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Uvod

V pribéhu zivota se Casto setkdvame s riznymi formami funkcnich poruch pohybového
systému, které mohou ovlivnit nase denni aktivity a kvalitu zivota. Tyto poruchy mohou byt
zpusobeny rtiznymi faktory, véetné genetickych predispozic, traumatickych udalosti nebo
dlouhodob¢ spatnych pohybovych navykt. Funkéni poruchy pohybového systému mohou
negativné ovlivnit nasi schopnost podavat maximalni vykony ve sportu, praci ¢i v uceni.
Zejména ucitelé télesné vychovy se s t€émito poruchami casto setkavaji u svych zaki, kdy
mohou ovlivnit jejich schopnost plnohodnotné se ucastnit vyuky a sportovnich aktivit.
Kromé ovlivnéni kazdodenniho déni, mize funkéni porucha pohybového systému negativné
ovlivnit nase zdravi. Neadekvatni pohybové schéma a Spatné drzeni téla mohou vést k
nadmérnému zatizeni ur¢itych ¢asti téla, coz mize vést k opakujicim se poranénim, bolestem
zad, svalovym dysbalancim a dal§im komplikacim. Trvalé poSkozeni pohybového aparatu

muze mit dlouhodobé dopady na nasi pohyblivost, komfort a kvalitu Zivota. (Levitova, 2015)

Vyznamnou roli v prevenci a feSeni funk¢nich poruch pohybového systému hraje vhodna
terapeuticka a rehabilitaini péée. Rada terapeutickych metod a cvi¢ebnich programi je
zaméfena na zlepseni funk¢nosti pohybového systému, posileni svalil, korekei drzeni téla a
prevenci dalSich komplikaci. Pfistupy zahrnuji fyzioterapii, ergoterapii, rehabilitaéni

cviceni, manualni terapii a dalsi terapeutické intervence. (Novakova, 2023)

Bohuzel, pozorovani ukazuji, Ze pohyblivost zakli v mlad$im Skolnim véku postupné
klesa, coz je spojeno s narustajici frekvenci vad pohybového aparatu. Tento trend je
znepokojivy, zejména v kontextu zdravotnich dopada, které mize mit snizena pohyblivost a
vady pohybového aparatu na celkové zdravi a kvalitu zivota jedince (Novakova, 2023).
Z tohoto divodu vzniklo téma diplomové prace, jelikoz jako pedagog tuto problematiku

vnimam kazdy den na hodinach télesné vychovy.

V souvislosti s timto tématem je tfeba piihlizet k relevantnim vyzkumnym studiim a
datim, které poskytuji informace o trendech v oblasti pohyblivosti a vyskytu vad
pohybového aparatu u déti. Naptiklad studie z oblasti pediatrie a sportovni mediciny uvadeji
alarmujici statistiky o nartistu vyskytu téchto problémt v poslednich letech. (Smith et al.,
2020; Jones & Brown, 2018)
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obtiznosti pfi provadéni vedenych cviceni a zachovani délky koncentrace u déti béhem
cviceni. Problematika se zhorSuje v situacich, kdy jsou déti vystaveny dlouhodobému sezeni
nebo stani, coz muze vést k obtizim pii spravném provadeéni jednotlivych cvikl. Zda se, ze
efektivnim piistupem ke korekci vadného drzeni téla u déti jsou cviCeni zalozend na hernim
principu. Tato cviceni nejenze motivuji déti k aktivité, ale také jsou zamétena na odstranéni
specifickych vad. Timto zpisobem je mozné integrovat korekéni prvky do hravého prostiedi,
coz muze zvysit ufinnost terapie a snizit odpor déti vici cviceni. (Lauper 2022) Jednou
z moznosti korekce vadného drzeni téla nejenom u déti mladsiho Skolniho véku je zatazeni

hravéjsi, ale cilené formy, a tim je Animal flow.

Tato diplomova prace je zaméfena na stru¢nou charakteristiku mladsiho skolniho véku,
jeho psychomotoricky vyvoj a rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti v tomto détském
véku. V teoretické Casti je popsano spravné drzeni téla, jeho zasady, ale téZ svalové
dysbalance a kompenzaéni cviceni, které souviseji s vadnym drzenim téla. V neposledni

fadé je obecné charakterizovano cvic¢eni Animal flow, jeho historie a moznosti pouZiti.

V praktické ¢asti prace jsou jiz rozepsany a zdokumentovany cviky Animal flow, vhodné
pro mladsi Skolni vék. Sestavy cvikil, které byly aplikované na vybrané skupiné déti, a téz

tréninky, které byly zaméfeny na synovce autorky pro korekci vadného drzeni téla.



Teoreticka cast

2 Mladsi Skolni vék

Mladsi Skolni vék oznaCuje vétSina autorti jako dobu od 6-7 let, kdy dit¢ vstupuje do
Skoly, do véku 11-12 let, kdy u vétSiny déti zacinaji prvni zndmky pohlavniho dospivani.

Jedna se o klicové obdobi ve vyvoji ditéte. (Langmeier a Krejcitova, 2006)

Fyzicky se déti v tomto vé€ku obvykle vyvijeji rychle, coz miize byt patrné v jejich
zvysené aktivité a energii. Jejich koordinace motorickych schopnosti se zlepSuje a zacinaji
se angazovat v riznych sportovnich a hernich aktivitdch. V této f4zi jsou jiz schopni se 1épe
orientovat ve svété kolem sebe a ziskavaji zakladni dovednosti potfebné pro kazdodenni

zivot. (Labusova, 2014; Langmeier, 20006)

Déti mladsiho Skolniho véku, co se tyce kognitivni roviny, zacinaji chapat abstraktnéjsi
koncepty a rozvijeji schopnost fesit jednotlivé problémy jak v mysli, tak t€z v mluvené
formé&. Autor Langmeier (2006) a KrejCitova (2006) popisuji, Ze teprve dité kolem 7 let je
podobé. A az kolem 11 let véku jsou schopni vyvozovat tsudky, i kdyz si obsah nemuze
konkrétné predstavit. Celkové se jiz déti mladsiho Skolniho véku dokazi 1épe soustfedit a

ucit, coz vede k tspésné skolni dochazce.

Ve spolecenském a emociondlnim smyslu se déti mladsiho Skolniho véku zacinaji ucit
spolupracovat s vrstevniky a fesit konflikty. Vyvijeji empatii a porozuméni socialnim
situacim. Jejich osobnost se stale vice formuje pod vlivem interakci s okolnim prostiedim a

vztahu s rodinou, vrstevniky a uciteli. (Lievegoed, 1992; Langmeier a Krej¢itova, 2006)

Mladsi skolni veék je prakticky kliCovym obdobim v zivoté ditéte, kdy dochazi k
vyznamnému rozvoji v mnoha oblastech. Je dilezité poskytnout jim podporu a prostiedi,

které jim umozni naplno vyuzit jejich potencial a rozvijet se jako jedine¢ni jedinci.



2.1 Psychomotoricky vyvoj

Psychomotoricky vyvoj déti v mladSim Skolnim véku je komplexni proces, ktery zahrnuje
rozvoj motorickych dovednosti a schopnosti v souvislosti s kognitivnimi a emocnimi
procesy. Toto obdobi je charakterizovano vyznamnymi zménami v koordinaci pohybu,

jemné i hrubé motorice a vnimani prostoru. (Langmeier a Krejcifova, 2006)

Jemnd motorika déti se v tomto obdobi vyrazné vyviji. Déti zacinaji zlepSovat svou
schopnost psat, kreslit, stfihat, skladat puzzle a manipulovat s mensimi predméty. ZlepsSuje
se jejich schopnost drzet tuzku nebo pero, coz vede k lepSimu psani a kresleni a umoziuje
1épe vyjadiovat své myslenky a ndzory. Pozadu nezlstava ani hruba motorika, déti nad ni
ziskavaji kontrolu, coz se projevuje zlepsenim schopnosti béhat, skékat, Splhat a celkove
koordinovat své pohyby. Tyto schopnosti a dovednosti jsou klicové pro ucast ve sportovnich

aktivitach a hie s vrstevniky. (Lauper, 2022; Peri¢, 2012)

Pohybovy vyvoj v mladsim Skolnim véku je charakterizovan vysokou a spontanni
pohybovou aktivitou. Ui se rychle nové pohybové dovednosti, ale pfi neopakovani si jich,
jsou obratem zapomenuty. Proto je vhodné nové nauc¢ené dovednosti opakovat a opakovat,
velmi se doporucuje uplatiiovani jiz nauc¢enych pohybovych vzorct z pfirozené motoriky.
Pro efektivnéjsi nacvik novych pohybovych dovednosti vétsina autort tvrdi, ze je vhodné
uceni napodobou (tzv. imitacni uceni), piedevsim pro rozvoj rovnovahy a rozliSovani rytmu

v pohybu. (Langmeier a Krejéitova, 2006; Lauper, 2022, Peri¢, 2012)

Psychicky vyvoj jedinct v tomto obdobi zahrnuje rozvijeni paméti a piedstavivosti, ale
téz ziskavani novych védomosti. Peri¢ (2012) uvadi, ze déti tohoto véku chapou pouze véci,
na které si mohou sahnout a nerozumi tomu, Ze existuje 1 oblast, kterou nelze ,,uchopit®. Co
se tyCe tréninku, tvrdi: ,,trenérské proklamace k détem (napr. ,, Musis poradné trénovat, abys
byl jednou vyborny “) maji jen minimdlni uicinek, protoze malé dité nechdpe terminy, jako je
,.jednou, v budoucnu, v dospélosti“ apod. “. V1astnosti jejich osoby jesté nejsou ustaleny,
jsou impulzivni a piechazeji rychle z radosti do smutku a naopak. Nedokaze sledovat

dlouhodoby cil, obzvlast’ pokud ma prekonavat nezdary. (Peri¢, 2012; Labusova, 2014)

Obdobi mezi osmi az deseti/dvanacti lety se v mnoha publikacich a ¢lancich piezdiva

»Zlatym veékem motoriky®, ktery je charakteristicky rychlym uc¢enim novym pohybtm.



V mnoha ptipadech staci détem pouha ukazka, aby byly schopny provést pohyb napoprvé ¢i
po n€kolika malo pokusech. (Langmeier, 2006, Labusova, 2014)

Dal§im vyznamnym aspektem psychomotorického vyvoje v tomto obdobi je rozvoj
prostorového vnimani. Déti zacinaji 1épe chéapat vztahy mezi objekty ve fyzickém prostoru,
coz je dulezité pro usp&$né feSeni ukolld spojenych s geometrii, mapovanim a orientaci.
Celkov¢ vzato, psychomotoricky vyvoj déti v mladsim Skolnim véku je velmi dynamicky
proces, ktery odrazi celkovy rozvoj ditéte jak fyzicky, tak i1 kognitivn€ a emocné.
Poskytovani podpory a vhodnych prostfedkli pro rozvoj téchto dovednosti je klicové pro

jejich celkovy rast a tspéch. (Langmeier, 2006; Peri¢, 2012)
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2.2 Rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti

Pohybové schopnosti a dovednosti pfedstavuji zakladni prvky, které umoziuji
jednotliveim provadét rizné pohybové aktivity a efektivné se pohybovat ve svém prostiedi.

Mezi nimi je vSak patrny rozdil. (Lauper, 2022)

Co se tyCe pohybovych schopnosti, jsou to fyziologické vlastnosti, které ma jedinec
vrozené a po cely sviij zivot je rozviji. Mezi pohybové schopnosti se fadi sila, vytrvalost,
rychlost a obratnost ¢i koordinace. Prevdzné jsou dané geneticky, avSak mohou byt

ovlivnény i prostfedim a zivotnim stylem. (Peri¢, 2012; Zumr, 2019)

Naopak pohybové dovednosti jsou naucené, které jedinec ziskdva prostiednictvim
cviceni, tréninku a opakovani. Mezi né mizeme fadit béhani, skakani, plavani, jizdu na kole,
tanec, hazeni S micem nebo jizdu na bruslich. VSechny tyto dovednosti vyzaduji ur¢itou miru
koordinace, kontrolu pohybu a spravnou techniku. Lze fici, Ze pohybové dovednosti jsou
ovlivnény pohybovymi schopnostmi. Kazdému jedinci se snaze uci jiné dovednosti, jelikoz
nékdo ma vynikajici koordinaci a obratnost a nékdo zase vytrvalost. (Peri¢, 2012; Lauper,

2022)

Rozvijeni pohybovych schopnosti a dovednosti jiz v mladSim Skolnim v€ku ma zasadni
vyznam z nékolika diivodl. Za prvé, pomaha budovat silné a zdravé télo, ¢imz snizuje riziko
obezity, srdce a cévnich onemocnéni a posiluje kosti a svaly. Za druhé, pfispiva k lepSimu
rozvoji motorickych dovednosti, jako je napt. koordinace, obratnost, rovnovaha. Dale
podporuje sociadlni a emocni vyvoj ditéte, nebot sporty a pohybové aktivity podporuji
spolupraci, tymovou praci, komunikaci a vytrvalost. Nakonec pravidelna fyzicka aktivita

muze pozitivné ovlivnit kognitivni funkce. (Zumr, 2019, Peri¢, 2012)

Celkové je rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti v mladém veéku klicovym
faktorem pro celkovy fyzicky, socidlni a emocni rozvoj ditéte a mize mit dlouhodobé
pozitivni dopady na jeho zivotni tspéch a pohodu. Z tohoto divodu je dulezité vénovat
procesu dostateCnou pozornost a podporu v rdmci vychovy a vzdélavani mladsi generace.

(Langmeier, 2006)

Velmi vhodnym se zda byt cviceni Animal flow. Toto cviceni je zdbavné a interaktivni,
coz détem poméha udrZet zajem a motivaci. Jeho dynamické pohyby napodobujici zvitata a

jsou pfirozenym zptisobem, jak posilovat celé télo, véetné jemnych motorickych dovednosti.
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Diky kombinaci rliznych pohybil a poloh se zvySuje stabilita a rovnovéaha, coz je dilezité
pro spravny vyvoj détského pohybového aparitu. Navic Animal Flow podporuje rozvoj
flexibility a zlepSuje funkénost pohybové vzorce, coz miiZze snizit riziko zranéni pfi
sportovnich aktivitaich nebo v bézném Zzivoté. Celkové tedy zatazeni cviceni Animal Flow
do tréninku nejen mladsich déti pfindsi rozmanité a pfinosné pohybové stimulace, které

podporuji jejich celkovy fyzicky rozvoj. (Florio, 2018; Novy, 2019)

2.2.1 Moznosti rozvoje silovych schopnosti

Sila se d& popisovat z n€kolika pohledii, pro vétSinu populace je nejjednodussi definice z
fyziky. Pon¢kud jina situace je ve sportu, vétSina autord popisuje silu jako schopnost
piekonavat vnéjsi odpor svalovou kontrakci. Peri¢ (2012) ve své knize rozdéluje rozvoj
silovych schopnosti do dvou obdobi, ktera se podle néj od sebe velice 1i8i. Jedna se o obdobi
do 10 let a 10-12 let. Rozvoj silovych schopnosti u déti mladsiho Skolniho véku ma kli¢ovy
vyznam pro posileni jejich svali, kosti a celkové fyzické kondice. Existuje n€kolik strategii,

jak podpofit rozvoj téchto schopnosti u této vékové skupiny. (Peri¢, 2012)

Jedinci do veéku deseti let nemaji ustaleny télesny vyvoj, predevsim svalovou hmotu a
kostru. Tim padem neni takové télo pfipraveno na cileny rozvoj. Vhodna jsou tedy
obratnostni cviceni a pestra rychlostni cviceni hravou formou. Okrajoveé a v malé mife Ize
zatadit silova cviCeni, kterd se zamétuji na velké svalové partie (t¢mi jsou svaly trupu, svaly
pletence ramenniho a kycelniho). Velmi vhodnou formou je tzv. pfirozené posilovani,
béhem které¢ho déti museji piekonavat prekazky, a ptfitom musi vyvijet svalové usili. Do
tohoto posilovani lze zatadit napt. Splhani (na lané, ty¢i, na stromé¢), lezeni (po Zebtiku,
7ebfinach, provazech), ru¢kovani, rizné visy, Gpolové hry atd. Ugast v riiznych sportech,
jako je gymnastika, judo, karate, plavani, basketbal nebo fotbal, umoziuje détem zapojit
rizné svalové skupiny a zlepsit celkovou svalovou vydrz. MozZznosti muze byt téz
navstévovani lezeckych stén, které jsou skvélou formou pro rozvoj svalové sily a jemné
motoriky. Tato aktivita posiluje zejména horni polovinu téla a dolni koncetiny a zaroven

zlepSuje koordinaci a vytrvalost. (Peri¢, 2012; Zumr, 2019; Bursova, 2005)

Specialni joga a pilates cvi¢eni pro déti jsou cilena na rozvoj svalové sily, flexibility a
rovnovahy. Tyto aktivity pfedstavuji zdbavny a pfinosny zpusob, jak podporovat posilovani
téla u déti. (Levitova, 2015; Jenkins, 2010)
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Co se tyce déti od 10 do 12 let, zde jiz dochéazi k pozvolnému zdokonalovani pohybovych
schopnosti. V tomto obdobi se ale mize velmi rychle rozvijet Spatné drzeni téla, spolecné se
svalovymi dysbalancemi. Proto by se mélo dbat na rozvoj a posilovani parovych svalil
soucasn¢ a soumérné. V tomto obdobi se setkdvame s ndzorem, Ze zdkladem rozvoje svalové
sily by mély byt pohybové hry, které obsahuji pfedevsim rizné skoky, hody, vrhy apod.
cilem tedy neni pouze samotny rozvoj sily, ale spise celkova kondice. Do tréninku se zacinaji
zafazovat cviky s vlastni vahou jako jsou napf. kliky, diepy, sklapovacky, shyby, ru¢kovani
a mnoho dals§iho. Ve vySe zminéném obdobi se zatazuji vSechna cviceni jako u déti do 10
let, avSak dal$im rozdilem je uceni zakladnich technik. Procvicujeme opét velké svalové
skupiny, ale jiz s cilem fixace patefe, mizeme tedy vyuzivat cvi¢eni s oporou stény, v lehu
na zadech atd. Do spravné techniky zafazujeme i techniku dychani, kdy se jim snaZime

vysvétlit, ze do ,,sily* je vydech a pfi uvolnéni je nadech. (Peri¢, 2012, Zumr, 2019)

Je zasadni, aby cviceni na posilovani svalt bylo pro déti motivujici a zdbavné, tudiz jsou
vhodna cvifeni formou hry, ktera vytvoii pozitivni atmosféru a podnécuji déti k radosti

z pohybu a aktivniho posilovani téla. (Lauper, 2022)
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2.2.2 Moznosti rozvoje rychlostnich schopnosti

Rozvoj rychlostnich schopnosti u déti mladSiho Skolniho véku je klicovym faktorem pro
podporu celkového fyzického rozvoje a rozvoje sportovniho vykonu. V ramci této
problematiky existuje n¢kolik strategii a aktivit, které¢ lze vyuzit k efektivnimu rozvoji

rychlostnich schopnosti. (Lauper, 2022; Peri¢, 2012)

Mezi zékladni formy tréninku rychlosti patfi pohyb s maximalni intenzitou. Nejcastéjsi
pohyb je béhani, které nabizi fadu variant a technik. D&ti mohou trénovat svou rychlost a
dynamiku béhu na kratsi vzdalenosti, jako jsou 50, 100 nebo 200 metri. Avsak mladsi déti
udrzi maximalni rychlost pouze 5-10 sekund, na rozdil od dospé&lého ¢lovéka, ktery vydrzi
15-20 sekund. Tudiz neni potfebné s détmi zkouset udrzet tuto rychlost déle nez 10 sekund.
Béhani s prekazkami predstavuje dalsi zajimavou alternativu, kde riizné aktivity vyzaduji
rychly a obratny pohyb pies piekazku. Tim pfispiva k lepSim reakénim castim a zvySuje

agilitu déti. (Zumr, 2019; Peri¢, 2012)

Skakani je dalsi metodou pro rozvoj rychlosti. Trénink skékani ptes prekdzky nejenze
zlepsuje rychlost, ale také posiluje koordinaci a silu nohou. Déti mohou trénovat svou

schopnost skakat co nejdal, coz podporuje vybusnost a rychlost. (Zumr, 2019)

Mezi dalsi mozZnosti rozvoje rychlostnich schopnosti fadime pohybové hry, aktivity jako
honéni, lov a Stafetové zavody vytvareji ptiznivé prostiedi pro rozvoj rychlosti. Skdkaci hry,
jako je hopscotch nebo skipping rope, jsou Vv dne$ni dobé téz zajimavym zplsobem.
(Machka, 2019)

Sportovni trénink nabizi spoustu moZznosti pravé pro rozvoj rychlostnich schopnosti.
Dulezité mohou byt také plyometrické cviceni, jako jsou skoky na bednu, box jumps nebo
squat jumps, které jsou efektivni pro zlepSeni vybusnosti. Dale zafazujeme u téchto mladsich
déti bézeckou abecedu, bézecké Stafety, frekvencni cviCeni a reakeni cviceni. Velmi klicové
je, aby tréninkové aktivity byly adekvatné piizpusobeny véku a schopnostem déti, aby

nedochazelo k pretizeni nebo zranéni. (Peri¢, 2012; Zumr, 2019)
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2.2.3 Moznosti rozvoje vytrvalostnich schopnosti

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti u déti mladSiho Skolniho véku je dal§im pfedpokladem
pro zlepSeni fyzické kondice. Skoro kazdy sportovec potiebuje ve svém sportu uréitou miru
vytrvalosti. Naptiklad v maratonu je vytrvalost zdsadni schopnosti, ale v nékterych je to spis
jen dopln¢k, tfeba v hodech a vrzich v atletice nebo v lukostielbé. Kazdy pottebuje trochu

jinou vytrvalost. (Peri¢, 2012)

Existuje nékolik moznosti, jak trénovat, zdokonalovat a rozvijet vytrvalostni schopnosti.
V tréninku déti jde piedevsim o dlouhodobou vytrvalost, kazdopadné u déti do 10 let neni
potieba zvlastni trénink cileny na rozvoj vytrvalosti, jelikoz tuto schopnost jiz maji na horni
hranici svych individualnich moznosti. Kolem 11-12 let se za¢inaji vytvaiet predpoklady pro
nartst dlouhodobé vytrvalosti, ale samoziejm¢ dbame na to, abychom 1 tak déti
nepietézovali a nezkouseli ,,co vydrzi“. Metodami mohou byt: souvisld metoda, kdy se jedna
o dlouhodobé zatizeni, které je u nejmensich déti kolem 10-15 minut, s pfibyvajicim vékem
Délka zatéze je stejnd, ale stfidd se vySe zmin€nd intenzita. Do tfetice se mluvi o
intervalovém tréninku, ve kterém je charakteristické sttidani zatéze a odpocinku. Kombinuje
tedy kratké rychlé useky béhu s kratkymi odpoc¢inkovymi obdobimi, ¢imz podporuje rozvoj

vytrvalosti a zaroven zvysuje rychlost béhu. (Peri¢, 2012; Zumr, 2019)

Obecn¢ je béhani jednou z hlavnich forem cviceni zaméfenych na vytrvalost. Déti mohou
trénovat dlouhymi bézeckymi useky, kde postupné zvySovani délky béZzeckych vzdalenosti

ptispiva k jejich fyzické odolnosti a schopnosti vydrzet inavu. (Rod, 2020; Machka, 2019)

Pohybové hry na venkovnich htistich, jako jsou fotbal, basketbal, hazena a prehazovana,
jsou skvélym prostfedkem k tréninku a zaroven piinaseji détem radost a zdbavu. Zabavné
tréninkové aktivity, jako je tanec nebo skdkani pfes Svihadlo, jsou zplsoby, jak zlepsit
kardiovaskularni troven a celkovou vytrvalost organismu. Tréninkové hry, jako jsou
Stafetové zadvody, honéni a lov, nejen motivuji déti k béhu na delsi vzdalenosti, ale také
podporuji spolupraci a soutézivost. Podnétné a podptrné prostiedi je kliCové pro Gspésny

rozvoj vytrvalostnich schopnosti u déti mladsiho skolniho véku. (Peri¢, 2012; Zumr, 2019)
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2.2.4 Moznosti rozvoje obratnostnich schopnosti

Rozvojem obratnostnich schopnosti se rozumi piedevs§im rozvoj a zdokonalovéni
koordinace a celkové kontroly pohybu. Tato schopnost ma v rozvoji specialni misto, slouzi
jako pomyslna ,,lavka“ mezi vSemi vyse zmin&nymi schopnostmi. Casto se tato schopnost
popisuje jako ,,schopnost orientovat vlastni pohyby podle potfeby a ptizptsobit rychle nové
pohyby K situaci“. Jde tedy o pfesnost a rychlost pohybu na pfizptisobeni se vnéjsim
podminkam. (Machka, 2019; Peri¢, 2012)

Co se ty€e rozvoje obratnostnich schopnosti u déti mladsiho Skolniho véku, davaji jim
veskery zaklad pro vSechen pohyb. Jak bylo zminéno vyse, je to ,,néco®, co vSechny ostatni
schopnosti spojuje, a proto je rozvoj velmi dilezity. Uvadi se nékolik metod, kterymi

muizeme tyto schopnosti rozvijet. Peri¢, 2012; Langmeier, 2006)

Nabizi détem piirozeny rozvoj obratnosti a téz sily. Jedna se naptiklad o Splhani na rizné
predméty (prolézacky, stromy, horolezecké stény...), nebo skakani ptes prekazky, které
vhodné rozviji rychlost, ale ptfedevsim koordinaci, kdy jedinec musi dany pohyb

zkoordinovat v urcité rychlosti. (Lauper, 2022)

Sportovni hry jako je fotbal, basketbal apod. poskytuji idealni prostor pro rozvoj. Ve
fotbalu musi zkoordinovat pfedev§im nohy smiem v rychlych zménach sméru.
V basketbalu musi zase koordinovat driblovani s béhem nebo stifelbu na koS. Veskeré
sportovni hry jsou skvélym prostiedkem k rozvoji. Déti se u toho bavi, soutézi a zaroven

zébavnou metodou rozvijeji schopnosti, aniz by si to samy uvédomovaly. (Peric, 2012)

Dal8imi vhodnymi jsou tanec a gymnastika, kromé koordinaci pohybt se zde u¢i rytmu,

vvvvvv

cviky jako jsou salta, rovnovazné prvky atd. pfispiva k podpoie obratnosti, flexibility a sily

deéti. (Lauper, 2022; Levitova, 2015)
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2.2.4.1 Rozvoj koordina¢nich schopnosti majici nejvyznamnéjsi vliv na kvalitu drzeni
téla
Rozvoj koordina¢nich schopnosti miize mit zasadni vliv na kvalitu drzeni téla a celkovou
pohybovou efektivitu jedince. Koordinaci se rozumi schopnost efektivné synchronizovat

pohyby riznych c¢asti téla pro dosazeni urcitého cile. (Levitova, 2015; Zumr, 2019)

Jednim z nejvyznamnéjSich faktord ovliviigjici kvalitu drzeni téla je rozvoj
kinestetického vnimani. Coz je schopnost vnimat polohu a pohyb vlastniho téla bez vizualni
kontroly. Cviceni pro rozvoj tohoto vnimani mohou byt naptiklad hlubokéa dechové cviceni
sdirazem na uvédoméni si polohy téla. Toto vnimani u vétSiny autorti spada pod
diferenciaci pohybu, kterd se popisuje jako schopnost oddélit a fidit jednotlivé Casti t¢la
nezavisle na sob¢. Cvic¢eni vhodna pro rozvoj této schopnosti mohou byt: izolované cviky
na posileni slabych svalovych skupin nebo cviky na kontrolu horni a dolni poloviny téla,
naptiklad dead bug (leh na zadech, stfidavé vytahovat paze a nohy) pro aktivaci jadra a

stabilizaCnich svalt. (Jebavy, 2014; Zumr, 2019)

Dalsim klicovym prvkem je rozvoj rovnovahy a stabilitnich schopnosti. Jelikoz silny
stied téla, stabilni pdnev a ramenni pletenec jsou zakladem pro spravné drzeni téla. Cviceni
pro rovnovahu a stabilitu je napfiklad stoj na jedné noze s balan¢ni podlozkou nebo na
nestabilnim povrchu. Lze zafadit i cvik Bird dog (stfidavé zdvihy koncetin, mozno
protilehlych, ve vzporu/vzporu klecmo) pro posileni stfedu téla a stabilizacnich svalt.
Kromé toho je diilezité nezanedbavat rozvoj rychlostnich a reakénich schopnosti, které
umoziuji rychlou a efektivni adaptaci na zménu v prostiedi a situaci. Vhodna cviceni jsou
plyometrické cviky (skoky pies prekazky, box jumps...). Na rozvoj reakce lze pouzit rizné
reakéni micky, tyCe, BlazePod, reakcni svétla. Praveé rychlost a reakce jsou dulezita pii

predchazeni urazt. (Jebavy, 2014; Zumr, 2019)
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3  Drzeni téla

3.1 Posturélni funkce a jeji vliv na rozvoj téla

Posturalni funkce jsou klicovym prvkem fyziologického fungovani téla a hraji
vyznamnou roli v jeho rozvoji a pohybové efektivité. Termin ,,postura“ se vztahuje k
postaveni téla v prostoru a drzeni téla v riznych polohach a pohybech. Spravna postura je
dilezita pro udrzeni rovnovahy, stability a efektivity pohybu, zatimco chybna postura mize

vést k riiznym problémtim a bolestem v jednotlivych ¢astech téla. (Hnizdil, 2005; Bursova,
2005)

Spravna postura je duleZitd zejména v raném véku, kdy dochézi k intenzivnimu rdstu a
vyvoji téla. V tomto obdobi se vyvijeji kosti, svaly, Slachy a klouby, a spravna posturalni
funkce je klicova pro spravny vyvoj téchto struktur. Déti, které maji Spatnou posturu, mohou
Celit riznym problémim, jako jsou bolesti zad a krénich svalt, problémy s klouby, a
dokonce 1 omezeni pohybu. Hlavnimi faktory ovliviiujicimi posturdlni funkei jsou sila a
flexibility svalti, stav kloubti, rovnovaha a propriocepce (vnimani polohy téla v prostoru).
Sila a flexibilita svalil jsou diilezité pro udrZeni téla ve spravné pozici a pro absorpci tlaku
pii pohybu. Stav kloubti ovlivituje rozsah pohybu a stabilitu téla. Rovnovaha je klicova pro
udrZeni téla v rovnovazné poloze a prevenci padll.. Propriocepce pomaha télu vnimat polohu
a pohyb v prostoru a reagovat na zmény ve vnéjSim prostiedi. (Bursova, 2005; Kolisko,

2003; Dungl, 2014)

Déti by mély pravidelné cvicit, aby posilovaly svaly, zlepSovaly flexibilitu a rozvijely
rovnovahu a propriocepci. Dobra postura je klicova pro celkovou fyzickou kondici a
pohybovou efektivitu, a mize piispét k lepSimu zdravi a kvalité Zivota. Prevence a korekce
posturdlnich problémt by mély byt soucésti pediatrické péce a vzdélavani o zdravi. S
vhodnymi intervencemi a podporou mohou déti dosdhnout optimélni posturdlni funkce a

podporovat zdravy a aktivni zivotni styl. (Levitova, 2015, Porter, 2018)
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3.1.1 Posturalni stabilita a stabilizace segmentt téla

Stabilita segmenti téla je klicovym faktorem ve spravném funkénim pohybu a celkovém
zdravi lidského téla. Tento koncept se zabyva schopnosti jednotlivych ¢asti téla udrzet
stabilni pozici béhem pohybu, coZ m4 zasadni vyznam pro prevenci zranéni a podporu

optimalniho vykonu v rtiznych aktivitach. (Hlavova, 2015; Kolaft, 2020)

Kazdy segment téla, od hlavy ptes trup az po kycle, kolena a kotniky, hraje klicovou roli
v udrZeni stability a koordinace pohybu. Napfiklad silné a stabilni jadro téla je nezbytné pro
ptenos sily a pohybu z dolnich a hornich koncetin. Kazdy segment ma svij vlastni vyznamny

piinos k celkové stabilité. (Hlavova, 2015; Kolat, 2020)

Stabilita segmentl t€la se opird o né¢kolik klicovych aspektl. Prvnim z nich je svalova
sila a aktivace, ktera tvoii zaklad stability téla. Spravna funkce svalli, zejména hlubokych
stabilizaCnich svali, je nezbytna pro udrzeni stabilni pozice segmentl téla béhem pohybu.
Dale je dilezita koordinace a propriocepce, které¢ umoznuji télu vnimat polohu v prostoru a
reagovat na zmény podlozky ¢i polohy téla. Flexibilita a rozsah pohybu jsou rovnéz dilezité
pro udrzeni stability, pfi¢emz omezeny rozsah pohybu mize vést k nepiirozenym pohyblim
a naruSeni stability. Spravné drZeni t€la a posturalni kontrola jsou pak klic¢ové pro udrzeni
stability segmentu téla, at’ uz jde o bézné denni aktivity nebo sportovni vykony. (Hlavova,

2015; Tlapéak, 2018)

Rozvoj stability segmentl téla ma zasadni vyznam pro kazdého, bez ohledu na vék ¢i
urovenn kondice. Cviceni a trénink zaméfeny na posileni svalli, zlepSeni koordinace a
propriocepce a rozvoj flexibility pfispivaji k lepsi stabilit¢ téla a snizuji riziko zranéni.

(Hlavova, 2015; Kolar, 2020)
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3.1.2 Centrace kloubu

Centrace kloubi je dileZitou soucasti v oblasti fyzioterapie a pohybové terapie, fika se ji
kli¢ k optimalizaci pohybu a prevenci zranéni. Jedna se tedy o koncept zaméteny na spravné
zarovnani a umisténi kloubnich ploch b&éhem pohybu. Veskery proces pfispiva
k minimalizaci nepfirozeného stresu a natlaku na klouby, coz snizuje mozné zranéni. Pfi
centrovaném (neutralnim) postaveni kloubd jsou sily plsobici na kloubni plochy
rovnomérné rozlozeny. Toto rozlozeni na vSech stynych plochdch vede k idedlnimu

statickému zatizeni kloubt. (Tlapak, 2018)

pohybu. Toto centrované postaveni kloubil se formuje jiz béhem ontogeneze a problém
nastava, pokud dojde k poruse posturdlniho vyvoje. Touto poruchou muze vzniknout

porucha funkéniho postaveni kloubu, které se projevi napf. predsunutym drzenim téla.
(Tlapak, 2014; Kolat, 2020)

Centrace kloubt vyZzaduje spravnou techniku, povédomi o pohybovém vzoru a anatomii

daného jedince. Techniky mohou zahrnovat:

1. ,Posilovani stabiliza¢nich svalli — jednad se o posilovani svalii kolem kloubd.
Timto se klouby daji udrzet v optimalni poloze a zabranuje jejich pretizeni

2. ZlepsSeni propriocepce —jak bylo zminéno vyse, propriocepce je schopnost vnimat
polohu téla v prostoru, coz cvi¢eni zaméfené na tuto schopnost, vede Kk udrzeni
kloubti v centralni poloze béhem pohybu.

3. Oprava posturalnich nerovnovah®. (Kolat, 2020; Levitova, 2015)

Mezi klicové vyhody pfi provadéni centrace kloubli fadime: prevenci zranéni,

optimalizaci pohybu a sniZzeni bolesti a nepohodli. (Tlapéak, 2018)

Kromé vyhod se uvadi i urcitd omezeni jako je individualni variabilita, kdy kazdy jedinec
ma svoji vlastni anatomii a pohybové vzory, coz vede k odlisSnym technikdm u kazdé osoby.
Dal$im omezenim miize byt neprofesiondlni vedeni, kdy vedouci jedinec potiebuje znat
pravé zminénou anatomii, pohybové vzorce, spravnou techniku, a proto je vhodné vyhledat

fyzioterapeuta nebo proskolené¢ho a vzdélaného trenéra. (Hlavova, 2015; Striano, 2017)
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3.1.3 Odchylky od normy — patologie

V kontextu predchozich témat stability segmentd téla a centrace kloubt, je vhodné
zduraznit mozné odchylky od normy a patologie s tim spojené. Podle autort do tohoto

tématu fadime (Hnizdil, 2005):

1. ,,Posturalni nerovnovahy a skoliozu — poruchy postury a nerovnovahy mohou vést
k nespravnému zarovnani segmentt téla a ovlivnit stabilitu kloubti. Skolidza je
jednim z ptikladu. Jedna se o bo¢ni zakiiveni patete, coz muze narusit normalni
funkci a stabilitu téla

2. Hyperkyfoza a hyperlordéoza — hyperkyf6zou se rozumi nadmérné zakiiveni
patefe smérem dozadu a objevuje se v hrudni ¢asti patefe. Zatimco hyperlorddza
je nadmérné zakiiveni patefe smérem dopiedu a jedna se predevsim o bederni a
kréni Cast patete.

3. Kloubni patologie a artr6za — jedna se o degenerativni kloubi onemocnéni, jako
je artrdza, a to miZze vést k nestabilité, omezeni pohybu a centraci v postizenych
kloubech.

4. Pohybové asymetrie a poruchy koordinace — tato patologie mize byt spojena
s neurologickymi poruchami nebo nedostateénym rozvojem motorickych
dovednosti.

5. Omezena flexibilita a rozsah pohybu — nedostate¢na flexibilita svalii a omezeny
rozsah pohybu mohou ovlivnit schopnost udrzet spravnou posturu a centraci
kloubti béhem pohybu. Toto mulze zvysit riziko zranéni a ovlivnit celkovou

stabilitu téla.* (Hnizdil, 2005; Kolisko, 2003)

Porozuméni témto odchylkdm a patologiim je diilezité pro poskytnuti spravné péce a
intervence. Fyzioterapeuti a lékafi mohou pomoci terapeutickych cviCeni, rehabilitace,
manipulaci a dalSich terapeutickych metod pracovat na obnoveni stability segmenti téla,
centraci kloubli a optimalizaci pohybového vzoru. Pravidelné vySetieni a péce mohou
pomoci minimalizovat dopady odchylek a patologii na pohybovou funkci a celkové zdravi
téla. (Cieslik, 2023; Novakova, 2023)
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3.2 Spravné drZeni téla

Spravné drzeni téla, Casto oznaCované jako dobra postura, je klicovym aspektem
fyzického zdravi a pohody. Zahrnuje spravné zarovnani jednotlivych segmentt téla tak, aby
byla udrzovana optimalni stabilita a minimalizovana z4téz na klouby a svaly. Jednotlivé Casti

spravného drzeni téla 1ze charakterizovat nasledovné (Larsen, 2010 Dungl, 2014):

e _Hlava by m¢la byt vyvazena nad pateii. Lebka a ucho na svislé ose nad trupem,
snazime se, aby §ije byla dlouh4 a volna, bez tenze. Brada a krk sviraji pravy thel a linie oka
a ucha jsou vodorovné, tato pozice umoziyje mit vyvazené organy ve vnitinim uchu.

e Ramena, hlava i hrudnik jsou Vv idealni pozici, pokud jsou ramena uvolnéna, stabilni
a bez stahovani ¢i tahani dopfedu nebo dozadu. Ramenni kloub by se mél nachdzet pfi
boc¢nim pohledu uprostied, mezi hrudni kosti a pateii.

e Hrudnik, tzv. integrovany hrudnik, je optimdlné zaclenén mezi hlavu, panev a
ramena. V tomto piipad¢ jsou ramena perfektné vycentrovana a klicni kosti stoji vodorovné.
Spravné¢ drzeni hrudniku je mirné€ vypnuty, ale ne ptili§ vypnuty ¢i ptili§ vytazeny. Takovy
postoj umoznuje volny a hluboky nadech.

e Bederni patef je volné prohnutad do bederni lordézy, tim padem se automaticky
napfimi panev a tim jsou oteviend i tfisla a natazené kyc¢le. Bficho v této poloze vypada
esteticky plose.

e Kolenni ¢éska sméfuje presné dopiedu, nespravné se vtacéi do X ¢i O. stiedy
ky€elniho, kolenniho a hlezenniho kloubu se nachazeji ve svislé ose, téZ se lehce dotykaji
lytkové a vnitini stehenni svaly. Optimalni poloha chodidel se uvadi tak, Ze vnitini okraje
jsou rovnobézné a ukazovaky sméfuji mirn€ do tvaru V. za osu se povazuje spojnice zezadu
od sttedu paty doptedu po druhy prst. Klouby prstl vytvaii opérny oblouk do tvaru C.

e Spravné drZeni téla by mélo byt pfirozené a pohodiné a mélo by se udrzovat i béhem
riznych €innosti, jako je chiize, stani, sedéni a fyzicka aktivita. Dlouhodob¢ Spatna postura
muze vést k riznym problémum, vcetné bolesti zad, svalt a kloubu. Dulezité je si byt
védomy své postury a aktivné pracovat na udrzeni spravného drzeni téla prostfednictvim
cviceni, strecinku a ergonomickych tprav pracovniho a Zivotniho prostiedi.* (Larsen, 2010;

Bursova, 2005; Levitova, 2015)
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3.2.1 Zasady spravného drzeni téla

Zasady spravného drZeni téla predstavuji zékladni pilife optimalni posturdlni funkce a

prevence potencialnich problému spojenych s nespravnou posturou. Tyto zasady by mély

byt dodrzovany v kazdém véku s cilem udrzet t€lo v co nejlepsim stavu. Mezi tyto obecné

zéasady patii (Levitova, 2015):

woymetrie: Drzeni téla by mélo byt symetrické, s rovhomérnym rozloZzenim
hmotnosti na obou strandch téla, coz minimalizuje nerovnovdhu a pietiZzeni
ur¢itych svalovych skupin.

ProdlouZeni patere: Patef by m¢la byt prodlouzend a mirné vytaZzena smérem
nahoru, coz pomaha udrzet spradvnou kréni a lumbalni lordézu a snizuje tlak na
meziobratlové ploténky.

Uvolnéna ramena: Ramena by méla byt uvolnénd a zatlatend dola,
minimalizujici napéti v krku a horni ¢asti zad.

Aktivace stFedu téla: Stabilizacni svaly jadra by mély byt aktivni a zapojené,
poskytujici oporu patefi a udrzujici stabilitu trupu.

Rovnomérné zatiZeni: Vaha téla by méla byt rovnomérné rozloZena,
minimalizujici pfetiZzeni zad a zajiStujici, Ze vdha spociva na chodidlech nebo

patach, nikoli na Spickach nohou®. (Larsen, 2010; Bursova, 2005; Levitova, 2015)

Pro mladsi skolni vek je dilezité se zaméfit na:

1.

»Edukaci a povédomi — déti by mély byt vzdélavany o dileZitosti spravného
drzeni t¢la a jak udrzovat spravnou posturu béhem riznych aktivit.

Zapojeni do pohybovych aktivit — hry a cviceni zaméfené na posilovani svald,
rozvoj flexibility a podporu sprdvné postury by meély byt zaclenény do
vzdélavaciho programu.

Ergonomické vybaveni u¢ebny — u¢ebny by mély byt vybaveny ergonomickym
nabytkem a vybavenim, podporujicim sprdvné drzeni téla a minimalizujicim
Skodlivé ucinky dlouhodobého sedéni.

Zdiraznéni aktivity — déti by mély byt povzbuzovany k pravidelné fyzické
aktivit¢ a cviceni, které posiluji svaly, zlepSuji flexibilitu a podporuji spravné

drzeni téla.” (Hnizdil, 2005; Porter, 2018)

23



3.3 Svalové dysbalance

Svalova dysbalance pfedstavuje situaci, kdy jsou svaly t¢la nerovnomérné vyvinuté ¢i
nevyvazené, coz mize vyustit v nespravnou posturalni funkci a potencidlné vést k riznym
zdravotnim problémum. Tento stav muze byt zpusoben ruznymi faktory, jako je genetika,

zivotni styl, opakované pohybové vzorce €i zranéni. (Striano, 2017; Levitova, 2015)
Existuji riizné druhy svalovych dysbalanci:

Svalova nerovnovaha mezi agonistickymi a antagonistickymi svaly. Agonistické svaly,
které se stahuji pii provadéni pohybu, a antagonistické svaly, které se staraji o opa¢ny pohyb,
by mély byt vyvazené. Nerovnovaha mezi témito dvéma skupinami mtize vést k nespravnym

pohybovym vzorim a posturalnim problémum. (Spilio, 2015; Levitova, 2015)

Asymetrie svalové sily, rozdilna sila mezi jednotlivymi stranami téla mtze zpusobit
nerovnomérné zatizeni kloubli a posturalni nerovnovahu. Pietizeni urcitych svalovych
skupin — opakované pohyby nebo dlouhodobé statické pozice mohou vést k nadmérnému
namahédni urCitych svall, zatimco jiné svaly zlstavaji oslabené nebo neaktivované.

(Bursova, 2005, Spilio, 2015)

Je dulezité si uv€domit, Ze feSeni svalovych dysbalanci vyZaduje individudlni ptistup a
péci. Proto je vhodné konzultovat s odbornikem na télesnou kondici nebo fyzioterapeutem
pro piesnou diagnozu a plan 1éCby. Pravidelna péce o télo a prevence mohou byt klicové pro

udrzeni rovnovahy a pohybového komfortu. (Levitova, 2015; Peric, 2012)
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4  Moznosti optimalizace stavu pohybového aparatu

Optimalizace stavu pohybového aparatu je nezbytna pro udrzeni efektivniho fungovani
téla a celkového zdravi. Tento proces je klicovy pro kazdodenni aktivity a sportovni vykony.
Existuje nékolik zakladnich aspekti, které mohou byt zahrnuty do péce o pohybovy aparat,
aby bylo dosazeno optimalniho stavu a dlouhodobé pohody. (Dylevsky, 2023; Kolat, 2020)

Prvnim krokem k optimalizaci stavu pohybového aparatu je pravidelna fyzicka aktivita.
Cviceni a sportovni aktivity jsou zdkladnimi pilifi, které posiluji svaly, zlepSuji flexibility a
podporuji zdravi kloubt. Je dilezité vybrat cviceni odpovidajici individudlnim potiebam a
z4jmim a provozovat je pravidelné. Vhodné je zatfadit spravnou Zivotospravu a vyzivu.
Kvalitni strava, bohatd na ziviny, vitaminy a mineraly, poskytuje svalim a kloubim
nezbytné ziviny pro rist, opravu a spravnou funkci. Dodrzovani vyvazené stravy, ktera
zahrnuje dostatecné mnozstvi bilkovin pro regeneraci svalli, vapniku pro zdravé kosti a
omega-3 mastnych kyselin pro podporu kloubniho zdravi, je klicové. (Levitova, 2015;
Spilio, 2015)

Krom¢ toho je dilezité udrZzovat spravnou ergonomii a posturu pii praci a kazdodennich
aktivitdch. Tim minimalizujeme zatéz na svaly, klouby a snizujeme riziko vzniku bolesti zad
a dalSich problému spojenych s nespravnou posturou. Co se ty¢e vySe zminénych svalovych

dysbalanci, existuje nékolik moznosti pro feseni (Bursova, 2005):

e Posileni oslabenych svalll — cvi¢eni zamétené na posileni oslabenych svalti mtze
pomoci obnovit rovnovahu mezi riznymi svalovymi skupinami. To muze
zahrnovat cviceni s vlastni védhou, cvicebni stroje, volné vahy nebo cviceni s
rezistenci.

e Protahovani zkracenych svali — protahovani svall, které jsou ptetizené nebo
zkracené. Muze uvolnit napéti a zlepsit rozsah pohybu. Statické i dynamické
stre¢inkové cviceni jsou u¢innymi metodami.

e Korekce pohybovych vzorcl — prace na korekci nespravnych pohybovych vzorcii
a posturalnich nerovnovah miize pomoci predejit opakovanym zranénim a
minimalizovat riziko svalovych dysbalanci v budoucnosti. To mlze zahrnovat
cvi¢eni na zlepseni propriocepce a koordinace, cviCeni na rozvoj stability a

rovnovahy a terapeutické cviceni.* (Bursova, 2005; Levitova, 2015)
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Dal8i moznosti pro optimalizaci stavu pohybového aparitu je pravidelna péce o télo,
zahrnujici masaze, chiropraxii, osteopatii nebo fyzioterapii. Tyto terapie mohou pomoci
uvolnit napéti ve svalech, zlepsit pohyblivost kloubti a posilit stabilitu. Profesionalni péce je
dalezitd pii 1écbé zranéni a bolesti omezujicich pohybové schopnosti. AvSak jednou

vvvvvv

miuize vést ke zvySené tinave a oslabeni pohybového aparatu. (Kolat, 2020; Novakova, 2023)
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4.1 Kompenzacni cviceni

Kompenzacni cviceni neboli zdravotné-vyrovnavaci cviceni, ty Hoskova a Levitova
(2015, s. 11) popisuji: ,,soubor cviki, kterymi se zamérujeme na jednotlivé oblasti
pohybového systemu (klouby, vazy, slachy, svaly) a tim cilené pusobime na zlepSeni
zdravotniho stavu jedince, predevsim na stav pohybového systemu. ““. Jednoduse feceno jsou
navrzena k vyvazeni a kompenzaci nerovnovahy, slabosti nebo nespravnych pohybovych
vzorct v téle. Tyto cviceni maji za cil posilit oslabené svaly, zlepsit flexibility, korigovat
posturalni problémy a snizit riziko zranéni. Jsou casto zacClenéna do rehabilitaCnich
programii, ale mohou byt také soucésti kazdodenniho cvi¢ebniho rezimu pro udrzeni zdravi
a pohybového komfortu. Podminkou pro efektivitu je dodrzovani spravné posloupnosti
jednotlivych cviceni — na zacatek uvoliiovaci, poté protahovaci a na konec se fadi cviceni
posilovaci. Pouzivaji se pfedevsim po zranéni, kdy je dilezité opét obnovit silu, flexibilitu a
pohyblivost. Kompenzac¢ni cvi¢eni pomahaji obnovit pohybovou funkci a urychluji proces
hojeni. Dale se pouzivaji pii nespravnych pohybovych vzorcich, jez vedou k napravé
Celkové Ize tici, Ze kompenzacni cviceni jsou dilezitou soucasti péce o té€lo a mohou pomoci
udrzet télo silné, flexibilni a bez zranéni. Jejich pravidelné provadéni miize piinést

dlouhodobé zdravotni a pohybové vyhody. (Levitova, 2015; Bursova, 2005)

4.1.1 Uvolnovaci cvic¢eni

Cilem wuvoliovacich cvieni je rozhybani a obnoveni funkcnosti kloubl a
téz k nepifimému uvolnéni napéti svali. Pred témito cviky je dulezité dokonalé zahiati
organismu, proto se provadi vétsSinou po fyzické aktivité, aby se svaly a klouby vratily zpét
do stavu klidu. Lze je zatadit t€Z rano k probuzeni organismu. Dal§i moZnosti, kdy zatadit
uvoliovaci cviceni je pfi dlouhodobém sezeni ¢i stani. VyuZzivaji se pohyby kyvadlové, coz
jsou takové pohyby, kdy se koncetina pohybuje setrvacnosti a pohyby krouzivé, které jsou
nejprve pozvolné s postupnym zvySovanim napiiklad rychlosti. Vhodné je tato cviCeni
zatfazovat do kazdodenni rutiny, aby se udrzela pohyblivost a pohodli téla. (Levitova, 2015;

Bursova, 2005;
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,»Pro mladsi skolni vék je dilezité, aby tato cviCeni byla zdbavna a ptizplisobena jejich

veéku, potfebam a schopnostem. Ptiklady uvolnovacich cvi¢eni pro mladsi skolni vek:

1. Roztahovéni rukou a nohou: Stoj na misté a provadét roztazeni rukou a nohou do

stran, nahoru a dold. Toto cvieni pomahad uvolnit svaly hornich a dolnich
koncetin.

2. Rotace ramen: Stoj vzpiimeny a pomalu otacet rameny dopiedu a dozadu. Toto
cvi¢eni pomaha uvolnit napéti ve svalech pletence ramenniho.

3. Leh na zadech a protaZzeni nohou: Leh na zadech a postupné zvedat jednu nohu

do vzduchu, drzet chvili a pak opatrné spoustét na zem. Toto cviceni protahuje
hamstringy a zlepSuje flexibilitu nohou.

4. Leh na bfiSe a zdvihani horni ¢asti téla (pozice kobra): Leh na btise a pomalu

zvedat horni ¢ast téla, podporuji se rukama. Toto cvieni uvoliiuje napéti v zadni

Casti téla a posiluje svaly horni ¢asti zad*. (Levitova, 2015; Zumr, 2019)

4.1.2 Protahovaci cviceni

Protahovacim cvi¢enim aktivné snizujeme svalové napéti a ovliviiujeme délku svali,
zejména tonickych, které maji tendenci ke zkracovani. V rdmci zdravotné-kompenzacniho
cviceni se nejvice uplatiiuje protahovani statické, kterému se prezdiva protazeni s vydrzi
Vv krajni poloze. Toto cviceni se praktikuje bud’ aktivné nebo pasivné za pomoci druhé osoby
¢i vnéjsiho odporu. Existuje nckolik zékladnich pravidel pro provadéni protahovacich

cviceni, zde jsou nékteré z nich (Levitova, 2015; Bursova, 2005):

e Protahovat po zahtati a nasledném uvolnéni kloubnich struktur

e Protahovat v teplé mistnosti

e Protahovaci polohu zaujimat pomalu, uvolnéné s kontrolou pohybu

e Protahovaci cviceni provadét ve stabilnich polohach

e (Cviceni nesmi byt bolestivé

e  Pii protahovani pouzivat gravitaci

e  Pii vydechu protahovat, nikdy nezadrzovat dech

e  Optimalni je protahovat zkracené svaly kazdy den

e Cviky je vhodné po Case obménovat.” (Machka, 2019; Levitova, 2015; Bursova,
2005)
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4.1.3 Posilovaci cviceni

Z hlediska zdravotné-kompenzacniho cviceni se hovoii o posilovani pro zdravi, jehoz
cilem je podle autorek Levitové a Hoskové (2015) funkéni zdatnost oslabenych svalovych
skupin, zvySeni klidového svalového napéti a vyrovnani svalové nerovnovéahy, které
ovliviluje drzeni téla zlepSeni souhry svall, které ovliviiuji pohyb. Pfi odstranovani
svalovych dysbalanci se pouziva piedevS§im pomalé a dynamické posilovani, kdy se méni
délka svalu a neméni se napéti (izokineticka kontrakce). Bursova (2005, s. 32) uvadi nékolik

chyb pfi posilovani:

1. ,, Nadmeérny objem posilovacich cviceni nad hranici danou kvalitou hybného
systemu (pretizeni nebo chronické pretézovant)

2. Jednostranné asymetrické zatezovani bez dostatecné kompenzace (tenisteé,
volejbalisté, hokejisté)

3. Nedostatecné posilovani svalovych skupin, které se na velikosti vwkonu primo
nepodileji (napr. u fotbalistit dolni fixatory lopatek)

4. Nedostatecna presnost a zacileni posilovaciho ucinku (nedostatecny utlum

hypertonickych antagonistii a aktivace hyperaktivnich synergistii) “.
I u posilovacich cvi¢eni ve zdravotné-kompenzac¢ni oblasti plati zakladni pravidla:

e Po celou dobu posilovani drzime spravné drzeni téla
e Nejprve posilovat velké svalové skupiny, poté malé
polohach
e Nadmérny objem posilovacich cviceni vede k pietizeni organismu... (Machka, 2019;

Levitova, 2015; Bursova, 2005)

U déti je velmi dulezité, aby posilovaci cvi€eni a hry byly zabavné a motivujici. Tak aby
se sami chtély zapojit a tim rozvijely fyzické schopnosti. Avsak musi byt navrzeny tak, aby

odpovidaly jejich véku, zajmim a schopnostem. (Lauper, 2022)
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4.2 Funk¢ni trénink

Funk¢ni trénink je cvicebni metoda zaméiend vzdy zaméiend na dosazeni urcitého cile,
velmi Casto se vytvafi pro osoby s néjakym zdravotnim omezenim ¢i oslabenim. Mezi
nejcastéjsi cile tohoto cviceni fadime odstranéni bolesti, zlepSeni mobility, feSeni svalovych
dysbalanci, podpora hlubokého stabiliza¢niho systému ¢i rekonvalescence po zranéni. Tato
metoda obsahuje pohyby, které se pravidelné provadi v bézném Zzivoté. Provadi se ve vSech
rovinach téla (na rozdil od 2D cviceni na strojich). Stranka Milujemefitness.cz uvadi jako
jadro funk¢niho tréninku cviky: diepy, kliky, plank, mrtvy tah, kettleball swing, vyskoky na
bednu, chiizi a béh. (Spilio, 2015; Kovanda, 2023)

Funk¢ni trénink je vhodny pro lidi vSech v€kovych kategorii a irovni fyzické kondice,
véetné déti mladsiho Skolniho veku. Zaclenéni funkéniho tréninku do sportovni piipravy déti
mladsiho skolniho véku je dulezité pro rozvoj jejich fyzickych schopnosti, koordinace
pohybt a prevenci zranéni. Zde je n¢kolik zptisobi, jak toho dosahnou (Kovanda, 2023;
Peric, 2012):

1. ,,Zahrnuti do tréninkovych programii: Funk¢ni trénink by mél byt soucasti
tréninkovych programt pro déti, a to jak ve sportovnich klubech, tak ve skolnich
programech télesné vychovy. Toto zallenéni by mélo byt pfizplisobeno véku,
schopnostem a sportovnim ciliim déti.

2. Rozmanitost cvi¢eni: Nabidnout détem rizné druhy funkénich cviceni, které
zahrnuji riizné pohyby a svalové skupiny. To pomiize rozvijet celkovou pohyblivost
a koordinaci pohybti.

3. Zabavna forma cvi¢eni: Udrzovat cviceni zdbavnd a motivujici pro déti. Pouzivat
herni prvky, soutéze a skupinové aktivity, aby cviceni bylo pro déti atraktivni a
zapojilo je do tréninku.

4. Bezpecnostni opatieni: Pii provadéni funkéniho tréninku u déti dbat na
bezpec€nostni opatieni a spravnou techniku provedeni cvi¢eni. Zvolit vhodnou zatéz
a sledovat, aby déti cvicily s dobrou formou a bezpecné.

5. Integrace do sportovnich aktivit: Vénovat ¢as cviCeni specifickym pohybtm, které
jsou relevantni pro konkrétni sportovni aktivity, kterymi se déti zabyvaji. Napiiklad
u fotbalistii se soustfedit na cviCeni, ktera posiluji nohy a zlepsuji koordinaci nohou,
zatimco u basketbalistl by se mohli zaméfit na cviceni pro posileni hornich koncetin
a zlepseni vysky skoku.
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6. Rovnovaha a koordinace: Vénovat pozornost cvi¢eni na rovnovahu a koordinaci,
které jsou dilezité pro zlepSeni motorickych dovednosti déti. Cviceni na rovnovahu
mohou zahrnovat napftiklad stani na jedné noze nebo chiizi po rovné ¢éfe.* (Kovanda,

2023; Peri¢, 2012)
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4.3 Moderni trendy V tréninku déti

Moderni trendy v tréninku déti se zaméfuji na komplexni rozvoj vSech fyzickych,
mentélnich a socialnich schopnosti, diky kterym si déti vice uzivaji fyzickou aktivitu.
Moderni trendy zahrnuji inovativni tréninkové metody a technologie, jako jsou interaktivni

hry, mobilni aplikace pro cviceni a sledovani aktivity a zpétna vazba. (Zumr, 2019)
Autor knihy Kondi¢ni pfiprava déti a mladeze Zumr (2019) uvadi k modernim metodam:

e ,Senzomotorické pomiicky — senzomotorické kameny, vzduchoveé usece

(podlozka kruhového nebo ovalného tvaru, kterd ma protiskluzovy svrch a jsou
naplnény vzduchem. Ddle pénové podlozky, reakéni mice ¢i tréninkové bryle,
které nuti nositele koukat pied sebe, a ne pod sebe.

e Posilovaci pomucky s proménlivym odporem — posilovaci guma CLX, chop bar

(cvicebni ty¢ s odporovym kabelem), mobility bar, odrazovy trenazér, elastické
lano, akcelera¢ni pas, flexbar

e Tréninkova zavazi a volnd zatéz — posilovaci vaky, medicinbaly a zavazi na boty

e C(CviCeni s hmotnosti vlastniho téla — elementdrni zplsob vnimani svého téla,

stimulovat rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti a ovladat svalovou
soustavu. Mezi modernéjsi zplsoby fadime flowin nebo Y balance test, coz je
diagnostickd pomtcka vychazejici z hvézdicového vychylovaciho rovnovazného
testu. Testuje dynamiku funkéniho pohybu.

e Agility pomucky — mezi nejznamé;jsi agility pomucky patii predevsim prekazky

ruzné vysky ¢i koordinaéni Zebiiky a kuzele

e Masézni a rehabilitaéni pomicky — akupresurni micky, dvojmicky, vélce a

masazni ty€e.“ (Zumr, 2019)

Mezi moderni trendy v kondi¢nim tréninku lze zafadit intervalovy trénink vysoké
intenzity (HIIT), silovy trénink s volnymi vdhami, jogu, wearables (jinak zvany jako
nositelné technologie a monitorovani fyzické aktivity) i cvi¢eni Animal flow, ktera je

inspirované pohybem zvifat. (Florio, 2018; Nyakaza.com)
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5 Cvicéeni animal flow

5.1 Charakteristika cvic¢eni animal flow

Jedna se o typ funkéniho tréninku, ktery je inspirovany pohybem zvitat. Kombinuji se
zde prvky gymnastiky, jogy, parkouru a funkéniho tréninku. V Animal flow se zaméfuje na
celkovy rozvoj fyzické kondice, tudiz sily, flexibility, vytrvalosti a koordinace. Jedna se o
dynamicky a zabavny trénink, ktery vyuziva vlastni télo jako jedinou cvicebni pomicku.
Jedinec se v tomto typu cvi¢eni musi soustfedit na precizni pohybovou kontrolu a sou¢innost
mezi riznymi svalovymi skupinami. Diky nému se t€lo pohybuje ve vSech smérech a uhlech,
narozdil od ostatnich cviceni, ktera se provadé¢ji pouze v jednom sméru. (Vasadkova, 2019;

Animalflow.com; Hladikova, 2020)

Cviceni Animal flow se sklada z n€kolika riznych pohybd, jako jsou napf. planking, krabi
chiize, opice, medvedi chiize nebo opora ne jedné noze. Pohyby se provadéji v posloupnosti
nebo se mohou kombinovat do komplexnich pohybovych sekvenci, nazyvanych ,,flow®.
Diiraz se klade na plynulost, kontrolu a spravnou techniku provedeni kazdého pohybu.
Animal flow cviceni se miize adaptovano pro rtizné tirovné fyzické kondice a provadi se bud’

individudln¢ nebo ve skupiné. (Dolphens, 2012; Hladikova, 2020)

Tento cvicebni program je vhodny i pro korekci jednostranné zatéze, tudiz v
dlouhodobéjsim horizontu poméaha se svalovou dysbalanci, jelikoZz dochazi k zapojeni a
aktivaci velkého mnozstvi svali, a tedy t€lo pracuje jako jeden celek. Autor Novy (2019) a
Florio (2018) zminuji, Ze se Animal flow odliSuje od ostatniho cviceni tim, Ze je télo uvedeno

do nékolika pohybovych rovin, ve kterych se normalné nenachézi.

Vyhodou tohoto cvi€eni je fakt, Zze je vhodné pro kohokoliv. Muze, zeny, mlad¢, staré,
zkusené i nezkusené. Hladikova (2020) tvrdi podle Floria (2018): ,,I kdyz je toto cviceni
vhodné pro kazdého, nejvice z néj mohou tézit sportovci, kteri se vetsSinu casu zaméruji na
vzpirani nebo jiny druh silového trémninku, protoze diky tomuto druhu cviceni je télo
udrzovano pruzné a dochazi ke zlepseni mobility téla, coz je velmi diileZité hlavné z hlediska

predchazeni zraneni. *“ (Hladikova, 2020)

Pro déti mladsiho Skolniho véku muze byt cviCeni Animal flow velmi zdbavnou a

motivyjici formou tréninku, ktery podporuje jejich fyzicky rozvoj. Zdokonaluje jejich
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koordinaci, rovnovahu, silu, stimiluje jejich kreativitu a fantazii, zlepSuje koncentraci a
soustfedéni, mize podporovat prevenci proti zranéni, a pfedevSim dodava sebevédomi a

pocit uspéchu po zvladnutych prvcich. (Nyakaza.com; Florio, 2018)

5.2 Vznik a historie

Prvnim, kdo si v§iml pozitivnich vysledkt pfi tomto tréninku a uc¢i své svéfence zvifecim
pohybuim je Brazilec Alvaro Romano, a to jiz od roku 1983, akorat svoji metodu pojmenoval
Ginastica Natural. Pod nazvem Animal flow se toto cvieni rozsifilo az na pocatku 21.
stoleti, diky americkému fitness instruktorovi a trenérovi Miku Fitchovi. Ten vyvinul
koncept Animal flow, jako reakci na potiebu nového, a pfedevsim inovativniho ptistupu
K tréninku. M¢l za cil zkombinovat prvky z riznych disciplin, coZ se mu povedlo, jelikoz
zkombinoval gymnastiku, jogu, parkour a funk¢ni trénink. Koncept cviceni se zrodil, kdyz
Mike zacal zkoumat pohyby zvifat a jejich potencidl pro posileni lidského téla. Stravil
ne¢kolik let vyvojem a zdokonalovanim metodiky tohoto cviceni, musel nékolik let
experimentovat s riznymi pohyby, aby vytvofil efektivni a zdbavny tréninkovy program.
(Hlavova, 2015; Hladikova, 2020)

Prvni vefejné piedstaveni tohoto programu se uskute¢nilo v roce 2010 na jednom
z nejvétsich fitness veletrhli ve Spojenych statech. Po tomto pfedstaveni se z n€ho staval
vice a vice popularni program, ¢imz zacali vznikat Skoleni a workshopy pro profesionély a
cvicitele po celém svété. Tim zacali vznikat komunity trenérli, ktefi si navzdjem sdileli
zkusenosti, cvi¢ebni tipy a motivovali se k dosahovani cild. Cvi¢eni Animal flow se
postupné rozsifilo 1 do rGznych oblasti fitness, skupinovych lekci, rehabilitace, sportovni

ptipravy a profesionalniho sportu. (Hladikova, 2020)

Diky své inovativnosti, zdbavnosti a efektivité se cviceni Animal Flow stalo dileZitou
soucasti moderni fitness kultury a nabizi inspirativni pfistup k posilovani téla a zlepSovani

pohybovych schopnosti. (Florio, 2018; Nyakaza.com)
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5.3 MozZnosti pouZiti

Cviceni Animal flow ma velkou vyhodu v Siroké skale moznosti pouziti, tudiz miize byt

integrovano do rtiznych tréninkovych programti a aktivit. Zde je n€kolik moZznosti, jak vyuzit

cviceni Animal flow:

1.

»Jako samostatny tréninkovy program — Animal Flow muize byt samostatnym
tréninkovym programem, ktery zahrnuje riizné cvicebni sekvence a pohyby
inspirované zvitaty. Tento trénink mlze byt provadén jako denni rutina nebo
pravidelny tréninkovy program, ktery posiluje celé télo a zlepSuje fyzickou
kondici.

Jako soucast funkéniho tréninku — toto cviceni lze zaclenit i do funkéniho
tréninku jako jedna z metod posilovani a zlepSeni pohybovych dovednosti.
Pohyby Animal Flow mohou byt kombinovéany s jinymi cvi¢ebnimi metodami,
jako jsou kettlebell cviceni, TRX, nebo vlastni vaha téla, aby se vytvoril
komplexni tréninkovy program.

Jako soucast rehabilitacniho programu — Pohyby Animal Flow mohou byt
zaClenény do rehabilitaniho programu pro lidi se zranénim nebo bolestmi v
pohybovém aparatu. Toto cviCeni mize pomoci zlepSit stabilitu, rovnovahu,
koordinaci a flexibilitu, coz mize piispet k rychlejsSimu zotaveni a prevenci
budoucich zranéni.

Jako soucast tréninku flexibility a mobility — Animal Flow cvi¢eni zahrnuji
mnoho pohybi, které pomahaji zlepsit flexibilitu a rozsah pohybu v kloubech.
Jako soudast tréninku sportovei — toto cviceni je téz uziteCnou soucasti
tréninku sportoved. Jak jiz bylo zminéno posiluji svaly, zlepSuji rovnovéahu a
koordinaci a zvysSuji pohyblivost, tudiz mize pomoci zvysit fyzicky vykon
v danych sportech.

Jako forma aktivniho odpoc¢inku nebo relaxace — Animal Flow cvi¢eni mohou
byt také pouzity jako forma aktivniho odpocinku nebo relaxace, protoze
kombinuji pohyby, dechovou techniku a mindfulness. Tyto cvieni mohou
pomoci snizit stres, zlepsit naladu a uvolnit napéti v téle. (Florio, 2018;

Nyakaza.com; Novy, 2019; Vasakova, 2019)
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Cil a ukoly prace

1.1 Cil prace

Cilem diplomové prace je zmapovat program Animal flow, vybrat vhodné cviky
aplikovatelné na déti mladsiho $kolniho véku, upraveny program realizovat s vybranou

skupinou deéti.

1.2 Ukoly prace

1. Vybér a charakteristika cvikti Animal flow vhodné pro déti mladsiho skolniho véku
Z hlediska jejich psychomotorického vyvoje.

2. Aplikace a vyhodnoceni vhodnosti cvi¢eni Animal flow u vybrané skupiny déti

3. Dokumentace vybranych cvikl a nasledné kazuistické Setfeni po zafazovani Animal

flow do pohybového rezimu ditéte mladSiho Skolniho véku.
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Metodika prace

Pti zpracovavani diplomové prace vyuziji obsahovou analyzu, kritickou analyzu pramenti

a nasledn¢ i pozorovani.

V teoretické casti této prace budou hlavnimi metodami obsahova analyza spolu s
kritickou analyzou primarnich a sekundarnich pramenii. Tyto metodologické postupy budou
vyuzity k charakteristice mladsiho $kolniho véku, a téz télesného a psychického vyvoje v
tomto specifickém obdobi. Déale se prace zamé&fi na rozbor vyvoje a rozvoje pohybovych
schopnosti a dovednosti, s dirazem na identifikaci spravného a vadného drzeni t¢la.
Diagnostika a korekce vadného drzeni téla budou rovnéz probirany, pfi¢emz budou navrzeny
strategie kompenzacnich cviCeni. Posledni cast teoretického rozboru bude vénovana

charakterizaci metody Animal Flow.

Prakticka ¢ast prace je zaméfena na vybér a charakteristiku vhodnych cviktl ze cvicebni
metody Animal flow. Cviky zdokumentovat a vypracovat kazuistické Setfeni pro zatazeni
Animal flow do pohybového rezimu ditéte mladsiho Skolniho véku. Z téchto cvikt jsou
nasledné sestaveny navrhy tréninki ¢i tréninkovych sestav a pouzity na konkrétni skupiné
ucastnikd. Vyuzita je obsahova analyza spole¢né s pozorovanim, které umozni ziskat
vysledky a nazory ohledné ucinnosti a vhodnosti cvi¢eni Animal flow pro danou vékovou

skupinu.
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Prakticka cast

V praktické Casti prace lze najit vybér a charakteristiku cvikl ze cvi¢eni Animal flow,
které 1ze pouzit u déti mladsiho Skolniho véku. Byly vybrany pouze takové cviky/polohy,
které nejsou pfili§ narocné na stavbu t¢la ditéte v mladsim Skolnim v€ku. Déle jsou popsany
tfi sestavy cvikd, které byly aplikovany na vybrané skupiné€ déti. Pro pfedstavu jsou vlozeny
téz tifi sestavené tréninky pro synovce autorky. Na konci praktické casti je vyhotoveno

srovnani drzeni téla po praktikovani cvi¢eni Animal flow

Fotodokumentace cvikl je vlastni (autora), potfizena béhem roku 2023, 2024. Taktéz
sestavené tabulky tréninkli a sestav pro cviceni jsou dilem autora. Pro pouziti fotografii
synovce je v piiloze vloZzen souhlas rodic¢ti. Osoby na videich maji souhlas podepsan u

vedouci této prace.

38



6 Zakladni pozice/cviky Animal flow vhodné pro déti

mladsSiho Skolniho véku

6.1 Static Beast (Bear)

Jinak také znama jako pozice medvéda, kdy vychazi z mohutného a zpevnéného téla
tohoto zvifete. Lze provadét n€kolika zplsoby, tato Static Beast je pohyb na misté, kdy je
jedinec ve vzporu kle€mo, ruce ma v §ifi ramen a prsty voln¢ rozlozeny na podlozce. Dba se
na pozici hlavy, kdy by méla vést v prodlouZeni patete, aby byly zapojeny spravné svaly.
Pohyb vychdzi z aktivace hlubokého stabilizacniho systému, pfedevsim aktivace celého
stfedu téla tak, aby se nam patet viibec nehybala. Pokracujeme mirnym zvednutim kolen nad
podlozku (viz obrazek 1.) a snazime se dychat do biicha. Cely cvik miiZze probihat stylem
napt. 10 s aktivace stfedu téla s koleny nad podlozkou a poté 10 s odpocinek. Né&kteti
instruktofi ze zahrani¢i tento cvik provadeji zdvihdnim dlani nad podlozku misto kolen.
Kazdopadné tuto kombinaci lze opakovat nékolik sérii. Je vhodny pouzit do cvicebniho
celku, ktery je zaméfeny na uvédoméni si svalil, svalovych fetézct a celkové i pro core

trénink. (Hladikova, 2020)

e S e

Obrazek 1: Static Beast (Bear). Foto autora, 2024.
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6.2 Static Beast (Bear) with Limb Lift

Static Beast with Limg Llift se da prelozit také jako vySe zminéna pozice ,,medvéda“, ve
které se stiidave zdvihaji dlané€ a kolena nad podlozku. V tomto cviku se zacina stejné jako
V pozici Static Beast, kdy se jedinec nastavi do pozice vzporu kle¢mo, tak aby mél dlané
Vv §ifi ramen a zaroven kazdou dlan mél polozenou pravé pod ramenem té strany. Opét se
dba, aby byla hlava v prodlouZeni patefe. Tento cvik je jiz t&€Z8i, jelikoz se nenadzdvihavaji
pouze kolena, ale jiz pfidavame i ruce/dlan¢. Cvik provedeme tim stylem, Ze ve stejnou dobu
nadzdvihneme levé koleno a pravou ruku od zemé (viz obrazek €. 2), po nékolika sekundach
tyto koncetiny polozime zpét na podlozku a zvedame druhou stranu, tudiz pravé koleno a
levou ruku. Takto lze opakovat napt. 5x na kazdou stranu, samoziejmé pro zacatecniky staci
jen parkrat, pokrocili mohou vicekrat. Tuto formu lze zatazovat i v rehabilitacich nebo pfi
kruhovych trénincich, ale pouze pokud jsou na to cvienci dostatecné vyspéli. Opét se zde

snazime aktivovat hluboky stabiliza¢ni systém kterd ndm pomdha ve spravné funkci

opérného systému. (Hladikova, 2020)

- bbra’zek 3: Static Beast (Bear) with Limb Lift). Foto autora, 2024.
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6.3 Forward Traveling Beast (Bear)

Nézvy téchto pozic a cviki si lze ptelozit rizné€, kazdopadné nejjednodussi pieklad pro
pochopeni je chodici, pohybujici bestie, avsak vétSina to zna jako pohyb medvéda. Tento
krok je jiz pro osoby, které dokazi zpevnit stied téla a s tim se pohybovat. Pocate¢ni poloha
je vzpor kle¢mo, vyse bylo zminéné stiidani kolen a dlani nad podlozkou. V této pozici se
jiz pohybujeme, tudiz z vychozi polohy vzporu kle€mo nadzdvihneme kolena nad podlozku
a suneme nejprve levou nohu a pravou ruku krok vpted a poté ihned pravou nohu a levou
ruku (viz obrazek ¢. 3). Tento pohyb opakujeme. Pro nékteré laiky se toto zda byt klasicka
chiize po ctyfech koncetinach, avSak opét velice zélezi na zpevnéni stiedu téla, kdy se
prakticky jedinec sune vpied po velice malych kri¢kach tak, aby se patet a zdda co nejméné
hybali. Tato pozice je odlisnd od chlze kocky, kdy je naopak Zadouci vinéni patete.
(Hladikova, 2020)

- L o -
Obrazek 4: Forward Traveling Beast (Bear)). Foto autora, 2024.
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6.4 Forward Traveling Cat

Tento cvik napodobuje chlizi kocky, ktera je velmi ladna a zaroven se pohybuje v jakychsi
vinkach. Tato chtize je jednou z nejzakladnéjSich a pravdépodobné téZ jednou z téch t€zsich,
jelikoz mnoho lidi neumi uvolnit své zada a celkové stfed t€la, aby se mohli takto pohybovat.
Tento pohyb nauci jedince reflexni silu a vyzaduje, aby se télo pohybovalo jako celek. Pti

chtzi je zakladem pohyb ze strany na stranu a pohyb patete, ktery tento pohyb usnadni.

Tudiz pohyb zacina stejné jako u pozice a pohybu medvéda, kdy se jednice dostane do
vychozi polohy ve vzporu klecmo, zdvihne kolena nad podlozku, aby se vznaseli tésn¢ nad
zemi. Zdvihne jednu ruku a natahne ji doptfedu, spole¢né s ni jde krok vpied opa¢na noha.
Tento pohyb se opakuje a koncetiny se stiidaji, rozdilem od pohybu medvéda je, aby
cvi¢enec dovolil rameniim, kyclim patefi se pohybovat tak, jak chtéji. Takovy pohyb neni
ze zacatku pro nékoho lehky, ale télo si na to velmi rychle zvykne, mnohdy i 1épe nez na
chizi medvéda, kdy musi byt jedinec zpevnény. Da se fic, Ze chiize kocky je spise na
uvolnéni a rozpohybovani kloubti. Tuto chiizi je vhodné zafazovat do cvicebnich sestav tak,

aby se jedinci dostali z jednoho bodu do druhého. (Hladikova, 2020)
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6.5 Static Crab with Limb Lift

Staticka pozice kraba kombinuje prvky s dynamickym zvedanim koncetin ze zemé¢. Timto
pohybem lze docilit posileni horni ¢asti téla, zlepsit stabilitu a koordinaci. Vychozi pozice
vzpor vzadu diepmo, hlava v prodlouzeni trupu, dlané a chodidla pevné¢ zatla¢eny do zemé
a tim zvednuti panve do vzduchu. Pomalu se zved4 jedna ruka s protilehla noha od zemé,
pficemz se udrzuje statickd pozice kraba (viz obrdzek €. 4 a 5). Pfi tomto cviku je velice
dilezité udrzet rovnovahu a stabilizovat hluboky svalovy systém. Pozice rukou a nohou se
sttidaji. (Novy, 2020; Hladikova, 2020)

(0] razel; 6: Stt/c rab.‘ Foto :wtora, 2024.
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6.6 Traveling Crab

V prekladu cestujici krab. Tato pozice je velmi podobna jako vySe zminéna pozice Static
Crab with Limb Lift, rozdilem vsak je, Ze se nezvedaji pouze koncetin, ale jiz se v této pozici
jedinec pohybuje. Vychozi poloha je tedy opét vzpor vzadu diepmo s trupem a panvi ve
vzduchu a koncetinami pevné zatlaenymi do podlozky ¢i zemé (viz obrazek €. 6). V této
poloze se jedinec sune stfidavym krokem (viz obrazek €. 7) bud’ doptedu, dozadu ¢i do stran.

(Hladikova, 2020)

%
3

Obrdzek 7:Traveling Crab. Foto autora, 2024

Obrdzek 8: Traveling Crab. Foto autora, 2024
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6.7 Crab Reach

Tento cvik kombinuje silu s protazenim svalovych skupin hrudniku, bficha, pazi a
prednich stehen. Opét se jedinec pfipravi do pozice kraba, tudiz vzpor vzadu dfepmo, paze
sttidave (prava, leva) ve stiedu téla. Tim protazeni vzad spolu se zapazenim a hlavou, ktera
se otaci za pazi. Vydech se provadi pfi koneéné fazi. (Novy, 2020; Hladikova, 2020) Na
Obrazku €. 8 l1ze vidét v provedeni ditéte mladsiho Skolniho v€ku. Nedokaze se dostatecné

prohnout a otocit hlavu za pazi.

Obrdzek 9: Crab Reach —dltéM§V. Foto autora, 2024.
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6.8 Bear — Crab Roll

Touto pozici se jedinec dostane zZ pozice medvéda do pozice kraba (viz obrazky €. 9, 10,
11, 12) nebo opacné z kraba do medvéda (viz obrazky ¢. 13, 14, 15). Jedna se pohyb, kterym
se preto¢i bez dotknuti panve na zemi, a tim posiluje urcité svalové fetézce. Tudiz z pozice
vzporu kle¢mo s koleny nad zemi, jedinec podsune P/L nohu pod opacnou nohu. Dlan, na
stejné stran¢ jako stojici noha, se zvedne a pomalym Svihem pietoci té€lo vzad, a tim se
dostane do pozice kraba. Opacné jedinec zacina ve vzporu vzad kle¢mo. Pravou ¢i levou
nohou piekroci tu druhou a ruka na stejné strané dokoné¢i pohyb do vzporu kle¢mo s koleny

nad zemi. Fotografie nize napovi k pohybu. (Hladikova, 2020)

S I N S T P

Obrdzek 10: Bear - Crab Roll. Foto autora, 2024

Obrc;zk 11 Bear -FCrab Roll. Foto autora, 2024

Obrdzek 12: Bear - Crab Roll. Foto autoﬁﬁ, 2024 Obrdzek 13: Bear - Crab Roll. Foto autora, 2024
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A
Obrdzek 14: Crab — Bear Roll. Foto autora, 2024.
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6.9 Lateral Traveling Ape

V ¢eském piekladu ,,gorili (opi¢i) chiize” (viz obrazky €. 16, 17, 18). V této pozici se lze
koordina¢nich pozic, jelikoz jedinec musi sladit pohyb nohou a pazi. Pfekvapivé jde tato
chiize spiSe mladSim détem, jelikoz se na to tolik nesoustfedi, zatimco starsi lidé v tom
hledaji moc logiky, pfitom je to pfirozena chize jiz v matetské Skole, pfi rGznych hrach.
Jedinec zacinéd ve vzporu difepmo a pohybem vpravo/vlevo vysvih skrémo dlan€ polozit na

podlozku. Poté az nohy skrémo pokrémo k hyzdim polozit na podlozku. Nejprve dlané poté

nohy se stfidaji a pohybuji do vybraného sméru. Jedinec muze jit poté na opacnou stranu

zpét. (Hladikova, 2020; Novy, 2020)

y
5

Obrdzek 17: Lateral Traveling Ape. Foto autora, 2024 Obrdzek 18: Lateral Traveling Ape. Foto autora, 2024.
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6.10 Duck Walk

Pozice Duck Walk napodobuje pohyby kachny a zahrnuje dynamickou chiizi ve diepu.
Tento pohyb posiluje svaly dolni ¢asti téla a zlepSuje flexibilitu a koordinaci. AvSak se musi
dbat na spravnou techniku, aby se nepftetizily klouby a svaly. Vychozi polohou je tedy diep
(obrazek ¢. 19) a pokracuje se pohybem (chiizi) vpfed. Dbame na to, aby se kolena vytacela

do stran a jedinec se pohybovat vpted s celymi chodidly na zemi (viz obrazky ¢. 20 a 21).
(Hladikova, 2020)

Obrdzek 20: Duck Walk. Foto autora, 2024. Obrdzek 21: Duck Walk. Foto autora, 2024.

Obrdzek 22: Duck Walk. Foto autora, 2024.
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6.11 Zaba

Pohyb Zaby je jednim z velmi pouZzivanych cvikii v Animal flow. Jedna se o klasicky
pohyb ze diepu (obrazek €. 22) vyskokem a Svihem pazi vpied. Lze tento pohyb provadét i
vzhtliru (viz obrazek ¢. 23). Obé tyto varianty jsou skvélym cvikem do riznych cvicebnich
sestav. Podporuji rozvoj sily dolnich koncetin a odrazu z chodidel. Zapojuji se svalové

tetézce v celych dolnich koncetindch. (Novy, 2020; Hladikova, 2020)

Obrézek 23: Zéba. Foto autora, 2024.

2.

Obrézek 24: Zdba. Fotoautora, 2024.
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6.12 Poloha ditéte

Touto polohou Ize zakoncit jakoukoli sestavu, aby se jedinec uvolnil a protahl namahana
zéada. Jedna se o dfep na patach predklonem polozit hrudnik ¢i pouze hlavu na podlozku.
Dlané mohou jit do vzpaZeni, pfipazeni ¢i upazeni, zaleZi, co je kazdému pohodIné. (Jenkins,

2010)
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7 Priklady pouzitych cvicebnich sestav a tréninki

Animal flow se da zatadit do tréninkového cyklu jako samostatny trénink, dale pomoci
cvicebnich sestav, které mohou byt doprovazené hudbou nebo piekazkovou (koordina¢ni)

drahou.

NizZe jsou vypsané dvé cviCebni sestavy a jedna piekdzkova draha, které byly pouzity
stymem mladsich a starSich fotbalistii. U mladsi skupiny byla vyzkousena nejprve
ptekazkova draha/Sestava ¢. 3 (viz obrazek ¢. 26), ktera obsahovala prvky Animal flow,
spole¢né s dal§imi moznymi ¢innostmi. V nasledujicim setkani byla vyzkousena jiz sestava
¢. 1 (viz obrazek ¢. 24), z prvki Animal flow za doprovodu hudby. Se star§imi zaky byla
realizovanad sestava cvikil ¢. 2 (viz obrazek ¢.25). Dalsi 3 sestavy byly vyzkouseny
V hodinach t€lesné vychovy na studentkach stfedni $koly, ty vSak nejsou K ndhledu, kvili

souhlasu, ktery nebyl udélen.

Tréninky vypsané v tabulkach €. 1, 2 a 3 se cviky Animal flow byly pouZzity na synovci
autorky v obdobi ¢erven 2023—-leden 2024. Jsou vybrané pouze tfi, aby bylo zfejmé, Ze vyse
zminéné cviky lze pouzit téZ do samostatnych tréninkti. Tyto tréninky se béhem mésice
tocCily a rizné stiidaly tak, aby byly potad zabavné. Spole¢né s témito cviky byly do tréninku
zakomponované i ostatni aktivity jako napf. plavani, ru¢kovani, lezeni, plazeni, ale i cviky

na protahovani.
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7.1 Sestavac. 1

2x Zéaba na misté — 4x Duck Walk — zéklon — 4x Traveling Crab — Bear — Crab Roll — 3s
poloha ditéte — 4x Forward Traveling Beast (Bear) — Bear — Crab Roll — 2x dopfedu a 2x

Op£0

zpét Lateral Traveling Ape.

Obrdzek 25: Sestava ¢. 1 (QR kod). Vlastni zpracovdni, 2024.

7.2 SestavaC. 2

2x Zaba na misté — 3x dopfedu a 3x zpét Forward Traveling Beast (Bear) — Bear-Crab
Roll — 3x dozadu a 3x zpét Traveling Crab — 2x Crab Reach (1x na kazdou stranu) — Bear
Crab Roll - 5s poloha ditéte

Obrdzek 26: Sestava ¢. 2 (QR kéd). Vlastni zpracovdni, 2024.
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7.3 Sestava C. 3

Tato sestava je jina nez ostatni, jedna se spise o piekdzkovou drahu pro déti mladsiho

Skolniho véku, ktera byla realizovana se skupinou fotbalistt.

Obrdzek 27: Sestava ¢. 3 (QR kod). Viastni zpracovdni, 2024.
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7.4 Trénink €. 1 —vzdy 2x

Tabulka 1: Trénink ¢. 1. Vlastni zpracovdni, 2024.

Cvik Pocet sérii Pocet opakovani Doba odpocinku
Static Beast (Bear) 2 10s 10s
Zaba 2 6x (3x tam a 3x| 10s
zpét)
Crab Reach 1 Ix (na kazdou pazi 5s
1x)
Static Beast (Bear) 1 2x na kazdou stranu 15s
with Limb Lift
Crab Reach 1 Ix (na kazdou pazi 5s
1x

7.5 Trénink €. 2 — vzdy 2x

Tabulka 2: Trénink ¢. 2. Vlastni zpracovdni, 2024.

Cvik Pocet sérii Pocet opakovani Doba odpocinku
Static Crab  with 2 10s 15s
Limb Lift
Bear — Crab Roll 1 2x na kazdou stranu 10 s

(tam a zpét je 1)

Zaba + Duck Walk 2 6x + 6x (3 tam a 3 15s
zpét)
Static Beast (Bear) 2 10s 10s
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7.6 Trénink €. 3 — vzdy 2x

Tabulka 3: Trénink ¢. 3. Vlastni zpracovdni, 2024.

Cvik Pocet sérii Pocet opakovani Doba odpocinku
Forward Traveling 2 10x 10s
Beast (Bear)
Z4ba 2 % 15s
Static Crab with 2 4x na kazdou stranu 15s
Limb Lift
Duck Walk 1 8x 5s
Pozice ditéte 1 20s
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8 Srovnani drzeni téla

Vyzkum provedeny na ditéti mladsiho Skolniho vé€ku podal zajimavé poznatky ohledné
srovnani drzeni téla pii riznych intervencnich metodach. Po sledovani jedince bylo
zjisténo, ze doslo k pozitivnim zménam v drzeni téla, zejména v oblasti patefe a ramen. Na
nize vlozenych obrazcich (€. 27, 28, 29, 30, 31, 32) Ize vidét srovnani drzeni t€la u synovce

autorky v ¢ervnu 2023 (27, 29, 31) a lednu 2024 (€. 28, 30, 32).

Jedinec prokazal zlepSeni v drZeni patete, kdy jiz neni tak vyrazné vyhrbeny. Postaveni
neni stale optimalni, ale je mnohem flexibilngjsi a stabilngjsi. Tato zména je
pravdépodobné disledkem ptibrané hmotnosti, kdy ziejmée narostla i svalova sila. Pii

vstupnim méfeni proband vazil 25k g, pti kontrole v lednu 2024 mél jiz 29 kg.

Béhem vysetteni byly pouzity metody malovani teCek na hroty obratlii a ramen, coz
umoznilo detailni sledovani postaveni téla a zmén v drzeni. Pfi vyhodnoceni zadniho
pohledu bylo zaznamenano lehké srovnani patete do roviny (¢. 27, 28). Tento posun
indikuje, Ze 1 pfes pretrvavajici mirné vyhrbeni dochazi k postupné korekci drZeni patefe

smérem k optimalnéj$imu postaveni.

Zobrazenim na fotografiich bylo demonstrovano zlepseni schopnosti jedince udrzovat
ramena v ose ve spojeni s tim, jak lopatky dosahuji lepsiho pfitisknuti k hrudniku. Tato
pozitivni dynamika naznacuje zlepSenou stabilitu a koordinaci v oblasti horniho hrudniho
pletence, coz je klicovym faktorem pro udrzeni spravného drzeni téla a prevenci dalsiho

vyvijeni negativniho posturalniho vzoru.

Pozornost byla v€novana téz tklonu jedince vlevo a vpravo. Zatimco uklon vpravo byl
zna¢n¢ zlepSen, uklon vlevo stale vykazoval urcité nedostatky. Prestoze byl zlepSeny ve
srovnani s predchozim stavem, stale neni uplné uspokojivy. Kdyz se podivame detailnéji,
jedinec m¢l v ¢ervnu 2023 vyrotovany hrudnik smérem doptedu a vlevo a levé lopatka mu
vystupovala vice dozadu. Na fotografii €. 30 je jiz vidét zlepSeni, kdy se neto¢i hrudnik a

dokaze se 1épe uklonit v roving.

Uklon vpravo byl lepsi nez uklon vlevo jiz v &ervnu 2023. Pii testovani v roce 2024 mél
vsak zablokovana zada, ¢imz ovlivnil hodnoceni. Na fotografii ¢. 31 vidime osu patefe
celkem v roving, avsak lopatky jsou kazda v jiné poloze. Na nov¢jsi fotografii bylo

pozorovano, Ze tklon téla se omezoval pouze na hlavu, nebot’ jedinec nebyl schopen
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provést tiklon na danou stranu. PiestoZze doslo k tomuto omezeni, ziistava fakt, ze jedinec

sed€l v rovin€ a byl schopen potencialné provést tklon bez rotace hrudniku.

Je dulezité zduraznit, Ze 1 pies pokrok v drzeni téla existuji stale oblasti, které vyzaduji
dalsi praci a intervenci. Specifické potteby jedince, jako je zablokovani zad pti tklonu
vpravo, naznacuji potfebu individudlniho pfistupu a dal§iho sledovani. Tato studie
poskytuje cenné poznatky pro dalsi vyzkum v oblasti korekce drzeni téla u déti mladsiho
Skolniho véku a mize slouzit jako zéklad pro dalsi terapeutické intervence a programy

prevence.

Pfi analyze sedu nelze jednozna¢né potvrdit, ze doslo k vyraznému zlepSeni. Fotografie
¢. 34 ukazuje synovce, jak se dotyka protilehlého kolene, coz mlze zkreslovat vnimani
protrakce levého ramena. Nicméné, je ziejmé, ze sed je nepevny a patei vykazuje vyrazné
zaobleni. Naopak na fotografii €. 35 je patrné, ze jedinec védomé usiluje o sed v roving.

Pozoruhodnéjsi je, Ze mad ramena snizend a zasazena dold, avsak stale vykazuji zvySenou

protrakci.

Vzpor kle¢mo (€. 38) ilustruje efektivitu posilovani, diky kterému se lopatky postupem
casu vice ,,pripevnily* k hrudniku, coz vede ke stabilngjsi pozici téla. Tato dynamika
naznacuje pokrok v posilovani a stabilizaci horni ¢asti téla, coz miize mit pozitivni dopad

na celkové drzeni téla a snizovani nezadoucich posturalnich anomalii.

Vstupni méfeni téz zahrnovalo vysetfeni podoskopem (obrazek ¢. 36), které poskytuje
dalezité informace o postaveni nohou a distribuci vahy. Muzeme vidét, Zze vahu jedinec
prenasi spiSe na celé levé chodidlo. Avsak, vzhledem k omezené dostupnosti ¢asu rodict,
kteti svého syna do Plzné dopravovali, nebylo mozné toto vysetieni opakovat. Tento
nedostatek komplikuje celkovou analyzu a interpretaci vysledkd, nebot’ podoskopické data
by piedstavovala dulezity dopln€k k hodnoceni drZeni téla a jeho dynamiky. Absence
podoskopického vysetieni komplikuje dikladné zhodnoceni distribuce vahy a ptipadné
nerovnovahy v postaveni nohou, které by mohly ovliviiovat celkové drzeni téla. Tento
faktor je zasadni zejména v kontextu sledovani dlouhodobych zmén v drzeni téla a
efektivniho planovani terapeutickych intervenci. Je dulezité brat v ivahu tuto omezenou
dostupnost zdroju pii interpretaci vysledki a pii formulaci navrhl pro budouci vyzkum a

terapeutické postupy.

54



Obrdzek 28: 6/23 Stoj. Foto autora, 2024.

-

Obrdzek 32: 6/23 uklon vlevo. Foto autora, 2024.

Obrdzek 29: 1/24 Stoj. Foto autora, 2024

Obrdzek 31: 1/24 uklon vlevo. Foto autora, 2024

Obrdzek 33: 1/24 uklon vpravo. Foto autora, 2024
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Obrdzek 36: Sed 2024. Foto autora. 2024.

Obrazek 34: Podoskop. Foto autora. 2024.

Obrazek 37: Vzpor klecmo 2023. Foto autora. 2024. Obrazek 38: Vzpor klecmo 2024. Foto autora. 2024.
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Diskuse

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zmapovani cvi¢eni Animal flow, které se v posledni
dob¢ vice rozsifuje mezi béznou populaci. Dale vybrat vhodné cviky pro déti mladsiho

Skolniho véku a nasledné je realizovat na vybrané skuping déti.

Jelikoz jsem dfive s timto typem cviceni neméla zkuSenosti, bylo to velkou vyzvou si
dané cviky nastudovat a vlibec je predat détem mladsiho Skolniho v&ku. I ptes fakt, ze vétSina
déti podobné cviky zna ze Skolek a skol, kdy cviéi naptiklad v pozici rada ¢i pejska. Obavy
Vv teoretické Casti prace byly zejména z malého mnozstvi kvalitnich zdroji na toto téma,
Z charakteristik mladsiho Skolniho véku, spravného drzeni téla a ostatnich kapitol, ale
predevsim prave z programu Animal flow. I pfes tento fakt se v§ak domnivam, Ze teoreticka

¢ast splnila o¢ekavani a Ize v ni najit spousty zajimavych informaci.

V praktické c¢asti jsou dle mého pohledu vybrany vhodné cviky pro déti mladSiho
Skolniho vé€ku, které jsou zaméfené na posileni a protazeni potiebnych svalovych skupin pro
tento veék. Jsou charakterizovany piehledné a jejich ukézka je velkym piinosem. Co se tyce
cvicebnich sestav, jsou vlozené pomoci QR kodu, které odkazuji na videa na strance

YouTube, coz ptinese pfesnou ukazku moznosti, jak sestavit cviky do sestav.

Co se ty¢e porovnani, inspiraci mi byla diplomova prace autorky Hladikové (2020), kterd
se zabyvala vlivem cvikl "animal flow" na Groven posturalni funkce vybranych segment
téla u florbalistii ve véku 14-16 let. Shodli jsme se na cvicich, které jsou vhodné zatazovat
do jednotlivych tréninkl pro déti, i ptes fakt, Ze u ni nebyla prokdzany vyznam cviceni
Animal flow. Diky vlastni zkuSenosti vSak mohu fici, Ze spravné vedené tréninky, do kterych
se zafazuji i rozvoj ostatnich schopnosti a dovednosti, mohou pomoci k lepsimu drzeni téla
nejenom u déti.

Nedostatky vidim v obecném popisu vSech kapitol prace, bylo by lepsi se podrobné;ji
dostat do problematiky vadného drzeni téla u déti, kdy korekci mtze byt pravé cviceni
Animal flow. Neni vSak tolik publikaci a vyzkumi pro toto téma. I ptes to se domnivam, ze
pro celkové pochopeni a piedstavu je uvedeny popis dostacujici.

Diky psani této prace jsem si vice uvédomila, jak je dalezité vést déti k vSestrannému
pohybu. Cilem ma byt déti naucit mit z pohybu radost, chtit se zlepSovat a udrzovat své télo
zdravé. Jako pedagog vnimdm na hodinich télesné vychovy mnoho Spatnych postur a

myslim si, ze tak 25 % déti nema zajem se jakkoli hybat a néco pro sebe délat. U mladsich
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déti to maji v rukou rodice, a tim padem by byla vhodna vétsi osvéta téchto problémi
specialné pro né.

Celkové bych praci zhodnotila jako vydatenou. V teoretické ¢asti jsou vSechny kapitoly
struéné a srozumitelné charakterizovany. A v praktické ¢asti 1ze vidét pozitivni vysledky.
Cil byl tedy splnén, kdy se povedlo zmapovat a charakterizovat cvi¢eni Animal flow,

nasledné ho zrealizovat a ptinést kladny zavér.
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Zavér
Pro diplomovou praci bylo zvoleno téma ,,Korekce vadného drzeni téla u déti mladsiho

Skolniho véku vlivem cvic¢eni Animal flow®, jelikoz klasické cvieni je mnohdy pasé a déti

pfiliS nebavi. Tato metoda je vedena spiSe zabavngjsi formou.

V teoretické Casti prace je charakterizovan mladsi Skolni v€k spole¢né s rozvojem
pohybovych schopnosti a dovednosti pravé u déti mladsiho Skolniho véku. Stru¢né shrnuto
je téz spravné drzeni téla, jeho zasady, ale taktéz patalogie spojena se svalovymi
dysbalancemi. Nasledn¢ na to navazuji kompenzaéni cviceni, funkéni trénink a moderni
trendy v tréninku déti. Nezapomnélo se ani na charakteristiku, historii a moznosti pouziti
cviceni Animal flow, které je pro tuto praci zdsadni. V této ¢asti byla snaha se zaméfit na
vybér kvalitnich zdrojt, které nejsou starsi 20 let, jelikoz se informace spojené s timto
tématem vyvijeji a mnohdy méni.

V praktické ¢asti byly jiz vybrané a popsané vhodné cviky Animal flow pro déti mladsiho
Skolniho véku z hlediska jejich psychomotorického vyvoje. Nasledné na to navazuji tfi
vytvorené sestavy pro mladsi déti, které se povedlo zrealizovat a zdokumentovat. Avsak
soucasti jsou i samostatné tréninky ze cvikii Animal flow, které absolvoval synovec David.
Diky pravidelnému cviceni, kde byly zakomponované tyto tréninky, se zdafila alespon
castecna korekce jeho vadného drzeni téla, ktera je zdokumentovand na konci praktické

¢asti.

Cilem této prace bylo zmapovat program Animal flow, vybrat vhodné cviky aplikovatelné
na déti mladsiho Skolniho v€ku, a nakonec tento program realizovat s vybranou skupinou
déti. Kvalitu téchto cviceni 1ze vidét na srovnani vadného drzeni téla u zminéného synovce

Davida.

Vétfim, Ze tato prace bude moznou inspiraci pro tvofeni sestav a tréninkd pro déti

mladsiho Skolniho véku.
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Souhrn

Diplomova prace se zabyva korekci vadného drzeni t€la u déti mladSiho Skolniho véku
pomoci cvi¢eni Animal flow. Teoreticka ¢ast prace je zaméfena na stru¢nou charakteristiku
mladsiho Skolniho véku, rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti, funkéniho tréninku
a také problematiky spravného drzeni téla. V neposledni fad¢ je popsan program Animal
flow, vCetné jeho historie a mozZnosti pouziti. V praktické ¢ésti 1ze najit vyber a popis
vhodnych cvikii z Animal flow pro déti mladsiho $kolniho véku, t€Z jsou rozepsané sestavy
a tréninky obsahujici pravé cviky z tohoto programu, které byly aplikovany na vybrané
skupin€ déti. Vhodnost a funk&nost téchto tréninkill 1ze nalézt v samotném zavéru prace ve

srovnani drzeni téla u ditéte mladsiho Skolniho véku
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Resumé

The thesis deals with the correction of faulty posture in children of younger school age
by means of Animal flow exercises. The theoretical part of the thesis is focused on a brief
characteristic of the younger school age, development of movement abilities and skills,
functional training and also the issue of correct posture. Finally, the Animal flow program
is described, including its history and possible applications. In the practical part you can find
a selection and description of suitable exercises from Animal flow for children of younger
school age, as well as a description of sets and workouts containing exercises from this
program, which have been applied to a selected group of children. The suitability and
functionality of these workouts can be found at the very end of the thesis in a comparison of
posture in a child of younger school age.
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Priloha 1

Informovany souhlas

Udéleni souhlasu ke zpracovani osobnich a citlivych udajia

Podle zékona ¢.101/2000 Sb., o ochrané osobnich udajt, ve znéni pozd¢jsich predpist,
udé€luji EliSce Papezové souhlas se zpracovanim osobnich a citlivych udaji (jméno,
fotografie, videa) mého syna Davida Schullera ke studijnim a védeckym ucellim,
poskytnutych v rimci diplomové prace na katedfe tdlesné vychovy a sportu na ZCU

v Plzni.

/
[VAVG  SLu e £ER L

.........................

Jjméno, pf{jmeni a podpis
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