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KINANTRO

éeska klnantropologle ]e recenzovany
védecky Casopis zamereny na kinantropologii
ktery vychéazi 4x ro¢né. Publikuje prispévky
z oblasti teorie, empmckeho vyzkumu a meto
dologie. Cilem je podporovat rozvoj v&decké
ho poznani zdamé&mé pohybové . Einnosti, jeji
struktury a funkci a jejich vztaht k rozvoji ¢lo--
véka jako biopsychosoCiélhiho individua,
Redakce pfijiméa: ptivodni vyzkumné prace'
(rozsah 5-20 stran), teoretické studie (rozsah 3-10 stran) ptehledové studie (roz- -
sah 35 stran), struéné zpravy z odbornych akci, jako jsou konference, semina
apod. (rozsah 1-3 strany), recenze novych knih (rozsah 1-3 strany) a medaﬂonyi
o vyznaénych osobnostech (rozsah 1-2 strany) v ceskem (popr slovenskem) Jazy
ce, od zahrani¢nich autorti v anglickém jazyce. = =

Od roku 2011 se mizete seznamit s ¢asopisem, _]eho poslamm, podmmkarm
publikovani i recenzovani na www.ceskaklnantropologle.cz Ctenaf zde nalez-
ne obsahy a abstrakty jednotlivych ¢isel casoplsu i kontakty, na kterych miize
ziskat dal¥i informace. Souc4sti novych stranek jsou také pokyny pro autory: -
poZadavky na pfispévek, prlklady citaci i uvadeéni literarnich pramenu pole pro -
viechny potiebné udaje. Nové jsou veskeré prispévky pfijimany pouze elektro-.
nicky, tak probiha i celd komunikace s autory a recenzenty Ocekavame zjedno
duseni administrativy, zkvalitnéni pFisp&vka a prevenc1 urcn:ych v mmulostly
dasto opakovanych, chyb. 5
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/a vSim hledejte ucitele!

Pokud nékomu titulek pfipomene prastaré francouzské tslovi .Cherchez la femme!™,
bude mit pravdu. Vyplijéil jsem si ho.

V nasich médiich, v riiznych spravnich a politickych organech, se asto mluvi
o 8kole. Vime viak, o ¢em tito novinafi, ministfi, poslanci & statni Gfednici mluvi, kdyz
mluvi o Skole? Se skolou je také ¢asto spojeno obludné slovo , reforma“ a s nim néjaky
vyznamny dokument, ktery byl schvalen riiznymi institucemi, ma podobu dobie grafic-
ky upraveného textu, objevi se v digitalni podob& na webu, hodn& se o ném mluvi
a Vytvaii se kolem négj atmosféra nad&ného odekavani a la ,.ted’ tu gkolu opravdu zméni-
me, ted’ to roztodime*.

Takovy dokument sdm o sobé vSak nemtZe nic zménit. Musi byt akceptovan témi,
ket budou odpovédni za jeho pfenos do praxe. Tyka se to jak dokumentii nejvyznamnej-
Sich, tak i jakéhokoli doporuceni k praktickému postupu, obsahu uebnich 0snov, rameo-
vého ¢i Skolniho vzdélavaciho programu, vieho, co je napsano , cemé na bilém* a m4 se
dostat do Zivota. Ve 8kole za¢ina tato revitalizace v okamziku, kdy uéitel za¢ne vyudovat,
t]. vytvaret didaktickou realitu v prostiedi tidy, laboratore, tlocviény, hiisté, atletické
drahy, bazénu atd., s prihlédnutim ke konkrétnim zakiim a jejich osobnostnimi vlastnos-
tem, k postojtim, minulé zkuenosti a Grovni jejich gramotnosti, véetné pohyboveé.

Soucasti této reality je i sam ugitel se svymi specifickymi védomostmi, dovednostmi
a zkulenostmi, coZ jsem neddvno nazval souhrnné didaktickou kompetenci vyucovat
telesnou vychovu. Utitel — zacatecnik ma didaktickou kompetenci velmi nizkou, je
obvykle vybaven uritou sumou znaéné obecnych védomosti, se kterymi se musi naudit
zachazet.

Jeho didakticka kompetence se utvaf{ predevsim v praxi na zaklads pfedchoziho stu-
dia. A najednou nékdo zven¢i zacne reformovat skolu a nutf uditele, aby zménil své mys-
leni a chovani, aniZ by byl k tomu svym predchézejicim studiem vybaven. Bez uditele se
vSak zadna ,reforma skoly* neuskutedni. Uskuteénit reformu znamena zménit ucitele,
Jjeho mySleni, rozhodovani a &innost. Ugitelé se sami od sebe urdite nezméni, jejich
didaktickou kompetenci nezméni ani vy3si platy, ani feditelé, kieii budou pozadovat
vy$si kvalitu vyuky, aniZ by sami presné a konkrétng védéli, co to v dnesni t&lesné
vychové znamena.

Co kdybychom zagali hledat zakopaného psa v pregradualnim ucitelském studiu? Co
kdybychom se zacali zajimat o to, jakou syntézu z novych progresivnich poznatki a jaké
zaklady budouci didaktické kompetence ugitelii jim nabizi vysokoskolské studium?
Potfebovali bychom, aby se na nasich vysokych koldch objevila vyzkumna témata,
jejichZ predmétem bude pravé didaktickd kompetence. Jsem piesvédden, e reforma
Skoly, o které se jiz dlouho mluvi a piSe v riizng barevnych knihach, se uskuteéni piede-
vsim zménou vzdélavani ucitele a naslednou zménou jeho myslent, rozhodovani a prak-
tické Cinnosti.

Lubomir Dobry, §éfredaktor
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Obr. 22 Obr. 23

—na boku (popis viz vy§e) bez pfetaceni (obr. 24),
s pretaenim z jednoho boku na druhy s vydeZi a se znakaiskou vyménou pazi
vzduchem.

Nacvik znakafskych nohou bez
pomiicek je t&z8{ variantou, nicméné pii
postupném zafazovani neéinf vétSich
problémt. Pokud nacvik znakaiské polo-
hy s ¢innosti dolnich koncetin vykazuje
nepiesnosti v pohybech nohou nebo
v udrZeni polohy na hiading, je mozné se
opétovné vratit k vyuZziti pomucek nebo
pomicky kombinovat. Pro Ziky se
doporucuje 1 vyuziti atraktivni pomicky
kratkych ploutvi (obr. 25 a 26). Kratka
plocha listu méné naruSuje Casové
rozvrZzeni pohybu nez plavani bez ploutvi
nebo s ploutvemi s del§imi listy.

Plavani s ploutvemi zabezpecuje efektivnéjsi zabér, zvysuje rychlost lokomoce a tim
pfiznivé plisobi na udrzeni vyS$8i polohy pfi plavani. Ploutve také mohou uvolitovat
strnule napnutd nebo naopak trvale vzty&ena chodidia.

Pokud se pohyby nohou zaki pfii zpisobu znak pribliZuji uvedenym charakteristi-
kam, prodluzujeme plavecké vzdalenosti, plavani zté¢Zujeme jinou polohou paZi nebo
rota¢nimi Ukoly. Také mdZeme ménit intenzitu plavani. Obgas zafazujeme i kraulai'ské
nohy, které maji hodné spole¢ného se znakafskyma nohama a podporuji dovednost
stiidavé Cinnosti dolnich koncetin.

Pripomindme, Ze uvedené priklady praxe ve vodé se zacdtecniky predstavuji nabid-
ku, ze které si ucitel vybird podle potieb svych Zdkii i podle svych znalosti a zkusenosti,

Fotografie Jitka Pokorna [jpokorna@ftvs.cuni.cz]

Uplatnenie pilates metodiky
v Skolskej telesnej vychove

Eva Bukovcova, FHV Univerzity Mateja Bela,
Janka Kandasovad, PF Univerzity Konstantina Filozofa,
Adriana Miseje, PILATES CENTRUM LIRES

Pilates metodika je sposob cvicenia, vhodny pre zaradenie do vyucovania na hodi-
ndch telesnej vychovy pre Ziaky zdkladnych a strednych $kol. Tento spésob cvicenia je
urleny pre vietky deti nezdvisle od veku, pohlavia, pohybovej zdatnosti a vykonnosti.
Klucové benefity pilates metodiky:

e predizenie skratenych svalov a posilnenie oslabenych svalov,

® posilnenie hlbokého stabilizaéného ssystému,

e spravne dychanie,

e pochopenie a zlepsenie telesnej mechaniky,

® prevencia voci Urazom a poraneniam,

® vzpriamené drZzanie tela.

Zdkladné principy pilates metodiky
1. Plynulost pohybov. Pilates metodika sa od ostatnych cviGebnych programov 1isi
prave principom plynulosti. Pomaly plynuly pohyb zapdja nervovy systém,
svalstvo, kiby a uéi telo pohybovat’ sa hladko a rovnomerne (Herman, 2007).
2. Dychanie. Zékladom je zvlastny Pilatesov vzorec dolného hrudného, bo¢ného
vdychu a hlboké vtiahnutie brusnej steny vo vydychu (Ungérova, 2006). Len
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tak mozno udrzat’ bru$né svalstvo i podas vdychu v istom zdkladnom napéti
(Bimbi-Dresp, 2006). Plati tu vieobecné pravidlo: vdychneme, ked’ sa pripra-
vujeme na pohyb a vydychujeme, ked” pohyb vykondvame (Guth, 2003).

3. Kontrola. Vietky pohyby musia prebiehat’ vedome a riadene (Ungéarova, 2006).

4. Presnost. Presnost ma vel'a spolotné s kontrolou, ale navyse pridava prvok
priestorovej orientacie (Herman, 2007).

5. Koncentrdacia. Kazdy pohyb sprevadza dokonalé ststredenie, ide o akysi vna-
torny dialog s telom, ktoré dostava spravne instrukcie a postupne ziskava opti-
malnu formu (Ungérova, 2006).

6. Stred tela. Tento stred sa v Pilates oznaduje ako power house. Ide o hlboky
stabilizacny systém (svaly centralneho pletenca), ktory oznacuje lokélne svaly
chrbtice a funkéni stabilizaénu jednotku driekovej chrbtice.

V driekovej oblasti ma rozhodujtici vyznam stthra medzi:

- extenzormi dolnej Th — L chrbtice, z ktorych podstatny vyznam maj rozoklany
sval chrbta (mm. multifidy),

- flexormi, ktoré su tvorené funk&nou suhrou prieéneho brusného svalu

(m. transversus abdominis),

— branicou (diaphragma),

— svaly panvovej uzavierky (diaphragma pelvis).

Bez pochopenia tychto principov nie je celkom mozné preniknut do podstaty

tohto cvicenia (Kazimir, 2005).

Zékladné¢ pohybové principy:

L. Poloha panvy v neutrdlnej polohe (obr. 1A, B, C). Dlane polozit’ na vybezky
bedrovych kosti, prsty spojit’ na lonovej spone, dlane a prsty st rovnobeZne
s podlozkou. Driekova chrbtica v tomto postaveni prebieha vo svojom prirod-
zenom zakriveni (lordoza) a je od podloZky nepatrne vzdialena.

L=t

Obr. 1C Vysadenie panvy

Obr. 1A Poloha panvy Obr. 1B Neutralne postavenie
v podsadenf panvy

2. Branicné dychanie (brusné) (obr. 2A, B). Vyuzivat predovietkym u zadiatod-
nikov. S vydychom zapojit’ hiboky stabiliza¢ny systém (power house).

Obr. 2A Vdych Obr. 2B Vydych

3. Hrudnik (obr. 3A, B, C). Cez predpaZenie s vdychom vystreté paze vzad
(odstévajlice rebra), s vydychom poloZit’ spodné rebrd na podlozku. Pri cvide-
ui by sme sa mali vyvarovat’ odstavajucim rebram a vystivaniu brudnej kosti
vpred.

Obr. 3B Obr. 3C

Postavenie hrudnika

4. Lopatky. Lopatky s vydychom sunut’ nadol k sedacim svalom a od seba (dlane
sa priblizia k patam).

5. Hlava (obr. 4A, B, C). Bradu pritiahnut’ ku krku (dvojita brada).

sl et

Obr. 4C Poloha hlavy
v hibokom predklone

Obr. 4A Poloha hlav: Obr. 4B Poloha hlavy
v zéklone v zékladnej polohe

TELESNA VYCHOVA A SPORT MLADEZE — 2011/77/1 19 W

T T e T o Tt 4 A S0 4 3 <8255 A



Modifikdcie cvicebného programu

Cvicebny program pozostdva zo $iestich modifikacii. Pri jeho koncipovani sme
vychddzali z poznatkov funkénej anatomie &loveka (Binovsky, 2003; Dylevsky,
2009), zo vzniku svalovej nerovnovahy v najrizikovejsich svaloch a svalovych sku-
pinach (Thurzova, 1992) a poznatkov PILATES INSTITUTE - cvidebny program
uroven I (Klose, Miiller, 2008).

The hundred (stovka), single leg stretch (vahy), double leg stretch (fontana),
relaxaéna poloha (vpred), side kick (bo¢ny kop — pravé strana), swimming (plava-
nie), relaxa¢na poloha (vzad), side kick (bony kop — I'avé strana), shoulder bridge
(most).

1. Hundred modifikdcia (obr. 5A, B, C). ZlepSuje vydrz brugného svalstva. Ryt-
mus dychania pocas cvicenia podporuje zvySeny prijem kyslika a stimuluje
krvny obeh.

Zakladna poloha (pit pohybovych principov): obe nohy pokréené v kolenach,
chodidla na podlozke v optimalnej vzdialenosti od sedacich svalov na $irku bedro-
vych klbov. Neutrélna poloha panvy. Spodné rebra polozit' na podlozku, lopatky
zasuntt’ nadol k sedacim svalom a od seba. Bradu pritiahnut’ ku krku.

S vydychom zapojit’ power house, zdvihnut' jednu nohu — koleno nad bedrovy

kib, predkolenie rovnobezne s podlozkou, chodidlo uvolnené. S vydychom mierne
podsadit’ panvu, zvysit' napitie v oblasti brucha. Plynulo dychat. S vydychom
zdvihnut' druhti nohu (obr. 5A). V tejto polohe preklapat’ panvu do neutralnej polo-
hy panvy (obr. 5 B) a spat’ do mierncho podsadenia bez zniZenia napétia (obr. 5C)

v oblasti brucha. Pocet opakovani v zavislosti od individualnych zvlastnosti Ziakov.

Obr. 5B

Hundred modifikdcia

2. Single leg stretch modifikdcia (obr. 6A, B, C). Cvienie posiliiuje brusné,
sedacie a stehenné svalstvo. Vychadzame zo zikladnej tirovne the hundred
ako u vietkych cviceni v 'ahu vzad.

Zakladna poloha: Tah na chrbte, pokréené kolend, chodidla na $irku bedrovych

kibov. Neutralna poloha panvy. Spodné rebra polozZit' na podlozku, lopatky dolu
a od seba, bradu pritiahnut’ ku krku.

m 20

S vydychom zodvihnit' jednu nohu, v podkoleni 90 °. Piynulo dychat. S vydy-
chom mierne podsadit’ panvu, zvyS$it' napitie v oblasti brucha a zodvihnat druhd
nohu (obr. 6A). Plynulo dychat’.

S vydychom vystriet’ jednu nohu, druhii pritiahnut’ k hrudniku, s vdychom nohy
vymenime. SnaZime sa udrZat’ power house bez zniZenia napitia v oblasti brucha.
Pocet opakovani individudlne.

Obr. 6B

Single leg stretch modifikécia

3. Double leg stretch modifikicia (obr. 7A, B, C). Zakladna poloha v Pahu na
chrbte. Pat’ pohybovych principov.

S vydychom zodvihneme jednu pokréentt nohu v podkoleni 90 °. Vdych a s vydy-
chom mierne podsadit’ panvy, zodvihndt' druht nohu (obr. 7A). Plynulo dychat.
S vydychom vystriet’ obe nohy, vdych — nohy pokegif. Polas pohybu udrZiavat
power house bez znizenia napitia v oblasti brucha. Pocet opakovani individualny.

Obr. 7B
Double leg stretch modifikacia

4. Side kick (obr. 8A, B, C). Zlepsuje pohyblivost bedrového kibu. Tento cvik Je
zamerany na posilnenie celého tela.

Zakladna poloha: v l'ahu na boku, nohy natiahnut’ (chodidl4 predsunieme), jedna

ruka vpredu ako podpora, druha skréend pod hlavou, ramend, bedrové klby nad

TELESNA VYCHOVA A SPORT MLADEZE — 2011/77/1 21 @&

b s o e - A e i e e o N IS A




sebou. Neutrélne postavenie panvy, vyhnat sa odstavajicim rebram, lopatky dolu
a od seba, dvojita brada (obr. 8A).

S vydychom jedna noha vpred (obr. 8B), vdych a s vydychom vzad (obr. 8C).
Snazime sa udrzat’ po¢as pohybu power house (péta — péta, §picka — §picka, pita —
— §picka, Spicka — pita).

Obr. 8B
Side kick modifikacia

5. Swimming modifikdcia (obr. 9A, B, C). Zamerana na posilnenie celého tela.
Cvicit’ v Tahu vpred — pét’ pohybovych principov. Neutrdlna poloha panvy
(obr. 9A), preklopenie panvy smerom k podlozke, odPahéit driekovii chrbticu
pocas cviCenia, lopatky zasunit’ smerom k sedacim svalom a od seba, hlava
v predlZzeni chrbtice.

S vydychom jedna noha hore, vdych — nohy vymenit, pohyb néh opakovat.

Pocet opakovanti v zavislosti od individudlnych zvlastnosti Ziakov (obr. 9B).

Pohyb pazi: lopatky smeruji dole a od seba. Dlane v prediZeni ramien. Vydych

ruka hore, vdych ruky vymenit, pohyb opakovat’ (obr. 9C).

Pohyb néh a paZi spojit’ diagondlne. Snazit’ sa udrzat’ power house bez zniZenia

napitia v oblasti brucha.

2y

Obr. 9A Obr. 9B

Swimming modifikacia

6. Shoulder bridge (obr. 10A, B, C). Modifikacia zamerand na mobilitu chrbti-
ce. Cvik vykondvat' v I'ahu na chrbte. DodrZiavat pat pohybovych principov.

m 22

S vydychom rolovat’ chrbticu cez preklopenie panvy smerom k podlozke (stavce
v driekovej oblasti sa dotykajii podlozky) stavec po stavei nahor do ,,mostu®, vdych
a s vydychom spét’ cez hrudné, driekové stavce kostré do neutrdlneho postavenia
panvy. Pohyb opakovat’.

Obr. 10B Obr. 10C

Shoulder bridge

Do cvicebného programu sme zaradili dve relaxac¢ne polohy (obr. 11A, B).

Obr. 11A Poloha ,,mimino® Obr. 11B Poloha ,,revers mimino*

Ide na prvy pohlad o jednoduché cviCenia, ak sa v8ak vykonavaju spravne
v stilade s hore uvedenymi principmi, st naro¢né hlavne na spravne predvedenie,
Jeden jediny precizne vykonany Pilatesov pohyb prinesie viac 0Zitku ako desat
nedbanlivo vykonanych cvikov (Kazimir, 2005).

Bibliografické citace najdete na [http://www.ftvs.cuni./tvsm/index.php?c=9].
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