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Uvod

Pojd'me si opét hréat...

..tentokrat na zajice, rychlého bézce, ktery umi klickovat, dovede nehnuté
sedét a prikréit se. Je vSak plachy, bojacny, vSechno jej vyleka. V nebezpeti
klickuje mezi stromy, pfeskakuje brazdy a schovava se mezi nimi. Je-li v bez-
peci, raduje se a ,meta kotrmelce“...

...také na zabu skokanku, ktera zvlada rdzné skoky, vyskoky, seskoky. Ve vodé
je jako doma a vyborné plave. Dovadi na houpajicich se listech leknin(. Pokud
slySi hluk, skoéi do rybnika, kde se spokojené prohani. Boji se vSak ¢apa
a tézkopadné leze...

...zahrajeme si i na hada, ktery se plazi, proleze kdejakou diru, vini se do stran,
nékdy vytvafi vinky nahoru a dold a obtoCi kde co a kde koho. Proléza pod lis-
tim, mezi kotreny i kameny. Jen zfidka vyléza tak, aby jej bylo vidét. Nejradéji se

staci do klubi¢ka a vyhfiva se na slunicku...

Na prvni dil publikace PfedSkolaci v pohybu - cviéime jako mySka, koCka a pes
navazuje druha ¢ast cviceni se zviratky, kterymi jsou tentokrat zajic, zaba
a had. Je opét zamérena na vSestrannou pohybovou prlpravu predskolnich
déti a déti mladsiho Skolniho véku. VSe je motivaéné spojeno se schopnostmi
zvitatek a s vyuzitim zajimavého nacini. Text je pro nazornost doplnén velkym
mnoZstvim obrazku a fotografii.
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Pohybové dovednosti pod
drobnohledem

Nelokomocni dovednosti

Pro jakykoliv pohyb je velice dllezité vnimani vlastniho téla, jeho jednotlivych
casti a soucCasné jejich presné ovladani v rliznych polohach a podminkach.
Spravné provedeni zakladnich poloh, které jsou bézné i v dennim Zivoté, tvori
zaklad nejen pro nasledny vlastni fizeny pohyb, ale také pro spravné fungovani
télesnych funkci. Vybrané zakladni polohy v této publikaci jsou nejuzivanéjsi
pfi pohybovych ¢innostech a v pripravnych ¢astech cvicebnich jednotek pred-
Skolnich déti. Pfesny popis zakladnich poloh i s fotografiemi spravného a chyb-
ného provedeni je uveden v prvni publikaci PfedSkolaci v pohybu.

LEH (NA ZADECH) POKREMO

Pokréené dolni koncetiny, chodidla spocivaji rovnobézné celou plochou na pod-
loZce. Paze jsou volné podél téla dlanémi vzhiru. S vydechem podsadit panev
spolecné se zapojovanim oplostélého bfiSnino a hyzdového svalstva a mirnym
podsunutim dolni ¢asti panve smérem ke stehn{im. PritaZzeni brady k hrudniku
a vytazeni patere smérem od panve dale pres temeno hlavy do dalky. Ramena
jsou staZzena smérem k podloZce a doll k panvi, lopatky jsou celou plochou na
podloZce a jejich dolni Ghly jsou stahovany k pateri.

Prakticka doporuceni

e nejméné narocna horizontalni poloha je velmi vhodna pro predskolni déti;

e kontrolou spravného provedeni podsazeni panve jsou pritisknuta bedra
k podloZce a oplostéla brisni sténa;

e podsazeni panve je dllezité provést pfi zaujmuti polohy a v této pozici vydrZet
v pribéhu celého cviku;

e kontrola spravné polohy hlavy - brada svira s podloZzkou pravy Uhel;
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e pfikontrole se zaméfujeme postupné na polohu panve, hlavy, ramen a vytazenou
podélnou osu;

¢ leh na zadech (bez pokréeni dolnich koncetin) - spravna poloha beder asi
3 cm od podlozky a snozené dolni koncetiny protazené do dalky.

LEH NA BRISE

SnoZené dolni konCetiny protazené do dalky, narty na podloZce. Paze volné
podél téla, dlané na podloZce. S vydechem podsadit panev spoleéné se zapo-
jovanim oplostélého brisniho a hyzd'ového svalstva a mirnym podsunutim dolni
gasti panve smérem k podloZce. Celo na podloZce, vytaZeni patefe smérem od
panve dale pfes temeno hlavy do dalky. Ramena stazena smérem k panvi nad
podlozkou (ramena nejsou v kontaktu s podlozkou) pfitazenim dolnich Ghl
lopatek k patefi.

Prakticka doporuceni

e podsazeni panve je dlleZité provést pfi zaujmuti polohy a v této pozici vydrZet
v prdbéhu celého cviku;

e kontrolou spravného provedeni podsazeni panve je oddaleni bfisni stény od
podlozky

e spravna poloha dolnich konéetin bez vytaceni kolen a kotnik(i vné napo-
muze k zapojeni hyZzd'ového svalstva;

e pfi kontrole se zamérujeme postupné na polohu panve, hlavy, ramen a vytazenou
podélnou osu;

SED TURECKY (ZKRIZNY SKREMO)

Skréené a zkfizené dolni koncetiny, pravou nebo levou pres sebe, vnéjsi strana
chodidel na podloZce. Paze mirné pokréené volné podél trupu, dlané na kole-
nou. S vydechem podsadit panev spolecné se zapojovanim oplostélého bfis-
niho svalstva a mirnym podsunutim dolni ¢asti panve. PfitaZzeni brady k hrud-
niku, pohled o€i vpred, vytaZeni patefe smérem od panve dale pfes temeno
hlavy vzhiru. Ramena staZzena doll smérem k panvi spoleéné s pfitazenim
dolnich Ghld lopatek k patefi.

Prakticka doporuceni

e podsazeni panve je dlleZité provést pfi zaujmuti polohy a v této pozici vydrZet
v priibéhu celého cviku;

e kontrola spravné polohy hlavy, brada svira pravy Ghel s podélnou osou;

e pfi kontrole se zamérujeme postupné na polohu panve, hlavy, ramen a vytazenou
podélnou osu;



e sed - snozené dolni koncéetiny nataZzené a protazené do dalky, paze volné
podél trupu, dlané na podloZce.

VZzPOR KLECMO

Pokréené dolni koncetiny, stehna kolmo na podlozku, bérce a narty na pod-
loZce, poloha bérct a chodidel rovnobézné. PaZze kolmo na podlozku, celd plo-
cha dlani na podlozZce v Sifi ramen, prsty nataZzené, sméruji vpfed. S vydechem
podsadit panev spolec¢né se zapojovanim oplostélého bfisniho a hyZdového
svalstva a mirnym podsunutim dolni ¢asti panve smérem k bfiSni sténé. Hlava
vytazena smérem od panve dale pres temeno hlavy do dalky, pfitazeni brady
k hrudniku, pohled o¢i mifi mezi dlané na podlozku. Ramena stazena smérem
k panvi spole¢né s pfitazenim dolnich (hld lopatek k patefi.

Prakticka doporuceni

e podsazeni panve je dlleZité provést pfi zaujmuti polohy a v této pozici vydrZet
v priibéhu celého cviku;

e k zaujmuti spravné polohy ramen dopomiiZzeme vytazenim z ramen, ,odtla-
¢enim“ dlanémi od podlozky a staZzenim ramen smérem k panvi;

e kontrola spravné polohy hlavy - brada svira pravy Uhel s podélnou osou;

e spravna poloha dolnich konéetin bez vytaceni kolen a kotnikl(l vné napo-
mUze k zapojeni hyZdového svalstva;

e spravnou polohu hlavy usnadnime pohledem oéi na predmét viozeny mezi
dlang;

e hmotnost téla je rovhomérné rozlozena na dlané a kolena (ve vzporu diepmo je
hmotnost rovhomérné rozlozena na dlané a chodidla).

Sto0)

Mirny stoj rozkroény, natazené dolni kondéetiny, hmotnost téla rozloZzena rov-
nomérné na celou plochu pravého i levého chodidla. PaZze volné podél trupu.
S vydechem podsadit panev spolec¢né se zapojovanim oplostélého bfisniho
a hyzd'ového svalstva a mirnym podsunutim dolni ¢asti panve. PfitaZeni brady
k hrudniku, pohled o¢i sméruje vpred, vytazeni patefe smérem od panve dale
pres temeno hlavy vzh(iru. Ramena stazena dold smérem k panvi spoleéné
s mirnym pfitaZzenim dolnich Ghl0 lopatek k patefi.
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Prakticka doporuceni

e stoj je pro predskolni déti nejobtiznéjsi poloha;

e nejprve je mozné provést stoj u stény v podiepu a zaméfit se na sprav-
nou polohu horni ¢asti téla (moznost vioZzeni malého mékkého micku mezi
kolena - napomUze k zapojeni hyzdového svalstva);

e podsazeni panve je dlleZité provést pfi zaujmuti polohy a v této pozici je
tfeba vydrZet v prabéhu celého cviku;

e Kkontrola spravné polohy hlavy - brada svira pravy Ghel s podélnou osou.

Pro nasledné pohyby jednotlivych ¢asti téla je dllezité spravné provedeni
zakladni polohy. V pribéhu nacviku a zdokonalovani pohybu jednotlivych
¢asti téla i pohybovych dovednosti vyuzivame nazornou, spravné provedenou
ukazku (nejlépe pfimou, cviGitelem provedenou bez chyb) ve spojeni se slov-
nim popisem prubéhu éinnosti. Nemusime se obavat pouZivani nazvoslovné
terminologie, pokud nékteré terminy vhodné upravime (napf. turecky sed -
misto sed zkfizny skrémo; svicen - misto pokréit upazmo atd.), pfedskolni
déti ji pfijimaji pfirozené (napft. stoj rozkroc¢ny, sed roznozny, upazit, prednozit,
Uklon atd.). Samoziejmé bychom neméli zapominat na opravu chyb v prove-
deni cvikl(l u déti. MGzeme vyuzit i tzv. metodu pasivniho pohybu, pfi které
je dité ,pasivni“ a cvicitel jej aktivné vede (taktilné) pohybem (napf. oprava
polohy pazi ve svicnu - cviéitel uchopi paze a vede pohyb ditéte do spravné
polohy). Dochazi zde k dalsimu vjemu ze strany ditéte a tim zpfesnéni pru-
béhu pohybu nebo zaujmuti polohy. Napomahame tim k presnéjSimu prove-
deni a naslednému bezchybnému a postupnému automatizovani spravného
provedeni pohyb.

PoHYBY PAZi

e jsou pro predskolni déti nejjednodusst;

e dllezZitd je spravna poloha ramen a poloha hlavy v pribéhu pohybl (viz
zakladni polohy);

e upazeni - poloha dlani vzhiru napom(ze k ,rozevieni hrudniku*;

e svicen (pokrcit upazmo) - protlaceni loktl vpred pfi zachovani polohy dlani
(NE do predpazeni) napomzZe ke spravné poloze lopatek;
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