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NezZ zacneme nacvicovat
Organizace a Fizeni rozcviceni

Cilem rozcviceni je pfipravit télo na dalsi zatizeni a slozitéjsi cvi¢eni. Ob-
sahem proto jsou predevsim uvolfovaci a protahovaci cviceni, ktera uvolni
klouby a protahnou svaly. Tim jsou pripraveny na vyssi zatizeni a predcha-
zi se tak zranéni. Pokud neni v jednotce planovano zamérené posilovani,
je vhodné i v rozcviéce zafadit posilovaci cvi¢eni fazickych svald (svall
s tendenci ochabovat) jako prevenci, pfipadné uz i vyrovnani vadného
drzeni téla.

Cviky v rozcvi¢eni by mély vychazet z dalsich ¢innosti, tedy v pripadé, ze
je hlavnim obsahem hazeni a cinnosti s micem, soustredi se rozcviceni
vice na paze a ruce. Pokud nasleduje nacvik kotoulu, bude se rozcvicovat
ohebnost patere a sbaleni trupu, pri nacviku preskoku nebo atletickych
disciplin se rozcvi¢eni bude tykat hlavné nohou a kotnikl. Kromé toho
by mély byt uvolnény a protazeny vSechny zkracujici se svaly a uvolnény
hlavni klouby, posileny svaly ochabujici (viz fada publikaci ke zdravotni
télesné vychové).

Sestaveni cvikli méze byt riizné, je tieba si uvédomit:

o Cviceni by mélo byt primérené dlouhé a zabavné.

o U¢itel by mé&l cvik spravné piedvést a zdGraznit vyznam cviku pro
jeho uvédomeélé vnimani.

o Mél by pripominat jeho spravné provedeni (opravovat chyby) pri

opakovani cviku, nemusi stale cvicit, aby mohl |épe sledovat
a slovné ¢i dotekem opravovat.

o Ucitel predcvicuje c¢elem, bokem i zady, podle povahy cviku, aby
byl co nejjasnéji napodobitelny. Stoji tak, aby déti nebyly oslnény
svétlem (sluncem) z oken, venku to plati téz, pripadné stoji ucitel
celem proti vétru (déti zady).

o Pokud déti cvidi v lehu na zadech, je mozné Fici détem, at se nej-
prve podivaji na ukazku a pak cvic¢i, nebo je mozné cvik predva-
dét a instruovat ve stoji. Pak je ovSsem nutné popisovat i predva-
dét cvik tak, aby déti rozumély (,,vzpazte do délky po podlaze...”).

o Déti neudrzi spravné postaveni v oblasti panve pfri cviceni vestoje,
proto je pro fadu cvikl vhodné volit nizkou polohu, sed-klek,
vzpor klecmo, leh.

o Soucasti rozcviceni by vsak mélo byt i cvic¢eni ve stoji, predevsim
cviceni rovnovazné, které podporuje aktivitu hlubokého postural-
niho systému.

o Pokud je treba, je vhodné cvicit na podlozce, aby déti nemély
zbytecné otlaky, coz neprispiva oblibé cviceni.



o Cviky by mély odpovidat funkci a moznostem kloubu - napf.
v lokti ani koleni neni mozné krouzeni, presto se tyto cviky tradi¢né
objevuiji.

o Svaly, které se protahuji, by mély byt uvolnéné, tedy je vhodnéjsi
protahovat napf. zadni strany stehen v sedu nez ve stoji, kdy
svaly nohou musi v napéti drzet trup.

o Cviceni by vsak také nemeélo byt pfrilis dlouhé, déti ztraceji zajem.
Mélo by byt i zabavné, protoZze pokud déti cvici jen napodobou
bez zajmu, je netcinné. Zajem podnécuje motivace a napodobivost
(viz napf. Dvorakova, 1996).

o Cviceni by mélo prinaset détem i informace, proc ktery cvik cvici,
soustredit jejich pozornost na protahovany sval a Gii€inek cviku.
. Déti by nemély vést rozcviceni, pokud nejsou jiz obeznameny
s ¢elem cvikd a nemaji vhodnou zasobu pro jednotlivé ¢asti téla.
. Dlouhodobymcilemje, aby sedétinaucily nékolikzakladnich

cvikl pro rozcviceni dtlileZitych oblasti téla, a umély se tedy
samy rozcvicit, zaroven aby se také naucily, proc a co si maji roz-
cvicit. Proto je jiz od prvni tridy velmi vhodné détem pfi cviceni
sdélovat, pro¢ délame urcitd cviéeni. Je dllezité opakovat stejna
cviceni nékolik lekci za sebou, aby si je déti osvojily a zapa-
matovaly. Potom se lze pfi rozcvicovani déti ptat: ,Co si prota-
hneme jako prvni? A jak?” Déti budou odpovidat, Ze je potreba
protahnout svaly krku, a predvedou Uklony. Pokud se zmyli, ucitel
vysvétli chybu a navrhne spravny cvik ve spravné poloze. , Co pro-
tahneme dal? Paze... Jak? Nohy... Zapomnéli jsme na néco?” Ucitel
by tedy mélvéstdétik samostatnosti, alene pouzetim, Zze nechadéti,
aby kazdé vymyslelo postupné néjaky cvik, aniz by doslo k zpétné
informaci o jejich spravnosti.

o Starsi déti mohou dostat i Ukol pripravovat rozcvicky na pristi jed-
notku tfeba ve dvojicich. Mnoho déti trénuje v néjakém sportu
a tam se téz rozcvicuji. Rady se proto predvedou pred spoluzaky,
ovéem mnohdy takové rozcviéky nenaplni svij vyznam, protoze
napr. divky z oddilu aerobiku povedou cviceni s hudbou, rychle
a ve vazbach, takze ostatni déti cvicit nestihnou. Je pak opét na
uciteli, aby takové rozcviceni nasledné sice pochvalil, ale také
usmérnil.

Uvolnéni by obvykle mélo zasahnout klouby ramenni, kycelni, kotniky,
patef, coZ s sebou nese i protazeni svalll v jejich okoli. U svall je tfeba se
soustredit na svaly s tendenci se zkracovat (Sijové, horni trapézové, svaly
prsni, svaly v oblasti beder, svaly v oblasti zadni strany nohou, ohybace
kycCle, svaly lytek). Zpevnit potfebuji ochabujici svaly: predni svaly krku,
svaly v oblasti lopatek, svaly bfisSni a svaly hyzdové.



Organizace a Fizeni rozcviceni
Rozcviceni

Pro hlavu a horni oblast trupu uvadime priklady v sedu nebo ve stoji.
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Zpevnéni bridnich svall podporuji tyto cviky.
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Hyzdové svaly mohou zpevnit nasledujici polohy.

Hyzdé i zada zpeviiuji tyto polohy.
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Organizace a Fizeni rozcviceni
SpiSe do mezilopatkové oblasti sméfruje tento cvik.

Zpevnéni celého téla i aktivaci hlubokého posturalniho systému navozuji
napt. polohy naklonl a stoje na $pickach.

Pro mladsi déti by se pak kratké rozcvi¢eni mohlo skladat z uvolnéni
po béhani v rusné Casti a ze cviceni v nizké poloze pro zafixovani panve
a uklond hlavy, krouzeni pazemi, protazeni zadni strany nohou, zpevnéni
brignich svall ,jizdou na kole", uvoln&nim a protazenim zad a zadni stra-
ny nohou v poloze s nohama za hlavou a nasledné se zhoupnout do sedu
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Pro starsi déti by rozcvi¢eni mohlo obsahovat zpevnéni celého stoje stfi-

davé na Spickach a na jedné noze, uvolnéni ramen a protazeni hrudni
. .. v s v Ve o v 2 2

oblasti ve stoji, uvolnéni kycelnich kloubu, protazeni zadni strany nohou
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v sedu, zpevnéni bficha a hyzdi a nakonec zpevnéni celého téla v lehu na
bfiSe a postupny prechod vzporem difepmo do stoje s lehkymi poskoky.

Organizace rozcvi¢eni by méla vychazet z Uvodni ¢asti bez velkych a slo-
itych organizacnich presunl. Je mozna v kruhu, voln& v prostoru, na
znackach. Podnécujici je vyuziti nacini, pripadné naradi (Zebriny, lavicky),
také cviceni ve dvojicich.

Rozcviceni v kruhu

Rozcviceni v kruhu mlze snadno navazat na Uvodni &ast v zastupu nebo
v kruhu. Vytvoreni kruhu je snadné, pokud se déti spolu s ucitelem chyti
za ruce a kruh co nejvice roztdhnou. To je duleZité pro vytvoreni mista
pro dalsi cviceni. Také stadi fict ,zastavte se, otocte se Celem do kruhu...”,
pripadné jestd ,udélejte dva kroky vzad”. Mze nasledovat pokyn ,dojdéte
si pro podlozky a vratte se na své misto”.
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Pro predvadéni cvikl muze ucitel stat uprostied kruhu, aviak potom
vzdy stoji k nékomu zady, coz omezuje dobrou ukazku pro vsechny,
ale hlavné neumozfuje dostatecnou kontrolu 7ak{. Pokud ucitel zdsta-
ne uprostfed, je nutné se pfi predcvicovani stale otacet, a to predevsim
v nizkych polohach (lehu) neni snadné.

Pokud ucitel stoji ¢i sedi na obvodu kruhu, Spatné na né&j vidi déti vpravo
a vlevo od né&ho. Pomoci miZe, pokud uréi jedno az dvé déti na druhé
strané kruhu jako své ,asistenty, pomocniky", ktefi se budou snazit cvicit
tak, aby ti, ktefi nevidi na ucitele, se mohli fidit jejich ukazkou. Tim je
vétsinou u mensich déti podpofena snaha téchto 7akd.
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Rozcviceni volné v prostoru

Snadno navaze na volny pohyb v prostoru na povel ,Otocte se ke mng,
abyste na mne vsichni vidéli*. Problém vznika, kdyZz mnohé déti stoji bliz-
ko sebe. Mohou si prekazet, ale také se postuchovat. Je vhodné, aby se
ihned v Uvodu déti zatocily v upazeni a posunuly se od sebe tak, aby si
nepfekazely. Stejné i zde je mozZné poslat déti pro podlozky a teprve po-
tom zkontrolovat dostatek prostoru pro kazdého. Spatné je, pokud si to
ucitel uvédomi, az kdyz déti sedi nebo lezi a snazi se je posunovat. Tim se
zdrzuje cela tfida, déti ztraceji pozornost a cviceni ucinnost. K vhodnému
rozestavéni déti je mozné napomoci rozlozenim pomucek, se kterymi pak
nasleduje rozcviceni (viz vyse).
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Rozcviceni na znackach

Obvykle zacneme jednoduchym povelem ,postavte se na znacky" nebo
~vezméte si podlozky a postavte se na znacky". Znackami jsou dodrzeny
dostatecné rozestupy. Ucitel pFi predcviCovani stoji mezi zastupy znacek.
Dé&ti by nemé&ly stat ¢elem k oknlim proti slunci. Pfi postaveni na znacky se
obvykle dopredu postavi ty déti, které cviceni zajima a se kterymi neby-
vaji problémy. Vzadu jsou naopak ti, ktefi se snazi byt z dosahu ucitelova
pohledu. V pribé&hu rozcvi¢ky je vdak mozné, aby ucitel predel na jinou
stranu a déti pozadal o oto¢eni smérem k nému. Tim Casto mnoho déti
prekvapi...

097_(obr. 18).
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Rozcviceni s nacinim

Vyuziti nacini je pro déti velmi motivujici a podnécuje k lepSimu provede-
ni cviku. Je vhodné, pokud je nacini vyuzito jiz v Gvodni Casti napriklad
jako prekazka polozena na zemi (Svihadla, mice), jako domecky (obru-
¢e), pripadné se s nacinim déti pohybuji (viz Svihadla, mice, gymbally).
Pokud tomu tak neni, je nutné rozdat nacini détem tak, aby co nejméné
bylo cvi¢eni preruseno. Tedy obvykle si vezméte mice (Svihadla, micky,
obruce...), pfipadné i podlozky, a postavte se na znacky (najdéte si misto,
abyste vidéli).

SVIHADLA

Na dynamické cinnosti se Svihadly ve dvojicich (viz str. XX) lze navazat
rozcvickou se Svihadly. Druhy z dvojice by mohl mit Svihadlo po dobu
cviceni ve dvojici zavazané v pase. Na pokyn si déti najdou vlastni misto
nebo se postavi na znacky, kazdy jiz ma své &vihadlo a mdZe pokraco-
vat rozcviceni (protazeni ramen a vyrovnani hrudni kyfézy, protazeni zad,
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protazeni zadni strany nohou, protaZeni zadni strany nohou a zpevnéni
v.v s o V. v 2 v v Ve . v s .
brisnich svalu (pritazeni trupu k prednozené noze), koordinacni cvik -
protahnout preloZzené Svihadlo pod celym télem.

Protazeni ramen Protazeni zad

Protazeni zadni strany nohou Pritahovat trup k prednoZené noze

GYMBALLY

Na dynamické zahrati s gymbally (viz str. XX ) je mozné navazat rozcvice-
nim na gymballech na znackach nebo v kruhu, napf. v sedu na gymballu
se pohupovat, tleskat, pohybovat pazemi pro uvolnéni ramen a vyrovnani
hrudni kyfézy, snazit se udrzet rovnovahu pri prednozeni jedné nohy, udr-
Zet panev nahore pfi posunu po gymballu pod hrudnik, zkusit se posadit
az na zem a potom se zase ,vykutalet" do sedu, zpevnit télo v lehu na
bfiSe na gymballu s oporou o Spicky, ve vzporu lezmo na balonu postoupit
vpred a udrzet zpevnéné télo a znovu se pohupovat v sedu na balonu.
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Rozcviceni na gymballech
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Rozcviceni na naradi

ROZCVICENI S LAVICKAMI

Rozcviceni s lavickami by nemélo znamenat slozitou pfipravu naradi pouze
pro rozcviceni, proto je mozné je vyuzit jiz v Uvodni Casti pro zahrati (viz
str. XX), nebo naopak nasledné také v hlavni asti. Pro rozcvieni by na
lavi¢ce nebo u lavicky mélo mit misto kazdé dité, viz nakreslené schéma.
Rozcviteni bude vice kondi¢ni a miZe obsahovat protazeni ramen a vy-
rovnani hrudni kyfézy, leh s patami na lavicce a pfitdhnout stridavé jedno
a druhé koleno, pak i protazenou nohu (neni na fotografiich), nasledné
zpevnéni hyzdi, zpevnéni bfignich svall a ve vzporu lezmo s nohama (ho-
lenémi) na lavicce zpevnéni celého téla, pripadné s kliky i zpevnéni pazi,
ramen a svall zad.
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ROZCVICENI U ZEBRIN

Zebriny pomahaji zvysit ucinnost cviceni, avsak malokdy je Zebfin tolik,
aby kazdé dité mohlo mit své misto. K zebriné se jisté vejde dvojice déti,
pfipadné je mozné, aby se déti pri nékterych cvicich vzajemné kontrolo-
valy. Mozné je jesté vytvorit dvé skupiny, kdy jedna cvici u Zebfin, druha
pred Zebfinami jiny cvik a vzajemné se stfidaji. Organizace by vsak ne-
meéla byt slozitd a ¢asové naroc¢na, protoze rozcviceni by mélo byt kratké
a ucinné.

Rozcviceni ve dvojicich

Vytvorit dvojice mohou déti jiz béhem Gvodni ¢asti (viz str. XX) nebo na
jednoduchy pokyn ,vytvorte dvojice", a to bez nacini i s nim. Ucitel by mél
védét, Ze pocet cvidicich je sudy, pripadné mize cvitit s lichym Zzakem,
pak vsak je tfeba vzdy s nim cvik nékolikrat opakovat, nejen predvést
ukdzku. Cvi¢eni ve dvojicich s sebou ovéem nese nékolik probléma: déti
si mohou vzajemné ublizit, dvojice nékdy nejsou soumeéritelné a treba pfi
protahovani necitlivé kamarada tahnou nebo zatiZzi. Druhym problémem
je nekazen ve dvojicich. Je jisté, ze pfi takovém cvieni neni mozné vyza-
dovat ticho. Zaroven je tfeba vymyslet a vkladat do rozcviceni cviky, které
by déti zaujaly a chtély by je zkusit a dokazat, napf. otocit se spolecné
Celem vzad a nepustit se pfitom, zvednout se ze sedu do stoje vzajemné
oporem o zada, vyvazit se v néjakém postoji.
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O autorce

Doc. PhDr. Hana Dvorakova, CSc. ab-
solvovala Fakultu télesné vychovy a sportu
v Praze. Pracovala ve Vyzkumném Ustavu té-
lovychovném bez moZnosti graduovat do roku
1989, nasledné v roce 1994 ziskala doktorat
a v roce 1998 docenturu. Od roku 1991 pracu-
je na katedre télesné vychovy Pedagogické fa-
kulty Univerzity Karlovy, kde vyucuje predevsim
v oborech ucitelstvi pro predskolni a mladsi
Skolni vék. Svoji odbornost zamérila na télesnou
vychovu nejmensSich déti a v této oblasti také
publikovala fadu vyzkumnych a védeckych praci
: i metod|ckych knih pro praxi, pro rodice i ucitele,
napr. SportUJeme s nejmensimi détmi, Cvi¢ime a hrajeme si, Pohybem
a hrou rozvijime osobnost ditéte, Pohybové Cinnosti pro predskolni vzdéla-
vani. Mnoho let pracovala v Ceské asociaci Sport pro vsechny, zastupovala
Ceskou republlku v Evropském féru psychomotoriky, vice jak tficet let
vede cviceni déti i dospélych.
Hana Dvorakové spolupracuje rovnéz s Ceskou obci sokolskou jako lektor-
ka, napriklad pfi mezinarodnim seminafi Parents and Childrens.

www.hana-dvorakova.cz
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Poznamky
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“ Organizace a Fizeni rozcviceni

CEDS

Vedeme energii tém, kteri ji nasobi
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