pripravy v modelovych hodinach core tréninku s vyuzitim
balan¢nich pomiticek pii cviceni s zakynémi bylo zarfazeno: prechazeni a preb&hnuti
lavicek riznymi zpiisoby, diepy na lavickach, otaCeni se kolem své osy, a chiize proti sobé

S obchdzenim se navzajem.

Ptiloha J: sestava cviCeni core tréninku S vyuzitim balan¢nich pomuicek

Tabulka 20: sestava cvifeni core tréninku s vyuzitim balan¢nich pomucek

Obrazek 116: podiepy na medicinbale

Obrazek 117: rotace trupu ve vzporu s
upaZovanim

Stoj na medicinbalech, za pravidelného
dychani provadime podiepy.

Vzpor, opora rukou o lavicku. Rotaci trupu
a upaZovanim se za pravidelného dychani
dostdvame do vzporu stranou s upaZenim
jedné a pohledem sméfujicim vzhiru.
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Obrazek 118: drZeni stability na balan¢ni
kulové tseci

Obrazek 119: zkracovacky do stran na
gymballe

Stoupneme si na balan¢ni kulovou tsec a za
pravidelného dychani drzime balanc.

Obrazek 120: poskoky odrazem
jednonoZ na Svédské bedné

Opfeme si zada o medicinbal, nohy jsou
pokréené, ruce za hlavou. S vydechem
uklanime horni ¢ast trupu do stran.

Obrazek 121: rolovani na medicinbalu ve
vzporu sedmo

Postavime se na Svédskou bednu, upazime.
Za pravidelného dychani provadime
poskoky jednonoz, vnéj$i nohu smétujeme
pod troven Svédské bedny.

Vzpor sedmo, dolni ¢ast Iytek opieme o
maly medicinbal. Zadek trochu
nadzvedneme a za pravidelného dychani se
rolujeme vpred (mi€ téméf pod koleny).

Obrazek 122: vystupy na lavi¢ku s
pirechodem do vyponu

Obrazek 123: skréovani nohou ve

vzporu, ruce na balanénim pilmici

na

Za pravidelného dychani vystupujeme
lavicku a na lavicce jeSté¢ prechdzime do
vyponu, ruce zveddme do vzpazeni.

Vzpor, opora rukou o hrany otoceného
bosu. Za pravidelného dychéani skréujeme
sttidavé nohy.
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Obrazek 124: uklony do stran s ¢inkou

Obrazek 125: vypady vpied z balan¢niho
pulmice

Mirny stoj rozkro¢ny, do ruky si vezmeme
zatéz. S vydechem se uklanim do strany se
zatézi (5 x). Uklony provadime na obé
strany.

Obrazek 126: zkracovacky na gymballe

Stoj na bosu. Za pravidelného dychani
provadime vypady sttidavé pravou a levou
nohou vpted.

Obrazek 127: primé skoky na
trampolinu - znehybnit

Optfeme si zada o medicinbal, nohy jsou
pokréené, ruce za hlavou. S vydechem
zvedame horni ¢ast trupu.

Stoupneme si pied trampolinku. Odrazem a

piimym skokem skocCime doprostied
trampolinky. Pokrcenim nohou,
piredpazenim a znehybnénim celého téla
znehybnime 1 trampolinku.
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