Skolaci

&

télesna vychova v praxi




e carRADA



Skolaci

L

télesna vychova v praxi

Grada Publishing



Za trpélivost a aktivitu dékuji tém, ktefi pomohli zrealizovat fotografickou ¢ast
knizky a vyzkousSeli ¢innosti a hry na vlastni kizi. Byly to déti Zakladni Skoly
Donovalska v Praze 11 spolu s panem ucitelem Mgr. Tomasem Markem.

Upozornéni pro ctenare a uZivatele této knihy

Vsechna préva vyhrazena. Zadnéa &ast této tisténé Gi elektronické knihy ne-
smi byt reprodukovana a Sifena v papirové, elektronické ¢i jiné podobé bez
predchoziho pisemného souhlasu nakladatele. Neopravnéné uZiti této knihy
bude trestné stihano.

Hana Dvorakova

Skolaci v pohybu

télesna vychova v praxi

Vydala Grada Publishing, a.s.

U Prihonu 22, 170 00 Praha 7
obchod@grada.cz, www.grada.cz

tel. +420 324 264 401, fax: +420 324 264 400
jako svou 4663. publikaci

Fotografie Miroslav Sneberger

llustrace Petra Reznickova

Odpovédna redaktorka Magdaléna Jimelova
Jazykova Uprava Gabriela Janu

Sazba Simon Jimel

Navrh a graficka Gprava obalky Jakub Naprstek

Pocet stran 144
Prvni vydani, Praha 2012
Vytiskly Tiskarny Havlick(iv Brod, a.s.

© Grada Publishing, a.s., 2012

SBN 978-80-247-3733-1 (tiSténa verze)
ISBN 978-80-247-7642-2 (elektronicka verze ve formatu PDF)
ISBN 978-80-247-7643-9 (elektronicka verze ve formatu EPUB)



(Y O 7
SKOIACT V PORYDU? ...t es s ses s senens 8
COo NADIZI SKOIA ...t e 12
N T o] Y= 0= oo T a0 =] o 13
20 F= 1 0= L= S 14
Zdatnost v hoding tEleSNE VYChOVY .....ccceeuereereericenereeseeceese e 17
Byt samostatny a Umé&t SPOIUPraCcoVat ......cceceeerecrererere et 18
Rizeni pohybovyCh aktiVit ...............ocoviuieieieeeeceeee e es s seseeens 20
Organizace a fizeni v ¢astech jednotky TV .............cccccooevrinieenececeecie e, 23
Organizace a fizeni Gvodni ¢asti cvicebni jedNotky ......ccccceeeeeverceererceererieeee. 25
F VLY 4= 1Y (] o LU 26
AKEIVIEY V KIUNU. .ttt e e e e e e e 30
Rytmizované aktivity V KIUNU ......ccceeeeeeceecee et 32
AKLIVItYy S PA0AKEM ....eeciecieeceeccee ettt n e ae e e neeneas 33
AKLiVity VOINE V PrOSOIU ...veeeeeecrieceeeceeeseeectee et e e cr e s e eneeneas 33
Rytmizovany pohyb se zménami rytmu a tempa .....ccceceeeeeeeeeeerireeeeenns 35
HONICKY 1.teeeeeeeteecte et e et et e et e et eeaeesseesseeeseesaseseseessneeneesnesnseesanennsnenans 37
ZahTivaci CASt V& AVOJICH .ueecueeeieeeireeeieeecteecieeeeeee et et eee e e e e e aeeene e 41
Aktivity podle pisemnYch POKYNU.....ccoveeuervreeeeireeeesreeeeseeeeesreeeesaeeeeenes 43
VYUZIET NACINT c.eteeeeeeeteeeee e ctee et et e e e e e s re e e eesar e e se e e s e e aeeeneeneas 46
N E=T= Lo R F= 1Y o] 2ROt 52
Organizace a fiZeNT FOZCVICENT ..uueceeeceecceeeeeecteseeeeee e e e e sae e ssre e e s e eeeanenns 53
ROZCVICENT V KIUNU <.ttt s e e st e e e nneene 59
ROZCVIEENT VOINE V PrOSTONU...ueeeiieceeeeeecteecteectesseeeeessaeeseessneessneeeneeenee 60
ROZCVICENT N@ ZNACKACKH ...cuveeeeeeceeee ettt e 61
ROZCVICENT S NACINTIM 1. ree et e e e e e s e e 61
ROZCVICENT N@ NATAI ...veceeeeereeeeree et e e s s e e 64
ROZCVIEENT VE AVOJICICN ..eeeeieee ettt e 65
MOZNOSti AKIVACE LT ...uverereeeeereereereeeeeeeree s rsee et e e ne e e 66



Organizace a fizeni hlavni Casti JEANOKY .....cceveeeererrererererceere e 70

HIOMAANE FIZENT .ttt en e e sne e 71
Hromadny NAcVik froNtaIN@.......ccccevererenenesiereresee e 72
Nacvik a procvicovani hromadné proudove..........ccceeeeeeereereesreereensennes 82
SKUPINOVE FIZENI...veueeteeietieieeeetecee et e et esee e e see e s ae e s e aee s e aeeeneens 88
Skupiny se stejnymi pomuickami a NAradim .......ccccceeeeceecenceecreeieeenenne. 89
Skupiny s riznymi pomUckami @ NAFadim .....cceeeeeeeervcrienerieriererere s 99
Cviceni na vice StanoVIStICH ......cccececceeee e 102
R oYL R <0 oo 1o =S 112
SKUPINOVE SOULEZE ...ueeeeeeeeeieiteeiecteeeesreeee e seeesesaesaesaesaeesnesaeesseennans 116
Jednoduché PONYDOVE NIY .....ccceeeeeceeeeeee et e 119
Pripravné SPOrtOVNT NIY .......ccceeeeeeeccee ettt 123
Organizace a fizeni ZAVEreCNE CASH ....cvvveeceecieeieesieiee et e 124
ZAVvEreCneé UVOINENT @ PrOtAZENI.....ccceeeeeereeeieeeieeeeeeeiree e ereeeeeeneeaas 128
R =TE= )= o= PR 129
Popis jednotky télesné vychovy ve tieti tfideé...............c.ccceevevervrecreecreenene. 130

LITEratura ...t e e e nn e e e e nnne 139



Uvod

Byt ucitelem je poslani. Ucitelem se ¢lovék rodi, a pokud nema nékte-
ré predpoklady, velmi obtizné je ziskava studiem nebo praxi. UCitelé
i trenéfi velmi Gasto uci a trénuji tak, jak byli v détstvi sami vyuCovani
a trénovani. Proto je tak obtizné ménit zavedené postupy, a dokonce
i obsahy vyuky. Neni se pak co divit, Ze nékdy vyuka neodpovida nejen
novym pedagogickym koncepcim, ale také jiz nevyhovuje détem jiné
generace. Ale vzdyt déti jsou prece stale stejné... V. mnohém ano, ale
v mnohém také ne. A to v pozitivnim i negativnim smyslu. Jsou jisté vice
informované, jsou spiSe partnery ve vzdélavacim procesu nez objekty
tohoto vzdélavani, mlze se stat, Ze v Uzké oblasti znaji vice neZ ucitel.
Na druhé strané kvlli liberalni vychové jsou bez jistoty, bez pravidel
a také bez zabran. UCitel ma obtiznou roli déti ziskat, podnitit jejich
zajem, podpofit jejich aktivitu, vzbudit jejich nadseni.

Obsah ¢innosti v télesné vychové a sportu je dan znamym vyvojem dité-
te a jeho anatomicko-fyziologickymi predpoklady. Je mozné jej inovovat
relativné méné, a to predevsim pomoci novych a zajimavych pomucek
a novych her. AvSak zpUlsoby fizeni a organizace by se mély inovovat
podstatnéji. Neni dobré setrvavat v klasické rakousko-uherské autori-
tativni discipliné a zdlraznovani chyb, ale naopak se snazit podpofit
vlastni aktivitu déti na jejich individualni drovni, ocenit osobni pokroky,
rozvijet spolupraci a byt efektivni i zabavny.

Priklady, které obsahuje tato knizka, se zaméruji predevSim na moz-
nosti fizeni a organizace jednotek télesné vychovy s cilem praci zefek-
tivnit. Tato kniZka se tudiz nezabyva metodikou, tedy postupem nacviku
jednotlivych dovednosti. Metodické poznamky jsou zde vzdy soucasti
organizacni formy, napf. metodické karty. Organizace a fizeni vychazeji
z bézné a Casto uzivané praxe a pokracuji ne zcela typickymi naméty na
¢innosti v jednotkach télesné vychovy. Nemohou byt ovSem vyGerpavaji-
ci, kazdy ucitel ¢i trenér ma ovérené mnohé vlastni organizacni postupy
a zpUsoby fizeni, které s jistotou uziva.



Skolaci v pohybu?

Déti 3. tridy vbéhnou do télocvicny a sedaji si na lavicku, jak maji se
svoji uGitelkou domluveno. Pani ucitelka prichazi a seznami je s progra-
mem hodiny. Zkontroluje obleceni, ozdoby a pak jiz zacne hra...

Tato pani uCitelka se sama s podivem pta, jak dlouho budou déti toto

vvvvvvv

Zovat...

Pokud ugitel déti nezklame, dokazi dodrzovat domluvena pravidla, se-
fadit se i ¢ekat, protoze védi, Ze je ¢eka néco zajimavého, Ze hodina
bude zabavna, aktivni, intenzivni a vSichni se néco nau¢i a v mnohém
se zlepsi.

Nékteré vyzkumy v devadesatych letech prinasely informace, Ze oblibe-
nost télesné vychovy klesa a predmét, ktery byl dfive povazovan za vyji-
mecény a détmi oblibeny, se najednou staval postrachem. P¥i zjisStovani
nazord dospélych obcan(i zpétné na télesnou vychovu ve Skole (Muzik,
2010) se ukazalo, Ze asi 20 % respondentl bylo s pojetim a realizaci té-
lesné vychovy spokojeno, pficemz naopak 21 % vyjadrilo nespokojenost
se $patné vedenymi hodinami. UGitel byl pro 10 % pozitivnim ¢initelem,
naopak 13 % uvadi pravé Spatného uditele jako divod nespokojenosti
s télesnou vychovou.

Ajak je to se soucasnymi détmi? Zda se, Ze se chtéji méné pohybovat Ci
se nechtéji pohybovat viibec. Maji zcela jiné zajmy. Pfitom teorie mluvi
o zakladni biologické potrebé pohybu v détstvi. Ma Sanci se jesté tako-
va potfeba prosadit vedle dalSich nabidek a lakadel? Pocituji ji dnesni
déti? Existuje opravdu biologicka détska potfeba pohybu, jak o ni mluvi
Maslow, Matéjcek a dalsi?

Vyzkum o postojich ZakU k télesné vychové slovenského autora Bartika
(2009) ve 4. rocnicich zakladni Skoly potvrdil pozitivni postoj déti k té-
lesné vychoveé, ovsem s dominantni zavislosti na pedagogovi, na pou-
Zivanych metodach a na jeho schopnosti motivovat a aktivovat zaky.
Ukazal také na rozpor mezi postojem zak( a jejich realnou potrebou,
protoZe se ukazuje, Ze déti se nehrnou do aktivit, pokud vyzaduji vétsi
Usili a zapojeni vule. To koresponduje s osobnimi pocity ucitell starsich



Zaku i mladeze, Ze ti nechtéji prekonavat vyssi télesné naroky, ndmahu
nebo dokonce bolest. Setfeni MuZika a Pecha (2010) v&ak u éeskych
déti z 5. trid zakladni Skoly prokazuje kazdodenni potfebu pohybu. Az
90 % déti nepovazuje pohyb za zbyteéné unavovani téla, coz ponékud
odporuje Casto prezentovanym dojmim dospélych. Vysoka vétsSina
téchto déti také povazuje pohyb za stejné dulezity jako jidlo a spanek.
Toto Setfeni ukazuje také na pozitivni plsobeni Skolni a zajmové téles-
né vychovy a sportu pfi budovani trvalejsiho vztahu k pohybovym aktivi-
tam. Déti si také ve vice jak 80 % nedovedou predstavit, Ze by ve Skole
télesna vychova nebyla.

Velmi zajimavé jsou vSak informace, co déti ocenuji na pohybovych ak-
tivitdch, s ¢im si pohyb spojuji. Podle zjisténi Muzika a Pecha (2010) je
pfi pohybu dulezité také poznavani novych mist a kontakt s kamarady.
Hlavnim cilem vétSiny déti, predevSim divek, neni se srovnavat a sou-
tézit, u chlapcu je soutézivost vyraznéjsi. Ocekavani americkych déti se
tykalo zabavy a prozitkd, ale zaroven touhy néco se naucit a dozvédét,
posilit se a zlepsit, udélat néco pro sebe, a tim také byt Gspésny.

Zda se tedy, ze ucitel prvniho stupné Skoly ¢i trenér mladsiho Zactva ma
dobré vstupni predpoklady diky trvajici potfebé pohybu u déti do jede-
nacti let. Také by vSak mél vychazet z toho, co déti s pohybem spojuji,
co vnimaiji jako prospésné, co ocekavaji, a to se pokusit realizovat.

Z pozorovani hodin télesné vychovy na prvnim stupni zakladni Skoly
(Malenicka, 2003) vyplynulo, Ze pfevazna vétSina téchto hodin ma vel-
mi podobny obsah a jsou uzivany podobné metody prace. Obsahem je
honicka nebo hra na rybicky a rybare, rozcvicka v Gzkém stoji rozkroc-
ném zacne Uklony hlavou a pokracuje krouZzenim v zapésti, loktech a ra-
menou... Dale probéhnou Stafetové soutéze a pak se hraje vybijena...

Zda se, ze nejméné 60 let probiha TV stale stejné! Jak asi mize vyho-
vovat détem modernim, sebevédomym, samostatnym, informovanym
z mnoha zdroju, pfivyklym na nové zplsoby komunikace, nové vztahy,
moderni pomucky? Jisté, vétSinou se podfidi, spokoji se s uvedenym
opakovanym obsahem a jsou nadSené moznosti zahrat si vybijenou.
S vékem pak jejich emoce opadaji, aktivita klesa, a pohyb se jim sta-



va lhostejnym nebo dokonce protivnym. Nasledkem toho pak dochéazi
ke snizovani aktivity déti, zhorSeni jejich zdatnosti, k rUstu nadvahy,
obezity a dalSich civilizacnich zdravotnich probléma.

Bunc (2010) dokladuje, Ze soucasny zakladni problém s nadvahou
a obezitou déti neni zpUsoben horSimi predpoklady déti obéznich, ale
neadekvatni pohybovou aktivitou. Zjistil totiz, Ze aktivni svalova hmota
déti proporcionalnich a déti s nadvahou ¢i obéznich nevykazuje vyraz-
né rozdily, a predpoklady pro pohybovou zatéz tedy nejsou zavislé na
hmotnosti. Divodem mensi aktivity a prohlubovani problému je vSak
nizSi motivace obéznich déti a jejich vétsSi pohodIinost. Tento autor také
povazuje obdobi mladsiho Skolniho véku za senzitivni a zasadni obdobi
pro vytvareni vztahu a navyku k pohybovym aktivitdm. Za odpovédné-
ho Cinitele ve vytvareni tohoto vztahu povazuje Skolu a Skolni prostredi
a pozaduje zménu v roli uditele timto smérem.

Pozadovany smér by se mél vyznacovat odklonem od srovnavaciho
vykonového pojeti télesné vychovy a nachazenim takovych cest, které
by aktivovaly co nejvétsi pocet déti, tedy i déti bez dobrych fyzickych
predpokladu pro télesnou vychovu a sport. Mély by se nachazet takové
¢innosti, které by pfinasely zazitky i emoce, ale i pocity osobniho rdstu
a zlepSovani.

Télesna vychova by méla smérovat k zdravotnim benefitiim, a to nejen
aktualnim podporovanim zdatnosti svalové i aerobni, ale také ucenim,
co zdatnost je, jaky ma vztah ke zdravi a jak si kazdy mdze svou vlastni
zdatnost sledovat, kontrolovat a rozvijet. Tyto poznatky byvaji ve Skole
spiSe opomijeny (Muzik, HoSkova, 2010), pricemz ucitelé dokazi prak-
ticky realizovat hodinu rozvijejici napf. aerobni zdatnost, avSak v zadné
ze sledovanych hodin se nevyskytla informace pro Zaky, proc¢ je tato
¢innost provadéna a jak je mozné vlastni zdatnost sledovat a rozvijet
(Malenicka, 2003).

DalSim pretrvavajicim trendem ve Skolach a tfidach a v télesné vychové
predevsim je vytvareni atmosféry soupereni misto atmosféry spolupra-
ce a vzajemné podpory. Nékteré alternativni programy stavi na zcela
odliSnych zakladech, nez je srovnavani déti, myslenkou je podpora indi-
vidualniho rozvoje. Existuji ucitelé, ktefi soutéze v télesné vychové rea-
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lizuji minimalné. Podle Suchomela (20086) je totiz rozdilnost individual-
nich somatickych predpokladl v jedné tfidé az pét let, proto srovnavani
je v podstaté zcela nespravné.

Z bézné praxe je zfejmé, Ze déti dobre znaji soutézeni a vylucovani nel-
spésnych spoluzaku ze hry, ale tyto déti casto velmi rozpacité a neznale
reaguji na ¢innosti a hry, kde je zapotfebi vzajemny respekt, pomoc,
spoluprace, domluva na spoleéné akci. Z toho vyplyva, Ze se s takovymi
¢innostmi a hrami témér nesetkavaji, ackoliv v souc¢asné pedagogic-
ké koncepci jsou pravé komunikace a kooperace vyrazné podporovany
a predpoklada se také, Ze prace v tymu je predpokladem lspéchu v bu-
doucnosti.

11



Co nabizi skola

Hlavnim cilem snaZeni pedagogl ve Skole i ve sportovnich krouZzcich
a oddilech je, nebo by mélo byt, aby si dité pohyb oblibilo a ten se pak
stal pravidelnou soucasti zpisobu Zivota ditéte i budouciho dospélé-
ho, a to ve smyslu péstovani zdravi, zdatnosti, regenerace a rekreace,
ale i jako smysluplna a psychicky a socialné uspokojujici aktivita vol-
ného ¢asu po cely Zivot. Pro toto dlouhodobé ovlivhovani je pravé vék
mladsiho Skolniho véku zasadnim a senzitivnim obdobim (Bunc, 2010).

Pro tento dlouhodoby cil je tedy z hlediska ditéte tieba:

Dat ditéti mozZnost naucit se pohybovym dovednostem, které by
v détstvi i jako dospély mohl vyuzivat ve svém zpUsobu Zivota.

S pomoci ucitele rozvijet aktualni télesnou zdatnost (kondici), ale
zaroven se dozvédét, jak ji sledovat a rozvijet i v budoucnosti. Je
nutné si uvédomit, Ze zdatnost je charakterizovana jako schopnost
vyrovnat se s naroky okoli, a to jak v psychickém, tak v télesném
smyslu. Pohybové Ginnosti ovliviiuji obé tyto stranky a specialné se
zaméruji na télesnou zdatnost, a tim prevenci civilizacnich onemoc-
néni (Malina, 1990, Corbin, Pangrazi, 1992, 1993, Bunc, 1993,
Dvorakova, 1994, 2007).

Pomoci pohybu mit moznost nauéit se zvladat svét kolem sebe,
svét materialni i socialni, prakticky se seznamit s prostorem, mate-
ridly, pomdckami, rozvijet vnimani, poznavat své osobni moznosti,
zvladat pravidla, vnimat vztahy.

Pomoci pohybu proZivat pozitivné rizné individualni i socialni si-
tuace, ale dokazat je i fesit. V téchto situacich je tfeba vynalozené
Usili a pfekonani nepfijemnych pociti odménéno pocitem spolecné-
ho Uspéchu, pocitem prekonani sebe sama a samozrejmé i vnéjSim
ocenénim.

Cilem skolni télesné vychovy by tedy nemélo byt soutézeni a reprezen-
tovani Skoly vybranymi détmi, ale aktivita vsech déti!

12



Naucit se néco nového

Naucit se néco nového znamena zvladnout nové dovednosti, ale také
se néco dozvédét. V kazdé skupiné déti je Casto obtizné stanovit jednot-
dlvodu, Ze déti maji zcela rlizné zajmy a jsou velmi rozdilné z hlediska
pohybové Urovné a zkuSenosti. V zajmovém sportovnim krouzku je jiz
skupina homogennéjsi.

Vybér cilll samoziejmé vyplyva ze znalosti Grovné déti, jejich predpokla-
du télesnych, pohybovych, ale i psychickych a socialnich, z Grovné dosa-
vadnich dovednosti, z jejich zajmu. Jedna se pak o dovednosti z oblasti
ovladanivlastniho téla - pohyby a polohy ¢asti téla a zakladni motoriky,
dilezité jsou zaklady sportd, tedy gymnastické ¢innosti, herni ¢innosti
- zaklady sportovnich her co nejriznéjsSiho charakteru, atletické ¢in-
nosti, zaklady Gpold, tanec, turistika, plavani, zimni ¢innosti - lyzovani
a brusleni, cyklistika. Cim $irsi je nabidka téchto &innosti, tim vice déti
muze néktery sport zaujmout tak, ze pfi ném setrva po delsi dobu, pfi-
padné po cely Zivot.

Pro realizaci pak jsou smérodatné a také omezujici podminky Skoly,
jeji prostorové moznosti, vybaveni zafizenim a pomUckami, ale i moz-
nosti personalniho zajisténi. Vzhledem k fadé problémi se zajisténim
bezpecnosti pfi pohybové Cinnosti se pedagogové pochopitelné obavaji
mnohé aktivity s détmi realizovat.

| pres stejny vék maji déti ve tfidé velmi rlizné predpoklady. Akcelerova-
ny ¢i zpomaleny télesny rist nebo Uroven télesného a mentalniho zrani
muze zpUsobit vyrazny rozdil predpokladl mezi jednotlivci (Suchomel,
2006). Proto je vzdy velkym problémem vybrat takové cile a takové (ko-
ly, které by odpovidaly mozZnostem vétsiny déti. Snahou uditele je, aby
se kazdé dité mohlo néco naucit a aby tedy pokrocilo ve své Urovni.
To souvisi se zasadou primérenosti, kde nepfimérené - priliS narocné
nebo naopak prilis lehké - vede k nezajmu déti. Déti zacnou ,zlobit“.

Dobry ucitel ¢i trenér tyto situace obvykle resi intuitivné: ditéti, kterému
predlozeny Ukol nejde, vice pomaha, vice jej povzbuzuje a stanovuje
mu primérené kroky k postupnému dosazeni cile. Détem, pro které je
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naopak Ukol pfilis jednoduchy a hned jej dokazi, ucitel ¢asto pridava na
obtiznosti. Je mozné vSak tento stav a potreby respektovat jiz predem.
Velmi vhodnym prostredkem je napt. vyuZiti stylu s nabidkou (viz dale
priklady nacviku).

Uceni se nové dovednosti probiha vétsinou v zacatku hlavni ¢asti jed-
notky, kdy jsou jiz déti rozcviceny, ale jeSté ne unaveny a jsou schopné
se soustredit. Podle podminek a typu Gkolu je mozné nacvicovat hro-
madné nebo skupinové (viz dale).

S praktickym u¢enim se dovednostem souvisi i nové poznatky. Je béz-
né, Ze se déti uci pravidlim her, seznami se s pomdlckami, jinym micem
na basketbal, hokejkou pro florbal, Svédskou bednou ¢&i trampolinou,
nauci se, jak se s nimi zachazi a seznami se s bezpecnostnimi zasada-
mi.

Déti by se vSak mély také dozvédét, proc se rozevicuji, jakou plsobnost
maji nékteré cviky a polohy. Déti pfece samy vnimaiji své télo a je vhod-
né je upozornit na to, Ze v dané poloze nepfijemné citi zkracené svaly,
a prave proto je tfeba je protahovat a v jakych polohach. Stejné privitaji
informace o posileni svall, které ochabuji. Velkym pfinosem muze pak
byt to, Ze déti vice, |épe a presnéji zacnou vnimat své télo a jeho casti
a predevsim rozumi, pro¢ radu pohybu délaji.

Podobné, véku pfimérené informace, by mély déti ziskat o funkci vnitr-
nich obéhovych organd a o prevenci civilizaénich onemocnéni a vytr-
valostnich aktivitach, které na tyto funkce puUsobi pozitivné. Mohou se
naucit pozorovat srdecni frekvenci a sledovat vlastni objem vhodnych
aktivit béhem dne a tydne, hodnotit se a planovat sv(j rezim.

Byt zdatnejsi

Zdravotné zamérena aktivita ma pozitivni vliv na obéhové funkce a mlu-
vime o aerobni zdatnosti. Kromé toho je tfeba rozvijet silu a silovou vy-
trvalost svalll - tedy svalovou zdatnost - véetné jejich pruznosti, ktera
by mohla omezovat flexibilitu. Jmenované slozky zdatnosti, spolu se

sloZzenim téla, jsou prijimany v celém svété jako zakladni hlediska hod-
noceni zdatnosti ve vztahu ke zdravi. Ve svété i u nas jsou také stan-
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