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Anotace

SKOLKOVA, Andrea. Funkéni trénink ve Skolni télesné vychové. Hradec
Kralové Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Kralové, 2019. 59 s. Bakalafska

prace.

Bakalarska prace se zabyva informovanosti ucitelt o funkénim tréninku a
jeho zarazovanim do hodin télesné vychovy na vybranych stfednich Skolach.
Ke zjisténi informaci byla vyuzita metoda dotazovani formou dotazniku. Prace
pfinasi znepokojujici vysledky ohledné malého povédomi uciteltl o funkénim
tréninku. Na zakladé této informace je v praci navrzen zasobnik cvikl a
cvi¢ebni jednotky, které maji uc€itelim s vyuzivanim funkéniho tréninku

v hodinach pomoci.
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This bachelor thesis is following up the issue of the awareness of teachers
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informations. Thesis brings alarming results about the little awareness of
teachers about functional training. Based on this information, a workbook of
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Uvod

V dnesSni moderni uspéchané dobé se snazime stihnout udélat co
nejvice véci, ¢im dal vice prace pfenechavame modernim technologiim, které
pouze (vétSinou vsedé) obsluhujeme a pomoci dopravnich prostfedkl se
pfesouvame z prace domu, abychom si opét mohli sednout. Clovék pracuijici
v kancelafi tak stravi osm hodin denné sezenim na Zidli v zaméstnani, hodinu
sezenim v dopravnim prostfedku a nékolik dalSich hodin sezenim doma u jidla,
televize, pocCitaCe Ci knizky. Lze se tak pomérné snadno dostat az na 12 hodin

denné vsedé.

Sedavy zpuUsob Zivota se bohuzel netyka jen dospélych, ale i déti. Déti
stravi v zavislosti na véku, stupni a zaméreni Skoly primérné jednu &tvrtinu dne

sezenim ve Skole.

Pokud uz rodiCe ditéti vy€leni v nabitém programu ¢as na pohybovou
aktivitu, Casto se jedna o jednostrannou zatéz, ktera nebyva dostatecné
kompenzovana, dochazi ktvorbé dysbalanci a nezadoucimu svalovému
zkraceni, coz muze vést az k problémim s pohybovym aparatem, chronickym
potizim &i urazim. U déti byva €asto davan hlavni ddraz na sportovni vykon,
zapomina se na dysbalanc¢ni, zdravotni a kondiéni cvieni, protahovani a radost

a prozitek z pohybu.

Z vy$e uvedeného vyplyva, Ze pfirozeny pohyb z naSich Zivotl témeér
vymizel. Pravé funkéni trénink, o kterém tato bakalarska prace pojednava, se
snazi pfirozené pohyby do zivota Clovéka vracet. Pro télesnou vychowvu je
funkCni trénink vhodny a zajimavy z toho duvodu, Ze je individualizovany a
rozviji kondici, koordinaci, silu i pohyblivost prostfednictvim cvikl provadénych

prevazné s hmotnosti vlastniho téla.
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1 Teoreticka cast
1.1 Funkéni trénink

FunkEni trénink by se dal jednoduSe charakterizovat jako snaha o navrat k
provadéni pro télo pfirozenych pohybd, o navrat k lidskym kofenim. Pohyb je
pro Clovéka pfirozeny a se sedavym zpusobem Zivota se hybeme méné a
méné. Dle Dolezala a Jebavého (2013) se pfirozeny kazdodenni pohyb stal

dovednosti, kterou zapominame a musime se ji ucit.

Jiz znazvu ,funkéni trénink” si lze snadno odvodit, Ze vtomto druhu
tréninku jde o podporu spravné funkénosti lidského téla jako celku. Jedna se o
tréninkovou metodu zaméfenou na vykonavani cvikli, prvkd, a pohybovych
fetézcd, které se blizi pohybdm vykonavanym v bézném lidském zivoté. Oproti
klasickému posilovani neni zaméfen na trénink izolovanych svall, ale celych
svalovych fetézcu. Vice nez procviCovanim konkrétnich svalovych skupin se
zabyva zvysenim funkénosti pohybl a zkvalitnénim jejich provadéni. Lehnert et
al. (2014) charakterizuji funkéni trénink jako trénink, v némz prostfednictvim
provadéni pohybovych struktur podobnych pfirozenym pohyblim dochazi
k Zadouci optimalizaci svalovych funkci k vykonavani téchto pohybovych
struktur. Uvadéji, ze k optimalizaci dochazi prostfednictvim zlepSeni Cinnosti
centralni nervové soustavy a aktivizaci hlubokého stabilizaéniho systému.
Funkéni trénink by tedy mél rozvijet spolupraci nervové a pohybové soustavy.
Dle Kafky a Jenenweina (2011) by do funkéniho cviCeni mély byt zahrnuty
takoveé pohyby, které se v mechanickém, energetickém ¢i koordinacnim smyslu
podobaji aktivitam bézného zivota pfislusného clovéka. Spravné provadény

funkéni trénink nam dovoli aktivné zit a hybat se az do vysokého véku.

Historie funkéniho tréninku

AC se zda, ze tento typ tréninku je novinkou, neni tomu tak. Oznaceni
funkéni trénink se bézné pouzivalo jiz v 80. letech 19. stoleti. Tehdy byl funkéni
trénink vyuzivan prfevazné pfi napravé Spatnych pohybovych stereotypl Ci

v kondi¢ni pfipravé sportovcu.
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Historie funkéniho tréninku saha ale mnohem dale. Pojem se da vztahnout
na cvieni vyuzivané jiz ve stfedovéke Italii za dob humanismu, kde byl kladen
diraz na léCebnou gymnastiku a vzrostl zajem spole¢nosti o |éCbu a prevenci
pohybem. O rozvoj zdravotni gymnastiky se tehdy zaslouzil Hieronymus
Mercurialis (1530 — 1606), ktery vénoval gymnastice celé své dilo De arte
gymnastica libri sex. Ve svych dilech spojil své |ékafské znalosti s poznatky o
starofecké gymnastice. V €esku v dobach humanismu mély uspéch preklady
regimentd zdravi od zahrani¢nich autord. Od té doby télesna cviCeni ziskavala
na oblib&. Spanélsky dustojnik Francisco Amoros Ondeano (1770 — 1846) tvofil
sva cviCeni na zakladé studia anatomie a fyziologie. Pfirozena cviCeni
s vlastnim télem propojoval se cvi¢enim na nafadi, kde také vychazel z pohybu
Clovéku pfirozenych (Splhani, vis). Mezitim némecky fyziolog Ferdinand August
Schmidt (1852 — 1929) v publikaci Die Liebesiibungen nach ihrem Ubungswert
poukazal na potfebu fyziologické ucelnosti cviCeni. Vyznamné dilo s ndzvem
Neudeutschen Turnen uvedl také RakuSan Adalbert Slama (1884 — 1965).
Vtomto dile kladl diraz na pfirozena cvi¢eni. Soucasné s némeckym
turnérskym hnutim vznikal novy télovychovny systém i ve Svédsku. Jeho
zakladatelem byl Pér Henrik Ling (1776 — 1839), ktery si diky zdravotnimu
systematickému cvi€eni vyléCil uraz ramene a uvédomil si, Ze pravidelné
cviCeni vede k fyzickému i psychickému zdravi jedince. Do svého systému
cvi€eni volil jednoduché cviky na zakladé studia anatomie a fyziologie ¢lovéka a
spravného drzeni téla. Kladl duraz na harmonicky rozvoj a procvi¢eni celého
téla. Télo rozdélil na 11 Casti a v kazdé hodiné se vénoval procvicovani kazdé
z nich. Diky tomu je povazovan za prikopnika moderni |éCby prostfednictvim
cviGeni a pohybu. Jeho systém se rozsifil do Svycarska, Anglie, Francie a
Némecka a Danska. Vyznamnym kritikem Svédského systému byl Dan Jorge
Peder Muller (1866 — 1939), ktery zakladal svij systém na cvi€eni rozvijejicim
hladky prubéh zivotnich funkci lidského organismu. Na Svédském pojeti
kritizoval pfedevsim statické vydrze. Francouz Georges Demény (1850 — 1917)
se zabyval fyziologii lidského téla, usiloval o harmonii sily a krasy pfi cvieni a
daval duraz na pfirozena cvieni, také poukazal na odliSnosti muzského a
zenského téla v souvislosti se cvicenim, zaroven ale upozornil, Zze i Zeny
potfebuji silu a i muZi potfebuji ladnost. Vyznamné objevy ucinil Rus Petr

Francevi¢ Lesgaft (1837 — 1909), ktery se zabyval vyzkumem a prosazoval
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pfirozena télesna cviceni a uvédomélost cviceni. Roku 1888 Fernand Lagrange
(1846 — 1909) sepsal prvni uCebnici zabyvajici se fyziologii té€lesnych cviceni.
Pravym zakladatelem francouzské pfirozené metody byl ale George Hébert
(1875 — 1957), ktery byl ale dily obou pfedchozich uvedenych ovlivnén. Pravé
Hébert poukazal na dalezitost procviCovani pro télo dulezitych pohybl — béh,
plavani, zvedani, hazeni a podobné&. Své poznatky uved! v dilech L’Education
Physique raisonnée a Le Code de la Force. V hodinach usiloval o neustaly
pohyb a individualizaci cvieni dle véku, vykonnosti a psychiky jedince. Maurice
Boigey (1877 — 1969), védec z francouzské Joinvillské Skoly, se zabyval
fyziologii, psychologii i zdravotnimi vlivy cviCeni. Jeho kolega George Racin
(1865 — 1939) pozadoval individualizaci cviCeni dle psychickych potfeb jedince
a zabyval se syntézou pohybu a spravnym dychanim. Dan Niels Bukh (1880 —
1950) zpracoval teorii zakladni gymnastiky, ve které se zabyval uCinky a
kompenzaci jednostranného zatiZeni. Jeho cviCeni bylo zalozeno na rozvoiji
pohyblivosti, obratnosti a sily. Své poznatky shrnul v dile Primitiv-gymnastik
eller grundgymnastik. Svéd Josef Gottfried Thulin (1875 - 1965) nasledné
pfenesl Bukhovy poznatky do Lingova systému a dokoncil tak reformu
Svédského systému. Statické vydrze nahradil dynamikou a obsah cviceni
pfizpUsobil fyzickym i mentalnim potfebam organismu. Vyznamné dilo v oblasti
funkéniho tréninku sepsala také Bess M. Mesendick (1864 — 1958), ktera se
zabyvala pFedevsim télesnou vychovou Zen, vychazela z Linga, kritizovala
sedavy zpUsob Zivota a na principu kompenzace pravé sezeni zakladala sva
funkCni télesna cviCeni. Poznatky uvedla v dilec Funktionelles Frauenturnen
(jedna se o prvni ze zminénych dél, v jehoz nazvu je pfimo uveden pojem
funkéni). (Késsl, Stumbauer a Waic, 2008).

V Cechach se funkén& zaméfenym cviéenim zabyvala Télocviéna jednota
Prazska (Sokol Prazsky). Dle Saka (2012) byl jejim nacelnikem v roce 1862
jmenovan jeden ze zakladatel(, Miroslav Tyr§ (1832 — 1884). Tyr$ byl velmi
ovlivnén antickou télovychovou, pozadoval vSestranny rozvoj osobnosti —

dusSevné i télesné.

Cile a obsah funkéniho tréninku
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Hlavnim cilem funkéniho tréninku je komplexni rozvoj lidského téla a
zvySovani funk&nosti pohybu vyuzivanych v kazdodennim Zivoté, pro ¢lovéka
pfirozenych. Zjednodusené fecCeno, pfi funkénim tréninku se ucCime spravné
provadét pohyby a pohybové fetézce. DalSim cilem funk&niho tréninku je
prevence problémd s pohybovym aparatem (Urazd, chronickych i akutnich
bolesti), ale i civilizaCnich (pfedevSim kardiovaskularnich a metabolickych)

onemocnéni.

Dle Dolezala a Jebavého (2013) funkéni trénink vyuziva potencial béznych
a jednoduchych pohybu a cinnosti. Cvieni je zalozeno na jednoduchych a
ucinnych principech. Zakladnimi typy lidského pohybu jsou dle Kafky a
Jeneweina (2011) drep, vypad, tlak, tah, rotace, chize a béh, zdvih zatéze,
chlize se zatézi, obrat z polohy na bfiSe do polohy na zadech a obrat z polohy
na zadech do polohy na bfiSe. Podle Kristofice (2014) ve funkénim tréninku
neni hlavni podstatou ovliviiovani funkce jednotlivych svalu ¢i svalovych skupin,

ale funkce kinetickych systému.

Funkéni trénink musi byt velmi individualizovany. Kazdy jedinec ma pod
vlivem svého zivotniho stylu jiné drzeni téla, odliSné dysbalance, riznou miru
svalového zkraceni, svalové sily, stability a mobility. Zaroven pro kazdého

¢lovéka bude prioritou pracovat na funkénosti riznych pohybu.

Velmi dulezita je také komplexnost funkéniho tréninku. Béhem jedné
tréninkové jednotky dochazi ke snaze o zapojeni co nejvétSiho mnozstvi
svalovych skupin a o zvySeni jejich souhry a koordinace. Dochazi tak

k efektivnimu zapojovani a rozvoji vdech svalu lidského téla.

DalSim znakem funké&niho tréninku je prace ve vSech tfech rovinach pohybu
— frontalni, sagitalni i transverzalni. Dle Kafky a Jeneweina (2011) to znamena

provadéni pohybu vpfed a vzad, vlevo a vpravo a vzhuru a dol(.

Ackoliv je primarni podstatou funkéniho tréninku prace s vlastnim télem a
cvi¢eni s vlastni hmotnosti, mizeme do tréninkovych jednotek zapoijit i rizné
pomucky, nagini a naradi. Casté je vyuZivani balanénich pomticek (bosu,
Cocky, velké mi¢e, malé mice), zavésnych systému (TRX), hrazdy, kettlebellu,

medicinbalu, plyometrické bedny ¢i napfiklad riznych odporovych gum.
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Vyznam a pfinos funk¢niho tréninku spociva v tom, Ze oproti klasickému
kondi¢nimu posilovani se snazi prostfednictvim procvi€ovani celého téla a
vyuzivani pohybovych fetézcl podporovat lidské pfirozené pohybové vzorce,
pfedchazet vzniku dysbalanci a jiz vzniklé svalové nerovnovahy odstranovat.
Vyuziva pohyby a principy, které vychazeji z potfeb kazdodenniho lidského
Zivota. Pro Zadouci pfinos funkéniho tréninku je samoziejmé nutné dobfe
sestavit plan cvi¢ebni jednotky, zvolit vhodné cviky, spravné a systematicky je
uspofadat a zvolit vhodné davkovani (pocet sérii, poCet opakovani, délku

vydrze).

Funkéni trénink jako sport

Funkéni trénink je mozno provozovat i jako vykonnostni sport pod nazvem
funkéni fitness. Tento sport si dava za cil provéfit sportovce v riznych oblastech
pohybovych schopnosti a dovednosti. Testuje schopnosti rychlostni
(provadénim cyklické pohybové aktivity maximalni intenzity za maximalniho
usili), vytrvalostni (provadénim cyklické i necyklické déletrvajici pohybové
aktivity o stfedni az mirné intenzité), silové (pfekonavanim vnéjsiho &i vnitfniho
odporu) i obratnostni (provadénim koordinaénich a balanénich cvik()
(Havlickova, 1999).

Jak se hodnoti vykon atletd ve funkénim fitness? Zavodnici maji bud
pfedem dany objem prace a snazi se ho stihnout vykonat v co nejkratSim Case,
nebo maji naopak predem dany Cas prace a za tento Casovy interval se snazi
provést co nejvétsi objem prace. Specifické jsou discipliny testujici silu atletd,
kde se vyuziva externi zatéze a zavodnici maji za ukol zvladnout technicky
spravné co nejvétsi hmotnost na dany cvik. Hlavni zavody se konaji pod
hlavickou International Functional Fitness Federation. Cilem této federace je
Sifit povédomi o funkénim fitness, sdruzovat atlety, zastitovat a organizovat
zavody a do budoucna ziskat pro funkéni fitness statut olympijského sportu.
V Ceské republice funkéni fitness zastituje Ceska federace funkéniho fitness,
ktera organizuje Mistrovstvi Ceské republiky ve funkénim fithess a ma na
starosti i slozeni narodniho reprezentacniho tymu pro mezinarodni zavody

(http://www.cfff.cz/sport).
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1.2 Zaklady anatomie pro funkéni trénink

Znalost zakladnich pojml z anatomie a popis a vysvétleni funkce hlavnich
svalovych skupin a kloubU jsou nutnosti pro pochopeni principt funkéniho

tréninku.

Zakladni déleni svalu

Svaly lidského téla Ize délit do skupin podle nékolika kritérii. Zakladni
rozdéleni svalu do tfid je podle jejich funkce, struktury a umisténi v lidském téle

na svalovinu pfi¢né pruhovanou, hladkou a srdecni.

PFicné pruhovana neboli kosterni svalova tkan je tvofena mnohojadernymi
burikami. Diky pravidelnému stfidani aktinu a myozinu je zde pod mikroskopem
patrné ono charakteristické pruhovani. Zakladni funk&ni jednotku tvofi
sarkomery. Dle Dylevského (2011) jsou zakladni jednotkou svalova vlakna
skladana do svazkll a spojovana vazivovou tkani. Kosterni svalovou tkan
nalezneme ve svaloviné zadové, bfisni, hrudni, kréni a svaloviné koncetin.

PFi¢né pruhovanou svalovinu oviadame vdli.

Hladka svalova tkan je sloZena z jednojadernych vietenovitych bunék.
Nenachazi se zde pficné pruhovani. Jak uvadi Dylevsky (2011), jednotlivé
bunky hladké svaloviny jsou vzajemné spojeny vazivem. Vrstvy hladkého
svalstva tvofi stény dutych utrobnich organt a svalstvo tepen a Zil. Hladka

svalovina neni ovladatelna vili, na jeji inervaci se podileji vegetativni nervy.

Srde¢ni svalovina je tvofena bufikami kardiomyocyty, které jsou
jednojaderné nebo dvoujaderné. Podle Dylevského (2011) ji nalezneme
v srdeCni sténé, je inervovana vegetativnimi nervy, neni ovladatelna vuli. Mimo

vegetativnich nervd ji ovlada také vlastni srdecni vodiva svalovina.

Déleni svall podle funkce

Svaly mizeme dale délit do dvou skupin podle toho, jakou &innost v téle
vykonavaiji.

Posturalni svaly
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Ulohou posturélnich svalt je udrzovat posturu, neboli télesny postoj. Udrzuii
Clovéka ve vzpfimené poloze a na udrzeni této polohy téla pracuji neustale. Jak
uvadi Jarkovska a Jarkovska (2016), tyto svaly jsou lépe cévné zasobené, maji
vySSi odolnost, vyS8Si prah drazdivosti, je jich dvakrat tolik a jsou vyvojové starsi
nez svaly fazické. Vzhledem Kk jejich nepfetrzité praci maji tendenci ke
zkracovani a je nutné je protahovat, jinak muze vlivem jejich zkracovani
dochazet az ke sniZzovani rozsahu pohybu v kloubech a nasledné k potizim
s pohyblivosti. Mezi posturalni svaly fadime kréni a bederni ¢ast vzpfimovacu
patefe, horni &ast trapézovych svall, zdvihaCe lopatky, Ctyfhranné svaly
bederni, velké prsni svaly, malé prsni svaly, bedrokyclostehenni svaly, pfimé
svaly stehenni, pfitahovaCe stehna, napina€ stehenni povazky, dvojhlavy sval

stehenni, sval poloblanity, sval poloslasity, trojhlavy sval lytkovy.

Fazické svaly

Ulohou fyzickych sval( je primarné provadéni pohybti a lokomoce. Jejich
aktivitu ovliviiujeme vili a na rozdil od posturalnich nepracuji neustale. Jak tvrdi
Jarkovska a Jarkovska (2016), jsou i méné cévné zasobené, maji mensi
odolnost, kratSi vydrz a niz8i prah drazdivosti. V pfipadé absence aktivniho
pohybu dochazi k jejich ochabovani a snizovani jejich svalového napéti. Je
proto nutné je posilovat. Mezi fazické svaly fadime flexory krku, vzpfimovace a
rotatory patefe, dolni ¢ast trapézovych svall, svaly rombické, Siroké zadové
svaly, pfimy bfisni sval, Sikmé bfisni svaly, zadni €ast svalu deltovych,

podhfebenovy sval, maly obly sval, trojhlavy sval pazni, pfedni sval holenni.

Core

Core neboli stfed téla je svalovy korzet, ktery ma na starost stabilizaci
trupu, zpevnuje panevni dno, napomaha pfi udrzovani rovnovahy a stability, pfi
ochrané vnitfnich organd, kontroluje a usmérnuje nase pohyby a zafizuje jejich
vedeni spravnym smérem. Podle Ellsworthové (2014) se jedna o hluboké vrstvy
svall ulozené okolo patefe a vytvareji vnitini tlak. Svaly stfedu téla souhrnné
oznacujeme jako bedro-kyc€lo-panevni komplex (z anglického lumbo-pelvic-hip
komplex) a jak uvadi Ellsworthova (2014), spada mezi né branice, svaly
panevniho dna, svalstvo bfisSni (pfimy sval bfisni, pficny sval bfisni, zevni Sikmy
sval bfisni a vnitini Sikmy sval bfiSni), vzpfimovaCe patefe, Ctyrhranny sval
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bederni, Siroky sval zadovy, hyzdové svaly (velky hyzdovy sval, stfedni

hyzdovy sval a maly hyzdovy sval) a trapézovy sval.

Svalové dysbalance

Diky tomu, Ze svaly jsou na téle rozloZeny tak, Ze proti posturalnimu svalu
nalezneme vzdy sval fazicky, by svalovy rozvoj mél byt rovhomérny a méli
bychom dosahovat svalové rovnovahy. Nasledkem Spatné zvoleného tréninku
s nedostate€nou kompenzaci, jednostranného zatizeni, nahlého pretizeni nebo
naopak nedostatecného zatézovani, sedavého zplUsobu Zivota i
nedostate€ného dlrazu na stre€ink a mobilitu vSak mize v8ak dojit k pretizeni
nékterych posturalnich i oslabeni nékterych fazickych svalu. Duasledkem je
pravé vznik svalovych dysbalanci Jako svalovou dysbalanci oznaujeme stav,
kdy dochazi k nerovhovaze mezi svalem posturalnim a svalem fazickym. Sval

fazicky ochabuje a sval posturalni se zkracuje.

Zkfizené syndromy

NejCastéji se svalové dysbalance projevuji prostfednictvim horniho

zkfizeného syndromu a dolniho zkfizeného syndromu.

Horni zkfizeny syndrom je charakteristicky pFetiZzenim v oblasti kréni a
hrudni patefe. Dochazi ke zkracovani zdvihaCe hlavy, SvihaCe lopatky, horni
Casti trapézového svalu, velkych prsnich svall a ochabovani hlubokych krénich
flexorli, svall rombickych a dolnich fixatord lopatek. Vede k pfedsunu hlavy,
hrudni kyféze a protrakci ramen. Dochazi k bolestem v oblasti Sije a neobvyklé

nejsou ani bolesti hlavy.

Pro dolni zkfizeny syndrom je typické pretizeni v oblasti bederni patefe.
ZKkracuji se vzpfimovacCe patefe, ohybace kycCli, napinaC povazky stehenni a
Ctyfrhranny sval bederni a ochabuji bfisni svaly a hyzdové svaly. Vede

k nadmérnému vysazeni hyzdi a potizim s bolestmi spodni ¢asti zad.

1.3 Funkeéni trénink na skolach

Historie funkéniho tréninku ve vychové a vzdélani
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AC je pojem funkéni trénink pouzivan az od 80. let 19. stoleti, ve vychové
déti, vzdélavacich systémech a na Skolach se cviceni zalozena na podobnych

principech pouzivala jiZ mnohem dfive.

Jiz ve starovékém Egypté a antickém Recku se déti ucily gymnastice a
rovnovaznym cvi¢enim. V dobé& humanismu v Italii ozivl zajem o kalokagathii a
na Skolach byla zafazovana i télesna vychova. U nas v dobé& humanismu
télesna vychova probihala pouze na jezuitskych skolach. Jezuité kladli diraz na
zdravotni stranku cviceni. Dle zakladatele filantropismu, Johanna Bernharda
Basedowa (1729 — 1790) méla vychova déti vychazet z potfeb bézného Zivota.
Zaved! télesnou vychovu do vychovného ustavu v Dessavé jako samostatny
predmét a vramci dessavského pétiboje (cviCebni systém) zafazoval cviky
rozvijejici pohyby potfebné do bézného Zivota, jako napfiklad noSeni bfemen,
skoky ¢i cviky rovnovazné. O shrnuti poznatkd pro télesnou vychovu se pokusil
Gerhard Ulrich Anton Vieth (1763 — 1836) v dile Versuch einer Encyklopadie
der Leibesibungen. Spravna télesna cviCeni pro néj byla ta, ktera vedou ke
kultivaci lidského téla a pouzivaji jeho silu a pohyby za cilem jejich zdokonaleni,
coz je i cil funkéniho tréninku. Rozdélil cviCeni na aktivni a pasivni a zajimal se i
o fyziologii, kineziologii a biomechaniku. Celkové filantropisté velmi pfispéli
k rozSifovani cvi€eni, které by se dalo povazovat za formu funkéniho tréninku.
Byli zastanci pfirozenych cvieni rozvijejicich pfirozené lidské pohyby, dila
podkladali védeckymi poznatky, vyzkumy a studiemi a pozadovali odbornost
pedagogickych pracovnikl. Ve stejném duchu pokracoval i Svycarsky pedagog
Johann Heinrich Pestalozzi (1746 — 1827), ktery vypracoval systém elementarni
gymnastiky, jejimz cilem byla harmonie téla a duse prostfednictvim kloubovych
cvi¢eni. Francisco Amoros y Ondeano, markyz de Sotelo (1770 — 1846) ve
svém télovychovném ustavu nechal provadét Iékarské kontroly cviCencu a
télesna cvicCeni pfipravoval na zakladé anatomie a fyziologie ¢lovéka. Po prvni
svétové valce zacCala byt hojné propagovana cviceni vychazejici z pohybu
&lovéku pfirozenych. V té dob& ve Svédsku zadal vznikat $védsky systém
télesné vychovy pod taktovkou Péra Henrika Linga (1776 — 1839). Studoval
jednotlivé cviky a cviCeni stavél na zakladé znalosti anatomie, fyziologie a
pfirozenosti ¢lovéka. Kladl diraz na pozitivni ucinek cvikl na lidsky organismus,

na harmonické a dusledné procvi€eni celého téla, vyvazenost a jednoduchost.
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Proti nému stal Francouz Georges Demény (1850 — 1917), ktery preferoval
dynamické provedeni cvikl (oproti Lingovu statickému) a syntézu pohybu.
Adalbert Slama (1884 — 1965) v dile Neudeutschen Turnen stanovil Ctyfi nové
cile pro télesnou vychovu, mezi které mimo jiné patfilo i zdravi a spravné drzeni
téla. Dan Jens Peter Lindhardt se zabyval funkénosti pohybu a cvieni a
prokazal, ze spravné dechové funkce jsou podporovany pfirozenym pohybem
(napfiklad béhem). Jeho kolega Knud A. Knudsen (1870 — 1940) se zabyval
funkci patefe a spravnym drZzenim téla. DalSi vyznamnou postavou v Dansku
byl Jorge Peder Miller (1866 — 1939), ktery dbal na hladky pribéh vSech
Zivotnich funkci lidského organismu, cvi¢eni mélo tyto funkce podporovat. Na
zacCatku 20. stoleti v severskych zemich diky spolupraci 1ékaft, pedagogu a
védcl vznikaly nové systémy zalozeny na kompenzaci jednostranného zatizeni
a odstrafiovani problém0 vyplyvajicich z jednostranné prace. Vyznamnou
osobnosti byl Dan Niels Bukh (1880 — 1950), ktery v dile Primitiv-gymnastik
eller grundgymnastik uvadél dulezitost rozvoje sily, pohyblivosti i obratnosti.
CviCeni zakladal na principu kompenzace a vyuzival vahu vlastniho téla.
Mezitim ve Francii pusobil Georges Demény (1850 — 1917), ktery pozadoval ve
vyuce pfirozena cviCeni a vybudoval védecky ustav fyziologie télesnych cviceni.
Z jeho prace vychazel George Hébert (1875 — 1957), zakladatel francouzské
pfirozené metody. Vyradil ze systému umélé cviky, pfi tvorbé cvikll vychazel
z pfirozenych pohybu jako je béh, skok, Splh €i hod. V dile L‘éducation physique
virile et morale par la métode naturelle rozdélil cviCeni do tfi skupin: hlavni
skupina (zde byla zafazena cvi€eni, ktera bychom dnes oznadili jako funk&ni
trénink), pfipravna skupina (pfevazné cviCeni rovnovazna a dechova) a
doplnikova skupina (hry, sporty). Ve 20. stoleti se v trendu pfirozenosti cviceni,
v podstaté tedy funkéniho tréninku, pokracovalo. V roce 1911 a 1913 vznikly
v Rakousku nové osnovy pro télesnou vychovu, ve kterych byl kladen ddraz na
pfirozenost, samostatnost, spontannost pohybu, prohluboval se zajem o
zdravotni hledisko pohybu. Karl Gaulhofer (1885 — 1941) a Margarette
Streicherova (1891 — 1985) vypracovali plan hodiny télesné vychovy, kterou
rozdélili na tfi Casti: ozivujici cvi€eni (chlze, béh), zakladni cvieni (cviCeni
trupu, rovnovazna cviCeni, silova a obratnostni cvi¢eni, skoky), uklidiujici
cvi¢eni. Pozadovali cvi¢eni pfiméfena véku a schopnostem zakl. Zafazovana

cviCeni méla podporovat spravné drzeni téla a spravny rozvoj ditéte s
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vyrovnavanim télesnych vad. (Késsl, Stumbauer a Waic, 2008). V &eskych
zemich se cviCeni na bazi funkéniho tréninku tésila velkému rozvoji od vzniku
Sokola. Sokolska cvi€eni byla zaloZzena na gymnastice, atletice, pfirozeném
pohybu, zdravém vyvoji a rozvoji jedince, coz se tehdy pfenaselo i do hodin

télesné vychovy (http://www.sokol.eu/obsah/5405/historicka-obdobi).

Funkéni trénink a ramcovy vzdélavaci program

Télesna vychova se spole¢né s Vychovou ke zdravi fadi do vzdélavaci
oblasti Clovék a zdravi. Ta by dle Balady (2007) méla vytvafet a prohlubovat
vztah zaku ke zdravi a pracovat na rozvoji praktickych dovednosti, diky kterym
budou Zaci v dospélosti mit kvalitnéjSi Zivot a budou tihnout ke zdravému
Zivotnimu stylu. Pfimo o funkénim tréninku se v ramcovém vzdélavacim

programu pro stfedni Skoly a gymnazia nemluvi.

Podivame-li se vramcovém vzdélavacim programu pro gymnazia do
ocekavanych vystupu z télesné vychovy, nalezneme nékolik bodu, kterych by
se funkénim tréninkem dalo dosahnout. Napfiklad podle Balady (2007)
v ¢innostech ovliviujicich zdravi si Zak voli z nabidky vhodna vyrovnavaci
cviCeni, ktera mu pomohou s kompenzaci jednostranného zatéZovani a
napravou svalovych dysbalanci. Toho by mélo byt dosahovano prostfednictvim
uCiva o svalové nerovnovaze, zdravotné zamérenych cvi€enich, kompenzaci
jednostranné zatéze a individualnim pohybovém rezimu, které je zahrnuto i ve
funkénim tréninku. Mezi Cinnostmi ovliviiujicimi Uroven pohybovych dovednosti
jsou dle Balady (2007) oéekavanymi vystupy tyto: Zak zvlada pohybové
dovednosti dle svych individualnich pfedpokladu. Zna zakladni postupy pro
rozvoj pohybovych dovednosti a sam se aktivné snazi o své zdokonalovani
v pohyboveé oblasti. Vystupy ma byt zak schopen zvladnout mimo jiné diky ucivu
o0 pohybovych dovednostech a o modernich a netradiCnich pohybovych

¢innostech, kam bychom mohli zaradit prave i funkéni trénink.

Vyznam funkéniho tréninku ve skolni télesné vychoveé

Zarazovani funkéniho tréninku nebo podobnych cvi€eni s vlastni hmotnosti
do hodin Skolni télesné vychovy by mohlo mit spoustu pfinost a benefitu.

Dulezité je to, ze funkéni trénink je zpusob tréninku podporujici pfirozené
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pohyby a funkce lidského téla. U zaku by tedy prostiednictvim spravné
provadéného funkéniho tréninku dochazelo k posilovani svall s tendenci k
oslabeni, protahovani svalu s tendenci ke zkraceni a zlepSeni drzeni téla. Dle
Jarkovské a Jarkovské (2016) navic prostfednictvim cvi€eni s vlastni hmotnosti
dochazi ke zlepSeni souhry svalovych skupin. Budeme-li pfedpokladat, ze Zaci
pfed hodinou télesné vychovy nékolik hodin sedi, je spravné sestaveny funkcni
trénink vhodny i z tohoto pohledu, Zaky nepfetézuje a ucinné kompenzuje pravé
sedavy zpUsob zivota. Spousta zakl se z vlastni vule ¢i z vile rodi€u vénuje
sportu ¢i pohybovym aktivitam, jejichz vlivem miize dochazet k jednostrannému
zatizeni a tvorbé dysbalanci. Funkéni trénink by Zakim poskytl pohybovy
zaklad pro tyto sporty a aktivity a zaroven jim pomahal s vyrovnavanim
dysbalanci. Diky funkénimu tréninku se Zzaci nauci lépe vnimat své télo a
provadét spravné a efektivné zakladni pohyby. Funkéni trénink je rovnéz
zdbavnou a moderni formou napiné hodiny. Vyucovaci hodina funkéniho
tréninku se da snadno sestavit tak, aby v jeden moment cvicili vSichni Zaci, ¢imz

dochazi k efektivnimu vyplnéni celé hodiny.
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2 Cil, ukoly prace, védecké otazky
Cil prace

Cilem bakalarské prace je zmapovani a zhodnoceni aktualniho stavu
vyuzivani funkéniho tréninku uciteli v hodinach télesné vychovy na vybranych
stfednich Skolach prostfednictvim dotazniku a navrzeni vhodného zasobniku

cviku.
Ukoly prace

- studium odborné literatury

- sestaveni dotazniku

- zvoleni dotazovaného souboru

- provedeni a vyhodnoceni dotaznikového Setfeni
- vybér vhodnych cviku

- sestaveni zasobniku cviku

Védecké otazky

VOL1: Budou teoretické védomosti a zafazeni funkéniho tréninku do hodin
Skolni télesné vychovy ovlivnény vékem ugitelt?

VO2: Pfevazuje zafazovani nebo nezarazovani funkéniho tréninku do hodin
télesné vychovy na sledovanych stfednich Skolach?

VO3: Co ovliviiuje zafazovani nebo nezafazovani funk&niho tréninku do

hodin télesné vychovy na vybranych/sledovanych stfednich Skolach?
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3 Experimentalni ¢ast

3.1 Metodika
3.1.1 Charakteristika souboru

Jako soubor pro zkoumani byli zvoleni ucitelé na nahodné zvolenych
stfednich Skolach v Pardubickém, Kralovéhradeckém a StfedoCeském kraiji.
Nahodny vybér Skol i konkrétnich uditell byl volen proto, aby byl zkoumany
soubor co nejvice rliznorody a rozlozeni bylo pestré vékové, délkou praxe i
konkrétnim zamérenim stfedni Skoly. Snaha byla pouze o pfiblizné vyrovnany

pocet muzl a zen v souboru.

O vyplnéni dotazniku byli pozadani ucitelé z téchto Skol: Gymnazium
Mozartova, Pardubice; Sportovni gymnazium, Pardubice; Biskupské
gymnazium, Hradec Kralové; Gymnazium Josefa Ressela, Chrudim; Stfedni
Skola obchodu a sluzeb, Chrudim; Stfedni primyslova Skola, Chrudim; Stfedni
Skola zdravotnicka a socialni, Chrudim; Stfedni pramyslova Skola, Kutna Hora a

Gymnazium Jifiho Ortena, Kutna Hora.

3.2 Metody a techniky sbéru dat

3.2.1 Metoda dotazovani formou dotazniku

Zhodnoceni a zmapovani aktualniho stavu vyuzivani funkéniho tréninku na
stfednich Skolach bylo provedeno prostfednictvim dotazovani uditelu télesné
vychovy na vybranych stfednich Skolach formou dotazniku. Osloveno bylo 24
ucitelt a 22 ucitell na dotaznik odpovédélo. S distribuci dotazniku mi pomohl
Mgr. David Potucek, ktery mi dotaznik distribuoval do chrudimskych S$kol.
Stfedni Skoly v Pardubicich a Kutné Hofe jsem Zadala o spolupraci e-mailem.
Distribuce a vyplhovani dotaznikd probihalo v unoru a bfeznu 2018. Dotazniky
mi ucitelé zasilali zpét formou e-mailu. UCitelé o sobé nejprve vyplfiovali osobni
udaje (pohlavi, vék, traveni volného €asu a vlastni sportovni vyziti ve volném
Case), které by mohly ovliviiovat jejich pfipadnou znalost funkéniho tréninku a
zajem o podobné tréninkové pristupy a metody. Ze stejného duvodu byla
zjiStovana délka praxe ucitelll i poCet let v pozici ucitele pfimo télesné vychovy.

DoSlo i k zaznamenavani, jaky ucitel aktualné pasobi na které stfedni Skole.
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V dalSi Casti dotazniku byli uclitelé tazani na teoretickou znalost funkéniho
tréninku, pfipadné praktickou zkuSenost s funkénim tréninkem. Nasledné byli
ucCitelé pozadani o definovani pojmu funkcéni trénink vlastnimi slovy, aby bylo
oveéfitelné, zda jejich pfedstava o funkénim tréninku skuteéné odpovida tomu,
jak je funkéni trénink definovan v odborné literatufe. Na zaveér byli ucitelé tazani
na vyuzivani funkéniho tréninku ve svych hodinach télesné vychovy a na davod

jeho zafazovani, pfipadné nezafazovani.
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Dotaznik

Vazeny pane uciteli, vazena pani ucitelko,

jsem studentskou 3. rocniku oboru , Télesna vychova se zamérenim na
vzdélavani* Univerzity Hradec Kralové a chtéla bych Vas pozadat o vyplnéni
dotazniku k mé bakalarské praci na téma ,Funkcéni trénink ve Skolni télesné
vychové®. Dotaznik se pta na Vas postoj a Vase informace o funkénim tréninku
a jeho vysledky budou pouZity pouze v mé bakalarské praci.

Dékuiji za Vas ¢as a pomoc,

Andrea Skolkova

1)

2)
3)
b)

4)

Pohlavi:
a) Muz
b) Zena

Veék: (doplnite)
Aprobace télesna vychova:
Ano

ne

Vénujete se ve volném ¢ase pohybové aktivité, sportu?
a) Ano — vypiste prosim, jaké Ci jakym

b) Ne

Délka ucitelské praxe: (doplnite) let

Vyucujete po celou dobu své praxe télesnou vychovu?

Ano, TV jsem vyucoval/a kazdy rok své ucitelské praxe

Ne, ale TV jsem vyuC€oval/a minimalné polovinu let ze své ucitelské praxe

Ne, TV vyucCuji méné nez polovinu let ze své ucitelské praxe

Setkali jste se s teorii funkéniho tréninku?
Ano, pfi studiu na vysoké Skole

Ano, pfi samostudiu (tisténé i internetové zdroje)
Ano, na seminafi ¢i kurzu

Ne

Setkali jste se prakticky s funkénim tréninkem?

Ano, pfi studiu na vysoké Skole

Ano, pfi samostudiu (tisténé i internetové zdroje)
Ano, na seminafi ¢i kurzu

Ne
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9) Zkuste, prosim, vlastnimi slovy definovat, co je funkéni trénink:

10)Zarazujete funkéni trénink do hodin Skolni télesné vychovy?
a) Ano
b) Ne

11)Pokud jste na otazku €.10 odpovédéli ano, pro¢ funkéni trénink do
hodin TV zarazujete?
Pokud jste na otazku €.10 odpovédéli ne, pro¢ funkéni trénink do
hodin TV nezarazujete?

3.2.2 Metody kvantitativniho vyzkumu

Deskriptivni statistika — Cetnost, analyza, syntéza.
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4 Vysledky a diskuze
4.1 Vysledky z dotazniku

Otazka ¢. 1: Pohlavi

Ze zkoumaného vzorku ucitelll tvofi z 54 % muzi a ze 46 % Zeny. Snahou

bylo zkoumat pfiblizné stejny pocet muzu i Zzen.

Otazka €. 2: Vék, otazka ¢. 3: Aprobace

Ve zkoumaném vzorku z celkového poctu 22 bylo Sest uditelll ve véku do
40 let (27 %), Sest ucitelt ve véku 41 — 45 let (27 %), Sest ucCitell ve véku 46 —
50 let (27 %), jeden ucitel ve véku 51 — 55 let (5 %) a tfi uCitelé ve véku nad 56
let (14 %). Pramérny vék dotazovanych ucitelt byl 44,5 let.

Vék
7
6
5
4
3
2
1
; | | . |
Do 40 let 41-45 let 46 - 50 let 51-55 let Nad 56 let

Obr. 1. Vékové rozlozeni uditeltl ve zkoumaném vzorku

U uciteld ve zkoumaném vzorku ma 21 uciteld (95 %) vystudovanou
aprobaci pfimo na télesnou vychovu. Jeden ucitel (5 %) aprobovany na

télesnou vychovu neni, nicméné télesnou vychovu vyucoval pres pét let.

Otazka €. 4: Vénujete se ve volném c¢ase pohybové aktivité, sportu?

Z vysledku dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze ucitelé télesné vychovy jsou

ve volném Case aktivni nezavisle na véku. Ve volném Case se pohybové aktivité
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vénuje 21 dotazovanych (95 %). Pouze jeden respondent (5 %) uvedl, Ze se

pohybové aktivité ¢i sportu ve volném Case vubec nevénuije.

Otazka €. 7, otazka €. 8: Setkali jste se s teorii a praxi funkéniho

tréninku?

Cilem otazky bylo zjistit, zjakych zdroju se k ucitelim stfednich Skol
nejCastéji dostavaji informace o funkénim tréninku. V otazce bylo mozné
zaskrtnout vice moznosti. Nejvice ucitell — 14 — se s funkénim tréninkem
setkalo pfi samostudiu, tfi uclitelé se s nim setkali na seminafi ¢&i kurzu
nesouvisejicim se studiem na vysoké Skole a pouze Ctyfi ulitelé se s teorii
funkéniho tréninku setkali pfi studiu vysoké 3koly. Sest ugitell se s pojmem

funkéni trénink nikdy nesetkalo.

Pristup k teorii funkcniho tréninku

4 M Ano, pfi studiu na vysoké
skole

M Ano, pfi samostudiu
(tisténéi internetové
zdroje)

Ano, na seminati ¢i kurzu

Ne

14

Obr. 2: Zdroje informaci o funkénim tréninku u uciteld zkoumaného vzorku

Osma otazka Uzce souvisela s otazkou predchozi. Slo o zjisténi, zda se
ucCitelé kromé teoretického seznameni s funkénim tréninkem dostali nékdy i
k jeho vyzkousSeni, praktikovani. Nejvice uciteld — 12 - se prakticky setkalo
s funk&nim tréninkem opé&t pfi samostudiu. Sest ugiteltl se s nim setkalo na
seminafi €i kurzu mimo vysokou S$kolu. Pouze C¢tyfi ucitelé se prakticky
s funkénim tréninkem setkali pfi studiu na vysoké Skole a Sest ucitell se s nim
nesetkalo prakticky vibec. Z odpovédi na tyto dvé otazky si mizeme vyvodit,

ze ucitelé jsou o funkénim tréninku pfi svém studiu nedostatecné informovani.
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Celkové se s funkénim tréninkem v néjaké formé setkalo 77%

z dotazovanych.

Jelikoz se funkéni trénink téSi oblibé posledni desetileti, oCekavali bychom,
Ze ve vékové skupiné do 40 let se s funkénim tréninkem setkalo vyrazné vétsi
procento uciteld. Neni tomu tak a ze zkoumaného vzorku se s funkénim
tréninkem ve vékové skupiné do 40 let v néjaké formé setkalo 86 % ucitell, ve
skupiné nad 40 let se s funk&nim tréninkem setkalo 74 % ucitel(l. Celkové se
s funkénim tréninkem vibec nesetkalo pét uciteld, jednomu bylo 34 let a zbylym
Ctyfem bylo nad 50 let. Zaroven byli ve zkoumaném vzorku tfi ucitelé starSi 50
let, ktefi informace o funkénim tréninku méli. Neda se tedy urcit vékova hranice,
ktera by oddélovala ucitele se znalosti funkéniho tréninku od ostatnich.
Pfisuzujeme to faktu, Ze informace o funkénim tréninku ucitelé ziskavaji
pfedevsSim prostfednictvim samostudia, nezalezi tedy na véku, ale na
seberozvoji daného uditele. Povédomi o tomto druhu tréninku vibec nezavisi

na véku ani délce praxe.

Otazka ¢. 9: Zkuste, prosim, vlastnimi slovy definovat, co je funkéni

trénink

Otazka byla zafazena pro ovéfeni si, zda ucitelé skute€né rozumi pojmu
funkCni trénink. Jejich definice nasledné byla porovnavana s definici funkéniho
tréninku dle odborné literatury (viz teoreticka €ast prace). Definice péti ucitelu
(22 %) se priblizné shodovala s definici uvadénou v odborné literatufe. 12
uciteld uvedlo definici funkéniho tréninku chybné (54 %). Nejcastéji mylné
uvadéli, ze se jedna o kruhovy trénink ¢i kompenzacni cviCeni. Tfi ucCitelé
odpoveédéli, Ze nevédi, co je funkéni trénink (13 %) a dva ucitelé odpovéd na
otazku vynechali (9 %). Pfekvapivé bylo, Ze neaprobovany ucitel pojmu funkéni
trénink rozumél. Vyhodnotime-li si vysledek této otazky a vysledky predchozich
dvou otazek, vyplyva nam, Zze na znalost funk&niho tréninku ma u ucitelt vliv

pfevazné samostudium, nikoliv studium na vysoké Skole.

Otazka ¢. 10: Zarazujete funkéni trénink do hodin Skolni télesné

vychovy?
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Z vyhodnoceni dal$i otazky vyplyva, ze 16 ucitelt (72 %), se domniva, ze
funkéni trénink do svych jednotek télesné vychovy zafazuje. Dle vysledku
predchozi otazky a definovani pojmu funkéni trénink uciteli vS8ak muazeme
pfedpokladat, Ze zarazuji spiSe kruhovy trénink nebo kompenzacni cviCeni.
Sest ugitell (27 %) uvedlo, Ze funkéni trénink do svych hodin télesné vychovy

nezarazuije.

Zarazeni funkcéniho tréninku do hodin
télesné vychovy

® Ano

m Ne

Obr. 3: Procentuelni zastoupeni zafazeni funk&éniho tréninku uditeli
zkoumaného vzorku do hodin télesné vychovy

Otazka ¢. 11: Pokud jste na otazku €. 10 odpovédéli ano, pro¢ funkéni
trénink do hodin télesné vychovy zarazujete? Pokud jste na otazku €. 10
odpovédéli ne, pro¢ funkéni trénink do hodin télesné vychovy

nezarazujete?

Z odpovédi na tuto otazku vyplynulo, Zze ucitelé zarazuji funk&ni trénink
z davodu podpory zdravi Zzakl, prevenci zranéni, zpevnéni hlubokého
stabilizatniho systému, vyrovnani svalovych dysbalanci, souhry svalovych
skupin, zlepSeni drzeni téla, zvySeni kondice, edukace o praci s vlastnim télem,
z duvodu kladného pfijimani Zaky a moznosti individualniho pfistupu a korekce
od vyudujiciho. Pokud jej uditelé nezarazuiji, tak proto, ze nevédi, co funkéni

trénink obnasi.
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5 Zasobnik cviku
Uvod

V této kapitole je navrzen zasobnik cviki do hodin télesné vychovy pro
stfedni Skoly, tzn. pro zaky ve véku od 15 do 19 let. Zasobnik byl vytvofen na
zakladé prostudované odborné literatury a vlastnich zkuSenosti v reakci na
vysledky dotaznikl, ze kterych vyplynulo, Zze ucitelé si nejsou jisti, co by mélo
byt obsahem funkéniho tréninku. Jedna se o cviky, u kterych cvi€enci pracuji
s hmotnosti vlastniho téla. V zasobniku jsou uvedeny zakladni cviky vhodné do
hodiny télesné vychovy se zaméfenim na funkéni trénink, popis jejich provedeni
a nejCastéjSich chyb a doporuCeny pocCet opakovani Ci délka vydrze. Pro
zafazeni funkéniho tréninku do hodin je vysvétlit pfed zahajenim cvi€eni zakim
spravnou techniku vSech cvik(, zminit nej¢astéjSi chyby a béhem hodiny je
aktivné sledovat, opravovat a cvi¢eni prizpusobit individualnim schopnostem a
vykonnosti daného Zaka. Idedlni variantou je vénovat jednu hodinu (pfipadné i
vice, dle schopnosti zaku) Cisté nacviku techniky cviku. Vzdy je dulezité myslet
na to, ze funkéni cvieni ma mit zdravotni pfinos, kterého docilime pouze
tehdy, budou-li cviky provadény spravnou technikou, v pfiméfeném poctu
opakovani a pfiméfené dlouho. Dulezité je dbat na zasadu postupovani od
funk&niho tréninku nebude davan duraz na techniku, misto Zadoucich benefitu
muze dojit naopak k podpofe svalovych dysbalanci. Nezapomerime také na
dikladné zahfati, rozcviCeni, kompenzaci a streCink. Dulezita je i volba cviku,
narocnosti cviku (variant obtiznosti), po¢tu opakovani, poctu sérii a délky vydrzi

— v8echny tyto faktory je nutné pfizpusobit individualnim schopnostem cviencu.

U vétsSiny cvikl je pouzita zakladni terminologie, u nékterych cvikl je
pouzita terminologie z core tréninku a funkéniho tréninku. Terminologie z core

tréninku a funkéniho tréninku je oznacena uvozovkami.

PocCet sérii by se mél pohybovat mezi 3 az 5 dle individualnich moznosti a
schopnosti cvicencl. Pocet opakovani &i délka vydrze je uvedena u kazdého
cvikl zvlast.

Cviky na stred téla
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Vzpor lezmo

Obr. 4

Leh¢i varianta: Vydrz ve vzporu kle€mo.

Davkovani: Vydrz 20 — 45 sekund.

Nejcastéjsi chyby: Prohnuta zada v oblasti bederni patefe (vysazena
panev), propadla oblast mezilopatek.

Fyziologicky ucinek: Posilovani svalstva stfedu téla, svalu v oblasti

pletence ramenniho.

Obr. 5
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rv vev s

Davkovani: Vydrz 20 — 45 sekund.

Nejcastéjsi chyby: Prohnuta zada v oblasti bederni patefe (vysazena
panev), propadla oblast mezilopatek.

Fyziologicky ucinek: Posilovani svalstva stfedu téla, svall v oblasti

pletence ramenniho.

Podpor lezmo na predlokti

Obr. 6

Leh¢i varianta: Vydrz v podporu kle€mo na predlokti.

Davkovani: Vydrz 20 — 45 sekund.

Nejcastéjsi chyby: Prohnuta zada v oblasti bederni patefe (vysazena
panev), propadla oblast mezilopatek.

Fyziologicky ucinek: Posilovani svalstva stfedu téla, svall v oblasti

pletence ramenniho.
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Obr. 7

v vewv s

Davkovani: Vydrz 20 — 45 sekund.

Nejcastéjsi chyby: Prohnuta zada v oblasti bederni patefe (vysazena
panev), propadla oblast mezilopatek.

Fyziologicky ucinek: Posilovani svalstva stfedu téla, svalu v oblasti

pletence ramenniho.

,Jestérka“

Obr. 8a Obr. 8b
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Leh¢i varianta: Ze vzporu kle€mo predpazit vzharu levou, zanozit pravou.
Navrat zpét do vzporu kle€mo. Ze vzporu kleémo predpazit vzhuru pravou,
zanozit levou. Navrat zpét do vzporu kle€mo.

Davkovani: 8 — 12 opakovani na kazdou ruku.

Nejcastéjsi chyby: Prohnuta zada v oblasti bederni patefe (vysazena
panev), propadla oblast mezilopatek, dolni koncetina pfili§ vysoko.

Fyziologicky ucinek: Posilovani svalstva stfedu téla, hyzdovych svald,

svall zadni strany stehen, svall v oblasti pletence ramenniho.

Obr. 9a Obr. 9b

rv vewv s

pravou. Navrat zpét do vzporu lezmo. Ze vzporu lezmo pfedpazit vzhlru
pravou, zanozit levou. Navrat zpét do vzporu lezmo.

Davkovani: 5 - 8 opakovani na kazdou ruku.

Nejcastéjsi chyby: Prohnuta zada v oblasti bederni patefe (vysazena
panev), propadla oblast mezilopatek, dolni koncetina pfili§ vysoko.

Fyziologicky ucinek: Posilovani svalstva stfedu téla, hyzdovych svald,

svalu zadni strany stehen, svalll v oblasti pletence ramenniho.

,»V sklapovacky“ ve vzporu sedmo vzadu
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Obr. 10a Obr. 10b

Lehc¢i varianta: Ze vzporu sedmo vzadu pfednozit pokrémo. Navrat zpét do
vzporu sedmo vzadu.

Davkovani: 8 — 15 opakovani.

Nejcastéjsi chyby: Kulata zada v oblasti bederni patefe.

Fyziologicky ucinek: Posilovani bfisnich svalu.

Obr. 11a Obr. 11b

vvvvvv

vzporu sedmo vzadu.

Davkovani: 6 — 12 opakovani.
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Nejcastéjsi chyby: Kulata zada v oblasti bederni patere.

Fyziologicky u€inek: Posilovani bfidnich svalu.

Ve svisu prednozit

Obr. 12a Obr. 12b

Leh¢i varianta: Ze svisu pfednoZit pokrémo. Navrat zpét do svisu.
Davkovani: 6 — 12 opakovani.

Nejcastéjsi chyby: Ramena vytaZzena k usim, pohyb vedeny pouze z kycli.
Fyziologicky ucinek: Posilovani svalstva stfedu téla, svalu v oblasti

pletence ramenniho.

vvvvvv

Obtiznéjsi varianta: Ze svisu prednoZzit. Navrat zpét do svisu.

Davkovani: 5 — 10 opakovani.
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Nejcastéjsi chyby: Ramena vytazena k usim, pohyb vedeny pouze z kycli,
napnuta kolena.
Fyziologicky ucinek: Posilovani svalstva stfedu téla, svall v oblasti

pletence ramenniho.

,Duta pozice“

Obr. 14a Obr. 14b

Lehéi varianta: Z vychozi polohy (leh na zadech, vzpaZzit) pfednozit a
zvednout hrudnik. Navrat zpét do vychozi polohy.

Davkovani: 5 — 12 opakovani.

Nejcastéjsi chyby: Prohnuta zada v oblasti bederni patefe, napnuta
kolena, hlava v zaklonu.

Fyziologicky ucinek: Posilovani bfisnich svalu.
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Obr. 15a Obr. 15b

rv vawv s

doll poniz a zvednout hrudnik. Navrat zpét do vychozi polohy.

Davkovani: 5 — 12 opakovani.

NejéastéjsSi chyby: Prohnutd zada v oblasti bederni patefe, napnuta
kolena, hlava v zaklonu.

Fyziologicky ucinek: Posilovani bfisnich svalu.

Cviky na svalstvo zad

,Dobré rano“

Obr. 16a Obr. 16b
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Z vychozi polohy (stoj rozkroCny, ruce sloZzené na Cele) mirny podfep
predklonmo. Navrat zpét do vychozi polohy.

Davkovani: 8 — 15 opakovani.

Nejcastéjsi chyby: Kulata Ci prohnuta zada v oblasti bederni patefe.

Fyziologicky u€inek: Posilovani vzpfimovacl patefe, hyzdovych svald,

svall zadni strany stehen.

»Stahovani ramen*

Obr. 17a Obr. 17b

Ze svisu stahnout ramena dold. Navrat zpét do svisu.

Davkovani: 5 — 10 opakovani.

Nejcastéjsi chyby: Kromé vertikalniho pohybu i pohyb horizontalni
(houpani zepfedu dozadu), trhané provedeni pohybu.

Fyziologicky ucinek: Posilovani mezilopatkovych svalu, dolnich fixatoru

lopatek.

»ovicen“
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Obr. 18a Obr. 18b

Z vychozi polohy (leh na bfiSe, vzpazit zevnitf) upazit skrémo, predlokti
vzhuru. Navrat zpét do vychozi polohy.

Davkovani: 8 — 15 opakovani.

Nejéastéjsi chyby: Oddalena hlava od podlozky, oddalené narty od
podlozky.

Fyziologicky ucinek: Posilovani mezilopatkovych svalul, dolnich fixatora

lopatek.

Cviky na svalstvo dolnich kongetin

Drep

Obr. 19a Obr. 19b
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Ze stoje rozkroCného dfep rozkro¢ny na plnych chodidlech. Navrat zpét do
stoje.

Davkovani: 5 — 15 opakovani.

Nejcastéjsi chyby: Kulata zada v oblasti bederni patefe, Spicky vtoCené
dovnitf, kolena padajici dovnitf, odlepovani pat od podlozky.

Fyziologicky ucinek: Posilovani hyzdovych svall, svalu pfedni strany

stehen.

Vypad

Obr. 20a Obr. 20b

Ze stoje rozkro€ného vypad vzad levou témér do kleku na levé. Navrat zpét
do stoje. Ze stoje rozkro€ného vypad vzad pravou téméf do kleku na pravé.
Navrat zpét do stoje.

Davkovani: 5 — 8 opakovani na kazdou nohu.

Nejcastéjsi chyby: Kolena padaijici dovnitf, odlepovani paty pfedni nohy
od podlozky, pfrilis rychlé provedeni pohybu a nasledna nestabilita.

Fyziologicky ucinek: Posilovani hyzdovych svall, svall pfedni strany

stehen, svalu zadni strany stehen.

Zanozovani
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Obr. 21a Obr. 21b

Ze vzporu kle€mo zanozit levou poniz. Navrat zpét do vzporu kleCmo. Ze
vzporu kle€mo zanozZit pravou poniz. Navrat zpét do vzporu kle¢mo.

Davkovani: 8 — 10 opakovani na kazdou nohu.

Nejcastéjsi chyby: Prohnuta zada v oblasti bederni patefe (vysazena
panev), propadla oblast mezilopatek, dolni koncetina pfili§ vysoko.

Fyziologicky ucinek: Posilovani bfisnich svall, hyzdovych svall, svall

zadni strany stehen.

Zvedani panve

Obr. 22a Obr. 22b
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Lehéi varianta: Z vychozi polohy (leh na zadech roznozny pokrémo)
zvednout panev. Navrat zpét vychozi polohy.

Davkovani: 8 — 15 opakovani.

Nejcastéjsi chyby: Prohnuta zada v oblasti bederni patefe, odlepena hlava
od podlozky, pfilis rychly Svihovy pohyb.

Fyziologicky ucinek: Posilovani bfiSnich svall, hyzdovych svald, svalu

zadni strany stehen.

Obr. 23a Obr. 23b

rv vewv s

pfednozit levou a zvednout panev. Navrat zpét do vychozi polohy. Z vychozi
polohy prfednozit pravou a zvednout panev. Navrat zpét do vychozi polohy.

Davkovani: 5 — 10 opakovani na kazdou nohu.

Nejcastéjsi chyby: Prohnuta zada v oblasti bederni patefe, odlepena hlava
od podlozky, pfrilis rychly Svihovy pohyb.

Fyziologicky uc€inek: Posilovani bfiSnich svall, hyzdovych svall, svalu

zadni strany stehen.

Cviky na svalstvo hornich koncetin

»Pid’alka“
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Obr. 24a Obr. 24b

C R e e e

Obr. 24c Obr. 24d

Z vychozi polohy (stoj spojny) vzpor stojmo, ru¢kovanim do vzporu lezmo.
Navrat zpét do vychozi polohy.

Davkovani: 3 — 6 opakovani.

Nejcastéjsi chyby: Prohnuta zada v oblasti bederni patefe (vysazena
panev), propadla oblast mezilopatek.

Fyziologicky ucinek: Posilovani svalstva stfedu téla, svall v oblasti

pletence ramenniho.

Klik
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Obr. 25a Obr. 25b

Lehéi varianta: Ze vzporu kle€mo prejdeme klik kle€mo. Navrat zpét do
vychozi polohy.

Davkovani: 5 — 12 opakovani.

Nejcastéjsi chyby: Prohnuta zada v oblasti bederni patefe (vysazena
panev), propadla oblast mezilopatek, dlané vto¢ené prsty dovnitf.

Fyziologicky ucinek: Posilovani svalstva stfedu téla, svalu v oblasti

pletence ramenniho, svalstva pazi.

Obr. 26a Obr. 26b

polohy.
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Davkovani: 5 — 12 opakovani.

NejcastéjSi chyby: Prohnutd zada v oblasti bederni patefe (vysazena
panev), propadla oblast mezilopatek, dlané vto¢ené prsty dovnitf.

Fyziologicky ucinek: Posilovani svalstva stfedu téla, svall v oblasti

pletence ramenniho, svalstva pazi.

Tricepsovy klik

Obr. 27a Obr. 27b

Ze vzporu sedmo vzadu skrémo mirné roznozného klik sedmo vzadu
skrémo mirné roznozny. Navrat zpét do vychozi polohy.

Davkovani: 5 — 12 opakovani.

Nejcastéjsi chyby: Dlané vtoCené prsty dovnitf nebo vytocené prsty ven,
pohyb vedeny panvi (paze zlstavaiji propnuté).

Fyziologicky ucinek: Posilovani svalu v oblasti pletence ramenniho,

svalstva pazi.

Klik ve stfeSe
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Obr. 28a Obr. 28b

Ze vzporu lezmo vysazené s dohmatem podal klik lezmo vysazené
s dohmatem podal. Navrat zpét do vychozi polohy.

Davkovani: 5 — 12 opakovani.

Nejcastéjsi chyby: Dlané vtoCené prsty dovnitf nebo vytocené prsty ven,
hlava v zaklonu.

Fyziologicky ucinek: Posilovani svalstva stfedu téla, svalu v oblasti

pletence ramenniho, svalstva pazi.

Podpor lezmo na predlokti — vzpor lezmo

Obr. 29a Obr. 29b
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Obr. 29c

Z podporu lezmo pfejdeme nejprve jednou rukou, poté druhou rukou do
vzporu lezmo. Navrat zpét do podporu lezmo.

Davkovani: 3 — 8 opakovani na kazdou ruku.

Nejcastéjsi chyby: Prohnuta zada v oblasti bederni patefe (vysazena
panev), propadla oblast mezilopatek, vytaeni panve do stran.

Fyziologicky ucinek: Posilovani svalstva stfedu téla, svalu v oblasti

pletence ramenniho.
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6 Cvicebni jednotky

Uvod

V této kapitole jsou na zakladé zasobniku cviki navrzeny tfi konkrétni
cviebni jednotky, které mohou slouzit jako hlavni ¢ast hodiny télesné vychovy

pro vSechny ro€niky stfedni Skoly.

Pfed zafazenim cviCebnich jednotek do hodin Skolni télesné vychovy je
nutné vénovat €as studiu a nacviku spravné techniky cvikd. Je tfeba myslet na
to, Ze funkéni trénink musi byt individualizovany, to znamena, Ze je nutné
obtiznost cviku, poCet opakovani a délku vydrze kazdému zaku pfizpusobit dle

jeho schopnosti, moznosti a pfipadnych zdravotnich omezeni.

Hodina télesné vychovy zaméfena na funkcni trénink ma klasické cClenéni

vyucCovaci jednotky télesné vychovy:

- Cést uvodni (do 2 minut) — Provedeme organizaci 2akd, nastup,
seznameni s cilem a pribéhem hodiny.

- Cést rusna (do 3 minut) — Slouzi k zahfati organismu zakd, zvyseni
srdecni frekvence a prokrveni sval(. VSichni zaci by méli byt v pohybu,
postupné zvySujeme zatéz, nepretézujeme dolni koncetiny. Obsah tvofi cvi¢eni
a hry obsahujici béh, chlzi, poskoky, pfeskoky Svihadla ¢i napfiklad tanecni
kroky.

- Céast prapravna (do 10 minut) — Specifi¢t&jsi pfiprava organismu Zzak( na
konkrétni zatéz. Zahajujeme dynamicky zaméfenou rozcviCkou celého trupu,
zaCiname od velkych svalovych skupin a jednodusSich cvikl, vhodna je
rytmizace pohybu, provedeni dynamicky, krouzenim, Svihem ¢€i hmitem. Logicky
stfidame polohy cviCeni a navazujeme na sebe jednotlivé pohyby. Nasledné
pfechazime ke specialné prupravné Casti, ktera slouzi jako pfiprava na hlavni
Cast, provadime specifické rozcviCeni na nasledujici zatéz. Zarazujeme
dynamické rozcvi€eni a kratka strecinkova cvieni (do 10 vtefin) vénované
prfedev§im tém kloubdm a svalim, které planujeme zatéZovat v hlavni ¢asti.
Vhodné je zaradit i cvi¢eni koordinacni z davodu zlepSeni vnimani svého téla a

aktivace smyslovych funkci. Na zavér prlpravné Casti zafazujeme zpevriovaci
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cvieni s cilem stimulace svalu k aktivaci, tonizaci. Vhodné jsou izometrické
vydrze zaméfené na svalstvo stfedu téla.

- Cast hlavni (cca 25 minut) — Seznamujeme Z&ky s novymi dovednostmi,
prohlubujeme dovednosti jiZ nauCené, nacviCujeme a kontrolujeme spravné
provadéni a techniku cvikld. Nasledné v pfipadé jednotek zaméfenych na
funkéni trénink cvi¢ime individualné, ve skupinkach nebo na stanovistich.

- Cast zavéreéna (5 minut) — Zklidnéni 2ak(, snizeni tepové frekvence,
kompenzace zatéZe z hlavni Casti, cviCeni zaméfena na spravné drzZeni téla,

relaxace, dechova cvi¢eni, zavérecny stre€ink, zhodnoceni prabéhu hodiny.

NiZe jsou navrzeny tfi konkrétni hlavni ¢asti hodiny zaméfené na funkéni
trénink. Kazda cvicebni jednotka je zaméfena primarné na jinou ¢ast téla (zada,
dolni konc&etiny, horni koncetiny), s tim, Ze posilovani stfedu téla zafazujeme do
vSech cviCebnich jednotek. Kazda jednotka ma pro pestrost jinou formu
organizace prace. Pred zahajenim samotného cvi¢eni zakiim ukazeme techniku

vSech cvikll a nechame je cviky vyzkousSet, opravime pfipadné chyby.

Cvicebni jednotka €. 1

Zaméreni: Posilovani stfedu téla, svalstva zad

Casova dotace: 25 minut

Forma prace: Cvi¢eni na stanovistich

Pomuicky: Stopky, podlozky, hrazda (pfipadné Zebfiny)

ZA&ci cviéi ve tficlennych az péticlennych skupinach. Na kazdém stanovisti
stravi minutu, po odcviCeni daného pocCtu opakovani odpocivaji. Pocet
opakovani a variantu obtiznosti cviku ucitel zakim doporuci individualné na
zakladé jejich schopnosti a moznosti. Po minuté dame pul minuty na presun
mezi stanovisti. Casové intervaly ugitel stopuje na stopkach. Zaci pod vedenim
ucCitele absolvuiji cviceni na vSech stanovistich, nasleduji dvé minuty odpocinku
a cviceni je opakovano jesté jednou.

Cviky:

1) ,,Jestérka“ — 8 — 12 opakovani

Leh&i varianta: Ze vzporu kle€mo predpazit vzhiru levou, zanozit

pravou. Navrat zpét do vzporu kle€mo. Stfidat strany.
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Obtiznéjsi varianta: Ze vzporu lezmo predpazit vzhlru levou, zanozit

pravou. Navrat zpét do vzporu lezmo. Stfidat strany.

2) ,,Svicen“ — 8 — 15 opakovani
Z vychozi polohy (leh na bfiSe, vzpazit zevnitf) upazit skrémo, predlokti

vzhuru. Navrat zpét do vychozi polohy.

3) Ve svisu prednozit — 5 — 12 opakovani
Lehci varianta: Ze svisu prednozit pokrémo. Navrat zpét do svisu.

ObtiznéjSi varianta: Ze svisu pfednoZzit. Navrat zpét do svisu.

4) ,,Dobré rano“ — 8 — 15 opakovani
Z vychozi polohy (stoj rozkro¢ny, ruce sloZzené na cele) mirny podrep

predklonmo. Navrat zpét do vychozi polohy.

5) Béh — celou minutu

Vyklus podél télocvicny.

6) ,,Stahovani ramen“ —5 — 10 opakovani

Ze svisu stahnout ramena dold. Navrat zpét do svisu.

Cvicebni jednotka €. 2

Zameéreni: Posilovani stfedu téla, svalstva dolnich koncetin

Casova dotace: 25 minut

Forma prace: Kruhovy trénink

Pomucky: Stopky, podlozky

ZA&ci cviéi ve tfiglennych az péticlennych skupinach. Na kazdém stanovisti
stravi pul minuty a vénuiji se cvi¢eni daného cviku. Po pll minuté nasleduje pul
minuty pauza na pfesun mezi stanovisti. Casové intervaly ucitel stopuje na
stopkach. Zaci pod vedenim ugitele absolvuji cviéeni na vSech stanovistich,
nasleduji dvé minuty odpocinku a cviceni je opakovano jesté dvakrat.

Cviky:

1) Zvedani panve
Lehc&i varianta: Z vychozi polohy (leh na zadech roznozny pokrémo)

zvednout panev. Navrat zpét vychozi polohy.
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ObtiznéjSi varianta: Z vychozi polohy (leh na zadech roznozny pokrémo)
prednozit levou a zvednout panev. Navrat zpét do vychozi polohy.
Z vychozi polohy pfednoZzit pravou a zvednout panev. Navrat zpét do

vychozi polohy.

2) Podpor lezmo na predlokti
Leh¢i varianta: Vydrz v podporu kle€mo na pfedlokti.

Obtiznéjsi varianta: Vydrz v podporu lezmo na predlokti.

3) Zanozovani
Ze vzporu kleCmo zanoZit levou poniz. Navrat zpét do vzporu kle¢mo.

Stfidat strany.

4) Vypad
Ze stoje rozkro¢ného vypad vzad levou témér do kleku na levé. Navrat

zpét do stoje. Stfidat strany.

5) ,,Duta pozice“
Leh¢i varianta: Z vychozi polohy (leh na zadech, vzpazit) pfednozit a
zvednout hrudnik. Navrat zpét do vychozi polohy.
Obtiznéjsi varianta: Z vychozi polohy (leh na zadech, vzpazit) pfednozit

dolt poniz a zvednout hrudnik. Navrat zpét do vychozi polohy.

6) Drep
Ze stoje rozkroCného drfep rozkrocny na plnych chodidlech. Navrat zpét do

stoje.

Cvicebni jednotka €. 3

Zaméreni: Posilovani stfedu téla, svalstva hornich koncetin

Casova dotace: 25 minut

Forma prace: Skupinové cviceni

Pomuicky: Stopky, podlozky

ZA&ci cvidi vsichni zarover na pokyny ugitele. Ugitel dava pokyny k zahajeni
a ukonceni cviCeni, sdéluje zakim podty opakovani. PocCet opakovani a

variantu obtiznosti cviku si Zaci upfesnuji sami na zakladé svych schopnosti a
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moznosti, ugitel jim maze vhodnou variantu doporugit. Zaci pod vedenim ugitele

odcvici vSechny cviky, nasleduji dvé minuty odpocCinku a cvi€eni je opakovano

jesté jednou. Odpocinek ucitel stopuje na stopkach.
Cviky:

1)

2)

3)

4)

Pidalka — 3 — 6 opakovani
Z vychozi polohy (stoj spojny) vzpor stojmo, ru¢kovanim do vzporu lezmo.

Navrat zpét do vychozi polohy.

,Duta pozice“ — 5 — 12 opakovani

LehCi varianta: Z vychozi polohy (leh na zadech, vzpazit) pfednoZzit a
zvednout hrudnik. Navrat zpét do vychozi polohy.

ObtiznéjSi varianta: Z vychozi polohy (leh na zadech, vzpazit) pfednozit

doll poniz a zvednout hrudnik. Navrat zpét do vychozi polohy.

Skakani panaka — 20 opakovani
Z vychozi polohy (stoj spojny, pfipazit) poskokem stoj rozkro¢ny, upaZit.

Poskokem navrat zpét do vychozi polohy.

Klik — 5 — 12 opakovani
Leh¢i varianta: Ze vzporu kle€mo prejdeme klik kle€mo. Navrat zpét do
vychozi polohy.

Obtiznéjsi varianta: Ze vzporu lezmo klik lezmo. Navrat zpét do vychozi

polohy.

5)

6)

,»V sklapovacky“ ve vzporu sedmo vzadu — 6 — 15 opakovani

LehCi varianta: Ze vzporu sedmo vzadu prfednozit pokrémo. Navrat zpét
do vzporu sedmo vzadu.

ObtiznéjSi varianta: Ze vzporu sedmo vzadu pfednozit. Navrat zpét do

vzporu sedmo vzadu.

Podpor lezmo na predlokti — vzpor lezmo — 6 — 16 opakovani
Z podporu lezmo prejdeme nejprve jednou rukou, poté druhou rukou do

vzporu lezmo. Navrat zpét do podporu lezmo.
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7 Zaver

Metodou dotazovani bylo zjisténo, ze ac€ se vétSina ucitell ze zkoumaného
vzorku dle svych tvrzeni s funkénim tréninkem teoreticky Ci prakticky setkala,
popsat jej zvladlo podle porovnani s odbornymi definicemi pouze pét ucitell
z celkového pocCtu 22 dotazovanych. Velké procento uciteld se chybné
domniva, Ze funkéni trénink je shodny pojem s pojmy kruhovy trénink nebo

kompenzacni cviceni.

Z vysledka dotaznikl vyplynul fakt, Ze informace o funk&nim tréninku
ucCitellm nejsou prfedavany na vysoké Skole. VétSina uciteld ze zkoumaného
vzorku se s funkénim tréninkem setkala diky svoji iniciativé béhem samostudia

tisténych materiald &i na specializovanych kurzech.

S tim souvisi i zjiSténi, Ze na povédomi o funkénim tréninku nema vyrazny
vliv vék ucitell. Ve zkoumaném vzorku bylo pozorovano mens$i povédomi o
funkénim tréninku u ucitell nad 50 let. | u nich vS8ak zavisi na mife
sebevzdélavani a touze dozvidat se o netradi¢nich metodach vyuzitelnych do

hodin télesné vychovy.

AC vétSina uciteldl uvedla, Ze funkéni trénink do svych hodin télesné
vychovy zarazuje, vzhledem k pfedchozim zjisténim zafazuji spiSe cvieni na
bazi kruhového tréninku. Ucitelé, ktefi opravdu zafazuji funk&ni trénink, to délaji
z davodu mozné napravy Spatnych pohybovych vzorcu, vyrovnavani dysbalanci

a kompenzace jednostranné zatéze.

Funkéni trénink v pfipadé dbani na spravnou techniku a dostateény nacvik
cvikl a korekci zaku v hodiné je do Skolni télesné vychovy vhodny z mnoha
dlvodul. Lze jej cviCit i s minimalnim vybavenim, pfipadné i venku, jelikoz se
jedna primarné o cviceni s vlastni vahou. Hodina je pfi jeho zafazeni efektivné
vyuzita, cviCi vSichni. Pokud ucitelé vénuji dostatek Casu svému vzdélani,
prfedvedeni a nasledné nacviku spravné techniky a opravovani chyb zakd, ma
funkéni trénink pro zaky zdravotni pfinos a u€inné kompenzuje sedavy zpUsob

Zivota.
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