CVICENI NA MICI PRO CELOU RODINU

V této kapitole naleznete mimo jiné informace o motorickém rozvoji ditéte v jednot-
livych etapdch vyvoje détstvi do obdobi puberty, abyste ziskali pfedstavu o tom, co
miuizete od déti v jednotlivych stadiich rozvoje pohybu ocekavat.

Zavér kapitoly je vénovin zejména dospélym a prehledu a funkci svalovych partii.



Nez zaneme cvicit

V obdobi mezi 0. az 3. mésicem dochdzi ke spojeni koordinace ruky a oka. V lehu na
zédech jsou pohybem hlavi¢ky do stran posilovdny trapézy, pohybem nozi¢ek vzhiru
piekondvd dité gravitaci a posiluje tak bfisni svaly. Snazte se v té dobé poklddat dité
nejen na zdda, ale také na bfisko. To vede k posileni zddovych svalt a sval pletence
ramenniho natolik, aby udrzelo hlavicku a svou télesnou hmotnost v poloze na pted-
lokti (,paseni konicka®).

Asi od 2 az 3 mésict dité spojuje vidén{ s ¢innosti — napf. sleduje pohyb chrastitka.
Dité tak ziskdvd schopnost vlddy nad pfedméty.

Od 4 mésict se kojenec snazi sahat po hrackdch nejen vleze na zédech, ale i na boku
a bfiSe. Na bficho dité poklddejte pomérné casto, aby stile vice silily svaly krku, ramen
a zad.
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Na obr. & 1 a 2 dité lezi na velkém mili na biise, matka jej houpd ze strany na stranu. Dité
musi vyrovndvat polohu na biise, zapojovat svaly zad a ramen. Na obr. ¢. 3 dité priddvi
pohyb hlavou, tim jak sleduje matku. Zapojuje tak i svaly Sije.

Castym kladenim ditéte na bficho a jeho hrou v této poloze se tak dité postupné
ptipravuje na polohu v kleku a pozdéji v sedu.

Kolem 6. mésice by se mélo dit¢ umét pretocit ze zddicek na brisko bez prohnuti
a zdklonu hlavicky. V poloze na bfisku by mélo byt opfené o téméf natazené ruce s ro-
zevienymi dlanémi a svoje télicko by mélo mit zvednuté az po tiisla a stfidat si podle
sebe poloZeni se zvednutim a natd¢eni na boky s pfeto¢enim na biisko.

Ve chvili, kdy dité pod sebe dokédze podsunout kolinka, zvedne zadecek do vzduchu
a ziskd dostatek rovnovéhy, aby se posunulo, mize zacit 1ézt.

V obdobi mezi 6. a 9. mésicem Zivota by dit¢ melo zvlddnout plazeni po biisku, polo-
hu na étyfech, lezeni po étyfech, naklonény sed, rovny sed a moznd i vzpiimeny klek.
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Ziskat vSechny tyto dovednosti usnadriuje pravidelné cviceni s ditétem, zejména pak
cviceni na velkém mici. Miminko projevuje velké nadseni a radost ze cvi¢eni s rodicem
hlasitym smichem a viiskotem. Upeviiuje se tak jejich vzdjemny vztah.

Obdobi 9 az 12 mésict je charakteristické neustdlym opakovdnim toho, co jiz dité
zvlddd a tim ziskdvd stdle véusi silu, koordinaci a odvahu zkouset nové prvky. Postupné
ziskd vlddu nad svaly dolnich kondetin a za¢ind se pomalu stavét na nozicky. Obéma
rukama se pridrzuje jakékoli opory a zkousi vykroéit. V obdobi mezi 9. a 15. mésicem
dité udéld své prvni kroky bez podpory.

V prvnich letech je vyvoj ditéte znaéné rychly a jen zvolna se zpomaluje. Napiiklad
profesor V. Ptihoda uvddi, Ze rozdil mezi jednoletym a Sestiletym ditétem je vétsi
nez mezi Sestiletym ditétem a tficetiletym dospélym (Pfihoda, 1996). To zname-
nd, ze vyvojové zmény mezi 1. a 6. rokem Zivota jsou povazovdny za vyznamnéjsi
a ¢etnéj$i nez ty, které se uskute¢ni v prabéhu dalsich 24 let, tj. za dobu témer
petkrit delsi.

Vyvojové zmény, k nimz dochdzi v raném détstvi, se povazuji za trvalé a velmi vy-
znamné pro cely vyvoj jedince. Cim dfive se uskute¢ni, tim vice se mohou upevnit
a pretrvdvat i v dalsich letech. Déti maji sklon k napodobovdni, a tudiz je zcela pfi-
rozené, Ze jsou ovliviiovdny chovdnim a povahovymi vlastnosti osob, s nimiz se ¢asto
setkdvaji a jeZ maji moznost pozorovat. Ve vyvoji ¢lovéka neni zdkladnim faktorem
pouze postupujici vek, ale také prostfedi. Oboji md velky vliv na motorické projevy
ditéte.

V tomto obdobi se stile zlepsuji pfedpoklady ke vzptimenému drzeni téla, lokomoce
(pohyb v prostoru) je hlavni motorickou ¢innosti. Na ni pak navazuji dalsi pohybové
¢innosti. Pohybové dovednosti rozvijime u déti v tomto vékovém obdobi zejména for-
mou hry a motivaci hrackami, fikankami, pfirovndvanim ke zvifdtkim apod. Hracky
by mély nabidnout détem co nejvice podnét a zapojit kromé zraku i hmat, sluch. Cim
vice smysla zapoji, tim vice je motivovdno k pohybu. Motivace je jednim z nejdalezi-
téjsich elementa pfi prici s détmi. Odménou je rodi¢im potom spontinnost a radost
ze cvicent, nikoli pocit nuceni do pohybu. Zpocitku je tedy nutné, aby se rodi¢ cviceni
s ditétem aktivné acéastnil. Piiklad vidime na obrazku ¢. 4.
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Obr. 4 Mi& umistime do robu mistnosti
z diwvodu jeho nestability; dité na mici skd-
Ce, rodic ho drzi za ruce. Dité pri vjskocich
a odrazech zapojuje svaly hlubokého stabili-
zacniho systému. Tim zahajuje nastartovdni
spravného drZent téla.

U star$ich déti je chize jistéjsi, dokonalejsi, dité si postupné zvykd na obtiznéjsi
formy lokomoce — chiize do schodd, ze schodt. Prohlubujeme rozvoj jiz zvlddnutych
pohybovych dovednosti, podporujeme batolata v lezeni a ve zdolavani prekdzek. Vy-
bornym pomocnikem je i mi¢. Labilita na mi¢i stimuluje receptory vnimajici zménu
polohy ve vnitfnim uchu a v kloubech a tim se automaticky uvddéji do pohotovosti
nékeeré svalové skupiny dilezité pro drzeni téla, jako jsou hluboké bfisni svaly a hlu-

boké vrstvy svala zddovych, jak vidime na obr. 5.
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Obr. 5 Dité lezi na miti na biise, nohy md
oprené o podlozku, paze drzi stranou v upa-
geni — provddsi ,letadélko .

Ke stejné reakci dochdzi, pokud rodi¢ déti pohupuje pii cvicenich, keerd vyuzivaji

jen jeho vlastni télo obr. 6.
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Obr. 6 Rodi¢ sedi na mici, dité mu sedi na
kliné. Rodic dité¢ houpd a vede jeho pohyb
pazi.
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Nejptinosnéjsi jsou pro déti pravé rovnovdzna cviceni, pii nichz se aktivuji prevdzné
svaly, které neumime zapojit vlastni vili. Nent to tedy forma néjakého aktivniho posilovani
svalt dulezitych pro spravné drzeni téla, ale jednd se o balan¢ni nebo stabiliza¢ni cviceni.
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Obr. 7 Dité sedi na mifi, rodic ho zezadu
pridrzuje za hrudnik. Dité se uklini vpravo
) a vievo.

N

Vsechny pohyby, které provddime, vychdzeji ze zékladniho drzeni téla, z uméni ovld-
dat svoje télo. Drzeni téla se promitd do vSech pohybu, které za den provddime. Pavod
nasich bolesti zad tkvi v tom, Ze jsme se v prvnich letech svého Zivota nenaudili spravné
vnimat a ovlddat své t¢lo. To, Ze se obtize projevi az v pozdéjsim véku, souvisi s tim,
ze kostra dospélého uz neni tak pruznd a také se zvy$uji naroky na pohybovy aparit,
pribyva statické zdtéze.

Ptinosem cviceni od détského véku je to, Ze se malf caparti nauci vnimat své télo, bu-
dou s nim umét pracovat a zamiluji si pohyb. Rodi¢tim tim v pozdéjsi dobé odpadnou
starosti, jak je odldkat od monitoru poéitale, protoze budou pohyb vyhleddvat samy.
V kazdém piipadé cviceni détem a rodictim pfindsi vzdjemné sblizeni a kontakt, coz je
pro ob¢ strany nejcennéjsi odmeénou.

V prvnim obdobf tzv.druhého détstvi dité ovlddd vSechny zdkladni motorické tkony.
Jeho lokomoce uz je jistd, vyvoj v tomto obdobi postupuje velmi rychle. Oddéluje
pohyby jednotlivych koncetin, umi stit na jedné noze, chodit po $pickdch, rovnovihu
je véak nutno stéle trénovat. Pokud maji déti dostatek vhodného volného ¢i organizo-
vaného pohybu, pfichdzeji do skoly dobfe ptipraveny v motorickych ¢innostech.
Cviceni rodi¢a s détmi vede k vytvéfeni vzdjemného pozitivniho vztahu, dité zisk4 také
jistotu pii cviCeni a miiZe zacit cvicit i samostatné. Price v kolektivu je pro nékteré déti
prijatelnéjsi nez o samoté s rodi¢em. Rozsifuje se soustiedénost, celkové vnimdni prozitku
ze hry & cvideni a vzdjemnd komunikace. Déti si postupné zvykaji na samostatnost i v po-
hybové ¢innosti a mohou zadit cvicit sice skupinové, ale jiz bez ptitomnosti rodice.
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Obr. 8 V sedu na podlozce si déti posilaji

mic.

Obr. 9 Dité lezi na zddech, dolni koncetiny
v prednozeni svivaji mic mezi kotniky. Déti
Jsou v tomto 0bdobi schopny pracovat i sa-
mostatné. Pro vétsi pritazlivost viak miize-
me tento cvik provddét ve dvojici (s rodicem
nebo sourozencem) a preddvat mi¢ spolucvi-
Cenci. Velikost mice v tomto pFipadé volime
o0 mensim priméru, cviceni s mensim micem
nent tak obtizné, ale je zdbavnéjsi.

V obdobi pted dospivanim (mladsi skolni vék 6 az 11 let) zasahuje do dosud hravého
zpusobu zivota $kola. Dité touzi po pohybu, kostra vSak nenf je$té vyvinuta a nasim
tikolem je vénovat velkou pozornost ndvykim spravného drzeni téla. Vyvoj motoriky
je zavisly na rozvoji nervové soustavy, rustu kosti, osifikaci a na rastu svalstva.

Déti v tomto veéku maji ptirozenou tendenci k pohybové aktivité. S vrstevniky denné
spontdnné nab¢haji za den nékolik kilometra. Dnes se v§ak déti nachdzi v nepfirozeném
prostiedi, které jejich pohybovy projev tlumi az znemoznuje. Télo reaguje na hypoki-
nezi (nedostatek pohybu) strukturdlnimi zménami, které jsou pro néj z dlouhodobého
pohledu nevhodné. Pozdéji je jiz nesnadné zménit nevhodné nastaveni vnitiniho pro-
stfedi. Pokud se v$ak skoldk nachdzi ve vhodném prostiedi, mizZeme pozorovat vysokou
hladinu motorické u¢enlivosti a proto toto obdobi nazyvime ,zlatym vékem motoriky*,
kdy se snazime o maximaln{ rozvoj obratnosti a ziskdni co nejvétstho poctu pohybovych
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dovednosti. V obdobi prepubescence jsou u déti velmi oblibené hry, motorické projevy
jsou silné pozitivné ovlivnitelné i hudbou a hudebni vychovou.
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Obr. 10 Ze sedu na mici se odrazime od pod-
) lozky, zvedneme vysoko kolena a tleskneme.

N

Obdobi pubescence (11 az 15 let) je z hlediska vyvoje motoriky nejboutlivejsi fize
premény ditéte v dospélého ¢loveka. Toto obdobi vyvojové silné ovliviiuje motoriku.
Rust kostry a svalstva, zvldsté koncetin, je prekotny, dochdzi k disproporcionalité, coz se
projevuje i v pohybu. U nékterych jedinct dochdzi ke znaénému zhor$eni koordinace,
zejména u téch, ktefi pravidelné necvi¢i. Negativni jevy v motorice mohou pfispivat
k tomu, Ze se pubescenti vyhybaji télesnym cvicenim. Po piekondni puberty nastdvd
obdobi pfiznivé pro motorické uceni a pro rozvoj viestranné pohybové ¢innosti. Pod-
pora pohybu v obdobi prepubescence je tedy velmi dilezitd pro snadnéjsi prekondni
puberty z hlediska pohybovych aktivit.

Obdobi pubescence vystiidd (podle Pfihody) obdobi tzv. postpubescence (15 az
20 let). Obdobi dospivani totiz nekondi patndctym rokem, ale zvldsté u chlapca se
posunuje do postpubescence. Obdobi 15 az 18 let je oznacovano také jako starsi $kolni
vék. Jedinci v tomto obdobi jesté nejsou plné fyzicky vyvinud, télesné disproporce spo-
lu s disharmonii motoriky v§ak mizeji. Od Sestnécti let byva vék oznacovan jako vrchol
motorické aktivity, kdy je mozno soustavné rozvijet i specidlni trénovanost.

V pfilozeném DVD naleznete fadu cviceni pro rozvoj koordinace, sily a dynamiky,
které jsou urceny pravé pro tuto vékovou kategorii.

V kapitole cvic¢eni pro dospélé se vénujeme posilovéni skupin svalt zad, hrudniku,
hyzdi, svalt bfi$nich a svalt hornich a dolnich koncetin. Pro posilovani jednotlivych
partii vyuzivime kromé velkého mice a vlastniho téla také mékké micky, ¢inky jedno-
rucky a gumicky.
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