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Vyznam télesné vychovy a sportu
v dobé post-koronavirove

Jan Busta, UK FTVS, Praha

Uvodni zamySleni

Po nezanedbatelnou ¢ast minulého roku byla ceské mladezi nejen znemoznéna
standardni Skolni dochazka, ale také ucast na pohybovych, resp. sportovnich
aktivitach. Restriktivni opatfeni byla v pfipad¢é neprofesionalti uvoliiovana jen
pozvoln¢ a mnohdy i ¢astecné. Prikazani, zadost a doporuceni ,,Ziistante doma™
vystihuje apel na spoleéensky zodpoveédné chovani. Mladez sedici po celé dny za
pocitacem tak nemusi mit vycitky svédomi, protoZe tento zpiisob chovani je nyni
vniman nejen jako spolecensky ptipustny, ale dokonce jako spolecensky zadouci.
Svym setrvavanim v bezpeci a pohodli domova omezuji riziko pienosu nakazy.
Skola i zabava se smrstily do stejnych sviticich obrazovek. Dfive kritizovany
zpusob zivota nabyl plného ospravedInéni, a obavam se, Ze toto ospravedInéni
bude jednim z dlouhodobé pretrvavajicich odkazti koronavirové krize. Je piitom
ziejmé, ze praveé doma izolovana mladez bude k onemocnénim nachylnéjsi kvali
celkové zchoulostiv€losti, slabsi imunité, nadvaze a obezité. Zlstat doma je
vhodné feSenim zamezujici rychlému Sifeni pandemie, jevi se ovSem jako
dlouhodobé neudrzitelné. Nezamyslené zdravotni disledky této strategie, jako
jsou obezita nebo psychické problémy, mohou byt pfi jeji dlouhodobé aplikaci
velmi vazné. Jiz v samém zacatku vladnich opatfeni proti Siteni pandemie prof.
Pavel Kolat uvadel: ,,Vyber prostiedkii a opatient proti dalsimu Sifeni nemoci
nesmi byt v sekundarnich disledcich horsi nez nasledky viastni nemoci. A to
nejen co se tyce dusledkii zdravotnich, ale i ekonomicko-spolecenskych
a dalsich.” Prof. Kolaf dale shrnuje, ze ,,soubor opatreni by nemél prinést horsi
dopad nez viastni nemoc.* (Kolat, 2020). Apel ,,Ziistante doma* by tak m¢l byt
doplnovan a s priznivym vyvojem situace nahrazovan apely ,.Bézte ven®,
,»Cvicte®, |, Otuzujte se*, ,Posilujte”, ,,Behejte. Uznavam ovSem, zZe takové
apely zaznivajici Gsty vladnich Ciniteld by ptsobily usmévné, a je mozné, ze by
v praxi nabyvaly pfesné opacného efektu.



Zamysleni obecné

Ekonom a filosof Tomas Sedlacek jiz v samém zacatku krize upozornoval na
transformacni potencial krize v fad¢é spolecenskych oblasti. V rozhovoru
s Martinem Veselovskym (DVTYV, 2020) mimo jiné nadSen¢ uvadél, ze krize
urychli ptechod ¢lovéka do alternativniho svéta — , digitdlni platformy jménem
internet”, resp. dle Sedlacka do virtudlni reality, protoze ,krize uspésuje...
zbavovani se hmotného sveta.* Ve viech oblastech zivota se ovSem rozhodné
nejedna o cosi zadouciho, spoleensky piinosného. Praveé uspiseni piechodu do
virtualni reality Ize z hlediska télesné vychovy vnimat jako velmi riskantni.
Virtualni digitalni svét zabavy nabizi okamzité uspokojeni, potéseni bez fyzické
a cCasto 1 mentalni namahy. Uzivatelim nabizi Sirokou paletu okamzitych
prozitkil, nevykoupenych namahou. Obavam se, aby se vyhledové nenaplnilo
proroctvi ztvarnéné ve filmu Ready Player One: Hra zacing. Dgj filmu
legendarniho reziséra Stevena Spielberga se odehrava v roce 2045, kdy se
civilizace ocitd na pokraji chaosu a kolapsu a kdy lidé nalézaji spasu v rozsahlém
a komplexnim systému virtulni reality OASIS (Ceskoslovenska filmova
databaze, 2020). O skutecnost a kultivaci materialni reality, v€etné vlastniho téla,
uz nikdo zajem nejevil.

Casto vefejné diskutovanym tématem poslednich let je také nebezpeéi
socialnich siti, zejména potom sité Instagram. Soucasna mladez na této socialni
siti travi zna¢né mnozstvi Casu, sleduji tzv. influencery. Influencer je ,vlivny
uzivatel, takovy, ktery dokaze ,,s vyuzitim obsahu, ktery vytvari, svych vazeb
a velikosti svého publika ovlivnit chovani dalsich uzivateli... takovi uzivatelé se
Casto vyuzivaji v ramci marketingovych kampani — jsou totiz schopni pfirozenou
a dtvéryhodnou cestou dorucit komeréni sdéleni do své komunity* (Podnikatel.
cz). Zivoty jimi predstavované a sdilené piitom povazuji za realitu, realitu zcela
nedostiznou. Psychologové a sociologové dnes casto upozoriiuji na nardst
depresi mezi mladymi lidmi spojeny s nastupem socialnich siti, a zejména potom
zminéného Instagramu (Boers, Afzali, Newton & Conrod, 2019; Macmillan,
2017; Hern, 2018). Vyznamna souvislost je spatiovana mezi depresi a tzv. screen
time, tedy Casem stravenym u obrazovky mobilniho zafizeni (Boers, Afzali,
Newton & Conrod, 2019). Digitalni realita vyznamné zkresluje realitu skutecnou.
Podle britské Kralovské spolecnosti pro vefejné zdravi (RSPH, 2017) maji
socialni sit¢ celou fadu negativnich efekti: deprese, uzkost zplsobenou
neustalym porovnavanim se s druhymi, zhorSeny spanek, nespokojenost
s vlastnim télem, kyberSikanu, nemizejici strach ze selhani. Kazdy si dnes
k bezplatné socialni siti miize poridit placené programy, které fotografie filtruji
(pfidavaji na pfitazlivosti snimku tupravou jeho svételnosti), automaticky
upravuji nedokonalosti obliceje (zuby délaji belejsimi a o€i zafivejsimi), vliasim
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ptidavaji na lesku apod. (Pifflova, 2018). Investice se mu vyplati, bude mit veétsi
mnozstvi tzv. followers, mozna dosahne dokonce na moznost prezentovat rizné
produkty a za sluSnou finanéni odménu se stat efektivnim marketingovym
nastrojem — stane se influencerem. Zacne se také fotit ve znackovém obleceni,
neustale na dovolené, s nejmodernéjsimi technologiemi. Digitalni realita je velmi
Casto fales$nd, 1ziva a pro nezanedbatelné mnozstvi nactiletych to ma velmi
neptiznivé dusledky. A zejména se v prvni fad¢é jedna o skvély byznys. Jak
upozornuje dale britska Kralovska spolecnost vefejného zdravi, socialni sité jsou
vysoce navykové (RSPH, 2017). Jsou navrzené tak, aby zaujaly a pfipoutaly
pozornost nactiletych na co nejdelsi dobu, protoZze pravé pohled upfeny na
obrazovku a touha mit to, ¢im se chlubi influencer, ptedstavuje budouci zisk
inzerujicich firem. Pfitom lze fici, Ze nebezpecny potencial socidlnich siti si
uvedomili jiz i lidé, kteti stali pfimo u jejich zrodu (viz dokument Socidlni
dilema, 2020; Fila, 2020).

Napada mé, ze mladi lidé Zijici v realité virtualni se v mnohém podobaji lidem
prikovanym fetézy v Platonove jeskyni, s pohledem upfenym na sténu pied nimi.
Podobaji se tém nestastnikiim, ktefi za realitu povazuji stiny vrhané skutecnymi
predmeéty a ktefi slysi jen zvuky odrazené od stény. Toto kejklifské predstaveni
stinového divadla pfitom mylné povazuji za skutecnost. Nattleship (1992)
interpretoval podobenstvi o jeskyni jako podobenstvi o lidské nevédomosti
a lidech neschopnych nebo neochotnych hledat pravdu a moudrost. Ze zjisténi
psychologti, sociologti i politologi vyplyva, Ze mnozi nechtéji hledat pravdu,
nybrz si prostfednictvim socidlnich siti a médii potvrdit a upevnit svou
subjektivni pfedstavu o svété (Mis, 2010). Tim vznika médii Casto zmiflovana
rozdélend spolecnost™ navzijem se osolujicich taborti (napt. Slerka, 2016).
Socialni sité vedou k emotivnim zkratkam v diskusich a naslednym vzajemnym
urazkam. Podle Krosse et al. (2013) ,,Facebook na prvni pohled poskytuje
nedocenitelny zdroj pro naplneni zdkladni lidské potreby socialniho spojent.
Zjisteni ovSem naznacuji, Ze spise nez ke zlepSeni pocitu dusevni pohody, vede
Facebook k pravéemu opaku.* Vysledky védecké prace Krosse et al. (2013) byly
prevzaty prestiznimi anglosaskymi médii (napi. BBC News, The New Yorker,
Las Angeles Times, ABC News, Psychology Today), ve kterych je problematika
Skodlivosti socidlnich siti pravidelné diskutovana.

Je patrné, ze koronavirova krize jen navysila pocet hodin, které ndctileti
travi pfed obrazovkami svych zafizeni. Napiiklad hodnota akcii streamovaci
spole¢nosti Netflix stoupla béhem jarniho lockdownu o 14 % (Voas, 2020).
Hunt, Marx, Lipson & Young (2018) prokazali, Ze limitace socialnich siti
jako Facebook, Instagram nebo Snapchat na pouhych 10 minut denné vedla
u nactiletych prokazateln€ k vyznamnému snizeni uzkosti, osamélosti a deprese.



Zamysleni specificky sméfujici do nasi praxe

Z vlastni zkuSenosti trenéra mladych vrcholovych sportovel vim, Ze prakticky
vSichni na jmenovanych socidlnich siti travi nasobky tohoto casu. Je na nas,
trenérech, cvicitelich a ucitelich, abychom upozoriiovali na skryty charakter
socidlnich siti a pokusili se od nich odvratit pozornost nasich svétenct, zaka
a studenti. Zaroven je naSim ukolem, aby nadmi prezentované aktivity pied-
Cily aktivity digitalniho charakteru (hry, streamovaci sluzby apod.). Abychom
dokazali, ze plnost Zivota spociva jinde nez v obrazovce. Efekty budou pozitivni,
protoze pohyb, prfiroda a skute¢ny kolektiv lidi na rozdil od zminovanych
platforem neptisobi v osobnosti takovy zmatek. Iniciovanim pohybovych aktivit
prispivame k prevenci onemocnéni télesnymi civiliza¢nimi chorobami (vysoky
krevni tlak, diabetes II. typu, obezita), odlakanim od virtualniho svéta zase
vyznamné prispivame k prevenci onemocnéni dusevnich (deprese, poruchy
prilisnd vychova v bavince je samoziejmé ochranou proti stresu, ale na druhé
strané nds vyznamné oslabuje v tom, abychom se se stresem uméli vyrovnat.*
(Kolar, 2020 B). Je opét na nas, abychom soucasné mladezi pfipravo-
vali prostfedi dostatecné podnétné jak z hlediska fyzického, tak i z hlediska
mentalniho. Je na nas, abychom mladez sméfovali k vyssi odolnosti pfiméfenymi
davkami stresu (eustresu) zejména prostiednictvim sportu, pohybovych aktivit,
fyzické prace, té€lesného otuzovani, kontaktu s ptirodou. Je nutné vytvaret takové
prosttedi, které¢ povede k adaptaci na fyzicky i psychicky stres spojeny s tinavou,
nepohodlim, vypétim apod. K adaptaci je nutny i pfiméteny tlak na vykon nebo
prekonani strachu, s, prekondnimi sebe samych™ jsou spojeny hodnotné prozitky
v digitalni sféfe nedosazitelné. Takova adaptace vede k celkové vyssi odolnosti
jedince, coz se pozitivné projevuje ve zvladani stresord bézného zivota. Jako
trenér vodniho slalomu jsem casto svédkem osobnostniho posunu u mladych
divek a chlapcti, ktefi ptekonaji svijj strach a uspé$né absolvuji velmi obtizné
a strach vyvolavajici vodni terény poté, co nervozné cekaji na signal svého
startovniho intervalu. Nasledny nartst celkové sebedvéry a pocitu, Ze jsou
schopni zvladnout jakoukoliv piekazku, bere dech. Pohybova zatéz je
kompenzaci emocniho stresu, ktery je dnes vysoky (mimo jiné pravé vlivem jiz
zminénych socialnich siti, kde jsou emoce vSudypiitomné). Pohyb je kompenzaci
stresové zatéze digitalniho svéta, protoze stres (jej determinujici chemické
procesy) nemaji v digitalnim svété zadné smysluplné vyusténi. Koronavirova
krize ukazala, Ze vyznam nas télovychovnych odbornikti pro zdravou budoucnost
spolecnosti je nepostradatelny, presto mnohymi cCasto nedocenény. Tento
prispévek chtél jen znovu pripomenout, Ze nase prace ma smysl — pro konkrétniho
¢lovéka i celou spoleénost.
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THE IMPORTANCE OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORT IN THE+
POST-COVID PERIOD

ABSTRACT

Covid-19 situation showed importance of the physical education and youth sports.
This article is a reflection on the consequences of covid-19 situation for physical and
mental fitness. It draws particular attention to the problems associated with the young
people’s time in digital reality (school, fun, social networks, games, streams). The
contribution states that the key task of physical education and sport is to build the
physical and mental resilience. This resilience is a fundamental factor in the health of
young people and their future. The contribution also states that physical education and
sport have the key role for the compensation of emotional stress, which is unfortunately
in youth very high due the time spent in the digital reality (especially on social
networks).

Key words: covid-19, physical fitness, mental resilience, stress, social networks
[busta@ftvs.cuni.cz]

Maiji (stale) predskoldci radi pohyb?

Tatana Metelkovad, ZS a MS Stefcova v Hradci Krdlové

~Mladata jsou neustdle vedena ke hie a deti nejsou vyjimkou. Zatimco vétsina
pohybovych aktivit dospélych je vysoce strukturovana a orvganizovand, déti
uspokojuji potrebu pohybu ve hie. Kdyz dostanou prilezitost, jsou aktivni.
Vlastné jsou nejaktivnejsi c¢asti nasi spolecnosti (T. W. Rowland, 1990)....Déti
predskolniho véku mély, maji a (snad 1) budou mit ptirozenou touhu po pohybu:
chut’ rychle nékam dobé¢hnout, preskocit kaluz, trefit klackem kastan na stromé
(v tom lepSim piipade!) a obcas od nas dospélakii utéci co nejdale. O tom mé déti
z matefinky béhem dlouholeté praxe presvédCily a doufam, ze tomu nikdy
nebude jinak.

Déti nepotiebuji pro pohyb hledat motivaci, jsou od pifirody neposedné
a hravé. Pravé hra je pro né nejlepsi motivaci, pii ni nabéhaji, naskacou i nahazi
nepiedstavitelné mnoho. A pokud pieci jen ano, staci jim zpocatku motivace
fabulativni (pohadkova — pohyb v souladu s vypravénym déjem, tikadlem)
a pozd¢ji namétova (napodobovani zviratek, sportovct, ucitelky, kamarada
apod.).

Na pohyb si déti nekladou ani zadné specidlni pozadavky. Hybat se jsou
schopny kdekoliv (ve tfid¢, na hfisti, v télocviéné, na louce, v lese, ...), kdykoliv,
s ¢imkoliv (bez nacini, s pomtickami — i improvizovanymi) a s kymkoliv. Chize,
behy, skoky, hody — to jsou pro déti zakladni pfirozena cviceni vyuzivana nejen
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v kazdodennim zivoté, ale pozd¢ji i ve vSech sportovnich odvétvich, kterym se
budou vénovat. Neni tfeba zdlraziovat, ze déti v piedskolnim (ale i mladSim
Skolnim) véku potiebuji pro spravny rist a vyvoj vSestranné pohybové ¢innosti.

Z anatomického a fyziologického hlediska je toto obdobi charakterizovano
stalym ristem a vyvojem soustav a organt.. PredCasna sportovni specializace
(a to u déti jiz od 4 let neni zadnou vyjimkou) ¢asto vede k problémiim nejen ve
vyvoji motoriky, ale mtize ovlivnit i funkci nervového systému, rust kosti a jejich
osifikaci, nerovnomérny rozvoj svalstva, spravné drzeni téla, celkovy fyzicky
a intelektualni vyvoj, zdatnost i vykonost.

Déti v predskolnim véku vnimaji predev§im hrubé zaklady pohybu a nemaji
schopnost samostatné analyzovat podstatu vznikajicich chyb. Do Sestého roku
nemusi byt ani ukoncena lateralita v ¢innosti koncetin. Chybou by tedy bylo,
kdybychom ptili§ dbali na ,,pilovani* techniky. Staci si prosté hrat, a pfitom sem
tam upozornit na spravné provedeni pohybu ¢&i opravit chybu. Vhodnou
pomuckou je ulehéeni podminek nacviku a nesmime zapominat na spravnou
ukazku! Déti se uéi predevsim napodobou. Détska motorika postrada Gispornost
pohybu, postupnym nacvikem slozitéjSich télesnych cviceni nadbyte¢nost
pohybu mizi. Déti vyuzivaji pohybovych schopnosti k dosazeni co nejlepsiho
vykonu i v takovém piipadé, kdy jimi mohou nahradit nedokonalou techniku.
Vyuzivaji vice rychlosti a obratnosti nez sily.

Déti v tomto veéku jesté nevyzaduji hodnoceni a srovnavani s ostatnimi,
sportuji pro pohyb samotny a radost z n¢j. Obcas stac¢i pochvala ¢i mala odména.

Jaké pohybové cCinnosti jsou vhodné pro piedskolni vék? Co zahrnuje
vSestranny rozvoj? Podminky sportovani se méni. Zatimco za dob mé dochazky
do MS (pted vice nez 40 lety) byla mala cyklisticka kola, brusle ¢&i lyze spise
raritou, dnes je to pro déti samoziejmost. My si proto hrali s mi¢em, na honicky
a schovavacky, se Svihadlem, skakali pandka... Dnes pfedskolni déti travi cas na
détskych hiistich s hernimi prvky, jezdi na kolobézkach, kolech, koleckovych
bruslich... Zatimco my jsme se v predskolnim veéku vénovali vSestrannému
pohybu v ramci Sokola, dnes maji rodi¢e s détmi moznost navsStévovat
nepfeberné mnozstvi pohybovych a sportovnich krouzkti, bohuzel Ccasto
uprednostiujicich izkou sportovni specializaci.

Byva tedy vétsinou na bedrech Skolky podpofit u déti osvojeni a upevnéni
zakladnich pohybovych dovednosti (spravna chiize a béh, poskoky a skoky,
prevaly, plazeni, lezeni, rytmicky pohyb, cvi¢eni na hudbu, orientaci v prostoru,
dovednosti s mi¢em apod.), ale i zafazovat rovnovazna, protahovaci a dechova
cviceni. Pro zvySeni atraktivnosti a pfitazlivosti téchto Cinnosti vSak ucitelky
maji (¢i mohou mit) k dispozici nepfeberné mnozstvi riznych pomticek ¢i
natfad’ovych sestav. Firmy se doslova pfedhanéji v jejich nabidce.
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Mateiska skola ma dopliovat rodinnou vychovu. To by se dle mého nazoru
mélo odrazit i v jejich dalsich sportovnich aktivitach, kterymi by méla podporovat
rodinné sportovani. Mnoho rodin ve volném case navstévuje plavecké bazény ¢i
aquacentra, brusli na zimnich stadionech ¢i pfirodnich zamrzlych plochach,
lyzuje, podnika turistické vylety. Kdo z rodici (¢i prarodicti) témto dovednostem
své déti ucil sam, urCité si pamatuje napor na nervy a Casto i vztekajiciho se
potomka. O co lehéi je vyuka v kolektivu vrstevnikti v ramci kurzti pfi matetské
Skole®. A pokud rodice nesportuji, byva to pro déti i jedina prilezitost, jak se
témto dovednostem naucit a necitit se potom ménécenny v kolektivu skolaka
v ramci TV a sportovnich kurz, ¢i dokonce nebyt teréem posméchu. Pedagog
ma moznost déti nadchnout pro néjaky sport, kterému se tfeba budou vénovat
v mimoskolnich aktivitach. Naopak $kola sama o sobé miize jen tézko zabezpecit
dlouhodobé;jsi rist kondice a pozitivni zdravotni dopad pohybovych Cinnosti.

Sportovni tspéch (jiz u déti) pomaha navic uvédomit si vlastni cenu, povznést
sebevédomi, prokazat vyjimecnost osobnosti, ale zaroven uvédomit si i pomiji-
vost uspéchu. Sport obecné pomaha détem rozvijet mnoho moralnich vlastnosti
potiebnych v dal§im Zivoté: vytrvalost, trpélivost, pili, toleranci, smysl pro ¢est,
spravedlnost i fair-play, ctit pravidla, pfijimat rozumné prohru i vitézstvi.

Zavér

Predskolni vek je citlivym obdobim nejen pro ziskavani vztahu k pohybovym
aktivitdm, ale i k osvojovani vSeobecnych (!) pohybovych dovednosti. V tomto
ohledu muze byt rodiné velkym pomocnikem matefska Skola, a to hlavné diky
kvalifikovanym a pro sport nadSenym uditelkdm (a sem tam i ucitelim®).
Ne nadarmo se fika: ,,VSechno, co opravdu potiebuji znat, jsem se naucil
v mateiské Skole.” (Robert Fulghum)

DO (CONSTANTLY) PRESCHOOLERS LIKE MOVEMENT?

ABSTRACT

Preschool children have a natural desire to move. They do not need to look for
motivation to move, they are naturally restless and playful. They need all-round physical
activities for their proper growth and development. Sport in general also helps children
develop many of the moral qualities needed later in life: persistency, patience, diligence,
tolerance, sense of honor, justice and fair play, respect for the rules and how to accept
a loss or a win.

Key words: physical activities, versatility, motivation, family sports

[e-mail???]
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Pet pilifu prevence pohybovych
poruch

Jitka Varekovd', Katerina Fiedlerovd'2

'UK FTVS, Praha

2FTK UP Olomouc
Uvod

Uciteldl zdravotni télesné vychovy, cvicitelt, ale i fyzioterapeutl se Casto ptaji
rodi¢e na to, jaké cviky maji s ditétem cvicit na urcitou ¢ast téla: na vystupujici
lopatky, na pfedsun hlavy, na skoliotické drzeni, na hypermobilitu ¢i naopak
svalové zkraceni.

Jak poradit? Odchylek je velké mmnozstvi a kazdé dit¢ je jedinecné.
Fyzioterapeuti jsou uceni, ze pouze piisn¢ individualizovanym piistupem je
mozné sestavit vhodny terapeuticky plan pro konkrétniho jedince. Jaké moznosti
tedy potom ma ucitel, ktery v hodinach zdravotni télesné vychovy (ZTV) — nebo
v bézné hoding TV v ¢asti se zdravotnim zaméfenim — ma zohlednit specifické
potieby kazdého jednotlivého zaka? Je to vilbec mozné?

Duilezité je si uvédomit, ze jakkoli jsou potieby jednotlivych zaki specifické,
jsou tu uréité prvky, které byvaji pti poruchach pohybové funkce spolecné,
a proto i nastroje k jejich ovlivnéni jsou do uréité miry univerzalni.
V predkladaném clanku nabizime didakticky koncept zakladnich ,,péti pilita
prevence pohybovych poruch (5xP) neboli péti oblasti, se kterymi ve zdravotné
orientované télesné vychové pracujeme. Jejich porozuméni a osvojeni tvori
zaklad, na kterém pak v praxi miizeme stavét.

Pro koho je urcena prevence pohybovych poruch

Postupy prevence pohybovych poruch jsou uréeny vSem zakim, studentim
a jedinciim bez rozdilt. RozliSujeme prevenci primarni a sekundarni.

Primarni prevence znamena piedchazeni zdravotnim obtizim u zdravych
jedincti. Sekundarni prevence pak nastupuje v piipad¢€ jiz pritomnych poruch
a spociva ve snaze o jejich pfiznivé ovlivnéni a pfedchazeni zhorSeni. Nékdy se
uvazuje i tzv. prevence terciarni, a to v situaci, kdy sice nelze zmirnit poruchu ¢i
postizeni, ale 1ze ovlivnit jeho dopad v SirSich kontextech (naptiklad socialnich).

Z uvedeného vyplyva, ze v béznych hodinach $kolni TV se bude jednat
pfevazné o prevenci primarni. V hodinach ZTV, jsou-li na ZS zavedeny, se pak
jedna o prevenci sekundarni. Vstupuji do nich Zaci se specialnimi vzdélavacimi
potfebami (SVP) v oblasti TV, u nichz je vhodné cilené¢, uvédoméle a na zaklade
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individualnich plantt (PLPP — plan pedagogické podpory, IVP — individualni
vzdélavaci plan) pracovat pravé na piiznivém rozvoji jejich pohybové funkce
— obdobné, jako je systematicka pedagogicka podpora realizovana v piedmétech
jinych.

Hodiny ZTV by mély byt na skolach ztizovany pro zaky, ktefi z téchto hodin
mohou profitovat. Mohou to byt zaci pouze s funkénimi poruchami pohybového
systému (FPPS) nebo Zaci, u nichz jsou tyto poruchy pfitomny sekundarné (napt.
porucha drzeni téla a postaveni hrudniku u zaka s astmatem, svalova dysbalance
u zédka s mozkovou obrnou, hypermobilita u zdka s Downovym syndromem,
predsunuté drzeni hlavy a napéti Sije u zaka se zrakovym postizenim).

ZTV tvoii most mezi povinnou Skolni TV a lé¢ebnou rehabilitaci. Za 71 let
své¢ historie prosla obdobimi intenzivniho rozvoje i stagnace. Doufejme, Ze i ptes
soucasny pokles zajmu o vyuku ZTV na Skolach, se tento unikatni koncept
systémove podporovaného zdravotné télovychovného puisobeni podafi zachovat
a dale rozvijet ku prospéchu tisicti zakda.

Funkéni poruchy pohybového systému

Cilem zdravotni télesné vychovy je
komplexni podpora psychomotorické-
ho vyvoje zéka, ale primarn¢ je pozor-
nost zaméfena na funkéni poruchy
pohybového systému (FPPS). O co se
jedna? Terminem FPPS oznacujeme
takové obtize v pohybovém aparatu, u
kterych neni jednoznacna patomorfolo-
gicka pfic¢ina. Je to podobné jako u
pocitace: mize se bud’ rozbit monitor,
klavesnice ¢i drat (tedy néco se ulomi, spali ¢i opotfebuje) nebo je porucha na
urovni softwaru (vSechny soucastky jsou v poradku na svém misté, a pfesto se
pocitac seka ¢i zpomaluje).

U pohybového systému jsou ,,poruchami hardwaru® tzv. strukturalni poruchy,
tedy situace, kdy se patologie nachazi v jasné lokalizované oblasti (napt. na
svalu, kosti, kloubu, vazu) a je mozné urcit, zda se jedna o zanét, nador ¢i trauma
(nastipnuti, zlomeni, natrzeni). Cilem 1écby je poruchu najit a medicinskymi
postupy ji ovliviiovat az do vyhojeni.

Naproti tomu u FPPS dochazi k porucham pravé v oblasti pohybové funkce,
i kdyz jsou ,,vSechny soucastky v poradku — tedy nenachazime trauma, zanét,
degenerativni proces ¢i nador ve strukturdch (tkanich, organech) pohybového
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systému, a pfesto ,,néco nefunguje, jak ma“. To ,,néco* jsou pohybové funkce ¢i
programy, tedy napfiklad drzeni téla, chiize ¢i jiné formy lokomoce, manipulace
s predméty, pohybova slozka dychani a komunikace. Projevy pak mohou byt
naptiklad omezeni rozsahu pohybu, koordinace, sily ¢i rychlosti, poruchy
vnimani, bolest, kloubni blokady, zmény napéti mekkych tkani.

Mezi typické znaky FPPS patii, Ze byvaji dlouhodobé, vzajemné se fetézi,
maji funkéni souvislosti v riznych oblastech pohybového systému a nejsou
vazany na konkrétni pohybovou strukturu. Moznost diagnostiky pristrojovymi
metodami je pritom neadekvatné tézkopadna, nebot’ najit jasnou pficinu je
obvykle nemozné (tab. 1).

MiiZeme vZdy rozlisit mezi strukturalni a funkéni poruchou?

Déleni je do urcité miry schematické. V praxi je vztah mezi funkénimi
a strukturdlnimi poruchami velmi uzky. U jedinci s primarné strukturalni
poruchou se bude rozvijet fetézec poruch funkénich — a naopak — dlouhodobé
funkéni poruchy povedou ke strukturalnim zménam (dlouhodobé asymetrické
zatizeni a svalova dysbalance ¢asem ovlivni i utvareni tkani pohybového
systému).

O urceni pfitomnosti strukturalnich poruch a nasledném postupu jejich 1écby,
at’ se jedna o onemocnéni €i postizeni systému pohybového ¢i vnitinich organt,
rozhoduje vzdy 1ékat. Ten by tedy mél potvrdit ¢i vyloucit pfitomnost strukturalni
poruchy a stanovit doporu¢eni ve vztahu k pohybové aktivit. Ulohou ugitele je
pak — pii védomi limitd danych pfipadnou zékladni diagnézou — uvazovat
v kontextu poruch funk¢nich.

Co to v praxi znamena?

Jestlize u ditéte vidime predsunuté drzeni hlavy a odstaté lopatky, 1ze pfedpo-
kladat, ze tato posturalni porucha bude mit i dalsi souvislosti. Odchylka v drzeni
téla samoziejmé souvisi se svalo-
vou dysbalanci (v tomto piipadé
zkraceni extenzoru $ije, oslabeni
mezilopatkovych svalll), ale lze
ocekavat i zménu dechovém stere-
otypu ¢i rozsahu pohybu v ramen-
nich kloubech. Drzeni téla ma vsak
dopad i na unavu ditéte, jeho nala-
du ¢i pohyb o¢i. Souvisejici funkc-
ni obtize tedy budou rdznoro-




rodé a nebudou vazany na jednu tkan pohybového systému (tedy napft. kost ¢i
sval) ani na jednu oblast (poruchy se fetézi, proto mobilita hrudniku souvisi
s lopatkami, lopatky s pohybem horni koncetiny, ale také s kréni patefi a svaly

obliceje).

Diagnostika funkénich poruch pohybového systému

Bylo uvedeno, Ze objektivizace FPPS je velmi obtizna. Pokud by bylo na
misté rentgenové i jiné pristrojové vysSetfeni, tak jen pro vylouceni jiného

v

vice svétla, nez co jsme schopni zjistit jednoduchym funkénim testovanim.

Tedy napf-.:

*  zhodnocenim pohledem (v prostém stoji ¢i napt. s piedpazenymi HK pri
Mathiasov¢ testu),

e vySetfenim svali s tendenci ke zkraceni a oslabeni,

e posouzenim dechového stereotypu, chiize ¢i tvaru a funkce chodidla,

*  pomoci testovych baterii na hodnoceni hrubé a jemné motoriky (napf.

MABC 2),

*  somatognostickych testll (napt. napodobeni polohy ¢i pohybu ¢ésti téla

v prostoru) aj.

Tabulka 1

Funkéni a strukturdlni poruchy pohybového systému

Strukturalni

Funkéni

Porucha na Grovni

konkrétnich organti
(svaly, kosti, vazy,
kloub)

pohybovych funkci (postura,
lokomoce, manipulace, komuni-
kace)

Pfi¢ina v misté
obtizi

zanét, nador, trauma

v misté obtizi nelze lokalizovat
pficinu

vizace diagnostic-
kymi metodami

telna (Ize zobrazit
pomoci RTG, CT aj.)

Lokalizace zpravidla jasna lo- fetézi se poruchy riznych
kalizace i postizeny struktur rizné lokalizace
organ

Moznost objekti- objektivné prokaza- ,,objektivizace™ nemozna ¢i t&z-

kopadna

Cil 1é¢by / inter-
vence

cilem je lokalizovat
poruchu, zacilit
terapii (operace, far-
maka) a pokracovat
do vyhojeni

v terapii se urcuje fetézec poruch,
patra se po kli¢ovém ¢lanku
a zména pristupu je pravidlem
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Pét piliFa prevence pohybovych poruch

Jak jiz bylo feceno, klinické obrazy jsou velice pestré, piesto vSak existuji
ptiznaky, které jsou jim casto spolecné. Mohou byt pfi¢inou poruch, jejich
nasledkem nebo se pouze vyskytuji soucasné¢ a prubéh onemocnéni zhorsuji.
Jsou to:

—  porucha drzeni téla a pohybovych stereotypd,

—  porucha dychaciho stereotypu,

—  zména vnimani, ktera je zakladem snizené reaktibility, a tedy koordinace

pohybového systému,

— zmé&ny v oblasti psychiky,

—  hypokineze.

V prevenci je proto snaha efektivné hledat nastroje k ovlivnéni pravé téchto
jednotlivych oblasti. Vyuzivaji k tomu hned n€kolik prostfedkd, kter¢ lze zatadit
do bézné TV nebo vyuzit ve specializovanych hodinach ZTV. S obdobnymi
prostredky pak pracuje fyzioterapeut pii individualni i skupinové 1é¢ebné télesné
vychové. Didakticky jsme je oznacili jako 5xP neboli ,,pét piliFa prevence
pohybovych poruch®: procvicit, prodychat, promyslet, procitit a napiimit se. Pti
cviceni se tyto pilife navzajem prolinaji, kombinuji a dopliuji. Nékteré cviky
pracuji s jednim z nich, v jiném jsou zastoupeny 3—4. Priklady:

* Kdyz zvolime pomalé relaxacni cviceni, pii kterém se pozornost
soustfedi nejprve na dychéani a posléze na pomalé pretaceni koncetin,
kombinujeme relaxaci, dech, pohyb i vnimani.

* Kdyz pracujeme s posturalni korekci, vzdy je zakladem télesné
sebeuvédomeni a spravny dechovy vzor.

*  Pokud zarfadime pohybova cvi¢eni pro podporu svalové rovnovahy,
dobra vychozi poloha, védomy pohyb, uvolnéna mysl a spravné dychani
budou predpokladem jeho u¢innosti.

1. Procvidit. Pohyb je bezesporu v kazdém typu TV zakladnim prostiedkem.
Dlouhodob¢é se mizeme setkavat s pracemi, v nichz jsou pohybova
cviCeni v ZTV primarné¢ nastrojem k ovlivnéni svalové nerovnovahy.
Okfidlené je heslo: ,,zkracené protahnout — oslabené posilit. Ve svétle
modernich kineziologickych poznatkii se ukazuje, ze toto nelze
povazovat za univerzalni voditko k vedeni pohybovych lekci, a to
z nasledujicich divodu:

o Veétsi roli, nezli svaly povrchové, které pomoci znamych cvika
protahujeme a posilujeme, hraji svaly hluboké, stabilizacni. Jejich
funkci je zadouci vénovat pozornost.

e VEtsi roli, nezli izolovanym svalim, je tfeba piikladat koordinaci
a svalové souhie celych svalovych skupin.



* Pohybova funkce se fetézi a izolované protahovani a posilovani
jednotlivych sval nerespektuje kineziologické souvislosti. Pfi
poruchach v postaveni panve nestaci vénovat pozornost jednotlivym
svaltim s tendenci ke zkraceni ¢i oslabeni, ale je nutno vzit v potaz i
funkci nohy, propojeni panve a trupu aj.

» Svalovou funkci nelze oddélit od ostatnich pilifd prevence pohybovych
poruch. Psychomotorickd a senzomotorickd cviceni, stejné jako
souvislost s dychanim a drzenim t€la hraji v TV klicovou roli.

2. Prodychat. Dechova cviceni maji z mnoha divodl nezastupitelnou roli
ve zdravotné orientované télesné vychové. Kromé toho, ze dychani
zajistuje funkci ventilatni a ma tak vyznam metabolicky (pro zivot
nezbytnad vymeéna plynil), ma i vyznam:

» formativni (branice se podili na stabilizaci trupu — posturalni funkce),

» mechanicky (zmény tlaku v télesnych dutinach napomahaji krevnimu
ob¢hu),

» neuroregulacni (kdy s nadechem dochazi k aktivaci a s vydechem k rela-
xaci, coz ma vliv nejen na svalové napéti, ale také v oblasti psychiky).

3. Poradné se naPiimit neboli vénovat pozornost postufe. V uréitém
postaveni jsou nase segmenty vyvazené a funkce téla optimalni. Pfi
neidealnim posturalnim vzorci (diive ,,vadné* drzeni téla) je v horni ¢asti
trupu hlava predsunutd, ramena v protrakci a nedostate¢na fixace lopatek.
V dolni ¢asti trupu se pak jednd o rizné odchylky v postaveni panve,
Casto v zavislosti na postaveni dolnich koncetin.

Je mozné ovlivnit vzor drzeni téla pouze vuli? Staéi fict ,Narovnej zada“?
Zavelet ,,Napiimit!“ a doufat, ze déti udrzi rovna zada? To urcité ne. Ale rozhodné
plati, Ze posturalni korekce je dilezitou souéasti zdravotné télovychovného proce-
su. Drzeni téla je tieba vénovat pozornost, zaky ucit rozliSovat vhodné a méné
vhodné vzory i to, jak jich dosahnout. Déti (ale i dospé€lé) v prevenci pohybovych
poruch vedeme k védomému nacviku posturalnich
vzorct, ale trénujeme je postupné, tak aby byly
vnimany piijemné a prirozené. Respektujeme
vyvojové souvislosti a pii nacviku vychazime
z nizSich poloh a sméfujeme postupné do sedu do

wevr

¢nich plochach, se zatézi, zvedani bfemen aj.).
Ve ,spravnych® polohach setrvavame zpocatku
kratsi dobu a rad€ji se k nim castéji vracime. P
Predchazime tak tinavé, strnulosti a neptijemnym
pocitim, které by jiz ve svém dusledku byly
kontraproduktivni.

TELESNA VYCHOVA A SPORT MLADEZE — 2021/87/1 15 N



4. Promyslet. Pod- timto ,,P“ se nachazi prace s mysli. Mame mnoho
moznosti, jak ve zdravotné t€¢lovychovném procesu zapojit ,,hlavu*, tedy
jak vyuzit psychosomatickych souvislosti. Motoriku, kterou rozvijime
v ZTV, musime nahlizet v bio-psycho-socidlnim kontextu. Cviceni
v ZTV ma nejen relaxacni dopad, ale v obecnéjsi roviné napomaha
optimalizaci psychického napéti, podpofe motivace, rozvoji rozumovych
schopnosti, zlepSeni sebehodnoceni, ziskani informaci o zdravém
zivotnim stylu aj. Aktivity v ZTV jsou zasadné psychomotorické, tedy
védome pouzivajici souvislosti mezi psychickym a motorickym rozvojem
jedince. Vyuzivaji se napiiklad nasledujici prvky:

— relaxace (uvolnéni, stav, ktery vyuzivame ke zlepSeni télesného sebe-
uvédomeni, zlepSeni pozornosti, uvolnéni svalového napéti),

— vizualizace (cilena prace s pohybovou piedstavivosti),

— edukace (predani informaci),

— motivace a aktivace — jednotlivce,

— socidlni kontext — prace se skupinou.

5. Procitit neboli zabyvat se percepci.
Vnimani souvisi s motorikou, mlu-
vime o tzv. senzomotorice. Dulezita
je jak exterocepce, tedy informace
z receptort z vnéjsiho prostiedi, tak
propriocepce, tedy vnimani polohy
a pohybu vlastniho t¢la.

Zavér
s — Princip 5%P vyuzijeme v kazdém vé&ku
mysli korekce — od détského po seniorsky, jen motivace,
délka a provedeni nékterych cviceni se
bude ligit. V mateiskych $kolach a na prvnim stupni ZS jsou cviéeni do TV pro-
cesu implementovana nendsilné a vyuziva se motivace k jednotlivym cvikim
pomoci zvitatek bva ptib&hi. Aktivity jsou kratsi a Castéji se stiidaji. S postupu-
jicim vékem pak vice vystupuje do popiedi vyznam uvédoméni a zvnitinéni
principt pro celoZivotni pouziti, coZ je jeden z cilti vzdélavaci oblasti Clovék
a zdravi dle RVP.

Stejnych principti vSak vyuzivame i pii zdravotné télovychovnych aktivitach
u osob v dospéelém veku i u skupin jedinct se specidlnimi potfebami.
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FIVE PILLARS OF LOCOMOTOR SYSTEM DISORDERS PREVENTION

ABSTRACT

Five pillars of locomotor system prevention is a didactic concept which could be
used in health related physical education. Movement, breathing, posture, perception and
mind are five areas where we can start educational or therapeutic work in case of
locomotor system function disorders and their prevention.

Key words: function disorder, health related physical education, school, children,
movement, breathing, posture, perception, mind

[varekova@ftvs.cuni.cz] [k.annafiedlerova@gmail.com]

Kdy a jak zaCindme s lyzovanim?

Petra Forterovd, UK FTVS, Praha

Uvedeni do problematiky

Na tuto relativné jednoduchou otazku neni az tak jednoznacna odpovéed:.
Obecné muzeme fici, ze je vhodné zacit s lyzovanim jiz v piedSkolnim véku,
tedy v obdobi 3—6 let, popiipade i na zacatku mladsiho Skolniho véku, priblizné
od 7 do 8 let. Z toho vyplyva, zZe idedlni vék pro postaveni déti na lyze a ptipadné
zahajeni vyuky lyzovani je zhruba v rozmezi péti let, coz je pomérné dlouhé
Casové obdobi plné prevratnych zmén détského organismu. Metodika vyuky
lyzovani déti musi tedy vychazet predev§im z vyvojovych zmén détského
organismu, a to jak po strance psychické, tak i motorické. A proto bude
v zacatcich cviceni pro piedskolaky a skolaky odlisna. Pro piehlednost je obdobi
zacatku vyuky na lyzich rozdéleno na tii ¢asti.

Prakticka cast
A) Dité na zacldatku predskolniho obdobi

Dit¢ na zacatku predskolniho obdobi je jesté baculaté, ovlada ale jiz
bezdotykovou lokomoci a postupné se u n¢j zdokonaluje hruba motorika. Ta je
definovana jako schopnost ditéte koordinované pouzivat télo jako celek. Dité

TELESNA VYCHOVA A SPORT MLADEZE — 2021/87/1 17 N



v tomto obdobi jiz zvlada jizdu na tiikolce, ojedinéle také na kole. Pfi chuzi
zvladne pohybovat se i v uzkém prostoru (piejde lavku, obrubnik apod.). Na
jedné noze se ale udrzi velmi kratce. Dokaze hazet a chytat vétsi mic i preskocit
napf. lano polozené na zemi. Rozviji se také mysleni, pamét, fe¢ a fantazie.
Zejména rozvoj feci je dillezity, protoze ji dité pouziva k regulaci svého chovani.
Kromé feci vyjadiuje své pocity také kreslenim a vytvory vSeho druhu. Nastava
obdobi plné otazek typu ,,Pro¢?. Kazdé dit¢ ma potiebu se socializovat, chodit
mezi déti a postupné se osamostatiiovat.

vvvvvv

vyzbroj, ktera je velmi specifickd. Cilem je ziskat zakladni lyzai'ské vjemy, mezi
které¢ fadime pocit vyzbroje, pocit snéhu, pozdé€ji pak pocit skluzu. Vsechna
cvieni provadime bez lyzi, pouze v bézeckych nebo sjezdovych botach,
popfipadé s lyzatskymi holemi.
Priklady cviceni pro déti na zacatku predskolniho obdobi:
e Stavéni snéhuldku, hradii, tunelii, koulovini
Tato ¢innost vede k ziskani prvnich pociti snéhu. Vyuzit mtizeme kdykoli
na vychazce jako zpestfeni. Potfeba je jen vhodné obleceni a rukavice.

e Jizda na bobech, sanich, kluzdacich
Cviceni, které vede k ziskdni prvnich pociti sné¢hu, skluzu a rychlosti.
Vyuzit mizeme rizné pomucky, napi. boby, sang, kluzaky, lopaty, pytle
apod. Potfebujeme jen mirny svah, idealn¢ s dojezdem do roviny.

e Klouzdni se v riznych polohdch
Cviceni, které umozni détem ziskat pocity sn¢hu, skluzu a rychlosti.
Postaci nam hromada sn¢hu, zasnézena stfecha nebo prudsi ¢ast svahu,
kde se déti klouzou v riznych polohach (po zadku, po biise atd.). Dulezité
je vhodné obleceni a rukavice.

e Plazeni po snéhu
Cviceni pro ziskani pocitu snéhu. Dulezité je vhodné obleceni a rukavice.
Na roviné vymezime koridor z klobouc¢kl nebo nam postaci pouze jeden
kuzel, ktery umistime jako metu, k niz se déti musi dostat. Cestu tam
absolvuji lezenim po Ctyfech a cestu zpét pak plazenim po sn¢hu.

e Chize do svahu a ze svahu s holemi
Cvi€eni vhodné pro ziskani pocitu sné¢hu a privyknuti si na lyzatské boty
a lyzat'ské hole. Vymezime dréhu pomoci klobouckdi nebo nam postaci
jeden kuzel, ktery pouzijeme jako metu, kam se déti musi dostat.
Vybereme mirny sklon svahu. Pomalou chiizi déti stoupaji s holemi ke
kuZelu, ktery obejdou a vraceji se ze svahu zpét (obr. 1).
Pfi vystupu bud’ mohou déti jit chiizi s holemi, jejichz vyuziti nechame



na nich samotnych, nebo zvedat [
kolena pfi chtizi co nejvyse, jako by
prekracovaly pomysiné piekazky.

Pii sestupu nacvicuji chizi pres b

patu. Soustiedi se na ,zaseknuti® r ‘ \
paty boty do snéhu a pichoupnuti |
se na celé chodidlo. Hole slouzi | . e TR
pouze k udrzovani rovnovéhy. Obr. 1
Jejich pouziti v synchronizaci s jednotlivymi kroky nechavame na détech.
Mohou napt. stfidat dlouh¢ a kratké kroky a napodobovat tak zviratka.

L

e Chiize s mi¢em v ruce
Cviceni pro ziskani pocitu snéhu a ptivyknuti si na chiizi v lyzatskych
botach. Na roviné vymezime koridor pomoci klobouckl nebo nam staci

bedna (kos), kterou umistime do - e

urCité vzdalenosti. Déti sbiraji ze 1 m
snéhu pohizené micky riznych IN . %fr ’g
velikosti (pénové, tenisaky atd.) -
nebo plysaky a chizi se s nimi g Lo
premistuji ke kosi, kam je vhodi

a vraceji se zpét pro dalsi predméty.
Postupné mohou chiizi zrychlovat Obr. 2
(obr. 2).

e Chiize pres tyce a krouZky
Cviceni pro ziskani pocitu snéhu, privyknuti si na lyzatské boty a pro
rozvoj koordinace. Na roviné vymezime drahu pomoci krouzki (malych
obru¢i) a kratkych ty¢i (kratka lana, pénové zizaly, lyzatské hole),
které polozime v pfimérenych
rozestupech na snih.
Drdaha vymezenda polozenymi
krouzky. Déti se snazi plynulou
chtizi projit drahu tak, aby do kaz-
dého krouzku vkrocily jednou
nebo obéma nohama. Obménou
muze byt draha s krouzky poloze- Obr. 3
nymi nejen v fadé za sebou (obr. 3), ale i do stran.
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Drdaha vymezena tycemi polozenymi
vedle sebe v fadé. Déti se snazi prekro-
Cit stranou kazdou ty¢ tak, aby na ni
neslaply (obr. 4). Snadngj$i variantou
mize byt chiize vpted pies tyce poloze-
né v riznych vzdalenostech.

Obr. 4
B) Dité na konci predskolniho obdobi

Na konci predskolniho obdobi je pro dité typicky rist do vysky, hovotime
o obdobi ,,vytahlosti“. Pohyb se stava nejpfirozenéjsi potiebou ditéte. Zlepsuje
se také jemnd motorika. Dité jiz zvladne skok do dalky z mista i s rozbéhem,
dokaze stat na jedné noze i na ni poskocit. Umi rozpoznat pravou a levou ruku
a preferuje jednu ruku pred druhou. Zvladne chiizi pozpatku. Velmi oblibené
jsou hadanky, fikanky, jednoduché pisnicky i rytmické ¢innosti. Rozviji se dale
fe¢ a déti jiz chapou slozit€jsi déje. Jejich nejdilezité)si Cinnosti se stava hra. Je
zakladnim prostfedkem uéeni a rozvoje. Jejim prostiednictvim se déti seznamuji
se svétem, vyrovnavaji se s realitou, kterou ¢asto jesté nechapou.

Pro déti v tomto obdobi je nejdilezitéjsi privyknout si na lyzaiskou vyzbroj,
zejména na lyze. Cilem je ziskat zakladni lyzaiské vjemy, mezi které fadime pocit
vyzbroje, pocit sn¢hu, pocit skluzu a rychlosti. Cviceni ale jsou zaméfena i na
nacvik rovnovahy a rozvoj obratnosti. Néktera cviceni provadime bez lyzi, pouze
v bézeckych nebo sjezdovych botach, popiipade s lyzaiskymi holemi, ale vétSina
z nich je jiz na lyzich. Nejprve cvi¢ime na rovin€ na misté, pozdgji za pohybu.
Piiklady cviceni pro déti na konci predsSkolniho obdobi:

*  Skoky do krouZki
Cviceni pro ziskani pocitu sn¢hu, privyknuti si na lyzaiské boty a pro
rozvoj koordinace a rovnovahy. Na roviné¢ vymezime drahu pomoci
krouzkli (malych obruci), které polozime v pfiméfenych rozestupech na
snih, bud’ do fady za sebou, nebo rizné¢ do stran. Déti se snazi skocit
snozmo do kazdého krouzku.

e Podiepy a diepy
Cviceni na zménu polohy téziste téla ve vertikalnim sméru. Nacvi¢ujeme
na roviné bez holi. Déti provadi ze zacatku jen pohupy v kolenou
a postupné se snazi dostat niz az do diepu.

*  Poskoky na misté
Cviceni zaméfené na koordinaci a rovnovahu. Nacvicujeme na miste.
Déti pokréi dolni koncetiny a odrazi se. Snazi se dostat své lyze na kratky
okamzik nad snih. Postupné mtzeme pfidat podiepy ¢i diepy s vyskokem
a tlesknutim nad hlavou.
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e Pdady a vstavani
Upadnout na lyzich neni zadna hanba. A pokud se dit¢ umi samo
zvednout bez pomoci dospélého, je to pro dalsi vyuku lyzovani velkou
prednosti. Vstavani mizeme nacvicovat z riznych poloh na snéhu. Po
tak, aby se dostaly do diepu, a postavi se. Nebo se opfou obéma rukama
pred télem, vystr¢i zadek vzhiiru (udélaji ,,komin®) a pak se postavi pies
témef natazené nohy. Zpocatku nacvicujeme bez holi, pozdé¢ji mizeme
pridat i hole. Pokud se to détem nedaii, miizeme vyzkouset ze zacatku
vstavani pouze s jednou lyZi.

o Stiidavé zvedani lyZi
Cviceni pro nacvik koordinace a rovnovahy. Na rovin¢ déti stiidave
zvedaji jednu a druhou lyzi a provedou kratkou vydrz. Zpocatku zvedaji
lyzi tésn¢ nad snih a nohy rychle stfidaji, pozdéji mohou lyzi zvednout
vys$ a prodlouzit vydrz ve stoji na jedné lyzi.

e Stoj na jedné lyZi
Cviceni na nacvik rovnovahy. Déti pfenesou hmotnost téla na jednu lyzi
a druhou nohu s lyzi se snazi zvednout pokréenou v koleni co nejvyse
avydrzet. Ve vydrzi miize pomoci poéitani. Zpocatku miizeme nacvicovat
s oporou o hole, pozd&ji bez opory. Mizeme piidat napf. zamavani
rukama pii vydrzi ve stoji na jedné lyzi.

e Chiize sunem s krouZkem v ruce
CviCeni je zaméfeno na ziskani
pocitu skluzu na lyzich a na rozvoj
koordinace. Na rovin¢ vymezime
koridor z klobouckt nebo jen umis-
time do urcité vzdalenosti kuzel |
(zapichneme ty¢). Déti nesou krou-
zek v ruce a chlizi sunem se piemis- | : .
ti ke kuzelu, na ktery krouzek Obr. 5
navleCou a vraci se zpét pro dalsi (obr. 5).

e Piekracovani klobouckit p¥i chiizi sunem
Cviceni na rozvoj koordinace, rovnovahy a pro ziskani pocitu skluzu. Na
roviné vymezime drdhu pomoci klobouckt. Ty rozmistime v dostatecnych
rozestupech do fady za sebou. Déti se pohybuji chiizi sunem, kdyz
dojdou na uroven kloboucku, piekroéi jej obéma lyZemi stranou tak, aby
na n¢j neslaply, a pokracuji k dalsimu kloboucku, ktery piekracuji zase
na druhou stranu.
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e Shirdni a hazeni mickii do koSe
Cviceni zamétené na prohloubeni pocitu skluzu a na rozvoj koordinace.
Na roviné vymezime prostor, na jehoZz nejvzdalenéj$im konci zapichneme
do sn¢hu obraceny kuzel nebo polozime kos. Ve vymezeném prostoru
jsou pohdzeny malé micky. Déti vzdy seberou jeden micek a chlizi sunem
se s nim vydaji ke kosi, kde ho odhodi a vraceji se zpét pro dalsi micek.
*  Hra,Na babu“s jednou lyZi
CviCeni zaméfené na ziskani pocitu skluzu, na rozvoj koordinace
a rovnovahy. Na roviné¢ vymezime pomoci kloboucka hraci uizemi. Jedno
vybrané dit¢ ma ,,babu* a jeho tikolem je ,,babu‘ piedat dalsimu dotykem
ruky na jakoukoli Cast téla. DéEti maji pfipnutou pouze jednu lyzi.
ProcviCujeme na obé nohy.
*  KolobéZka na jedné lyZi
Cviceni pro ziskani pocitu skluzu, na rozvoj koordinace a rovnovahy.
Na roviné vymezime usek kuzely. Déti maji pfipnutou pouze jednu
lyzi, na které se klouzou pomoci odrazii druhé nohy. Imituji pohyb
jizdy na kolobéZce. Snazi se o prodlouzeni skluzu na lyzi a udrzeni
rovnovahy na jedné noze. Pohybuji se od jednoho kuzelu ke druhému.
Procvicujeme na ob¢ nohy.
C) Dité mladsiho skolniho véku
Déti mladsiho Skolniho véku na pocatku provazi vyrazna zména dosavadniho
zivota, a to diky nastupu do Skoly. Ubyva spontanniho pohybu, a proto je dtlezité
détem po Skole doptat dostatecné mnozstvi riiznych pohybovych aktivit. Déti
v tomto véku se pomérné snadno a lehce uci pohybové dovednosti. Zlepsuje se
smyslové vnimani i logické mysleni. Dokazi se o néco déle soustiedit, ale piesto
nevydrzi monotonni a dlouhou vyuku. K hram se pfidavaji i jednoduché soutéze.

vvvvvv

Cilem je ziskat zakladni lyzatské vjemy, mezi které fadime pocit vyzbroje, pocit
sn¢hu, pocit skluzu a rychlosti. Cviceni jsou ale zaméfena i na nacvik rovnovahy
a rozvoj obratnosti. Nejprve cvi¢ime na roving€ na misté, pozd¢ji za pohybu.
Priklady cviceni pro déti mladsiho $kolniho véku:
*  Stiidavé predsouvani lyZi
CviCeni zaméfené na ziskani pocitu skluzu a rozvoj rovnovahy
a koordinace. Déti na misté stfidavé predsouvaji pravou a levou lyzi.
Nejprve pomalu, postupné mohou zrychlovat. Snazi se o udrZeni
predozadni rovnovahy.
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*  Chiize pozadu v pluhu
Cviceni vyuzivame pro ziskani pocitu lyzi, zménu jejich polohy z ploch
na hrany a pro rozvoj koordinace. Déti se pohybuji na roviné smérem ke
kuzelu pozadu v privratném postaveni (v pluhu). Jedna se vlastné
o couvani. Soustfedi se na udrzeni $picek lyzi u sebe, mirné postaveni
lyzi na vnitini hrany a pfenaseni hmotnosti téla z jedné lyZe na druhou.
Cviceni provadime bez holi.

»  Jizda odpichy soupaz
Cviceni na rozvoj koordinace, sily a ziskani pocitu skluzu. Déti se
pohybuji po roving jizdou ve skluzu pomoci soupaznych odpichti holemi.
CviCeni lze zpestfit vyznacenym rovnym koridorem, soutézi nebo
slalomovou drahou, kde déti stfidaji jizdu odpichy soupaz s tkroky nebo
odslapovanim.

e Pfihravky mic¢em (kopdni)
Cviceni zaméfené na rozvoj koordinace, rovnovahy a pocit snéhu. Déti si
navzajem piihravaji mi¢. Technika kopu je naprosto libovolna. Déti se
uci prenaset hmotnost téla z jedné lyze na druhou a udrzovat rovnovahu.

e Slalom na jedné lyZi
Cviceni pro ziskani pocitu skluzu, na rozvoj koordinace a rovnovahy. Na
rovin¢ vymezime slalomovou drahu kuzely. Déti maji pfipnutou pouze
jednu lyzi, na které se klouzou pomoci odrazti druhé nohy. Imituji po-
hyb jizdy na kolobézce. Snazi se
o prodlouzeni skluzu na lyzi a udr-
zeni rovnovahy na jedné noze
(obr. 6). Mohou vytvorit také dvo-
jice, které se drzi za ruku a na
vnitini noze maji pfipnutou lyzi.
Spole¢né projizdi slalomovou
drahu. Obr. 6

Zavér

Vsechna uvedena cviceni provadime bud’ na bézeckych, nebo sjezdovych
lyzich. Pii vyuce lyzovani jde vzdy na zacatku o pfivyknuti si na lyZe a o udrzeni
rovnovahy. Vse se déje zabavnou formou s rtiznymi pomickami. Proto nehraje
az tak dulezitou roli, zda déti stoji nejprve na sjezdovych nebo bézeckych lyzich.
Dutlezité je, ze si zvykaji nendsilnou cestou na lyze a na pohyb s nimi. Dalsi
riizna cviceni miizete najit v nové elektronické publikaci Lyzovani déti dostupné
na adrese: https://oddelenilyzovani.wixsite.com/lyzovani-deti.
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WHEN AND HOW DO WE START WITH SKIING?

ABSTRACT

Children can start with skiing at any age between preschool and school age. Teaching
methodology however must respect the rules of development of child’s organism. So the
initial exercises will differ for different age groups. With youngest children the emphasis
at the beginning will be on getting used to ski boots and walk in them. With older
children this will be joined by getting used to skis and movement on them — both
walking and gliding. Exercises to develop balance and coordination will also be
included.

Key words: Children’s skiing, downhill skiing, cross-coutry skiing, preschool age,
younger school age
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DievCatd a CrossFit

Michal Tokdr, Farmaceutickd fakulta,
Univerzita Komenského v Bratislave, Slovensko

Uvod

Ucelom tohto prispevku a prehl'adu literattry bolo zhodnotit’ prinosy spojené
s ucastou dievcat a mladych zen na tréningoch CrossFitu. O CrossFite sa toho
popisalo uz viac ako dost’. Panuje ndzor, Ze to nie je vhodné cvicenie a uz vobec
nie pre diev€ata a zeny. Tento mylny pohl’ad na fitness tohto druhu méze mat’ len
ten, kto to nevyskusSal. CrossFit je Sportové odvetvie, program na rozvoj
kondicie, kombinujtci rozne tréningové metddy spojené s rozmanitym naradim
a nacinim. CrossFit sa vo velmi Sirokom zmysle da opisat’ ako neustale sa
meniaci funkény pohyb vykonavany vo vysokej intenzite. Na CrossFitovych
tréningoch sa vykonavaji pohyby, ktoré mozete vidiet' kazdy denn v beznom
zivote, ako napriklad drepy, vyskoky, beh, hadzanie, lezenie, dvihanie a podobne.
Kvoli réznorodosti prvkov a programov sa CrossFit pre dievcatd stava
dokonalym Sportovym odvetvim, ktoré umoziuje kombinovat’ riadnu fyzicka
namahu a zaujimavt zabavu.

CrossFit a Zivotny $tyl

Cielom CrossFitu je vytvorit' si Sirokd, vSeobecnt a inkluzivnu kondiciu.
Dosiahnut’ sa to da trénovanim vytrvalosti, vydrze, sily, ohybnosti, vykonu,
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rychlosti, koordinacie, obratnosti, rovnovahy a presnosti. Nie je to vSak len
o tychto zadkladnych schopnostiach. CrossFit spaja ludi, vytvara komunitu,
vzdelava a radi s ohl'adom na spravny zivotny $tyl. Riesi otazky spravnej stravy
a dava odportcania ako sa vyvarovat’ zdravotnym problémom. Komunity, ktoré
sa spontanne vyskytuju, ked’ l'udia spolocne trénuju, su kl'ac¢ovou zlozkou toho,
preco je CrossFit taky ucinny. Rodi globalnu siet’ pobociek po celom svete
s po¢tom viac ako trinast’ tisic. Vyuzitie prirodzeného kamaratstva, sttaze
a zabavy zo $portu alebo hry prinasa intenzitu, ktori nemozno spajat’ inymi
prostriedkami. Vel'a mladych dievcat a Zien si naslo pri cvi¢eni nové priatel’stvo.
Casom sa z toho stali viacroéné znamosti, ktoré priniesli vel'a novych zazitkov
a radosti, spolocnych zaujmov a postojov. Prave rovnaky postoj ku CrossFitu
ako zivotnému Stylu sa stavia na prvé miesto pred samotnym cvi¢enim obzvlast
u mladych Zien. Zistenia $tudie autorov Garcia-Fernandez et al. (2019) ukazuju
na pozitivne vzt'ahy medzi angazovanostou cviciacich a vnimanou hodnotou
u zien. Clenovia hociktorého CrossFit oddielu travia viac ¢asu na zlep-
Senie starostlivosti v domadcnosti ako ostatni uzivatelia fitness. Uc¢i sa
napriklad poriadkumilovnosti a hygiene, aby sa udrziavala stanovena
kvalita Zivotného a cvicebného prostredia. V oblasti stravovania sa
v prilezitostnych alebo ,,fastfood" restauraciach zdrziavaji minimalne, aj ked’ s
cenovo vyhodnejSie. Tvrdému alkoholu sa vyhybaji a k jedlam ako pizza,
sendvice, mexické a ¢inske pokrmy nemaju pozitivhu mienku. Celkovo sa uci
k spravnym navykom. Dievcata maju rady rozmaznavanie na modu a oblecenie.
Rozpocet na Sportové oblecenie a obuv nie je sice najmensi ako pre tradi¢nych
navstevnikov telocviéne, zato rozmanitost a pestrost je ohromna. Takze
najnovsie kolekcie podlichaju takisto smerovaniu tohto novodobého S$portu.
Urcite nejedna cvicenka sa stala navstavnickou webovych stranok s oblec¢enim.
Kladné znaky

Cvi¢enia v CrossFite su prispdsobitelné, takze moézu byt vykonavané
bezpecne a efektivne vzhladom na aktudlnu uroven fyzickej zdatnosti
jednotlivkyne (Longe, 2012). Verdikt, pre¢o by dievéatd a mladé zeny nemali
dvihat tazké vahy, alebo veSat’ sa na hrazdu, je akoby sme tvrdili, ze muzi
nemdzu varit. Tak si teda uz povedzme, ako to je skutocne. Dievcata a mladé
zeny by nemali mat’ ziadne zabrany. Kazdé cvi¢enie moze byt fyzicky narocné,
ale preto netreba mat’ obavy. Ved nato sa cvici, behd, plava, proste Sportuje, aby
ste boli lepsi a zdatnejsi. Zvysenie svojej kondicie sa dosiahne len poctivou
préacou a nijakym ulievanim. Netreba sa vobec zamysl'at’ nad tym, ¢i to zvladnete
alebo nie, treba sa k tomu postavit pozitivne. Prvé pocity budi urcite
odstrasujuce, ako pre mysel’, tak pre telo. Cely organizmus je vSak schopny
trénovanosti. Srdcovo-cievny systém po kratkom case zvysi svoju schopnost’
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a svalova sustava postupne nadobudne funkcnost' a zosilnenie. Dievcatd sa
nemusia bat’ vykonavat’ viac opakovani, tazké cvicenia alebo zvySovat’ vahu na
jednotlivych cvieniach. Tréning mladym Zendm pomaha budovat svalovu
hmotu, zrychl'uje metabolizmus tukov a redukuje ich rychlejsie, zvySuje sa sila
pri ubytku hmotnosti a tréning zlepSuje aj funkciu mozgu. Charakterové a volové
vlastnosti ako st usilovnost, vytrvalost’, samostatnost’ budi posobit’ pozitivne.
Mladé Zeny sa stanu cielavedomejsie, huZevnatejsie, vytrvalejSie v dosahovani
ciela. Hned’ od zaciatku sa o¢akavaju pokroky. Smith et al. (2013) a Murawska-
Cialowicz et al. (2015) sledovali pozitivne zmeny na srdcovo-cievnom systéme
a zlozeni tela u zien vplyvom CrossFitového viactyzdnového trénovania.
Rovnako Gephart et al. (2018) posudzovali a hodnotili vyznamné zmeny pri
sledovani vnutro-brusného tlaku pocas cvicenia u zien. Prewitt-White et al.
(2018) analyzovali pomocou tematickej obsahovej analyzy 22 zien najmene;j tri
mesiace po tehotenstve, ktoré absolvovali CrossFit pocas tehotenstva najmene;j
Sest’ mesiacov a boli vo veku 18 rokov alebo starSie. Objavilo sa sedem tém
charakterizujucich zazitky tehotnych mladych zien, ktoré sa zucastnili tréningu
CrossFit pocas tehotenstva. Bola medzi nimi téma aj zivotny $tyl a funkéné post-
dieta. Zistenia ponukaju praktické dosledky pre lekarky pracujice s tehotnymi
zenami, ktoré dufaji v zachovanie svojich cvi¢ebnych rezimov a demonstruju
prekazky a prilezitosti pre tehotné zeny, ktoré si zelaju udrziavat’ zdravy zivotny
§tyl. Bycura et al. (2017) preskiimali motivaéné faktory cvicenia CrossFitu.
Preukézala sa vyznamnost’ motivacného faktora na dodrziavanie pravidelnosti
v cviceni. Treba sa drzat’ pravidelnosti a odmenou bude hlavne dobry pocit. Ak
niektory z cvikov je naro¢ny, netreba sa nechat’ odradit’, zdokonal'ovat’ sa treba
postupne. Nie vsetko sa dosahuje hned’ a zaraz. Zvykom bude ucenie. Délezita
bude odvaha, odhodlanie a obeta. Tieto pozitivne Crty dievcatd a mladé zeny
v sebe jednoznacne maju.

Planovanie, tzv. programming

Idealne je striedat’ pohybové aktivity pocas siedmych dni, to znamena, ak je
naplanovany v nedelu beh, pondelok mate rezervaciu na antigravity jogu
(cviCenie v plachtach), naplanujte si na utorok tréning CrossFitu. V stredu by
nasledoval odpocinok. Taktiez sa méze v niektorych z cviciacich dni zaradit
aktivita v prirode. V tomto pripade by sa hodil stvrtok a vyuzit' by sa mohlo
napriklad jazda na bicykli, na kolieskovych korculiach, alebo sa ist’ len tak prejst’
do prirody. Po naro¢nom tyzdni je mozné v piatok zaradit’ bud’ jogu alebo pilates
a ponatahovat’ a pouvoltiovat’ svalstvo. Dalsi aktivny odpo&inok by mohol byt
na programe v sobotu, kedy sa mdze napriklad vyuzit' plavanie. A uz opat
v nedelu sa mdéze nabehnut’ na pravidelny rezim. Na vyskuSanie bude zatial’
postacovat’ jeden tréning CrossFitu. Neznamena to vsak, Ze sa to ma opakovat’.
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Pokial' by prevladali aerdbne aktivity, bolo by vhodné to zmenit. Druhy
planovany tréning CrossFitu by mohol byt vo S§tvrtok. Zmena by nastala
s vymenou jogy na stredu a bicyklovania v sobotu. Bolo by ideélne, ak by bola
pravidelnost’ aspoil dva krat v tyzdni na vedenych tréningoch. Je to zaciatok
spravnej cesty. Nasledna uprava tyzdenného cyklu by mohla nastat’, ak by sa
zaradil treti pravidelny vedeny tréning, napriklad na ukor bicyklovania.
Najvhodnejsi sposob ako si vytvorit’ plan je striedanie dni zat'aze a odpocinku.
Oddychovat’ sa moze jeden den vzdy po dvoch ¢i troch tréningovych diloch. Ak
by bola efektna dostatocna regeneracia, potom aj planovanie bude efektivnejsie.
Kurz pre zaciato¢nikov, tzv. ON RAMP alebo BASIC kurz, je idedlny na
vytvorenie si adekvatneho ndzoru a ziskanie zakladnych teoretickych aj
zruc¢nostnych schopnosti. Cviéi sa péat’ dni a dva dni st vol'né. Mohlo by to byt
pre viaceré cviciace vyhovujuce. Za necely mesiac sa zvladne devit’ zakladnych
pohybov, v ktorych sa zarucene da dalej zdokonalovat. Programovanie
z dlhodobého hl'adiska existuje na tyzden, mesiac ¢i rok. Vzdy sa stanovuje ciel
a podla neho sa trénuje. Priebezne sa vSak moéze plan upravovat. Velmi
obl'ibenou formou v CrossFitovych tréningoch je sut’az. Planuje sa bud’ na konci
tyzdna, resp. mesiaca. Je to akasi odmena a odozva za vynalozen¢ Gsilie za urcité
obdobie. A radno si zapamétat’, treba ucit’ dievcata k vSestrannosti.

Spestrenie tréningov — variabilita

CrossFit tréneri programuju tréningy aj na mesiac dopredu. Vychadzaju
z periodizacie, kedy sa snazia o €o najpestrejsie rozdelenie cviceni do tyzdiov.
Da sa zaznamenat’, ¢o vSetko sa moze za taky kratky ¢as vykonavat’. Pocas hodi-
ny sa objavia rdzne aktivity, napriklad bicyklovanie, ktoré uz nie je v plane na
ukor vedenych tréningov CrossFitu, ale aj také, ktoré sa bezne objavovali v det-
skych ¢asoch. CrossFit dokaze oprasit’ spomienky, kedy detom bol takyto pohyb
prirodzeny. CviCenie nemozno brat’ ako drinu, ale bavit’ sa nim. To je jeden
z impulzov, ktory kazdé dievéa musi motivovat’. Variabilita a vSeobecna fyzicka
pripravenost’ st hlavné ¢rty programovania tréningov. Medzi Specifické sposoby
cvicenia CrossFitu patria power/olympijské zdvihanie (tj. drepy, premiestnenia,
mitve tahy, tlaky a variacie tlakov), gymnastika (tj. zhyby, vypady, vznosy,
kl'uky v stojke, kl'uky a sed-lahy) a aerdébne cvicenie/metabolickd vytrvalost’
(tj. beh, veslovanie a plavanie). (Longe, 2012, Weisenthal et al., 2014).

Dievcata a mladé zeny inklinuju skor k cviceniam s vlastnou vahou tela, Cize
zhyby, vis na hrazde s réznymi variaciami. Statické izometrické vydrze,
ale hlavne dynamické pohyby st neoddelitelnou sti¢ast'ou skoro kazdej hodiny.
Obl'tbenou pomoéckou st gymnastické kruhy, precviéuju sa nimi chrbtové
a ramenné svaly. Stoj na hlave, resp. na rukach byva takisto zaradeny ako
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pripravné cvicenie. A samozrejme takzvané motylie sed-lahy (butterfly sit-ups)
patria k jednoduchs$im, ale o to efektivnej$im cvi¢eniam na budovanie brusného
svalstva. Sila sa rozvija hlavne spésobom, ktorym trénuji vzpieraci. Su to
vynikajuce prvky tréningu a dievcata sa k nim coraz viac priklanaju. V CrossFite
st rozsirené o niekol’ko zaujimavych funkénych cviceni, ako st napriklad
vyhadzovanie medicinbalu na stenu, zru¢nost’ s pracou s kettlebellom, ktoré st
najmid pre zaciatoCnicky vhodné. Vytrvalost sa rozvija bud’ behom, na
$pecialnych bicykloch, veslovanim na trenazéroch, skakanim cez $vihadlo,
pripadne vyskakovanim na dreveny box. Modernej$imi nastrojmi st napriklad
$pecialny bezmotorovy beziaci pas (AirRunner) alebo tzv. seversky bezkarsky
stroj (Skierg).

Tréning a svalstvo

CrossFit je forma intervalového tréningu s vysokou intenzitou. CrossFit,
rovnako ako akykol'vek iny tréning s vysokou intenzitou, zvySuje VO, , silu,
svalovi hmotu a vytrvalost’ a znizuje telesni hmotnost’. Pri spravnom tréningu a
postupnom zvySovani intenzity moéze byt CrossFit u¢innou formou cviéenia pre
zdravych jedincov, ktori hl'adaju rutinné cvicenie (Meyer et al., 2017). Teraz sa
bavime o beznej populécii dievcat, ktora chodieva pravidelne Sportovat’, ale nie
je to na vykonnostnej a vrcholovej tirovni. Svalova hmota sa nabera u mladych
zien len zriedka. To je len malé percento, ktoré robia kulturistiku, vzpieranie,
$portovi gymnastiku ¢i sut’azny fitness. Ich percento testosteronu v tele je ovel'a
vicsie alebo si ho umelo vytvaraji. VSeobecne u dievcat je hladina testosteronu
nizka. Avsak testosteron je ddlezity pre rast kosti a svalovej hmoty, regulaciu
tuku ¢i mentalne zdravie diev¢at a mladych zien. Podiela sa i na udrziavani
optimalnej hladiny energie v tele. Jeho deficit vSak moze spdsobovat’ pocit
tinavy, nedostatok energie, stratu kondicie, bolest’ kibov a svalov. CrossFit je
silovo kondi¢ny program a pozostava zo spomenutych Sportovych oblasti, no ale
hovorime o nadchnutych diev¢atach Sportovanim a nie o profesionalkach. Prave
preto sa netreba bat’ vykonavat’ silové cvicenia. Pochopitelne je mozné silovym
cvicenim nabrat’ svalovii hmotu aj pokial’ sa nedostavaju do tela nepovolené
latky, avsak vzdy to bude iba také percento svalovej hmoty, ktoré telu doda tie
znamenité krivky, po com urcite dievCatd tizia. Presne svalovd hmota je
zodpovedna za esteticku stranku zenského tela, nie iba ubytok hmotnosti. Ak je
predsavzatie vybudovat’ si ploché brucho, mierne vyrysované svaly, prirodzene,
tak bez spravnej stravy to nejde. Odhliadnuc od doplnkov vyzivy a stravovania,
jedine silovymi cviceniami sa telo mdze spevnit’ a vyformovat’ postava. Treba
nad tym pouvazovat, pretoze byt silovo pripravena a zdatna znamena byt
mentalne odolna. Diev¢ata dokazu rovnako ako chlapci pracovat na svojom
potencialy. Ur€ite by sa diev¢ata nechceli dostat’ do situacie, kedy by neboli
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schopné odniest’ par metrov nakupné tasky alebo dvihntit’ nad seba krabicu plnu
obuvi, ktort potrebuju odlozit’ na vrch satnika. VSetky silovo zamerané cvicenia
vychddzaju z potrieb v beznom zivote. Posilnenim $liach, vdzov a svalstva
budete schopnejSie vykonavat’ vsetky tlohy vyskytujuce sa pocas dna.
Washington a Economides (2016) dospeli k zaveru, ze CrossFit rozsiril moznosti
pre zenské telo a zaroven odzrkadlovala hegemonicky archetyp atraktivnej
a heteronormativnej zenskosti.

Par cviceni pre inSpiraciu

Existuje mnoho spdsobov a napadov ako si dobre, spravne a efektivne
zatrénovat’. Pre dievcaté su dolezité niektoré oblasti na tele, kde by chceli mat’ ¢o
najmenej podkozného tuku a pevné svalstvo. Netreba sa vS§ak zamerat’, respektive
zaoberat’ len touto mysSlienkou. V CrossFite sa zarad’uju cvicenie, ktoré su
funkéné. Pozname aj nickolko zakladnych pohybov, ktoré by mala kazda
diev¢ina ovladat’ (Petrik a Kaiserova, 2016). Trénovanim tychto pohybov,
zapojenim ¢o najvacSiecho poctu svalovych skupin sa dosiahne pozadovany
vysledok. V neposlednom rade sa trénuji aj mentalne vlastnosti. Vyuzitie
roéznych pomocok prinasa véacsie Gcinky.

Predny drep (obr. 1) je skutocne cieluprimerané cvicenie. Posiliuju sa
stehenné svaly na prednej, zadnej a vnutornej strane, sedacie svaly, stabilizatory
trupu, ¢ize chrbta pri sprdvnom zapojeni brusnych svalov. Vel'mi dobré cvicenie
pre zachovanie vzpriamenej chrbtice.

Obr. 1
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Nosenie bremena (obr. 2, 3) bude spociatku naro¢né, ale postupne sa na to da
zvyknat'. Trénuje sa nim sila dolnych koncatin, medzisvalova koordinacia,
samozrejme odolnost’, vytrvalost’ a huzevnatost’.

Obr. 2 Obr. 3

Beh s vestou (obr. 4) je pre zaciatocnicky privel'mi narocny, ale za ciel

zvladnut’ ho moze byt’ inSpiraciou. Vytrvalost’ a odolnost’ st hlavnymi znakmi.
Posiliiuje sa svalstvo dolnych koncatin a rozvija sa v§eobecna vytrvalost’.

Obr. 4

Zaver

CrossFit je jednoduchy vo filozofickom pristupe, ale aj v definicii. CrossFit
zahfiia prvky neustale sa meniacich funkénych pohybov, vykonavanych pri
vysokej intenzite. Uz od prvych pohybov po narodeni, ako su napriklad
Stvornozkovanie, vstdvanie alebo chytanie predmetu, s ndm tieto funkéné
pohyby prirodzené. Ak si to premietneme do prvkov CrossFitu, tak prikladom
st: vstavania zo stolicky si vyzaduje jednoduchy drep (air squat), zodvihnutie
potravin z dlazky zna¢i mritvy tah (deadlift), dostat balenic vod na stol je
premiestnenie (clean) a polozenie tazkej nadoby na vysoku policku predstavuje
vytlak (shoulder press). U diev€at su mnohé takéto Cinnosti namahavé a ich
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nemohucnost’ vystihuje slabost’ a vysilenie. Preto je vel'mi potrebné, aby dievcata
a mladé zeny navstevovali CrossFit tréningy, ktoré s prave pre beznu populaciu
vhodné, samozrejme pod odbornym vedenim, aby dokazali preniest’ svoje
natrénované schopnosti a zru¢nosti do kazdodennych prirodzenych ¢innosti.

Referen¢ny zoznam

BYCURA, D. et al. Motivational factors in CrossFit training participation. Health Behavior
and Policy Review, 2017, 4(6), 539-550.

GARCIA-FERNANDEZ, J. et al. An analysis of new social fitness activities: loyalty in female
and male CrossFit users. Sport in Society, 2019, 23(2), 204-221.

GEPHART, L. F. et al. Intraabdominal pressure in women during CrossFit exercises and the effect
of age and parity. The peer-reviewed journal of Baylor Scott & White Health, 2018, 31(3),
289-293.

LONGE, J. L. CrossFit. The Gale encyclopedia of fitness. Detroit: MI: Gale, 2012, 1, 206-209.

MEYER, J. et al. The benefits and risks of CrossFit: a systematic review. Workplace Health
and Safety, 2017, 65(12), 612-618.

MURAWSKA-CIALOWICZ, E. et al. Crossfit training changes brain-derived neurotrophic factor
and irisin levels at rest, after wingate and progressive tests, and improves aerobic capacity and
body composition of young physically active men and women. Journal of physiology and
pharmacology, 2015, 66(6), 811-821.

PETRIK, M. & KAISEROVA, N. CrossFit Ultra Workouts. Praha: Ikar, 2016.

PREWITT-WHITE, T. et al. Breaking Barriers: Women’s experiences of CrossFit training during
pregnancy. Women in Sport and Physical Activity Journal. 2018, 26(1), 33-42.

SMITH, M. et al. Crossfit-based high-intensity power training improves maximal aerobic fitness
and body composition. The Journal of strength and conditioning research, 2013, 27(11),
3159-3172.

WASHINGTON, M. S. & ECONOMIDES, M. Strong is the new sexy: women, CrossFit, and the
postfeminist ideal. Journal of sport and social issues, 2016, 40(2), 143-161.

WEISENTHAL, B. M. et al. Injury rate and patterns among CrossFit athletes. The Orthopaedic
Journal of Sports Medicine, 2014, 2(4), 1-7.

GIRLS AND CROSSFIT

ABSTRACT

The purpose of this article and a review of the literature was to evaluate the benefits
associated with the participation of girls and young women in CrossFit training. More
than enough has been described about CrossFit. It is believed that this is not an
appropriate exercise and not at all for girls and women. Only those who have not tried it
can have this mistaken view of fitness of this kind. CrossFit is a sports industry, a fitness
development program, combining various training methods associated with a variety of
tools and equipment. In a very broad sense, CrossFit can be described as a constantly
varied functional movement performed at high intensity. CrossFit workouts perform
movements that you can see every day in everyday life, such as squats, jumps, running,
throwing, climbing, lifting, and so on. Due to the variety of elements and programs,
CrossFit for girls is becoming a perfect sports industry, which allows you to combine
proper physical exertion and interesting entertainment.

Key words: girls, women, CrossFit, exercises, benefits
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VieldcEnclpemecHpiend

/&k s ADHD v t&lesné vychové

Jitka Varekovad, Martina Krejci, UK FTVS, Praha

Uvod

Zkratkou ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder) rozumime
syndrom poruchy pozornosti spojené s hyperaktivitou. Jedna se o vrozenou
neurovyvojovou poruchu, k jejimz zakladnim projeviim patfi problémy
s udrzenim pozornosti, hyperaktivitou a impulzivitou. ADHD byva rovnéz
spojena s poruchami uceni.

Zkratka ADD (Attention Deficit Disorder) pak oznacuje syndrom poruchy
pozornosti bez pfitomnosti hyperaktivity, mize se vSak vyskytovat i hyperaktivita
bez poruchy pozornosti. Néktefi autofi rozlisuji ADHD s agresivitou a bez
agresivity. Celkove je ADHD castéjsi u chlapct nez u divek.

Déti, které maji ADHD jsou vétSinou abnormalné hyperaktivni, velmi zivé,

netrpélivé, maji problém s udrzenim pozornosti ve vyraznéjsi mife nez normalni
déti stejného veéku a pohlavi. Tyto problémy jsou nejvice patrné v obdobi
predskolniho véku az do obdobi adolescence, obvykle se spolu se zranim
centralniho nervového systému jejich mira snizuje. Nékteré problémy spojené
s ADHD vsak pfetrvavaji az do dospélosti.
md a zvySena aktivita jiz v kojeneckém véku u déti s pozdéji stanovenou diagno-
zou ADHD), pti zacatku $kolni dochazky dochazi ke zvyraznéni obtizi. V ramci
kdyz bez vyzvani vstavaji ze svych mist, béhem vyuky chodi po tiide, chtéji si
s nékym stale povidat, vykiikuji a postuchuji se se spoluzéky, a tak je rusi od
prace. Tyto obtize spojené s ADHD jsou biologicky podminéné a maji sviij
dopad v mnoha rovinach. Zasadnim zptisobem ovliviwyji jak fungovani ditcte
v roding, tak i ve skole pfi vzdélavani i socializaci. V ramci tfidniho kolektivu se
mohou projevit problémy pfi navazovani kontaktt s vrstevniky, nesndSenlivost,
agresivni feSeni interpersonalnich problému, neschopnost podiidit se autorité
a obecné uznavanym pravidlim. Jedinci s ADHD mohou selhavat v uplatiiovani
socialnich dovednosti v nékterych situacich, naptiklad kdyz impulzivné vstupuji
do konverzace nebo hry, bez ohledu na to, Ze je takové chovani nepfijatelné. Toto
chovani mize vyustit az v socialni izolaci.
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ADHD se projevuje rovnéz nedostatky v socialni oblasti. ADHD casto vede
k problémtim v kolektivu ve tfid¢, ale i doma.

Casté priznaky, které se vyskytuji u ditéte s ADHD

D

2)

3)

4)

H 38

Poruchy kognitivnich funkci

Nedokaze se soustiedit priméfen¢ svému veéku, je rozté¢kané, snadno se
rozrusi jakymikoli podnéty (sluchovymi, zrakovymi i myslenkovymi),
pozornost ulpiva na nepodstatnych detailech.

D¢la chyby z nepozornosti a nedbalosti, jeho prace je Casto chaoticka
a postup Spatn¢ organizovany.

Neni schopno dokoncit ukol, rozlozit si praci na dil¢i ukoly a vytrvat
— zejména tam, kde Gsili nepiinasi okamzity efekt.

Casto vypada, Ze neposloucha a vyrusuje.

Casto zapomina.

Poruchy motorické a senzomotorické

Hyperaktivita, neschopnost v klidu sedét na misté a relaxovat.
Psychomotoricky neklid: ,,nenecha v klidu ani ruce, ani nohy*,
opakované opousténi mista.

Prochazeni se po tfid¢, vyhledavani hry s pfedméty nebo jejich vkladani
do ust, houpani na zidli, vrténi se.

Motorickd neobratnost: provedeni pohybu je zbrklé, nepiesné
a nekoordinované.

Percepéné motorické oslabeni (porucha vizuomotorické koordinace) se
projevuje napriklad pii napodobovacich hrach a tanci, ale také pfi
vytvarné vychove a pracovnich ¢innostech.

Poruchy v oblasti emoci

Zvysena emoc¢ni drazdivost a impulsivita, netrpélivost.

Zvysena emocni labilita v disledku castych nezdar: reaguje
podrazdéné nebo naopak ustraSenosti a bazlivosti.

Kolisani nalad (hlu¢nost s veselosti mtize stridat pasivitu).

Snizena frustra¢ni tolerance.

Impulzivita

Chybi vnitini kontrola, tedy schopnost potlaceni nebo oddaleni
motorické nebo emocni akce bezprostfedné po podnétu (,,nejdfiv jedna,
potom mysli*).

Pousti se do fyzicky nebezpecnych situaci bez uvazeni rizik (vysledkem
jsou Casté urazy).



* Prudce reaguje v komunikaci (vyktikne, skoci do feci).
* Impulzivné jedna i s predméty (Skolni pomuicky nahazi do tasky).
»  Mluvi piili§ nahlas, je upovidané.

5) Socidlni maladaptace

* Dite je socialn¢ nevyzralé, trpi malou sebeuctou a znac¢nou frustraci.

* Objevuji se poruchy v rozuméni sobé samému, sebeovladani
a sebemotivaci.

* Chybi empatie a altruismus.

» Je zde nepomér mezi inteligenci a socidlni adaptaci: obtizn¢ chépe
a ovlada své chovani.

» Jeho socialni interakce jsou neobratné: nejsou schopni souhry
s vrstevniky, maji obtize pii hie i komunikaci.

* Obtizn¢ se podfizuji autorité, nerespektuji obecné uznavana pravidla
a Casto fesi problémy agresi.

* Frustrace z neispésnosti v socialnich kontaktech vede ke snaze upoutat
pozornost (Saskovani) nebo naopak k negativismu, dysforii (stav
uzkosti, depresivniho prozivani) a k porucham chovani (lhani, kradeze,
risk, hazard, blaznivé sazky, necitlivost ke zviratim, apod.).

« Casto neuznava svou vinu, a proto ma pocit nepochopeni a ukiivdéni
a zpétné na vytky reaguje neptimerené k situaci.

Diagnostika a 1écba

Aby bylo mozné détem s ADHD ucinné pomoci, je potfeba vcasna
a komplexni diagnostika. K té dava rodicim vétSinou podnét Skola. Nasleduje
kontaktovani poradenského zafizeni a vysetieni praktickym détskym 1ékatem,
pripadné i neurologem. Déti s diagnézou ADHD patii do kategorie zaki se
specialnimi vzdéldvacimi potfebami, coz Skolam umoziuje ziskat financni
prispévek urceny na specialni podporu téchto déti.

V [écbe i rehabilitaci je dilezity multidisciplinarni pfistup. Projevy ADHD se
daji zmirnit specialné-pedagogickou intervenci (podpora v organizaci $kolni
prace a na zlepSeni v oblasti specifickych poruch uceni, ale také nacvik
pozitivnich forem interakci ve Skolnim prostiedi), psychoterapii (porozumeéni
a zvladani emocni lability a impulsivity), fyzioterapii (zlepSeni télesného
schématu, senzomotorické koordinace, stability, jemné i hrubé motoriky) a také
fyzickou aktivitou (s vSeobecnymi benefity v oblasti bio-psycho-socialniho
pojeti zdravi). Pii lécbé zavaznéjsich poruch pozornosti mohou byt indikovana
farmaka, kterd zlepSuji pozornost, koncentraci a minimalizuji tinavu. Lécba
ADHD zavisi na mnoha faktorech a odviji se od miry a rozsahu obtizi ditéte
v rodiné, skole 1 jinde.
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Strategie pro $kolni praci s ditétem s ADHD

Kli¢ovym prostredim pro dit¢ s ADHD,
kde se obtize nejvice projevuji, zlstava
Skola. Vcasna diagnostika a efektivni spolu-
" prace s rodinou a poradenskym centrem
umozni porozumeéni potfebam ditéte a nasta-
veni pravidel. V zavislosti na tizi poruchy je
vhodné nastavit podminky ve $kole, aby bylo
vzdélavani ku prospéchu jak zaka s ADHD,
tak i1 zbytku tfidy. Je mozné upravit pocet
zaka ve tiide, ke tiid¢ prifadit asistenta pedagoga ¢i pro zéka ptidat predmét speci-
aln¢ pedagogické péce, jehoz cilem je napiiklad rozvoj percepéné-motorickych
funkci, rozvoj jazykovych kompetenci a komunikacnich dovednosti, rozvoj pozor-
nosti, paméti atd.

Mit ve tiide dit¢ s ADHD je bezesporu nesmirn¢ narocny tikol a nevhodny
pristup ucitele mize vSe jesté vice zhorsit. Opakované negativni hodnoceni,
srovnavani se spoluzaky, upozorfiovani na chyby a orientace na né vede
k bludnému kruhu frustrace z netspésnosti. Kazdé dité, je-li orientovano na
chybu, snazi se nezdaru vyhnout a s danou ¢innosti se mu spojuje strach a tizkost,
kter4 znepiijemiiuje jeho vzdélavani a rozvoj. Uzkostné obavy z chybovéani nuti
k ptehnané sebekontrole, ktera ve svém dusledku omezuje napaditost, odvahu,
kreativitu i mysleni. Opakem je orientace na rozvoj ¢innosti, kde rodice a ucitelé
kladou dtiraz na pokrok a hlavné na to, co se ditéti podatilo. V tomto pfistupu se
na chybu pohlizi jako na udalost, ze které se ma zak poucit, chyba je pro n¢j
prilezitost ke zlepseni. Ukolem $koly by mélo byt odstranit tradi¢ni orientaci na
chybu a pomoci détem k pozitivni orientaci na rozvoj ¢innosti.

Pii komunikaci s ditétem i1 o ditéti (napt. pii formativnim hodnoceni) se
vyhybame negativné vyznivajicim ,,nalepkdm® a snazime se najit vyrazy
neutralni ¢i pozitivni. Namisto ,,neposedné pouzijeme ,,hravé®, namisto
,»vymysli si pak ,,ma skvélou fantazii“. Negativni atributy poruchy proménime
Vv popis ,,ma spoustu energie, je citlivy, spontanni a stale se zajima o nové véci®.
ADHD a télesna vychova

V oblasti télesné vychovy se muze dit¢ s ADHD pii dobrém pedagogickém
vedeni pozitivn€ rozvijet ve viech vyse zminénych oblastech obtizi. Pfi pohybo-
vé aktivité¢ dochazi ke zlepSovani pozornosti 1 paméti, zlepSeni senzomotorické
koordinace, nacviku komunikace i socialnich dovednosti. To ma pro dité nasled-
n¢ velky piinos i mimo hodiny TV. Velky vyznam maji z tohoto divodu tymové
hry a sporty, koordinacni cviceni, relaxacni cviceni a dalsi prvky ZTV aj.



Nesmirné dilezité je dodrzovani

didaktickych zasad, tak abychom <
respektovali individudlni moznosti ditéte
a umoznili mu postupny rozvoj
a zlepSovani, které je mozné pozitivné
ocenit. Zpétna vazba by méla byt Casta
a piimo ve vztahu k ¢innosti, neméla by
vSak dité rusit pii soustfedéni. Pochvalou L

se posiluje pozitivni jednani, jeji pouziti ol o 8
vsak musi byt smysluplné (chvalit véci, kdy dit¢ projevilo snahu a mélo Gspéch).

Duilezita je pfima pozornost a zajem ucitele. Pfi komunikaci se skupinou déti
je vhodné, aby dit¢ s ADHD bylo pobliz ucitele. Je-li to potieba, dilezité
instrukce ucitel sdé€luje zdkovi s oslovenim, pohledem do oci a v jasnych
srozumitelnych a splnitelnych krocich.

Jasné strukturovani Casu a prostoru (napf. cviceni na znackach, zietelné
vymezeni drahy pii pohybu déti po télocviéné aj.) pomize, podobné jako u déti
s poruchou autistického spektra, predchazet problémovym situacim.

Kromé vyhod, které ma télesnd vychova pro rozvoj zdka s ADHD, je tfeba
vnimat i vyssi rizika spojend s timto syndromem. Hyperaktivita, impulzivita,
porucha pozornosti a neukaznénost mohou byt pri¢inou naruseni hodin a nevhod-
ného ¢i dokonce nebezpecného chovani (dité bez dovoleni odbihd, Splha ¢i mani-
puluje s pomtickami). Zajisténi bezpecnosti vSech zaki je vzdy na prvnim miste.
Dbame na dodrzovani pravidel a na druhou stranu nabizime i Cas pro spontanni
pohybovou aktivitu.

Sportovni aktivita u déti s ADHD

Sport je klicovou soucasti zivota mnoha déti a neni diivod, pro¢ by nemél byt
i pro déti s ADHD. Déti s ADHD se Casto citi izolované od svych spoluzakt,
sport je proto skvély zpisob, jak je zapojit do kolektivu. Sportovni aktivita
zlepSuje nejen fyzicky vykon, ale u déti s ADHD piedevsim podporuje kognitivni
vykon a vede ke zlepSeni chovani.

Individualni sporty jako tenis, plavani a béh mohou Iépe vyhovovat détem
s problémy s pozornosti. Tymové sporty, jako je fotbal nebo basketbal, vyzaduji,
aby déti vénovaly stalou pozornost jinym hrac¢lim, strategiim a hram, coz mize
byt pro dit¢ s ADHD obtizné.
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Desatero zasad pro ucast ditéte s ADHD v TV

1.

10.

Pii podezfeni na ADHD by méla byt provedena specialné pedagogicka
i zdravotnicka diagnostika. Poradenské zafizeni na jejim zakladé urcuje,
zda ma zak specidlni vzdelavaci potieby a uréi stupenn podplrnych
opatfeni.

Skola se snazi vyuzit podpiirnych opateni tak, aby to bylo ku prospéchu
zaka 1 tiidniho kolektivu.

Dilezita je spoluprace mezi rodinou a $kolou. Vzajemna komunikace
musi byt pozitivni racionalni a empatickd, bez stiznosti a obvinovani.
Podpora dité¢te s ADHD by méla byt multidisciplinarni (psychoterapie,
fyzioterapie, specialné pedagogicka intervence, medikace) a $kola by
meéla byt o postupech informovana.

Ucitel musi rozumét problematice ADHD/ADD, aby mohl poskytnout
podporu zékovi se SVP i ziskat potfebnou podporu pro sebe.

Ucitel pii vyuce zdka s ADHD musi projevit svllj pedagogicky talent
v plném rozsahu. Dilezita je laskavost, tvorfivost, optimismus, flexibilita,
klid a trpélivost. S ditétem komunikujeme a hledame cesty, jak to pfisté
udélat 1épe.

Vytvaiime jasna pravidla, pfehledné a strukturované prostredi i Cas
vyuky.

Je tieba vyhybat se negativnim hodnocenim (to ti nejde, jsi neSikovny,
vSechno ti padd) a posilovani pocith ménécennosti a frustrace.
Neponizujeme, nezesméS$nujeme, neporovnavame vykon s témi
,,Sikovnéjs§imi®.

Je dilezit¢ hledat potencial ditéte, jeho dobré stranky a moznosti
k dal$imu rozvoji. Snazime se nazyvat véci pozitivné, nebo alespon neut-
ralng. V§imame si i malych pokroki a oceniujeme je. Hodnoceni odviji-
me od snahy a pokroku ditéte, nikoli od priméru tfidy. Vnimame postup-
né zlepSovani ve schopnosti soustiedit se, v koordinaci, obratnosti aj.
Télesna vychova je idedlnim pfedmétem pro komplexni rozvoj zéka
s ADHD, pii némz se miiZze rozvijet v oblasti senzomotorické, emo¢ni
i kognitivni. Cile je v8ak tfeba stanovovat postupné a vnimat obtize,
kterym zak Celi. Pti ukolech s ditétem aktivné a v klidu pracujeme
(pomahame v soustiedéni, predchazime negativnim formam chovani).
Snazime se pracovat po kratkych usecich. Po chvilich soustiedéni je
vhodné ditéti umoznit vybit svoji piebytecnou energii. Dbame na
bezpecnost a prevenci nebezpecnych fyzickych ¢innosti.
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STUDENT WITH ADHD IN PHYSICAL EDUCATION

ABSTRACT

Children with Attention deficit hyperactivity disorder (ADHD) have problems in
many areas including inattention, impulsivity, hyperactivity, deficit in sensomotoric
coordination, emotional stability and social behavior. This neurodevelopmental disorder
causes difficulties also in school physical education. Adequate physical activity and
teachers® approach could effectively support the child‘s psychomotor development.

Key words: ADHD, physical education, child, school, attention, hyperactivity
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Regenerace déeti (lll. Cast)

Pold&rium

Pavlina Novdakovd, Simona Majorovd, UK FTVS, Praha

Uvod

Poléarium (kryokomora), respektive aplikace celotélového chladu, patii u nas
k novéjsim a zatim mén¢ rozsifenym regeneraéné-relaxaénim proceduram. Mezi
sportovci je tato metoda regenerace chladem v soucasnosti na vzestupu, avSak
v bézné populaci tomu tak neni. Proto povazujeme za vhodné se o této metodé
zminit. V polariu se vyuziva stimul v podobé¢ celotélového plisobeni chladu, kdy
je teplo z organismu odvadéno. Dostupnost polarii je ve srovnani se saunou ¢i
parni lazni zatim mensi. Dosazené Ucinky jsou bezprostiedni, pfi opakovaném
vyuziti i dlouhodobéjsi. Pres odlisny teplotni stimul i zde, jako u klasické sauny,
dochazi ke zvySovani odolnosti k teplotnim zménam prostiedi.

Procedura mize byt pfi dodrzeni pravidel a respektovani limitaci vyuzita
nejen pro dospélé, ale i pro starsi déti a mladistvé. Jako realné vidime zatazeni
této procedury jako doplikové do regenerace mladistvych v ramci sportovnich
oddil.

Historie

Prvni zpravy o terapii ledem, tedy vyuziti lokalniho ptsobeni chladu,
Iékat Hippokrates (5. stol. pi. n. 1.). Z fectiny také pochazi nazev kryoterapie
(kryo = chlad). Rimsti vojaci si své rany na vale¢nych tazenich chladili ledem.
Zaroven byla tato terapie pouZivana i k mistni [écbé zanétl a byla neodmyslitelnou
soucasti lidové mediciny, stejné jako 1é¢ba teplem u stavii degenerativnich.

Pocatky soucasné chladové terapie uzce souviseji s technickym pokrokem
(konec 19. stol.), ktery umoznil zkapalfiovani a dlouhodobé uchovavani plyna.

Historie vyuziti celotélového chladu se na rozdil od klasické sauny ¢i parni
lazné, které jsou vyuzivany nékolik stoleti, pocitd ,,jen na par desitek let.

Vyuziti extrémniho chladu jako celotélové 1é¢by bylo zavedeno v r. 1980
v Japonsku (prof. Toshiro Yamamuchi), v Evropé pak v r. 1984 v Némecku
(prof. Reinhard Frick). Druha evropska kryokomora byla uvedena do provozu
v Polsku v r. 1989. U nas byla celotélova chladova terapie poprvé nabizena
v moravském Rehabilita¢nim centru Celadna v r. 2004.



V roce 2006 byl v ramci odborného symposia v Rakousku pfijat ,,Konsensus*
a byla definovana celotélova chladova terapie (CCHT) jako pasivni fyzikalni
kratkodoba terapie se systémovym ucinkem pouzivajici teplotu v rozmezi
—100 az —150 °C, pouzivand pod lékafskym dohledem. V pozdéjsich letech se
pak postup zacal uzivat i pro nelé¢ebné regeneracni ucely ve sportu.
Utinky polaria

Reakce organismu na pisobeni vyraznych celotélovych tepelnych podnétt je
komplexni. Dochazi k aktivaci termoregula¢nich mechanismi, ke zménam
v ob¢hovém i dychacim systému, v urovni metabolismu, v ¢innosti ledvin,
sekreci hormonti a dalSim.

Rozsah fyziologickych dusledkt odebirani tepla je dan velikosti plochy téla,
na kterou chlad ptisobi, délkou doby ptisobeni chladu, a tim i hloubkou, do které
chlad pusobi.

Kratké ptisobeni prostredi o extrémné nizké teploté a suchém vzduchu nevede
k poklesu teploty uvnitf téla. Za dobu trvani procedury dojde k poklesu teploty
pouze periferné (na ktizi a pod jejim povrchem) pfi soucasném snizeni prokrveni.
Nasledné, ve snaze vyrovnat tento teplotni pokles, dojde k vyraznému zvyseni
prokrveni povrchu téla (resp. okrajovych casti téla), trvajici n€kolik hodin.
Zaroveil je snizeno vnimani bolesti (v disledku ovlivnéni receptorti, zpomaleni
vedeni vzruchd, vyplavovani vét§iho mnozstvi endorfini). Vyrazné se snizuje
svalové napéti. Procedura ma pozitivni dopad na psychiku a imunitni systém
(stimulace organismu pro tvorbu bilych krvinek).

Mezi dalsimi konkrétnimi ucinky kryoterapie byva zminovano urychleni
regenerace svalt, Slach a poni, uleva od bolesti kloubi a svald, pozitivni tcinky
na pokozku.

Provoz

Provoz zatizeni se fidi pravnimi pfedpisy, normami a smérnicemi. Urcujici je
zakon €. 258/2000, o ochran¢ vefejného zdravi, v platném znéni, vyhlaska
¢. 238/2011 Sb., o stanoveni hygienickych pozadavkl na koupalisté, sauny
a hygienické limity pisku v piskovistich venkovnich hracich ploch, v platném
znéni (se zménami v €. 97/2014 Sb. a 1/2016 Sb.) a dalsi souvisejici hygienické
predpisy a technické normy. Dale piipadn¢ zakon ¢&. 455/1991 Sb.,
o zivnostenském podnikani, ve znéni pozd¢jsich piedpist. Provozovatel musi
mit vypracovany a schvaleny provozni a navstévni fad.

Soucasti a vybaveni

Polarium (kryokomora) tvori dvé uzaviené komory, uréené pro 2—3 ¢i 4-5 osob,
tzv. pfedkomora a hlavni chladova komora. Vzduch je ochlazovan, jako chladici
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médium je pouzivan bud kapalny dusik nebo
kapalny vzduch (dnes pievazuje). Konstrukéné se
mohou jednotlivé komory liSit, napf. v prostorovém
uspofddani, nékteré typy maji dvé predkomory.
| Zéaroven jsou komory vybaveny bezpecnostnimi
prvky, napf. signaliza¢nimi tla¢itky, mikrofonem pro
komunikaci s obsluhou, dvefe se daji zevnitf lehce
otevfit. Pobyt v komote je po celou dobu vizualné
kontrolovan obsluhou. Kryokomory se instaluji do
samostatné mistnosti, nesmi byt v prostorach
s vysokou vlhkosti, tedy pobliz bazénti, sprch ¢i
vifivek. Soucasti zatizenti je i technicka mistnost.

V blizkosti musi byt snadno dostupny prostor
“ (napf. mensSi t€locvi¢na) pro naslednou fyzickou
aktivitu, vybaveny napf. rotopedem, stepperem

(,,b&hatkem*) apod.
Kromé kryokomor, kde je chladu vystaveno celé t€lo véetn¢ hlavy, existuji

i tzv. kryosauny. Ve valcovém prostoru pro jednu osobu je vystaveno chladu

pouze telo, zatimco hlava klienta je vzdy venku a ten tak dycha vzduch z okoli

(zajisténo posuvnym dnem podle vysky klienta).

Pobyt déti a mladistvych

V prvni komote je teplota v rozmezi —40 az —60 °C a dospély navstévnik
zde setrva 20-30 s. Ve druhé je udrzovana stabilni teplota na hodnoté v rozmezi
—110 az —130 °C a zde pobyt trva 1-3 minuty (pii prvni proceduie vzdy na
dolni hranici uvedeného casového rozmezi). Procedura probihd v absolutné
suchém prostredi.

Pro déti musi byt procedura kratsi, v rozmezi 30-90 s (event. 120 s), a teplota
maximalné —100 °C. Dilezita je télesna konstituce ditéte.

Procedura neni vhodna pro déti
predskolniho véku a mladsi skolaky (do
10 let), nebot’” v tomto veéku maji vetsi
tendenci k podchlazeni. Je urcena jen
zcela zdravym jedincim. K navstéve
kryoprocedur u nezletilych je zapotrebi
souhlas rodi¢t a celkova prohlidka
a vyjadieni lékare. Rodi¢e maji byt
seznameni s pfinosem i kontraindikacemi
pobytu v chladu. Pied kazdou jednotlivou




navstévou je pak dale nutnd kontrola aktudlniho zdravotni stavu a vyfazeni
jedinct s ptiznaky akutniho onemocnéni ¢i se zranénim. Pro opakované navstévy
je ,,prechodnou’ kontraindikaci akutni infekéni onemocnéni (i s ohledem na
riziko nakazeni ostatnich) a u divek dny menstruace.

Kontraindikace aplikace celotélového chladu jsou napf. srde¢ni onemocnéni,
vysoky krevni tlak, chladova alergie, poruchy periferniho prokrveni, onemocnéni
krve, nadory, epilepsie, klaustrofobie, hore¢nata infekéni onemocnéni, zanéty
mocového méchyie a dalsi.

Prabéh procedury

Pfed kazdym vstupem se kontroluje krevni tlak®. Navstévnik je poucen
obsluhou a vstupuje do komory se zcela suchou pokozkou a suchymi vlasy
(pozor na vlhkost v podpazi, podkoleni, za krkem, v koznich zahybech),
obleceny do bavinénych kratast, natélniku/tilka (n€kteti provozovatelé
doporuéuji plavky), ponozek nad kotniky, vhodné obuvi (dfevaky), s obli¢ejovou
rouskou, rukavicemi, ¢elenkou (¢i jinou ochranou usi), bez kovovych Sperkd.
Pred vstupem do komory musi byt navstévnik v tepelné pohod¢, nesmi byt ani
mirné podchlazen.

Néavstévnici v komote pomalu chodi ¢i pieslapuji, nesmi se provadét prudké
pohyby. Dychat je doporu¢eno klidné nosem a vydechovat pomalu usty. Cas pro
opusténi komory oznamuje signal, nicméné navstévnik mtize opustit komoru
kdykoliv podle svych pociti. Po opusténi hlavni chladové komory a piipadném
prevleceni do cvicebniho tboru nasleduje cviceni v trvani alespont 15-20 minut.
se dostavuji po 4. — 5. navstévé v kryokomorte. Pro bezprostiedni potlaceni
bolesti vSak je napf. i jedna navstéva ti¢inna. Na rozdil od jinych procedur je
mozné proceduru absolvovat i pied sportovni ¢i pracovni aktivitou, kdykoli
v pribéhu dne. Nedoporucuje se ve stejny den podstoupit teplé ¢i horké
procedury.

Na co davat pozor

U osob v kryokomoie mladistvych je tieba sledovat, zda se neobjevuji
ptiznaky podchlazeni ¢i jiné nezvyklé reakce. Pocatecni piiznaky podchlazeni
jsou pocit chladu, inava, svalovy tfes, zrychlené dychani, zrychleny tep. Ties
postupné ustava, objevuje se spavost, apatie, zpomaleni tepu, poruchy védomi
a nasledn¢ bezvédomi. Prvni pomoci je vyvedeni (¢i vyneseni) ditéte z komory
a postupné zahiivani. Dalsi postup pomoci dle zavaznosti stavu, zavolani 155.
Pti dodrzovani vSech pravidel a doporuceni vazné podchlazeni nehrozi.

Hodnota tlaku krve znamenajici hypertenzi je u déti jind nez u dospélych, proto je
zapotiebi se informovat v ramci lékai'ské prohlidky.
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Déti se do pobytu nikdy nesmi nutit a musi mit moznost opustit prostor
kdykoliv podle jejich pocitt.
Shrnuti

Kryoregenerace neboli vyuziti aplikace celotélového chladu je jedna
z modernich metod regenerace, ktera jesté u nas neni tolik rozsitena jako napft.
sauna nebo parni lazen. Nicmén¢ ziskava na popularité mezi sportovci pro uziti
mezi star§imi détmi a mladistvymi v ramci regenerace ve sportovnich oddilech ji
vnimame jako vhodnou moznost doplnéni spektra regeneracnich procedur. Ma
pozitivni vliv na imunitni systém i na psychiku, coz mtize byt ve star§im skolnim
veku a v dobé dospivani velmi vhodné. Dale urychluje regeneraci svalt a snizuje
bolesti pohybového aparatu, coz by mohlo ev. pfispét i k doplnéni rehabilitace
ptipadného poranéni pii sportu u déti a mladistvych.
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RECOVERY IN CHILDREN (PART IV.) - POLARIUM

ABSTRACT

The article deals with the possibilities of use of cryotherapy in older children and
adolescents as part of their recovery. Cryotherapy has positive effect on immunity and
mind and also on recovery of muscles and reduction of mucle and joint pain.

Key words: cryotherapy, application of cold, children, recovery
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