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do hodin pracovnich dilen, pracovnich ¢innosti nebo jako néapln Skolnich kurzid, ¢imz
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1 UVvOoD

Pohybova aktivita, jak jist¢ vSichni vime, je velice dulezita v kazdém veéku, ale nejvice
ve vyvoji ditéte, které by mélo ziskat k pohybové aktivité pozitivni vztah. Kazdy ¢lovék je od
prirody jiny. Kazdého bavi a zajima néco jiného, tim padem i jind pohybova aktivita. Proto si
myslim, ze by vyucovaci jednotka télesné vychovy méla byt rtiznoroda tak, aby si kazdy zak
naSel svoji oblibenou aktivitu, které by se tfeba mohl pozdé&ji aktivné vénovat dal.

V mé préaci nejprve popisuji historii gymnastiky, jeji vyvoj a déleni. Charakterizuji
zékladni gymnastiku, jeji rozdéleni a zéklady spravného drzeni téla a jeho dulezitost. Dale se
zamé&iim na kratkou ty¢, jeji specifikace, drzeni, postaveni a vyrobu kratké tyce. Vyrobu
kratké tyce jsem zafadila do mé prace, protoze mym druhym studijnim oborem jsou zéklady
technickych véd a informacni technologie se zaméfenim na vzdélavani. Vypsala jsem zde tii
moznosti vyroby kratké tyCe tak, jak si myslim, ze by byla vyroba mozna ¢i vhodna. Jsem
velkym zastancem DIY vyrobkd aneb ,vyrob si sam®, proto jsem zafadila kapitolu na
vylepSeni kratké tyce pomoci stile popularnéjSich WASHI paskt. Nasleduje rozdéleni
vyucovaci jednotky a zaméfeni na prupravnou ¢ast vyucovaci jednotky. Pro kazdou svalovou
oblast jsem vybrala nebo modifikovala 5 cvikd, které jsou vhodné pro prupravnou cast
vyucovaci jednotky. N&které cviky mohou byt i lehce netradi¢ni. Na zavér v piilohach je
k dispozici pfiprava cvikii na vyucovaci jednotku, kde jsem cviky nakombinovala tak, aby
bylo mozZn¢ je ihned pouzit ve vyucovaci jednotce.

Mym cilem je ukézat, ze i méné pouzivané naradi Se da v pripravné ¢asti vyucovaci
jednotky vyuzit a muize déti namotivovat tak, aby je té€lesna vychova bavila a méli ji radi.

Duvodu, které mé vedly k napsani této bakalarské prace je vice. Nejvice mé
rozhodnuti ovlivnila hodina télesné vychovy na stfedni Skole, kde jsem méla skvélou
zkusenost se cvi¢enim s kratkou ty¢i, ktera mé velice nadchla. Proto, kdyz jsem se pozdéji
rozhodovala na jaké téma zpracovat svou praci, bylo rozhodnuti jasné. Podpoftilo ho také
zjisténi od pratel a znamych, ktefi se ochotné podé€lili o své zkuSenosti s vedenim télesné
vychovy pfi jejich studiu (nejcastéji stiednich skol), kdy se s cvicenim s Kratkou ty¢i setkalo
jen mélo z nich. Tato bakalatska prace je pouze ¢asteéné zpracovani v§ech motivl a napadu, o
které bych se rada podélila, a které, jak doufam, ptispéji ke zkvalitnéni a obohaceni vyucovaci

jednotky télesné vychovy.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Vyvoj gymnastiky

Gymnastika, jak ji zname z dnes$ni doby, prosla dlouholetym vyvojem. Ubirala se
mnoha sméry, aby z ni nakonec vznikla rizné zamétena cviceni, kterd mizeme najit v témet
vSech pohybovych aktivitich a sportech. Nesetkame se s ni pouze ve Skolnich TV, ale
mnohem castéji ve svém volném cCase, kdy bychom se méli ptilezitostné nebo cilené vénovat

néjaké pohybové aktivite.
2.1.1 Historie gymnastiky

Gymnastika jakozto jeden z druhti pohybovych aktivit ma velmi dlouhou tradici, ktera
se oficialn¢ tahne az ke starovéku. Ze staroveéku si miizeme piipomenout nejznaméjsi cviceni
z Ciny ,,Kung Fu*“ a z Indie ,,Jogu*, jejichZ hlavnim cilem jsou cvi¢eni dechova a zdravotni.
Znamy je také Cinsky systém lééebné a zdravotni gymnastiky. Naslednym cilem harmonickeé
vychovy se stala vyrovnanost télesna a duSevni (tzv. kalokagathie).

Vyvoj gymnastiky zaznamenavame v kazdém stoleti a vSeobecné jde o zamérné
pohybové Cinnosti, které Cloveéka celkoveé kultivuji. Za zminku ovSem stoji, Zze ne vSechen
vyvoj gymnastiky a télesnych cviceni vedl pouze ke zlepSeni zdravotniho stavu jedince.
Naptiklad ve Spartském vychovném systému slo pfedevsim o vychovu vojaku, tedy vojensky
vycvik, otuzovani, posilovani bojového ducha a psychickou odolnost. Dovednosti jako ¢teni a
psani, které nyni povazujeme za zakladni vzdélani bylo omezeno na minimum a celkova
kulturni uroven byla velice nizka. Zivot ve Sparté se podobal Zivotu v kasarnach. Tato
vychova byla velice jednostranna, protoze jedinym jejim cilem byla piiprava k valce.
Nakonec se tento systém neprojevil jako prospésny, spiSe naopak. I kdyz nejprve pievazovala
uspésnost Sparty, pozdéji se ukazalo, ze Sparta zaostava za ostatnimi staty. Naproti tomu
Aténsky system, ktery kladl diraz na jiz zmifiovanou kalokagathii, naplioval jeji cile u¢ingji
nez Spartsky vychovny systém. Soucasti athénské vychovy byly také zaklady branné vychovy
a hry, vyuka hry na hudebni nastroj, vyuka ¢teni a psani. Nutno zdlraznit, Ze vychovou
prochazeli pouze chlapci. Divky byly nékolik staleti vychovavany doma k domécim pracem a
k tomu, aby se postaraly o svého manzela a déti. Divky se zacaly vzdélavat az mnohem
pozdé&ji, okolo 18. stoleti. Hlavni myslenka napliovat cile gymnastiky k vyrovnanosti télesné

a dusevni je spravna.



Na konci 18. stoleti a v priabéhu 19. stoleti vznikaly v Evropé ucelené gymnastické
sméry nebo systémy. Gymnastické systémy jsou specifikovany v kapitole nize. Dtive
uzivany termin gymnastika, oznacujici vSechny pohybové aktivity, byl rozvojem praxe
télesné kultury nahrazovan novymi terminy. Osamostatnila se Skolni télovychova,
sport, pohybova rekreace, 1é¢ebna gymnastika apod. (Skopova, 2005, 11).

Cilem gymnastiky je jeji zdravotni Uc¢inek na Cloveka tedy anatomicko funkéni stranka a

spravné drzeni téla.
2.1.2 Télovychovné systémy

Télovychovné systémy vznikaly v 18.stoleti. Déale jsou uvedeny nejznamé&jsi a

nejvyznamnéjsi systémy, ze kterych vychazel také nas t€lovychovny systém.

Svédsky systém

Zakladatelem $védského gymnastického systému je Petr Henrik Ling (1776-1839).
Tento gymnasticky systém byl ovlivnén rozvojem ptirodnich a 1ékaiskych véd a mél mit tedy
hlavné zdravotni cil. Cviceni bylo zaméfeno na zdravi cvi€ence a na silné a soumérné
vyvinuté télo, které by bylo odolngjsi vii€i nemocem. Podle Reitmayera (1977, 102) ,,Ling
tvrdil, Ze G€inny systém télesné vychovy je mozno vytvofit jedin€ na dokonalé znalosti stavby
lidského téla a zdkontl jeho zivotnich funkci. Nehled€l proto pouze na rozvoj svalstva, ale
podle fyziologickych zdsad téz na rozvoj vnitinich organd.“ Pti vybéru cvikll byl velice
diikladny. Peclivé studoval anatomii a fyziologii a jednotlivé cviky zkouSel nejprve sam na

sobé.

Némecky turnersky systém

Znamé systémy byly vytvofeny také v Némecku. Kromé nafadové gymnastiky
Johanna Christophera Friedricha Guts-Muthse se jedna o Némecky turnersky systém.
Zakladateli tohoto systému byli Friedrich Ludvik Jahn (1778 - 1852) a Ernst Wilhelm
Bernhard Eiselen (1792 - 1846). Tento systém byl ovlivnén politickou situaci, stal se
prostiedkem politickych zapasti a pfipravou k vojenskym stietnutim. Nejprve Jahn cvicil
mladez v uZitkovych pohybech, hrach a opomijel prostnd cviceni. Pozdéji ovSem zacal ke
svym cvienim na télocvicném néfadi (koza, kratkd ty¢ a tézké cinky) piidavat dalsi
télocvicné nafadi jez vynalezl. ,Ke dfevénému koni piipojil hrazdu a bradla. Jahnlv
spolupracovnik Eiselen doplnil toto klasick¢ gymnastické nafadi o kruhy a zavedl dale

kolovadla, houpacky, vodorovny zebiik a odrazovy miustek* (Reitmayer, 1977, 95). Jahn jiz v
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roce 1811 organizoval vefejna cvieni pro mladez. V kratkém case se zrodilo skutecné
télovychovné hnuti, jehoz zakladni buiikou byly Turnvereiny (t€locvi¢né spolky). Pro potieby
Skolniho télocviku upravil Némecky turnersky systém Adolf Spiess (1810-1858). Vymyslel
fadu novych umélych cvikd, které zpracoval v metodické knize Kniha télocviku pro Skoly.
,Celym svym literarnim dilem 1 svou praktickou pedagogickou ¢innosti upadl Spiess do
prehnaného metodikateni a zabtedl do pedagogického formalismu, Sablony a strohého drilu.
Jeho télocvik je pfili§ abstraktni, ptili§ ukaznujici, a proto nevyhovoval touze mladeze po
piirozeném pohybu* (Reitmayer, 1977, 99). Tento drilovy zptisob velmi vyhovoval armadnim

Cinitelim, coZz se pozdé&ji promitlo do prvni i druhé svétové valky.

Francouzsky systém

Francouzsky systém vychazel ze $védského systému. Hlavnimi propagatory byli
Fernand Lagrange (1846-1909) a Francisco Amoros y Ondeano, markyz de Sotelo (1770 -
1846), ktery v Pafizi zalozil roku 1820 vojensky télovychovny ustav. Spojoval piirozena
cvieni se cvienim na nafadi a vymyslel nové konstrukce néfadi (napf. leSeni pro Splh,
hrazdy podél celé stény apod.). Vymyslel a v praxi pouZzival riizné vyzkumné pfistroje.

v

Nejznamé;jsi je jeho ergograf (pfistroj k méteni lidské prace, fyziologické sily a unavy).

Télovychovny systém v Cechach

Z Ceskych zastupct je nejznaméjsi Dr. Miroslav TyrS (1832-1884), ktery vytvofil sviyj
t€lovychovny systém. Vychazel z mySlenek Jana Amose Komenského a Cerpal i z jinych
systému. Podle Skopové (2005, 12) ,,télesnou vychovu chapal v naprosté jednoté s vychovou
rozumovou, mravni a estetickou. Systém (télocvicnd soustava) respektoval pravidlo
vSestrannosti. Néarodnostni cil byl vyuZit pro zaloZeni vyznamného spolku — Ceského
dobrovolného télovychovného hnuti Sokol, ktery byl zaloZen roku 1862%. Nazev Sokol dal
spolku Emanuel Tonner (pedagog), Jindfich Fiigner navrhl tykani a osloveni ,bratfe a
»sestro®, Josef Manes navrhl kroj (garibaldiovska Cervena kosile z Flignerova podnétu), Josef

'6‘

Barak navrhl pozdrav ,Nazdar!“ a Miroslav Tyr§ byl tviircem sokolskych zédsad: sila a
muznost, ¢innost a vytrvalost, laska k volnosti a vlasti, dobrovolna prace a kazen a vzajemny
bratrsky vztah ¢lenti. Miroslav Tyrs je také autorem Zaklada télocviku (dokoncil Vilém Kurz)
a hesla organizace: ,, Tuzme se!*

Tyto systémy velice obohatily gymnastiku a jeji dalsi rozvoj. ,,Perspektivnim cilem
TV se stavé podpora pozitivniho vztahu k pohybové aktivité tak, aby jedinci byli ziskani pro

celozivotni zdravy zivotni styl s pravidelnou pohybovou ¢innosti“ (Skopova, 2005, 13). Z
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obsahu zakladni gymnastiky lze vytvaret programy, které jsou specifikovany podle véku,

pohlavi, zajmu aj.
2.1.3 Zarazeni télesné vychovy do vzdélavani

T¢lesnou vychovu mladeze datujeme jiz k 17. stoleti, kdy ji pozadoval predevsim Jan
Amos Komensky. Jeho nejznaméjsi myslenka byla, Ze ve zdravém téle ma byt zdravy duch.
Bohuzel na vétsin€ skol nebyly vhodné podminky. Podle Reitmayera (1972, 216) ,,prvni, kdoz
pod vlivem némeckych filantropistl $ifili Komenského télovychovné pozadavky, byli prosti
cesti ucitelé a vlastenecti knéZzi, ktefi se stavéli proti jednostranné rozumové vychové a
zduraziovali potiebu zdravého télesného vyvoje mladeze.“ Byla tu snaha vlozit télesnou
vychovu do vychovného procesu, kterd vyvrcholila v revoluénim roce 1848. Diky tomu se
,,usili o Skolni té€lesnou vychovu stalo jednim z charakteristickych znakt ¢eské obrozenecké
pedagogiky* (Reitmayer, 1972, 216). Po rakouske reformé skolské soustavy byla v roce 1869
v Cechéch zavedena télesna vychova jako povinny piedmét obecnych kol pro chlapce. Na
ostatnich Skolach byl télocvik nepovinny. Do zékladu uciva pattila cviceni prostnd, poradova
a ndrad’'ova. Postupné nastalo rozsifeni i do dalSich $kol. Télesna vychova sice byla zavedena
do Skol jako povinny pfedmét, ovSem dlouhd léta byla na velmi nizké tGrovni a kvalité.
Dulvody, které vedly k tomuto neutéSenému stavu, byly politické 1 pedagogické. Pozdéji se
situace zlepsila a diky mnoha obétavym pedagogiim se uroven télesné vychovy zvedla.
Vétsina uciteld navazala na tradice Jana Amose Komenského, ktery vytvofil narodni hry ve
Skolni télesné vychové. Bohuzel, veskeré snaZeni o zvySeni Urovné télesné vychovy jako
predmétu, ktery je dulezity a neni podiadny, pferusila prvni svétova valka. Ta méla kromé
negativnich vlivll 1 jeden pozitivni. ,,Potfebnost a uzitecnost télesné vychovy, zvlasté pro
mladez, byla totiZ vS§eobecné uzndvana a télesna vychova se méla stat vyznamnym cinitelem
pfi zajiStovani narodniho zdravi a pozdéji i1 v pfipravé vSech obcanii k obrané statu®
(Reitmayer, 1972, 217). Nejvyznamnéj$im vyvojem pro§li ucebni osnovy, které byly
piepracovany v duchu TyrSovy soustavy. Brzy se zacaly v télesné vychové pouzivat prvky
piirozeného télocviku. Pozdéji se od TyrSovych soustav upustilo a dala se Sance modernim
snaham, kde se kladl ddraz i na zdravotni stav Zaka.

Osnovy byly ovSem dosti chaotické a nesouhlasné, bylo proto potieba je sjednotit.
Vyznamnym pomocnikem uciteli byly télovychovné casopisy, mezi nimi nejznaméjsi
T¢lesnad vychova mladeze, ze kterych mohl pedagog Cerpat informace. Byla zavedena branna
vychova z divodu ohrozeni bezpecnosti republiky fasistickym Némeckem. Podle Reitmayera

(1972, 218) ,,v prvém obdobi okupace ihned odbourali nacisté vSe, co mohlo mladezi ve Skole
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piipominat prvni republiku a vychovu piizptsobily své ideologii. PfedevSim byla zruSena
branné vychova na $kolach a s rychlosti ve $kolstvi zcela neobvyklou byly vypracovany nové
ucebni osnovy, které pozménily i pojeti, obsah a rozsah télesné vychovy.“ Po ptichodu
Reinharda Hendricha do Prahy se situace velice zhorSila. Veskeré vzd€lavaci snahy byly
utlumeny a tim ¢eska vSeobecné vzdélavaci Skola padla do bidy. OvSem tato doba netrvala
dlouho a po roce 1945 se tento stav opét zlepsil. Byly vypracovany nové cile a tkoly télesné
vychovy. Divéi télocvik nasel uplatnéni az v roce 1948, kdy byla zavedena télesna vychova
pro vSechny typy Skol jako povinny piedmét (na vysokych Skolach az od r. 1952). V roce
1960 byly vytvofeny nové osnovy, které byly jednotné pro télesnou vychovu mladeze od 6 do
19 let. Tento systém byl vytvoien tak, aby vyssi stupné vzdélavani navazovaly na ty niZsi.
Byla zde zastoupena zékladni gymnastika, lidové tance, sportovni a moderni gymnastika.
Ptiprava ucitelti zakladnich Skol byla zlepSena piipravou vyucujicich na ucitelskych tstavech.
Vyrazné zlepSeni se dostavilo az po roce 1935, kdy byl vydan zkuSebni fad pro zkousky
ucitelské zpusobilosti pro obecné a méstanské skoly. Dne 28. fijna 1945 byl vydan dekretem
zdkon o pedagogickych fakultach, které meély zajistovat jednotnou piipravu uciteld pro
vSechny stupné skol. Dne 1. 9. 1996 vstoupil v platnost novy vzdélavaci program Zakladni
Skola. U¢€ivo télesné vychovy ve vzdélavacim programu Zakladni Skola bylo klasifikovano do
samostatnych etap, které na sebe navazovaly. Tyto etapy byly ¢lenény na 1. a 2. ro¢nik, 3.-5.
ro¢nik, 6.-9. ro¢nik.

Ministerstvo skolstvi, mladeze a té€lovychovy roku 2004 schvalilo a zavedlo novy
systém kurikularnich dokumenti. Vznikly Rdmcové vzdélavaci programy (dale jen RVP) pro
vzdelavani zakt od 3 let do 19 let. RVP vymezuji zdvazné ramce vzdélavani pro predskolni,
zékladni a stfedni stupent vzdélavani. Podle RVP pro dany stupeni vzdélavani si kazda skola
sestavuje svilj §kolni vzdélavaci program (dale jen SVP). Podle vytvoreného SVP probiha
vzdélavani na jednotlivych skolach. Pro zékladni vzdélavani byl vydan Ramcovy vzdélavaci

program pro zékladni vzdélavani (dale jen RVP ZV).
2.2 Déleni gymnastiky

Gymnastika ve svém vyvoji ziskala mnoho definic. VSeobecné bychom mohli fict, Ze:
,Oymnastika je druhem pohybové Cinnosti lidi, zaméfenych na rozvoj koordinacnich
schopnosti a na estetické pusobeni, prozivani a vnimani této ¢innosti* (Svaton, 1992, 15).

Gymnastika je otevienou soustavou pohybovych cviceni, kterou ovliviiuje tradice,
veédecké poznatky a bezpochyby zkuSenosti a kreativnost cvicitelti apod. Samoziejmosti je i

obliba nékterych druht podle toho co je zrovna ,,in“. Zitko & Skopovéa (2006) se piiklani k
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vymezeni dvou hlavnich skupin podle charakteru obsahu a Gcelu cviceni na: Gymnastické

sporty a Vseobecné druhy gymnastiky.

Gymnastické sporty
- olympijskeé sporty: - sportovni gymnastika muza
- sportovni gymnastika Zen
- moderni gymnastika
- skoky na trampoliné
- neolympijské sporty: - sportovni aerobik

- sportovni akrobacie
- fitness
- akrobaticky rokenrol
- esteticka gymnastika
- sportovni kulturistika
Vseobecné druhy gymnastiky
- z&kladni gymnastika: - cviceni poradova
- cviCeni prostna
- cviceni uzita
- cviCeni na naradi
- cviCeni akrobaticka
- cviceni vSeobecné rozvijejici
- rytmickeé druhy: - kondi¢né rytmicka gymnastika
- aerobni gymnastika
- dZezgymnastika
- tane¢n¢ rytmicka gymnastika
- kalanetika
- ucelové druhy: - kondi¢ni gymnastika
- pripravna gymnastika
- ucelova gymnastika sportovce, herce, tanecnika
- pracovni
- lécebna

- kondi¢ni kulturistika
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2.3 Zakladni gymnastika

Zé&kladni gymnastika je soucasti vSech pohybovych programi, které se promitaji i do
ostatnich sportovnich odvétvi. Ma vliv na spravné a kvalitni provadéni pohybl pfi
pohybovém rozvoji ¢loveéka. Je soucasti vzdélavacich programt vSech typt Skol. Programy
mohou byt orientované zdravotné¢, vykonové a profesné. Podle Skopové (2005,11) ,,za vyvoj
zakladni gymnastiky, s dirazem na zdravotni vyznam cviéeni, vdééime $védskému systému
gymnastiky vypracovaného Peterem Henrikem Lingem (1776-1839). Vytvofil soustavu
presnych cvi¢eni na zaklad¢ tehdejSich znalosti z anatomie a fyziologie.” Za&kladem pro
vSechna cviceni a jejich hlavni kol je spravné drzeni téla, které se promita do vSech dalSich
cviCeni. Specifickymi prostfedky zakladni gymnastiky jsou cvi¢eni prostna, s nacinim, na

vedlej$im gymnastickém naradi, akrobaticka, uzita a dalsi.
2.3.1 Cviceni s nacinim

Podle Skopové (2005,18) ,,pouzitim nacini se zvétSuje ucinnost vybranych cvika.
Cviceni s nacinim pfispiva k pestrosti a emocionalnosti cvi¢ebnich programu, vychazi z poloh
a pohybt cvi€eni prostnych a je rozsiten o cviceni vychazejici ze specifiky nacini®.

Typicka nacini jsou $vihadla, kratké tyCe, medicinbaly (plné mice), ¢inky a dalsi.
Nejenze ma cviéeni s nacinim lepsi ucinek na protahovanou nebo posilovanou partii svalové

skupiny, ale jedna se i 0 zdbavnéjsi formu cviceni.
2.3.2 Spravné drZeni téla

Cviceni zdkladni gymnastiky, by mé&lo pfispét predev§im ke spravnému drZeni téla a
minimalizaci svalovych dysbalanci. V dnesni dobé se tato dilezitd véc opomiji a to ma
dasledky na nas zdravotni stav. Déti chodi shrbené, pokroucené, ohnuté, nic¢i si zdda a celkove
télesny stav 1 kdyZ to zatim konkrétné subjektivné nepocit'uji. U Iékaie na kontrole bude dité
mozna napomenuto, v lep§im ptipadé bude poslano na rehabilita¢ni cviceni, kde ho nauci, jak
cviCit a zlepsit své drzeni téla. V hor$im ptipad¢ se svym problémem nebude d¢€lat nic, ani
nebude védét, Ze je néco Spatn€ a v pozd€jsim véku bude mit zdravotni problémy, nehledé na
to Ze po vizualni strance ,,hrb* na zadech nevypada hezky. Vadné drzeni téla se nemusi nutné
projevit pouze v oblasti trupu. Trpi také nase dolni koncetiny. Mizeme se setkat s poklesem
az vymizenim klenby nozni a vznikem podélné nebo pificné ploché nohy. Kratkd ty¢ nam
v tomto boji proti vadnému drzeni té€la mize také napomoci, protoze pomaha dovest cviky do

krajnich poloh, tedy pokud ma zak problémy se zady muize mu pomoci se dostat do spravného
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postaveni, pokud by mu to bez nacini délalo obtize. Musime davat pozor, aby cvik provadél
pomalu a nedoslo ke zranéni. Pro spravné drzeni téla existuje spousta cviki, které ¢lovék
muze provadét v pohodli domova. Ovsem ne kazdé vzptimené drZeni té€la musi byt zaruc¢ené
spravné. Spravné drzeni téla ma své zasady. Nize jsou uvedeny zakladni doporuéeni ke
spravnému drzeni téla.
Doporucujeme zacit od postaveni panve, kterd musi byt podsazena. Dosdhneme toho
stazenim hyzd’'ovych svald, ,,vtazenim* bfiSnich svald, takze se spodni ¢ast panve
dostane mirn¢ vpied a horni mirné¢ vzad. Zmensi se tak prohnuti (lorddza) v oblasti
bederni patete. Hrudni kost se vysune mirn¢ vzhiru a vpfed, madme pocit Sirokého
hrudniku, ramena se stlacuji mirn¢ vzad a dold. Nakonec se upravi postaveni hlavy.
Hlava se vytahuje vzhiru, mame pocit dlouhého krku, brada svira s pomyslnou osou
krku pravy uhel. Paze visi voln¢ podél téla, nohy jsou napnuté, vaha téla spociva na

pfednich a vnéjsich ¢astech chodidel. (H4jkova a Vejrazkova, 2002, 16)
2.3.3 Vyuziti zvuku a hudby

Hudba prolina a obohacuje cely nas zivot. JiZ n€kolik staleti pfed nami zacali vyuZivat
hudbu jako doprovod cvi€eni. Zitko a spol. (2000, 12) uvadégji, Ze ,, pohybova skladba je
vyznamnou formou prezentace télovychovné ¢innosti na vefejnosti. Jiz v historii, od jejiho
vzniku na konci minulého stoleti, zobrazovala télovychovna vystoupeni kulturni, spolecensky
i politicky zivot spole¢nosti. V roce 1882 byla na ndvrh Dr. Miroslava TyrSe piedvedena
spole¢na télovychovna vystoupeni.*

Hudba ndm miiZe pomoci 1épe prozit dané cviceni. Mze dat cviceni estetickou formu
a cvicence vnitiné obohatit. Dilezity je vybér dané hudby. Méla by byt dostate¢né rytmicka,
aby vSichni cviCenci jasné slySeli jednotlivé doby. Rychlost hudby ptizpisobujeme typu
cviCeni. V jednoduché taneni hudbé se cvicenci dobfe orientuji. Hudebni doprovod muze
cvicence uklidiiovat, emocionalné je povzbuzovat a usnadnovat tak fyzickou praci. Podstatné
to také ovliviiuje psychickou stranku, pokud zvolime spravny typ hudby, cviCenec se citi
piijemné a Stastné. Je nutné mit na paméti, ze akustika télocvicny muze velmi negativné
ovlivnit vysledek celého usili. Prili§ tichd nebo naopak hlasitd hudba snizuje pozornost

cviéicich.
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2.4 Kratks ty¢

Kratka ty¢ patii mezi tradicni pomicky, je cenové dostupna. Tyc€e jsou vhodné pro
vSechny vékové skupiny. Kratké tyce zvySuji ucinek jednotlivych cvikl, proto se pouzivaji
hlavné v programech na zlepseni drzeni t¢la a rozvoji kloubni pohyblivosti. Ty¢ by méla byt
lehkd. Cenova relace se pohybuje okolo 50-100k¢. Miize byt vyrobena z riznych materiald,
napi. ze dfeva, plastu, Zeleza atd. Délka tyCe by méla byt 90-110 cm. Primér 2-3cm. Ty¢
muze slouzit bud’ jako pfekazka nebo jako opora. Muzeme ji vyuzit jak pro zahfati, tak pro
rozcviCeni organismu na zacatku jednotky. Své vyuziti najde 1 v hlavni a zavérecné casti

vyucovaci nebo tréninkové jednotky. Moznosti vyuziti kratké ty€e jsou opravdu velké.
2.4.1 Drzeni a uchopeni kratkeé tyce

Ty¢ mizeme uchopit nebo drzet nékolika zptisoby (L=leva, P=pravd):
- obouru¢ na konci (tzn. kazdou rukou na jednom konci tyce)
- obouru¢ uprostted (ruce jsou u sebe uprostied tyce)
- obouru¢ uprostied, ruce podal (ruce jsou uprostied, ale je mezi nimi
mezera)
- jednoru¢ v L nebo P ruce uprostied tyce
- jednoruc¢ v L nebo P ruce na konci tyce
- jednoru¢ v L nebo P ruce uprostied podal (blize k L konci nebo P konci)
- drZeni tyCe jinou ¢asti téla (napi. v loktech, v podkolenni)
- ty¢ mize voln¢ leZet na nékteré Casti téla
- uchopeni ty¢e nadhmatem
- uchopeni tyc¢e podhmatem

- uchopeni tyc¢e podhmatem L a nadhmatem P a naopak
2.4.2 Postaveni kratke tyce

,Postaveni tyCe urCujeme jednak vzhledem k jednotlivym castem téla, jednak
vzhledem k prostorovym rovinam® (Livorova, 1988, 55).

Vzhledem K prostorovym rovinam rozliSujeme postaveni kratké tyce rovné, svisle a
Sikmo. Dale mizeme s krdtkou ty¢i provadét dalsi tkony, jako krouzit, vtacet, vytadet,
pretacet, klopit, vztyCovat, kutalet, roztadet, piedavat, vyhazovat, prehazovat a chytat kratkou

ty¢. Dale miizeme provadét ruzné pieskoky, tukani kratké ty¢e bud’ o télo nebo o jiné véci
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nebo kratkou ty¢ vyvazovat. Jak je vidét, s kratkou ty¢i 1ze provadét mnoho cviceni, pii nichz

muilizeme zapojit nasi fantazii naplno.
2.5 Vyuziti kratké tyce v jednotlivych ¢astech vyucovaci jednotky

»Vyucovaci jednotka télesné vychovy je relativné staly a uspotfaddany systém hlavnich
Cinitel vychovné vzdélavaciho procesu a vztahii mezi nimi, determinovany obsahem,
prostorem, ¢asem S dal§imi didaktickymi pozadavky. Cilem vyucovacich jednotek télesné
vychovy je pfispivat k plnéni cili Skolni télesné vychovy a k plnéni cild vychovné
vzdélavaciho procesu Skoly* (Fromel,1983,41).

,Doporuéeni pro zafazovani pohybovych ¢innosti ve cviebni jednotce zakladni
gymnastiky v uréité ¢asové posloupnosti vychazi z biomedicinckych poznatkti o zatézovani
hybného systému jedince. Zpravidla se cvi¢ebni jednotka sklada z ¢asti ivodni a prapravné,
hlavni a zavérecné“ (Skopova, 2005, 54). Hlavnimi GOkoly vyucovacich jednotek jsou
vzdélavaci, vychovny a zdravotni. Obsah vyucovacich jednotek je dan RVP, diky kterému si
skola vypracuje SVP, ktery dodrzuje. Doba jedné vyucovaci jednotky je 45 minut, mohou
také byt, a Casto také byvaji, 2 vyucovaci jednotky télesné vychovy za sebou. Vhodnéjsi by
ovSem bylo, kdyby méli Zaci 2 samostatné vyucovaci jednotky télesné vychovy v tydnu.
Nektefi zaci totiz nemaji ve svém volném cCase zadnou pohybovou aktivitu. Ucitel by mohl
klast vétSi dliraz na protaZeni a rozcviceni a proto by mohl alespont Caste¢né nahradit
nedostatek pohybové aktivity. Tuto strukturu miZzeme pozménit podle naseho planu a cile

v konkrétni jednotce.
2.5.1 Uvodni &ast vyudovaci jednotky

Uvodni ¢ast hodiny méa dvé &asti a to organizatni a rusnou &ast. Zalatek hodiny
zahajujeme nastupem a zjisténim poctu cvi€icich, popf. omluvami studentti. Musime Zzaky
sezndmit s naplni celé hodiny a namotivovat je k tomu, ze cvi¢eni s kratkou ty¢i mize byt
prospésné stejné tak jako zabavné. Nasleduje rusna cCast, ktera trva cca 5 minut. V této casti
hodiny by méla byt néjaka pohybova aktivita, ktera slouzi k zahtati organismu. Aktivita by
neméla byt pfili§ narocnd, protoZe zaci nejsou rozcviceni a protazeni a mohli by se zranit.
Miuzeme také zaky seznamit s kratkou ty¢i. Musime brat ohled na to, ze néktefi nikdy
necvicili s kratkou ty¢i. Mlzeme zapojit aktivity, kdy se Zaci blize seznami s kratkou ty¢i,
jako jsou riizna provedeni drzeni, poloh a moznosti vyuziti. Samozfejmé musime upozornit i

na nebezpeci, kterd se s pouzivanim nafini mohou dostavit. Upozornit zaky, ze pokud
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neprobiha ur¢ena aktivita, s kratkou ty¢i nebéhame, neSermujeme a divame vSeobecné pozor
na sebe i své okoli, tedy spoluzaky. Aktivita by méla byt nenaro¢na na pochopeni, fyzicky
pfiméfené narocna, bezpecna, pestra a zajimava. Vhodné jsou rizné druhy honicek, a

piekazkové drahy. M¢ly by to byt aktivity, do kterych se zapoji vSichni zaci.
2.5.2 Prupravna ¢ast vyucovaci jednotky

Rozcvicenim podle Skopové (2005, 55) ,,rozumime piipravu hybného systému na
dalsi intenzivnéj$i zatizeni s dGrazem na prevenci poSkozeni pohybového aparatu.” Bez
rozcviceni nelze podat vykon a navic hrozi poSkozeni napf. natazeni svalu. Rozcviceni by
mélo obsahovat cviky pro zahtati organismu a protazeni pozadovanych partii. Bez rozcvi€eni
je pravdépodobnost zranéni vyssi.

Pripravna ¢ast cvicebni jednotky slouzi pro vytvareni predpokladii osvojeni techniky
pohybovych ¢innosti v hlavni ¢asti jednotky. Hlavni naplni prlpravné cCasti je protazeni
celého téla tak, aby bylo dostatecné pfipraveno na hlavni ¢ast jednotky. Ucitel by mél
vysvétlit a predvést, jak se cvik spravné provadi a potom bud’ za vizualni kontroly cvicit
s nimi, nebo zaky nechat cvicit a kontrolovat piipadné chyby a opravovat je. Zadny uéitel by
nemél ptehlizet piipadné chyby v provedeni u svych svétencii a mél by se snazit je opravovat,

aby si je Zaci nezafixovali. Zafixované chyby se Spatné€ odstraiuji.
2.5.3 Hlavni ¢ast vyucovaci jednotky

V hlavni ¢asti se seznamujeme s novymi pohybovymi dovednostmi a jejich nacvikem,
nebo zdokonalujeme a opakujeme jiz dfive nauc¢ené dovednosti. Realizuji se zde tkoly, které
jsou v SVP. Hlavni &ast vyplituje cca 30 minut vyuéovaci jednotky, v pfipadé dvouhodinovky
2x vice ¢asu. Rozhodujici tllohu zde mé ucitel. Podle Fromela (1983,112) ,,Velkou pozornost
je tfeba vénovat vnéj$im znakim fizeni, tj. verbalnimu projevu ucitele, vyuZzivani zvukovych
signald, pohybovému projevu ucitele a hlavné diikladnému organiza¢nimu promysleni vSech

zmeén v ¢innostech zakd*. Jedna se o ¢ast hodiny, kterd je hodn¢ intenzivni, kromé& nacviku

novych pohybovych dovednosti mizeme rozvijet aerobni a silové predpoklady.

4

2.5.4 Zavérefna cast vyucovaci jednotky

Hlavnim cilem této ¢asti vyucovaci jednotky je zklidnit Zaky po psychické a télesné
strance a je dulezitd také jako formalni ukonceni cvicebni jednotky. Doba trvani zavérecné

Casti je cca 5 minut. Do této ¢asti zahrnujeme uklidniujici ¢ast a formalni. V uklidnujici ¢asti
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by se mély vyskytovat cviky nebo cvieni na protazeni t€la, kompenzacni cviceni a celkové
uklidnéni organismu. MiZeme vyuzit naptiklad fyzicky nenaro¢na cviceni ve dvojicich, ktera
jsou zabavna a zaky by mohla bavit. Nakonec nasleduje zhodnoceni pribéhu hodiny a uklid

piipadnych pomticek.
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3 CIL PRACE

Hlavnim cilem bakalarské prace je vybrat a modifikovat cviky s kratkou ty¢i vhodné

pro prapravnou ¢ast vyucovaci jednotky.

Dildi cile:
1) Charakterizovat gymnastické nacini kratka ty¢, nastinit moznosti vytvoieni tohoto
nacini v ramci mezipfedméetovych vztaht.
2) Na zaklad¢ specifikace svalovych skupin procvi¢ovanych v prupravné Ccasti
vyucovaci jednotky vybrat vhodna cviceni pro jednotlivé oblasti téla.
3) Sestavit ptipravy vhodné pro cviceni s kratkou ty¢i v pripravné ¢asti vyucovaci

jednotky télesné vychovy.
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4 METODIKA

Navrzena cviceni s kratkou ty¢i vznikla pievazné studiem odborné literatury, méné
osobni zkuSenosti.

Cviky jsou zvoleny tak, aby se pfi nich dala vyuzit kratka ty¢ a aby se daly zatadit do
prupravné casti vyucovaci jednotky télesné vychovy. Mou snahou bylo vybrat cviky lehce
netradi¢ni, které ovSem splni sviij ucel.

Jednotlivé cviky jsou rozdéleny podle toho, které svalové skupiny posiluji nebo
protahuji. Pouzila jsem rozdéleni podle Bohumila Kose a jeho ,,Kosova desatera®, se kterym
jsem se setkala jiz pii vyuce zakladni gymnastiky na vysoké Skole. V tomto ohledu jsem
ziskala cenné rady pii konzultaci s vedouci prace PaedDr. Sotiou Formankovou, Ph.D., ktera
schvalovala vybrané cviky, vzhledem k moznosti realizace a provedeni, protoze ma v tomto
ohledu mnohem vice praktickych zku$enosti nez ja.

V kazdé casti vybranych cvifeni je vybrano vzdy 5 cvikd. Jsou zde také zahrnuty
potiebné informace ohledné toho, k ¢emu cviky v konkrétni oblasti téla slouzi a jaké svaly se
pii cviceni zapojuji.

K popisu jednotlivych cviki jsem zvolila metodu kresleni ,,postavicek*, které jsem si
nejprve nakreslila na ¢tvereCkovany papir (kviili proporcim) a pozdéji je pies skener prenesla
do pocitace, kde doslo ke kone¢né uprave v programu Zoner Photo Studio 15 a Malovani.

Vzhledem k zamétenosti bakalaiské prace na pripravnou ¢ast vyucovaci jednotky je
nutné procviéit celé t€lo, proto jednotlivé cviky dohromady tvoii soustavu cviku, které posili
¢i protahnou svaly po celém téle. Pipravy jsou k dispozici v pfilohach a jsou utvofeny z jiz
vybranych cvikl pro inspiraci, jak je mozné cviky aplikovat pfimo v praxi.

Uginnost tdchto cvieni bych rada ovéfila v navazujicim magisterské praci, ve které
bych chtéla na tuto praci navazat a prohloubit také moznost vyuziti mezipfedmétovych vztaht
mezi technickymi védami a zakladni gymnastikou.

V ramci mezipfedmétovych vztahi jsem se rozhodla vlozit do bakalafské prace
kapitolu o moZznosti vyroby kratké tyce at’ uz v dilnach ¢i v ramei praktickych ¢innosti, nebo
moznost vyroby kratké ty¢e na skolnim kurzu. Jedna se o zjednoduseny technologicky postup

vyroby kratkeé tyce.
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5 VYSLEDKY

V této kapitole a jejich podkapitolach je ptedlozen piehled vybranych cviki s kratkou
ty¢i v jednotlivych vybranych svalovych skupinach. Déle seznamuji s mozZnosti
zjednoduseného technologického postupu vyroby kratké tyce, tato podkapitola je zafazena
Vv ramci mezipfedmétovych vztaht. Dalsi podkapitola se tyka moznosti vylepSeni kratké tyce

v ramci DIY.
5.1 Vyroba kratké tyce

Kratkou ty¢ nemusime nutné kupovat vyrobenou, ale mizeme doplnit jiné hodiny
edukacéni vychovy jeji vyrobou. Pokud tedy chceme kratkou ty¢ ze dfeva. Nejvhodnéjsi proto
jsou hodiny dilen a praktickych ¢innosti. Samoziejmé se nabizi vice moznosti a zptisobi, jak

kratkou ty¢ vyrobit.

Navrhla jsem 3 zpisoby vyroby kratké tyce:

a) Vyroba kratké ty¢e z nasady

Jednodussi ze dvou moznosti vyroby kratké tyCe je vyroba z nasady (napf. na kosté
nebo lopatu). Vyrobu kratké ty¢e mizeme zrealizovat v rdmci pracovnich ¢innosti nebo dilen.
Pro tento zplsob vyroby kratké tyc¢e budeme potiebovat nasadu o spravné tloustce, tuzku,
metr, pilku a smirkovy papir. Vyhodou je, Ze bychom nemuseli strhédvat hrany, tedy ty¢ by
byla krasné¢ kulatd. Staci pouze naméfit pozadovanou délku, spravné ufiznout a smirkovym
papirem zalistit a vyhladit. Vyhoda tohoto postupu je, ze nepotiebujeme vétsi mnozstvi

nastrojl a zarovenn mame jistotu, Ze ty¢ bude mit opravdu kulaty prifez.

b) Vyroba kratké tyce z prkna

K vyrobé potiebujeme prkno o dané tloustce, pilku, tuzku, metr, svérdk, smirkovy
papir a nakonec pilnik nebo raSpli. Délku si vyméfime a podle narysu ufizneme. Dale
nasleduje narysovani radiusu a nasledné pouziti raspli a pilnika pro strzeni hran a smirkovy
papir pro uhlazeni. Tento napad je vhodny spiSe pro starSi zaky, ktefi jsou schopni fezat
rovné, piesné a dodrzet radius. MoZnosti by bylo také vyuziti obrabéciho stroje pro préci se
dievem, ale je to dost nepraktické z dtivodu vétSinou nedostatené vybavenosti $kol a

samoziejme velké Casové narocnosti.

C) Vyroba kratké tyce v prirodé
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kurzech, se nabizi kratka ty¢. Vybereme si spravny druh dfeva, nejlepsi je liska, ktera ma
pruty viceméné v pozadovaném primeéru a vétSinou bez piekdzejicich bocnich vétvicek.
Samoziejmé se nabizeji i jiné druhy dfevin. VSechny, které potkame volné rostouci v lese.
Musime si ovsem dat pozor napt. na smilu. Neméli bychom také likvidovat celé kete, ale
chovat se ke stromiim a kefiim tak, aby jim to pfili§ neublizilo. Setrné je pouziti jiz spadlé
vétve.

Nabizi se moznost zadat zakim ukol, aby si n&jakou ty¢ obstarali sami. Museli
bychom zdkim sd¢lit pozadované rozméry a také je seznédmit se zasadami spravného chovani
V lese. Musime jim vysvétlit, jak se maji chovat ke stromim a kefim. Pokud mame starsi
zéaky, kteti uméji pracovat s nozem, mohou si kratkou ty¢ vyrobit. Pokud mame zaky, ktefi
nejsou schopni si ty¢ ufiznout sami, tak kratké tyCe obstarame misto nich. Rozméry a prameér
nemusi zcela odpovidat predepsanym rozmérim, hlavni je ucel. Musime ziky naucit i
improvizovat. Po skonceni cvi¢eni mizeme kratké ty¢e pouzit na opékani u ohné a tak je

vyuzit v plné mifte. Pfedev§im dbame na bezpeci zaka.
5.2 VylepSeni kratké tyce DIY

V dnesni dobé¢, kdy se snazime vse recyklovat a vylepSovat hlavné svépomoci existuje
spousta véci, kterymi muzeme na$i ty¢ ozdobit nebo vylepsit tak, aby se nam sni lépe
pracovalo. Muzeme si ji vSak ozdobit proto, abychom si ji vzdy poznali mezi ostatnimi
ty¢emi. Mlzeme vyuZzit tzv. WASHI pasky. Jednd se o japonské samolepici pasky urcené
prevazné k dekorovani rliznych pfedmétl. Vyrabéji se v mnoha délkach 1 Sirkach. Hlavni
vyhodou téchto pasek je lehké sejmuti z hladkych povrchi a jednoduché utrhnuti bez pomoci
niazek. Vyrabé&ji se v mnoha stylech, barvach a nejriznéjsich vzorech. Vybere si opravdu
kazdy a muze si tak svoji ty¢ kdykoli a jakkoli ozdobit.

Nabizi se ovS§em moznost, jak oznacit paskami misto, kde chceme, aby Zaci ty¢ drzeli.
Pokud mame mensi zéky, ktefi jest¢ zcela nechapou nazvoslovi a chceme jim vysvétlit, kde
pfesn€ maji kratkou tyC drZet, neni nic jednodusSiho neZ ta mista na ty¢i oznacit. Vzhledem

k mnoha moznostem barevného provedeni pasek, mizeme déti takto i zaujmout a motivovat

pro cviceni.
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5.3 Vybér cviceni pro pripravnou ¢ast vyucovaci jednotky

V kapitole Pripravna ¢ast vyucovaci jednotky jsem zminila obecné informace o tom,
jak by méla pripravna ¢ast vyucovaci jednotky vypadat. V této kapitole se zaméfim mnohem
dukladnéji na prapravnou ¢ast vyucovaci jednotky a zminim, jaké svalové partie se
jednotlivym cvicenim protahuji nebo posiluji. Dilezitou soucasti cviCeni je pfipravenost
samotného ucitele a jeho odbornost. Ucitel musi zohlediovat pii vybéru cvikli na danou
vyucovaci jednotku vice skutecnosti. Zplsob i rozsah rozcvic¢eni by mél zohlediiovat denni
dobu, pokud bude naptiklad nevhodné zafazena po obéd¢ zaku. Dale by mél ucitel vzit
V tvahu zevni prostfedi. Moznosti rozcvicovani v horku nebo chladu budou rozdilné stejné
tak jako rozcviCeni v té€locviéné nebo venku na htisti. Nakonec je nutné zohlednit aktudlni
fyzicky a psychicky stav zaka a nasledujici plany pro hlavni ¢ast vyucovaci jednotky. Pokud
jsou na hlavni ¢ast vyu€ovaci jednotky pfipraveny kruhy, nebudeme se zamétovat predevs§im
na rozcviceni dolnich koncetin apod. Samoziejmosti je zohlednéni v€ku a pohlavi Zika,
k emuz je piizptisoben SVP.

Ukolem gymnastického rozcvideni je uvolnit a odstranit nadbyteéné napéti ve svalech
a aktivovat hybny systém. Zmobilizovat klouby a protdhnout svalové skupiny, které maji
tendenci ke zkracovani. Pfipravit organismus k nasledujici pohybové aktivité, nejedna se
ptipravu organismu. M¢li bychom vytvofit pfijemnou atmosféru a naladit zaka tak, aby chtél
cvicit a mél z toho radost nebo alespoii dobrou naladu. Pokud se nam podafi u zaki zajistit
radost z pohybové aktivity, mizeme ocekavat jejich pozitivni piistup k pohybové aktivité i v
jejich volném case.

Zakladni vSeobecné rozcviceni se zamétuje na cviky, které ovliviiuji kvalitu posturalni
funkce a fixaci celého téla ve stabilnich i nestabilnich polohach. Vzhledem ke vzristajicimu
poctu obéznich a pohybovée neaktivnich 74kl se ndm mize jakozto ucitelim piihodit, Ze zaci
nebudou zvladat nékteré cviky, které by zvladat méli. K tomu by pravé mohla poslouzit
kratkd ty€. Jak uz vime, tak kratké tyCe zvySuji u€inky jednotlivych cviki a mohou zakovi
pomoci v dosazeni spravného provedeni cviku, pokud se mu to svépomoci nedafi. Nehled¢ na
to, Ze by kratka ty¢ mohla byt atraktivnim dopliikem cviceni, ktera by mohla zaky bavit a

zajimat.
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5.3.1 Cviky pro pohyblivost v oblasti ramenniho kloubu

v

Ramenni kloub je nejpohyblivéjsi kloub v téle. Nevyhodou jeho velké pohyblivosti je
snadn&j§i moznost urazu nez u jinych kloubd. Cely pletenec kloubu ramenniho (scapula,
clavicula, humerus) je zpevnén velkym mnozstvim vaza a Slach svald (napt. m. deltoideus, m.
teres minor, m. teres major, atd.). Z dvodu velké pohyblivosti a tudiz vétsi Sance na
vyKloubeni je nutné spravné posilovat a protahovat svaly tak, aby byl cely ramenni pletenec
dostatecné fixovan. Svaly kloubu ramenniho maji také velky vyznam pfti spravném drzeni
téla, proto je dilezité tuto svalovou skupinu neopomijet. Jedna se pfedevsim o svaly, které
ptitahuji lopatky k patefi (m. rhomboideus major, m. rhomboideus minor, m. trapezius). U
dne$ni mladeze se spiSe setkame somezenou pohyblivosti ramenniho kloubu, kterd je
zpisobena Castym a Spatnym postojem pfi sezeni na zidli at’ uz ve Skole nebo doma u
pocitace. Proto by mél ucitel dbat na to, aby si zak dikladné protahl a rozpohyboval svaly
v oblasti ramenniho kloubu. Vysledkem dysbalance jsou pfedsunuta ramena, odstavajici
lopatky a kulatd zada, tj. zdiraznéna hrudni kyféza. Podle Serbuse (1968, 123) ,,pro zlepSeni
pohyblivosti v kloubu ramennim kondme kmity, $vihy a oblouky, krouzeni, osmy a hmitani

napjatymi pazemi. Zvolili jsme cviky, prezentované na Obrazku 1.

Obrézek 1. Priklady cvikt pro pohyblivost v oblasti ramenniho kloubu

1
0 0 O Z.P. stoj spatny, ty¢ nad hlavu rovné

\ / K ) 1. upazit, ty¢ v levé ruce

2. z upazeni piipazit, ty¢ predat za télem

3. upazit, ty¢ v prave ruce

4. z upazeni vzpazit, ty¢ nad hlavu rovné

Z.P. f 1 2.

o
O

Z.P. mirny stoj rozkro¢ny, ty¢ za télem rovné
/ 1. — 6. ptedklon, hmitat
) 7.—8.=zpétdo Z.P.
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levou nad pravou
3.=1
4. =2Z.P.

0 0 0 Z.P. stoj spatny, ty¢ pred té¢lem rovné
ﬂ ‘I 2 g 1. ty¢ pted telo svisle levou vzhiiru
2. pretoenim ty¢ pied télo rovné zkiizmo

N
A
o
)

(totéz levou vzhiru)

0 0 0 Z.P. mirny stoj rozkro¢ny, ty¢ pied télem
M rovné obouru¢ na konci
1. ty¢ nad hlavu rovné
2. ty€ za té€lem rovné

3.- 4. zpét do zakladni polohy.

Z.P. mirny stoj rozkro¢ny, ty¢€ za télem rovné

0 0 0 . 1. obloukem vzhlru levou ptedpazit, pravou
& D U J zapazit, ty¢ v pravé ruce, vytocit trup vpravo
2. obloukem ty¢ uchopit obouru¢ nad hlavou

[ 3. obloukem dolii levou zapazit, pravou

predpazit, ty¢ v levé ruce, vytocit trup vlevo

ZP; 1. 2. 3 4. =Z.P.
5.3.2 Cviky primivé

Mezi cviky pfimivé bychom méli zatadit cviky, které maji vliv na spravné drzeni téla.
Jednd se o kombinaci cviku, které protahuji prsni svaly (m. pectoralis major, m. pectoralis
minor, atd.), svaly kloubu ramenniho (m. deltoideus, m. supraspinatus, atd.) a posiluji
mezilopatkové svaly (m. rhomboideus major, m. teres major, atd.). Pfimivého ucinku
dosahujeme mimo jiné pfimivymi polohami pazi Vv riznych kombinacich. Jsou to takove
polohy, které stlacuji lopatky vnitinimi hranami K sob& a posiluji svalstvo v oblasti lopatek.
Dale patii mezi piimivé cviky napf. pfedklony, kterymi posilujeme zadové svalstvo (m.
latissimus dorsi,...). V soucasné dobé ,,sedavy zpusob zivota koresponduje s tendenci ke
zkraceni Ci oslabeni jednotlivych oblasti patefe. Nedostate¢na funkéni zdatnost v hrudni ¢asti
patefe je impulsem pro vznik zvétSené hrudni kyfozy (nadmérné ohnuti). Patet vSak reaguje

komplexné a svoji tendenci k nasledné kompenzaci vytvaii zvétSenou bederni a kréni lordézu
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(nadmérné prohnuti)“ (Bursova, 2005, 86). Patef totiz funguje jako funkéni celek, takze kdyz
dojde kné&jaké funkéni zméné v jedné oblasti, tak dochazi ke zménam i v sousednich
oblastech. Pfi provadéni pfimivych cviceni musime dbat ve zvySené mife na ptresnost. Pii
nepiesném a nedbalém provadéni ztraceji totiz ptimivé cviky svij priznivy a¢inek a mohou
naopak zhorSovat spravné drzeni t€la. Zvolili jsme cviky, které jsou prezentované na obrazku
2.

Obrazek 2. Priklady cvikt ptimivych
. e . _ : Z.P. stoj spatny, pokréit upazmo
0 0 0 ’ ptredlokti svisle vzhtiru, ty¢ nad hlavu

rovné

1. vytoc€it trup

[ 2.=Z.P.
S 3. vytocit trup vpravo
Z.P. 1. 2. A 3 4.=7P
<y - Py L% Z.P. stoj spatny, skr¢it vzpaZzmo
(1N / zevnitt, ty¢ za hlavu pod lokty rovné
o <
) \l 1. Uklon vlevo
2.=Z.P.
3. Uklon vpravo
= 4.=Z.P.
Z:P; 1. 2. 3
Z.P. mirny stoj rozkro¢ny, rovny
e e~ piedklon, ty¢ na lopatky rovné
1. ty¢ nad hlavu rovné
- 2.=Z.P.
ZP. A

Z.P. sed zkiizny skrémo levou pies
(turecky sed), ty€ nad hlavu rovné
1. ty¢€ na lopatky rovné

2.=Z.P.
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Z.P. leh na bfise, vzpazit dovnitf, ty¢

/) T L obouru¢ na konci svisle vzhiru
- - o } 4
- m 1.-4.

o 1. — 2. ruckovat stfidnoru¢ vzhiru po

tyc¢i

o, X

(Kompenzacni cviceni: zat€z na oblast beder kompenzujeme vzporem kle¢mo sedmo)

— 4. ruckovat stiidnoru¢ dolu

5.3.3 Cviky pro pohyblivost trupu

Cviky pro pohyblivost trupu maji za cil zaméfit Se na pevnost, pruznost a pohyblivost
patefe, které dosahneme procvicovanim patefe vSemi sméry s vhodnou kombinaci
veétSiny sportovnich vykont. Funkéni urovenn hlubokych svalti zadovych zajist'ujicich fixaci
patefe méa vyznamny podil na kvalité posturdlni funkce, tedy na kvalit¢ mechanismt, které
zajist'uji statické udrzovani vzptimeného drzeni téla a oporu kostry v pribéhu dynamického
pohybu‘ (Bursova, 2005, 81). Hluboké svaly zadové jsou napt. m. splenius, m. longissimus,
m. iliocostalis a dal$i. Pro spravné drzeni trupu maji nejvetsi vyznam svalové skupiny, které
urCuji tvar a postaveni predozadnich kiivek patete, tedy lordoz a kyfoz. Zvolili jsme cviky,

které jsou prezentované na obrazku 3.

Obrazek 3. Priklady cvikl pro pohyblivost trupu

0 Z.P. siroky stoj rozkrocny, ty¢ pred prsa rovné
1. - 2. vypadem podiep unozny levou, pravou
S
vzpazit, levou predpazit, ty¢ svisle
3. - 4. ptenosem podiep unozny pravou, levou
[ vzpazit, pravou predpaZzit, ty¢ svisle
zp 1.-2. 3.-4 B
) Q Z.P. stoj rozkro¢ny, ty¢ nad hlavu rovné
1. - 2. hluboky ohnuty ptedklon, pazemi Svihnout
\ daleko za kotniky
l \- 3. - 4. vzptim a tahem hrudni zéklon
e (4
Z.P l.- 2 3.-4
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Z.P. stoj rozkrocny pravou vpied, ty¢ nad hlavu
D rovné

1. - 3. hluboky ohnuty ptedklon, ty¢ k pravéemu

nartu, hmitat
N
- N 1.-3.

e (totéz ve stoji rozkro¢ném levou vpied)

Z.P. mirny stoj rozkro¢ny, rovny ptedklon, ty¢

nad hlavu rovné

P 1. trup vytocit vpravo
\ \ 2.=27p.
: 3. trup vytocit vlevo
Z.P. l. 4

.=Z.P.

0
N\ o N\ Q { Z.P. mimy stoj rozkro¢ny, ruce v bok, ty¢ na

l

\ ) télo rovné
1. tklon vlevo
2.=ZP.
_________ 3. tklon vpravo
' ) ' 4.=27P.

5.3.4 Cviky pro sileni dolnich koncetin

Cviky pro sileni dolnich konéetin jsou pomérné¢ naro¢na cviceni, protoze se v nich
zapojuje mnoho svalovych skupin. Jedna se piedevsim o cviceni, kterymi se snazime posilit
dolni koncetiny jako celek. Nejvétsi sval dolnich koncetin, ktery také nejvice timto cvicenim
posilujeme, je c¢tyrhlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris). Hlavni funkci dolnich
koncetin je stoj a chiize, tedy stabilita a lokomoce téla. Silenim dolnich koncetin neposilujeme
pouze svaly dolnich konéetin (m. sartorius, m. biceps femoris, atd.), ale také svaly hyzdové
(m. gluteus maximus, m. piriformis, apod.), které jsou mnohdy opomijeny. Spravnym
posilovanim svali napoméhame tomu, abychom meéli spravny sklon panve a tudiz se opét
jedna o spravné drzeni téla. Pro posileni dolnich koncetin pouzivame kleku, stoji, podiepd,
diept a skoku. Zatazujeme vydrze, ptenos vahy z pravé na levou nohu a opaéné. Podle
Serbuse (1968, 232) ,,posilovacimi cvicenimi svalstva dolnich koncetin posilujeme také
piislusna kloubni pouzdra, vazy a Slachy.“ Zvolili jsme cviky, které jsou prezentované na

obrazku 4.
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Obrazek 4. Priklady cvikl pro sileni dolnich koncetin

17 1

) )

0 0
./g-‘ z7

Z.P. 1.

LTI

0

Z.P. mirny stoj rozkroény, pfipazit, ty¢ v pravé
ruce
1. — 2. vypadem podiep unozny pravou, oblouky

vzhiru upazit

w

. — 4. pfenosem stoj na levé, unozit pravou,
vzpazit, ty¢ nad hlavou rovné

5.—6. zpétdo Z.P.

Z.P. stoj spojny, ty¢ nad hlavu rovné

1. pteskokem vypad pravou vpied, ty¢ pred prsa
rovné

2. preskokem Z.P.

3. pteskokem vypad levou vpfed, ty¢ pied prsa
rovné

4. pteskokem Z.P.

Z.P. siroky stoj rozkroény, upazit, ty¢ v levé ruce
1. — 2. dfep UnoZny pravou, skrcit vzpaZzmo
zevnitt, ty¢ za hlavu rovné

3. — 4. siroky stoj rozkro¢ny, ty¢ v pravé ruce

Z.P. §iroky stoj rozkrocny pravou vpied, ty¢ pied
prsa rovné

1. — 2. ptenosem podiep zanozny levou, rovny
ptedklon, ty¢ nad hlavu rovné

3. — 4. pfenosem a napnutim pravé podiep
pfednozny pravou, mirny zéklon, ty¢ nad hlavu

rovné (trup a prava noha v jedné piimce)

Z.P. podiep rozkrocny, ty¢ pied télo rovné
1. — 2. pfenosem podiep inozny levou

3. — 4. prenosem podiep unozny pravou
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5.3.5 Cviky pro sileni pfimych b¥i$nich svali

Bf#i$ni svalstvo je rozlozeno mezi dolnim okrajem hrudniho kose a panvi.
Pfimé biisni svaly jsou uloZeny po obou stranach stfedni (bilé) ¢ary (linea alba) mezi
chrupavcitymi konci 5. — 7. Zebra a kosti stydkou. Rozd¢luji se dle funkce na dvé Casti
— horni, kterd je nad pupkem a dolni, ktera je pod pupkem. Pii celkové svalové
kontrakci dochazi k priblizeni ptedni strany hrudniku a kosti stydké. Dolni ¢ast
podsazuje panev a horni ¢ast ohyba (zaobluje) patet s trupem, k ¢emuz pii posilovani
musime piihlizet (Bursova, 2005, 151).
Bfisni svalstvo je také velice dllezité pii spravném drzeni téla, neméli bychom proto na n¢j
zapominat.
Bfisni svaly, obdobn¢ jako svaly hyzd’'ové, maji pfevahu fyzickych svalovych vldken,
coz se projevuje tendenci k jejich oslabeni, k nadmérnému snizovani klidového napéti,
Kk prodlouzeni jejich klidové délky a nedostatecnému zapojovani do pohybovych
programti. Na rozdil od hyzdovych svali, které se aktivuji pfi pfirozeném
lokomo¢nim pohybu, je nutné tyto svaly pravidelné¢ posilovat cilené¢ zaméfenymi
cviky (Bursova, 2005, 151).
Pro pfimé bfisni svaly jsou typické tzv. ,zkracovacky.“ Zvolili jsme cviky prezentované
na obrazku 5.

Obrazek 5. Ptiklady cviki pro sileni pfimych bfiSnich sval

Z.P. leh pokrémo, ty¢€ pted prsa rovné

1. — 2. sed pokrémo, predpazit

! 3. —4. zpétdo Z.P.
. N

Z.P: -2
Z.P. vzpor sedmo pokr¢it prednozmo, ty¢ na
A Q nértech
\/\A- \/I-/ 1. — 2. pfednozit, ty¢ na holenich
Zp. -2, 3.—4. zpétdo Z.P.
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Z.P. stoj, skr¢it ptipazmo, ty€ za hlavu rovné

1. vypadem levou vzad, podfep piednozny

N pravou, mirny rovny zaklon
2. vzpazit, ty¢ nad hlavu rovné
3.=1.
DD N
ZP. 1. 3. 3.

0
_Q;\J—v 3 — e -t
ZP; 1.: 3. 2.

Z.P. leh skréit pfednozmo, ty€ na narty rovné

1. ptedklon, uchopit ty¢

2. leh, ty¢ nad hlavu rovné
3.=1
4.=7Z.P.

_M o M.
Z.P.

Z.P. leh vzpazit, ty¢ v levé
1. — 2. sed ptednozit, ty¢ pied télem z pravé do levé ruky

3. — 4. leh, vzpazit, ty¢ v pravé
5.3.6 Cviky pro protaZeni svalstva na zadni strané dolnich kon¢etin a svalstva zad

Cviky pro protazeni svalstva na zadni strané¢ dolnich koncetin a svalstva zad jsou
cviceni, ktera se zamétuji na svalstvo, které ma tendenci ke zkracovani. Jedna se predevsim o
tzv. ,hamstringy” (m. biceps femoris, m. semitendinosus a m. semimembranosus).
Vysledkem zkracenych ,,hamstringi* je zvétSeny panevni sklon, zvétSené bederni prohnuti a
dalsi. Tato cvi¢eni by méla obsahovat rtizné predklony se snahou dosahnout dlanémi na prsty

nohou nebo zem. Zvolili jsme cviky prezentované na obrazku 6.

33



Obrazek 6. Piiklady cvikl pro protazeni svalstva na zadni stran¢ dolnich koncetin a svalstva

zad

0

Z.P. 1.

I'tT

Lol

34

Z.P. sed, ty€ pted prsa rovné

1. — 3. rovny predklon, ty¢ pod chodidla,
hmitat

4.=Z.P.

Z.P. Siroky stoj rozkro¢ny, ty¢ nad hlavu
rovné

1. ptedklon, ty¢ polozit na zem

2. vzpazit, ty€ pred télem na zemi

3. ptedklon, ty¢ uchopit

4.=27.P.

Z.P. stoj spojny, ty¢ pied prsa rovné
1. vzpor dfepmo, ty¢ na zemi rovné
2. —5. vzpor stojmo

6.=Z.P.

Z.P. stoj spatny, upazit, ty¢ v levé ruce

1. odrazem levé vypon na pravé, prednoZit
levou povys, ty¢ predat pod levou z levé
ruky do pravé

2. ty¢ v prave ruce

(to samé odrazem pravé nohy)



_DLW_Q[’Zﬁf———J ad-%-—-(_
ZP. L.

2.-5.

Z.P. leh, ty¢ pted prsa rovné

1. skr¢it prednozmo vzhiiru levou, ty¢ pod chodidla
2. — 5. ptednozit levou

6.=Z.P.

(totéZ na pravou stranu)
5.3.7 Cviky pro sileni Sikmych b¥iSnich svali

»Svalové snopce Sikmych bfisnich svali vzajemné probihaji pfiblizné kolmo na sebe.
na hieben kosti kycelni a jednak na svalové snopce prechédzeji do vazu ttiselného a bilé cary*
(Bursova, 2005, 151). Myslim si, ze $ikmé btisni svalstvo (m. obliquus externus abdominis a
m. obliquus internus abdominis,...) je nejvice opomijena svalova skupina, na kterou se pii
cviceni velmi ¢asto zapomind. Jeho posileni neni pfili§ jednoduché a je zapotfebi spravného
provedeni cvikl. Ucitel proto musi zdkim piesné vysvétlit, co maji délat a dikladné je pti
cviceni pozorovat a opravovat piipadné chyby. Jedna se, jako u pfimych bfiSnich svali,
piedevsim o tzv. ,,zkracovacky*, ovSem zde neprovadime cvik ptimo (rovn¢) ale Sikmo, napf.

sed-leh - prava ruka k levé noze apod. Zvolili jsme cviky prezentované na obrazku 7.

Obrazek 7. Ptiklady cviki pro sileni Sikmych bfiSnich svala

Z.P. leh na bfise, skrcit vzpazmo zevnitt, ty¢ za hlavu pod lokty
1. — 2. Gklon vpravo
3. —4. tklon vlevo
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Z.P. vzpor sedmo, piednozit, ty¢ mezi kotniky

1. — 4. pretacet ty¢ zkiizmo levou nad pravou a

Q Q
Z.;’. A 1._-4. L

Z.P. podiep piednozny pravou, mirny rovny

zaklon, skrcit pfipazmo, ty€ za hlavu rovné

Q N Q 1. vytocit trup vlevo
2.=7Z.P.
\\ki }%\ 3. vytocit trup vpravo
}_ _&_}_ L\ 4=zpP
ZP, L. 2. 3.

Z.P. leh skr¢it pifednozmo, skréit vzpazmo

zevnitf, ruce v tyl, ty¢ v podkoleni rovné

<&fv ‘&\_ 1. levy loket v pravému koleni
w 2.27.P.
ZP. 1. %

3. pravy loket v levému koleni
4.=Z.P.

_QL% “L‘:\j Q< Y}/:

Z.P. leh skrémo roznozny, ty¢ pred prsa rovné
1. — 2. polozit kolena vpravo, ohnuty predklon, hmitat

3. — 4. polozit kolena vlevo, ohnuty predklon, hmitat
5.3.8 Cviky pro sileni hornich kon¢etin

Cviky pro sileni hornich koncetin by mély obsahovat rtizna piedpazovani, rotace pazi,
tlaky apod. Horni koncetina zac¢ind ramennim kloubem a svaly, které se k nému upinaji.
Vétsina sval m4 funkci rotatoru, at’ uz zevniho ¢i vnitiniho. Proto bychom méli zatazovat do
cviceni rotace pazi. DalS$imi dilezitymi funkcemi jsou flexe a extenze, proto zafazujeme cviky
jako predpazovani, vzpazovani atd. Nejcastéji posilujeme m. biceps brachii a m. triceps

protahuji s jiz zminénymi svaly. Svaly ptedlokti jsou pfevazné natahovace a ohybace prstl
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(flexory a extenzory), které posilime ruznymi tlaky napi. tlacit dlanémi proti sob&. Zvolili

jsme cviky prezentované na obrazku 8.

Obrazek 8. Priklady cvikl pro sileni hornich koncetin
Z.P. klek, skrcit zapazmo dovnitt, ty¢ za

télo rovné

0
1. vzpor kle¢mo pravoru¢, levou skrcit
¥4
‘ e ¢ zapazmo dovnit
) g e,
Z.P. 1.

2. — 3. klik na pravé, celem se dotknout

hibetu pravé ruky, vydrz

’ 7/< 4. =1. (totéz na levé ruce)
4 >4

} Z.P. mirny stoj rozkro¢ny, ty¢ za hlavu

$ikmo levou vzad dolu

o 1. — 2. tisknout ty¢
ZP. 1.-2.

3. — 4. povolit stisk

0.0 0 t
Z.P. stoj spojny, ty¢ pied prsa rovné
1. ty¢ pted prsa poniz, hmitat
2. ty€ pted prsa povys, hmitat
] (hmitame velkou frekvenci)
ZP. 1. 2.
Z.P. sed zkiizny skrémo pravou pies
Z.P. l.-2.
Z.P. vzpor lezmo rozkro¢ny, ty¢ na zemi

l pred télem
o o

r/_‘ll L— ""—I 1. — 2. vzit ty¢ levou a upazit, vytogit trup
s [

Z.P. e i vievo
3.-4.zpétdo Z.P.

(turecky sed), ty¢ pied télo levou svisle
vzhlru

1. — 2. hmitat nahoru a dolu

3. — 4. hmitat doprava a doleva

(totéz na druhou stranu)
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5.3.9 Cviky pro ,,rozvoj vnitinich organi“

Cviky pro rozvoj vnitinich organti obsahuji prevazné poskoky. Spravnym provadénim
cvi¢eni nejenom ze zvySime odolnost organismu proti nemocem, ale zlepSime tak i ¢innost
vnitinich organti. Pokud ndm spravné funguji vnitini organy jsme odolnéj$i a z ptipadné
nemoci se mizeme rychleji vylécit. Podle Kose (1965, 4) ,,pfi pfeskocich dochazi k zna¢nému
zvySeni Cinnosti vnitinich orgénd. Krevni ob¢h a srdecni <cinnost stoupne na
nékolikanasobnou hodnotu klidového stavu, plicni ventilace se zvétSuje zrychlenim dechové
frekvence a prohloubenim dechu. V ramci zvySeni ¢innosti vnitinich organt stoupa i funkce
vymeéSovaci soustavy. Zvysi-li se funkce vnitinich organti, zvySuje se tak i celkova télesna

zdatnost. Zvolili jsme cviky prezentované na obrazku 9.

Obrazek 9. Ptiklady cvikl pro ,,rozvoj vnitinich organt‘

Z.P. stoj spatny, ty¢ nad hlavu rovné

et

1. vyskokem Siroky stoj rozkroc¢ny,
0 0 0 upazit, ty¢ v levé ruce
2. = vyskokem Z.P.
3. vyskokem Siroky stoj rozkroc¢ny,
upazit, ty¢ v prave ruce
N . 2N T3

4. = vyskokem Z.P.

Z.P, 1 2
Ao- Z.P. stoj spojny, skréit zapazmo, ty¢
0 0 pred télem na zemi
{ a A— 1. pteskokem podiep zdnozny levou
/ 2. pteskokem podiep zdnozny pravou
L. "

' ' Z.P. stoj spatny, skréit upazmo, ruce
S.g.'? j 0 ‘3-0—'1’ 0 pred rameny, ty¢ pied prsa rovné
1. vyskokem stoj inoZny levou, upazit
levou, ty¢ v levé ruce
2. = vyskokem Z.P.
J 3. vyskokem stoj inozny pravou, upazit

LZP: 1. 2, 3.

pravou, ty¢ v prave ruce

4. = vyskokem Z.P.
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Z.P. sed, ty¢ obouru¢ na konci pied

0 prsa rovné
? \r o / 4 1. — 2. sed pokrémo, ty¢ protdhneme
e _dw—g_ pod dolnimi koncetinami
2P -2 3.-4 3. — 4. piesedem protahneme ty¢ pod

hyzdémi a za zady

Z.P. stoj spojny, ty¢ pied télem v pravé
P A_ ruce, volny konec opfen o zem

0 0
i y (/_/ 1. ptesvih piednozmo levou
1.

2.=Z.P.
3. ptesvih pfednozmo pravou

ZP.,2.,4. 3. 4.=7.P.

( pfi presvihu na okamzik pustime ty¢ a ihned ji zase uchopime)
5.3.10 Cviky ¢astecné uklidiujici

Cviky ¢aste¢né uklidiiujici uzaviraji sérii cviceni, a proto by se mélo jednat o cviky,
které nejsou pfili§ fyzicky néro¢né. Miizeme sem zafadit riznd rovnovazna a koordinacni
cviceni. V této ¢asti cviCeni je mozno zafadit i stre¢ink.

Cviky na rozvoj vnitinich organti a cviky ¢aste¢né uklidiiujici se Casto nahrazuji cviky
specialniho zaméfeni, které slouzi k tomu, aby se jedinec pfipravil na prvky v hlavni ¢asti

vyucovaci jednotky. Zvolili jsme cviky prezentované na obrazku 10.
Obrazek 10. Priklady cviku ¢asteéné uklidiujicich
Z.P. podiep rozkro¢ny, ty¢ pted prsa rovné

0 0

»
AN V pravé ruce

_ % .

Z.P. 1

1. stoj Gnozny levou, upazit, ty¢ svisle

2.=Z.P.

3. stoj tnoZny pravou, ty¢ svisle v levé ruce

3. 4.=Z.P.
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Z.P. stoj spojny, ty¢ nad hlavu rovné

1. — 4. véaha ptedklonmo, ty¢ obouru¢ na

S konci nad hlavu rovné
h—-
(mozno modifikovat se zavienyma ocima)
ZP. 1.-4.

0 0
Z.P. stoj spojny, ty¢ pied prsa rovné
1. - 2. vypon, ty¢ nad hlavu rovné
3.-4.=7ZP.
ZP. e
0 0 0 0 Z.P. stoj spojny, ty¢ pted té¢lem rovné

1. — 3. ptesvihem skrémo piednozit levou
4. — 6. pteSvihem skrémo vzad pfinoZit

levou

7P 1.3 3-C (totéz pravou nohou)

0 Z.P. stoj spatny, pfipazit pravou ruku,
) vzpazit levou ruku, ty¢ uprostfed nad hlavu
j P rovné v levé ruce
1. — 4. vaha tuklonmo, ty¢ nad hlavu
Zp. 1.-4,

rovnobézné se zemi v levé ruce

5.4 Pripravy cviceni s kratkou ty¢i pro priipravnou ¢ast vyucovaci jednotky

Zjiz zvolenych cvikll v jednotlivych svalovych oblastech jsem vytvofila piipravy
cviceni s kratkou ty¢i pro pripravnou ¢ast vyucovaci jednotky, které jsou vhodné k pfimému
pouziti ve vyucovaci jednotce. Pro ukazku jsem pftipravila 2 ptipravy slozené vzdy z 10 cvikd;
Z kazdé oblasti jeden cvik, které se nachézeji v pfilohach této bakalaiské prace. Pro
kombinovatelnost jednotlivych cvikl nejsou zadné podminky. OvSem je vhodné, aby na sebe

cviky navazovaly, alespon co se ty¢e poloh téla, tedy aby Zaci nemuseli stfidat napt. sed, stoj
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a leh. Vhodné je pomalu piechazet z jedné polohy do druhé vrozmezi nékolika cviki;
muzeme zacit stojem, dalsi cvik zafadit v podfepu nebo kleku, pak mohou nésledovat cviky

vleze nebo sedu.
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6 ZAVER

V bakalarské praci jsem nastinila moznosti, jak vyuzit kratkou tyC v pripravné casti
vyucovaci jednotky a jak si kratkou tyC vyrobit.

Hlavni cil, kterym bylo vybrat a modifikovat vhodné cviky s kratkou ty¢i pro
prapravnou c¢ast vyucovaci jednotky, jsem splnila. Cviky jsem zvolila tak, aby spliovaly
pozadavky na protazeni nebo posileni svalové skupiny a zaroven, aby byly pro zéky zajimavé.
V télesné vychové by nemélo jit pouze o objemovou stranku hodiny, ale i o psychicky
prozitek, proto doufam, Ze spravné zvolené cviky mohou zaky obohatit nejen fyzicky, ale i
psychicky. Navozeni pozitivni atmosféry pii hodinach télesné vychovy je zadouci.

Splnila jsem 1 dil¢i cile, kdy jsem méla charakterizovat gymnastické nacini kratka tyc¢
a nastinit moZnosti vytvofeni tohoto naini v ramci mezipfedmétovych vztaht. Na zaklade
specifikace svalovych skupin procvicovanych v pripravné ¢asti vyucovaci jednotky jsem
méla vybrat vhodna cviceni pro jednotlivé oblasti téla, coz uzce souvisi s hlavnim cilem a to
prace splnila. Nakonec jsem méla sestavit piipravy vhodné pro cviCeni s kratkou tyci
Vv prupravné asti vyucovaci jednotky télesné vychovy, které jsou k nahlédnuti v pfilohach.

Zpracovani bakalarské prace m¢ obohatilo v mnoha smérech. Prohloubila jsem si své
znalosti v oblasti historie gymnastiky a zakladni gymnastiky. Déale jsem si zopakovala znalosti
z anatomie ¢lovéka. Celkoveé jsem si potvrdila dalezitost pripravné ¢asti nejen ve vyucovaci
jednotce, ale nutnost rozcviceni pied kazdou pohybovou aktivitou. Nemaly vyznam ma i fakt,
7ze vzhledem k oboru, ktery studuji, mohu v budouci praxi propojit ¢innosti technického
charakteru s pohybovou aktivitou a tim mozna obohatit nejen ,,nafadovnu“ skoly, ale i

pohybové prozitky zaku.
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7 SOUHRN

Tato bakalaiska prace, jejiz nazev zni Cviceni s kratkou ty¢i jako prostfedek zakladni
gymnastiky, je rozdélena na dvé Casti. V teoretické Casti jsou zpracovany piehledy poznatk,
kde se zabyvame vyvojem gymnastiky, jeji historii, télovychovnymi systémy a zafazenim
télesné vychovy do vzdelavani. Od déleni gymnastiky se pres zdkladni gymnastiku a cviceni
S nacinim, spravné drzeni téla a vyuziti zvukti a hudby dostavame ke kratké ty¢i a moznostem
jejiho vyuziti v jednotlivych Castech vyucovaci jednotky, kde specifikuji rozdéleni vyucovaci
jednotky a moznosti vyuziti.

V praktické ¢asti bakalaiské prace jsem za vyuziti meziptedmétovych vztaht,
vzhledem k mému druhému oboru, ktery ma technicky charakter, zatadila moznosti vyroby
kratké ty¢e a moZnost vylepSeni kratké ty¢e pomoci DIY. Jedna se o zjednoduSené
technologické postupy vyroby kratké ty¢e a moznost ,,zkrasleni kratké ty¢e pomoci WASHI
pasku. Vybrali jsme cviky s kratkou ty¢i vhodné pro jednotlivé oblasti téla, ktera jsem
specifikovala, charakterizovala, nakreslila a popsala. Nakonec jsem z vybranych cvikt
s kratkou ty¢i vytvoftila ptipravy cviceni, které je mozné vyuzit v pripravné ¢asti vyucovaci

jednotky, a které jsem zatradila do pfiloh prace.
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8 SUMMARY

This thesis, which is named “Exercising with a short rod as a means of basic
gymnastics” is divided into two parts. The theoretical part includes an overview of findings
and deals with the development of gymnastics, its history, physical education systems, and the
physical education as a part of education. Starting with the division of gymnastics we
continue with description of basic gymnastics, exercises with equipment, proper posture and
the use of sound and music to finish with the short stick and the possibilities of its use in
individual parts of the lesson, where the division of the teaching unit and possibilities are
discussed in detail.

In the practical part of the thesis, in order to embed interdisciplinary relations,
the possibility of manufacturing a short rod by using a simplified technological process
and the possibility of improving its design with the WASHI strips were described. We choose
exercises with a short rod suitable for different parts of the body were specified,
characterized, drew and described in detail. Finally, the preparation of exercises with a short
rod that can be used in the preparatory part of the lesson were created, which were included in

the Annexes.
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10 PRILOHY
Ptiloha A. Ptiprava cviceni s kratkou ty¢i pro prupravnou ¢ast vyucovaci jednotky 1

Ptiloha B. Ptiprava cviceni s kratkou tyci pro pripravnou cast vyucovaci jednotky 2
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Ptiloha A. Ptiprava cviceni s kratkou ty¢i pro prupravnou ¢ast vyucovaci jednotky 1
Z.P. stoj spatny, ty¢ nad hlavu rovné

—1 0 0 0 1. upazit, ty¢ v levé ruce
\ K } 2. Z upazeni pripazit, ty¢ predat za télem
/ 3. upazit, ty¢ v prave ruce
4. z upazeni vzpazit, ty¢ nad hlavu rovné

Z.P. stoj spatny, pokrcit upazmo piedlokti

| 0 - 0 | | O 1| . ‘ svisle vzhtru, ty¢ nad hlavu rovné
L‘ 1. vytocit trup
2.=Z.P.
" 3. vytocit trup vpravo
4.=27.P.

zp. B 1 , N 3
0 0 Z.P. mirny stoj rozkro¢ny, ruce v bok, ty¢

AN AS \ ﬂ__ L\_ Q { na télo rovné
\ j 4 /7 1. uklon vlevo

{ 2.=Z.P.
3. Uklon vpravo

—————— L J L a=zr

Z.P. | P 3

Z.P. podiep rozkrocny, ty¢ pied télo rovné

1. — 2. pfenosem podiep Gnozny levou

JJ &K{ 9 3. — 4. ptenosem podiep inoZny pravou

Z.P 52, 3.-4
0 Z.P. stoj, skr¢it pfipazmo, ty¢ za hlavu rovné
Q Q 1. vypadem levou vzad, podiep piednozny pravou,
mirny rovny zéklon
2. vzpazit, ty¢ nad hlavu rovné
> > > 3.=1.
d - . 4.=2
(i) :



Z.P. siroky stoj rozkro¢ny, ty¢ nad hlavu
rovné

1. ptedklon, ty¢ polozit na zem

2. vzpazit, ty¢ pied télem na zemi

3. ptedklon, ty¢ uchopit

4.=Z.P.

Z.P. podiep pfednozny pravou, mirny
rovny zéklon, skr¢it pifipazmo, ty¢ za
hlavu rovné

1. vytocit trup vlevo

2.=Z.P.

3. vytocit trup vpravo

4.=7ZP.

Z.P. mirny stoj rozkro¢ny, ty¢ za hlavu
Sikmo levou vzad doli

1. - 2. tisknout ty¢

3. — 4. povolit stisk

Z.P. stoj spojny, skrc¢it zapazmo, ty¢ pied
télem na zemi
1. pteskokem podiep zdnozny levou

2. pteskokem podiep zdnozny pravou

Z.P. stoj spatny, pfipazit pravou ruku,
0 0 vzpazit levou ruku, ty¢ uprostied nad
hlavu rovné v levé ruce

‘—"‘Z"'—%’ 1

rovnobéZné se zemi v levé ruce

. — 4. vaha uklonmo, ty¢ nad hlavu
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o w.

Z.P. 1

=
N

Z.P. mirny stoj rozkro¢ny, ty¢ za télem rovné
1. obloukem vzhtru levou predpazit, pravou
zapazit, ty¢ v pravé ruce, vytocit trup vpravo
2. obloukem ty¢ uchopit obouruc¢ nad hlavou
3. obloukem dolii levou zapazit, pravou
predpazit, ty¢ v levé ruce, vytocit trup vlevo

4.=27.P.

Z.P. mirny stoj rozkro¢ny, rovny ptedklon,
ty¢ na lopatky rovné
1. ty¢ nad hlavu rovné

2.=Z.P.

Z.P. mirny stoj rozkro¢ny, rovny ptedklon,
ty¢ nad hlavu rovné
1. trup vytoc€it vpravo
2.=Z.P.
3. trup vytocit vlevo
4.=7Z.P.
Z.P. siroky stoj rozkro¢ny pravou vpred, ty¢
ptfed prsa rovné
1. — 2. pfenosem podiep zanozny levou,
rovny ptedklon, ty¢ nad hlavu rovné
3. — 4. pfenosem a napnutim pravé podiep
pfednozny pravou, mirny zaklon, ty¢ nad
hlavu rovné (trup a prava noha v jedné
pfimce)
Z.P. leh vzpazit, ty¢ v leve
1. - 2. sed ptednozit, ty¢

pted télem z pravé do levé

Z.P. 1.-2.

ruky
3. —4. leh, vzpazit, ty¢ v prave



e SR

Z.P;

ZP.

Z.P. leh, ty¢ pted prsa rovné

1. skréit pifednozmo vzhiru

L2 ¢ I, levou, tyé pod chodidla

2.-5.

2. — 5. ptednozit levou
6.=Z.P.

(totéz na pravou stranu)

Z.P. leh skr¢it prednozmo, skréit vzpazmo
zevnitf, ruce v tyl, ty¢ v podkoleni rovné
1. levy loket v pravému koleni
2.=Z.P.
3. pravy loket v levému koleni
4.=7.P.

Z.P. sed zktizny skrémo pravou pies
(turecky sed), ty¢ pted tclo levou svisle
vzhiiru

1. — 2. hmitat nahoru a dola

3. — 4. hmitat doprava a doleva

Z.P. stoj spatny, ty¢ nad hlavu rovné

1. vyskokem Siroky stoj rozkro¢ny, upazit,
ty¢ v levé ruce

2. = vyskokem Z.P.

3. vyskokem Siroky stoj rozkro¢ny, upaZzit,
ty¢ v prave ruce

4. = vyskokem Z.P.
Z.P. stoj spojny, ty¢ pted prsa rovné

1. - 2. vypon, ty¢ nad hlavu rovné

3.-4.=27ZP.
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