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Tato bakalaiska prace se zabyva kalistenikou, tedy cvicenim s vyuzitim vlastni vahy
téla, a jejim vlivem na fyziologicky vyvoj déti pfedskolniho a mladsiho Skolniho véku. V
kontextu soucasného zivotniho stylu, ktery je ¢asto spojen s nedostatkem ptirozené pohybové
aktivity, predstavuji kalistenicka cviceni dostupny a vhodny prostiedek pro podporu zdravého
télesného vyvoje ditéte. Prace se zamétuje predevsim na rozvoj zékladnich pohybovych
schopnosti, jako jsou svalova sila, koordinace, rovnovaha, flexibilita a celkovd motoricka

zdatnost.

Cilem prace je analyzovat ptinosy vybranych prvki kalistenickych cvi€eni pro détsky
organismus a navrhnout metodicky strukturovany soubor cvi€eni pfizpisobeny véku a
pohybovym schopnostem cilové skupiny. Metodicka ¢ast vychazi z odborné literatury,
dostupnych vyzkumnych poznatki a praktickych zkusenosti s cvicenim s vlastni vahou téla.
Jednotlivé cviky jsou uspofadany podle obtiZnosti a pohybovych charakteristik tak, aby

podporovaly spravny pohybovy vyvoj a minimalizovaly riziko pfetiZeni.

Soucasti prace je také prakticka ¢ast zamétena na aplikaci vybranych prvki
kalistenickych cviceni u déti prfedSkolniho a mladsiho Skolniho véku. Na zakladé
systematického pozorovani byly identifikovany nej€astéjsi technické chyby a pohybové obtize

pfi provadéni jednotlivych cviki.

Vysledkem préace je soubor vybranych cviceni zaméfenych na rozvoj sily, stability,
koordinace a flexibility, doplnény o popis spravného technického provedeni, jejich vyznam
pro détsky organismus a piehled nejcastéjSich chyb pfi jejich realizaci. Prace poukazuje na to,
ze pravidelné a vhodné strukturované kalistenické cvi¢eni mize pozitivn€ ovlivnit drzeni téla,

svalovou rovnovahu, pohybové navyky i celkovou télesnou zdatnost déti. Kalistenické cviceni



tak predstavuji efektivni a bezpecny nastroj pro podporu zdravého fyzického vyvoje v raném

véku.
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Abstract:

This bachelor’s thesis focuses on calisthenics, i.e. exercise using one’s own body
weight, and its influence on the physiological development of preschool and early school-age
children. In the context of a contemporary lifestyle often associated with insufficient natural
physical activity, calisthenic exercise represents an accessible and appropriate means of
supporting healthy physical development in children. The thesis primarily focuses on the
development of fundamental motor abilities, such as muscular strength, coordination, balance,

flexibility, and overall motor fitness.

The aim of the thesis is to analyse the benefits of selected elements of calisthenic
exercises for the child’s organism and to propose a methodically structured set of exercises
adapted to the age and movement abilities of the target group. The methodological part is
based on relevant academic literature, available research findings, and practical experience
with bodyweight training. The exercises are structured according to their difficulty and
movement characteristics in order to support proper motor development and minimise the risk

of overload.

The thesis also includes a practical part focused on the application of selected elements
of calisthenic exercises in preschool and early school-age children. Based on systematic
observation, the most common technical errors and movement difficulties during the

execution of the exercises were identified.

The outcome of the thesis is a set of selected exercises aimed at developing strength,
stability, coordination, and flexibility, supplemented with descriptions of correct technique,
their significance for the child’s organism, and the most common mistakes during
performance. The thesis indicates that regular and appropriately structured calisthenic training

can positively influence posture, muscular balance, movement habits, and overall physical



fitness of children. Calisthenic exercise thus represents an effective and safe tool for

supporting healthy physical development at an early age.
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1 UVOD

Pohybov4 aktivita predstavuje jeden ze zédkladnich determinantti zdravého vyvoje ditéte
a vyznamné ovliviiuje jeho somaticky, motoricky i psychosocialni rozvoj. V obdobi
predskolniho a mladsiho Skolniho véku dochazi k zasadnim vyvojovym zméndm, které se
projevuji ptedevsim v oblasti motorickych schopnosti, struktur svalové-kosterniho systému a
dozravani centralni nervové soustavy. Pravé v tomto vyvojovém obdobi je organismus ditéte
mimotadné citlivy na vnéjsi podnéty, mezi néz patii predevsim kvalita, pestrost a frekvence
pohybovych zkuSenosti. Nedostate¢nd nebo nevhodné strukturovand pohybova aktivita mize
vést k naruseni pfirozeného vyvoje pohybovych funkei, vzniku svalovych dysbalanci a k

osvojeni nespravnych pohybovych stereotypi.

Soucasny zivotni styl déti je ve stale vétsi mife charakterizovan poklesem spontanniho
pohybu, zvySenym podilem sedavych ¢innosti a omezenim pfirozené fyzické zatéze. Tyto
zmény zivotniho stylu jsou dlouhodobé popisovany v odborné literatufe a jsou spojovany s
postupnym poklesem pohybové aktivity détské populace (WHO, 2020; Tremblay et al., 2016).
Tyto faktory se negativné promitaji do celkové pohybové gramotnosti déti a mohou mit
dlouhodoby dopad na jejich zdravotni stav. Z tohoto divodu se do popiedi zajmu odborné
vetejnosti dostavaji pohybové aktivity, které jsou schopny efektivné rozvijet zékladni pohybové
schopnosti, jsou snadno dostupné a soucasné respektuji fyziologické a vyvojové zvlastnosti

détského organismu.

Kalistenika ptedstavuje systematickou formu télesného cvi€eni, pfi niz je hlavnim
zdrojem zatizeni vlastni télesnd hmotnost vyuzivand v riznych polohach a pohybovych
strukturach. Principy kalisteniky vychazeji z biomechanickych zékonitosti lidského pohybu a
jsou zalozeny na provadéni ptirozenych, prevazné vicekloubovych pohybi. Tento zplsob
zatiZzeni umozinuje komplexni rozvoj svalové sily, koordinace, rovnovahy, flexibility a stability
trupu. V dospélé populaci je kalistenika Casto spojovana s modernimi formami pohybovych
aktivit, jako je street workout nebo funkéni trénink, které kladou dliraz na rozvoj funkéni sily a
pohybové kontroly. V oblasti détské télesné vychovy vSak jeji potencial dosud neni plné vyuzit

a systematicky zpracovan.

Kalistenika je v odborné literatuie popisovana jako forma silového a kondi¢niho
tréninku zalozend na vyuziti vlastni télesné hmotnosti jako hlavniho zdroje odporu.
Charakteristickym znakem tohoto zptisobu cviceni je vyuzivani vicekloubovych pohybi, které

zapojuji veétsi mnozstvi svalovych skupin soucasné a vyZzaduji koordinovanou cinnost
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nervového a svalového systému. Tento typ zatizeni podporuje rozvoj relativni svalové sily,
stability trupu a celkové pohybové kontroly. Vyhodou kalisteniky je jeji dostupnost, minimalni
naroky na vybaveni a moznost postupné regulace obtiznosti prostiednictvim zmény polohy téla
nebo modifikace jednotlivych cvikii. Tyto vlastnosti €ini kalisteniku vhodnou pohybovou
aktivitou 1 pro praci s détskou populaci, kde je kladen dliraz na bezpecnost, ptirozenost pohybu

a postupné zatézovani pohybového aparatu (Wade, 2017).

Z historického hlediska navazuje kalistenika na tradi¢ni gymnastické systémy, jejichz
cilem bylo harmonické formovéani t¢la a rozvoj télesné zdatnosti prostiednictvim jednoduchych
pohybovych cvi¢eni. Moderni pojeti kalisteniky tyto principy dale rozviji a ptizplisobuje
souasnym poznatkim o fyziologii, biomechanice a motorickém uceni. Spektrum
kalistenickych cvic¢eni zahrnuje jak zakladni pohybové dovednosti, naptiklad diepy, vypady,
vzpory Ci statické polohy, tak i komplexné&jsi pohybové struktury vyzadujici vyssi aroven sily,
stability a koordinace, mezi néz patii naptiklad stoj na rukou nebo jednonohé diepy.
Vyznamnou roli v tomto systému hraje také rozvoj hlubokého stabiliza¢niho systému trupu,
propriocepce a flexibility, které jsou zasadni pro spravné drzeni téla a prevenci funkénich

poruch pohybového aparatu.

V souvislosti s aplikaci kalisteniky u déti vyvstava fada odbornych otazek tykajicich se
jejiho vlivu na fyziologicky vyvoj détského organismu. Mezi kli€¢ové problémy patii zejména
posouzeni dopadu systematicky vedeného kalistenického cviceni na rozvoj svalovych skupin,
motorické koordinace, stability a drzeni téla. Dilezitym aspektem je rovnéz volba vhodnych
metodickych postupti, které respektuji vékové a vyvojové zvlastnosti déti a zajist'uji bezpecnost

a efektivitu cviceni.

Cilem této bakalatfské prace je analyzovat vliv kalistenickych cviceni na fyziologicky
vyvoj déti predSskolniho a mladSiho Skolniho v€ku a na zékladé teoretickych poznatki
navrhnout metodicky strukturovany soubor cvi¢eni zaméfeny na rozvoj zékladnich svalovych
skupin a motorickych schopnosti. Prace se opira o analyzu odborné literatury z oblasti
fyziologie, biomechaniky a teorie télesné vychovy a usiluje o vytvoteni ptehledného a prakticky

vyuzitelného podkladu pro pedagogickou a trenérskou praxi.



2 TEORETICKA CAST

Teoreticka Cast bakalafské prace se zaméfuje na vymezeni zdkladnich pojmi
souvisejicich s kalistenikou a jeji aplikaci v détském véku. Soucasné shrnuje poznatky tykajici
se fyziologického vyvoje ditéte, funkce pohybového aparatu a vyznamu pohybové aktivity pro

zdravy vyvoj jedince.

Pozornost je vénovana také charakteristice jednotlivych slozek pohybového aparatu a
zapojeni svalovych skupin pfi kalistenickych cvicenich. Cilem této Casti je vytvofit teoreticky

ramec, ktery slouzi jako vychodisko pro néaslednou praktickou ¢ast prace.

2.1 Kalistenika a jeji vyuziti v détském véku

Kalistenika je v odborné literatufe vymezovana jako forma télesného cviceni zalozena
ptedevsim na vyuziti vlastni t€lesné hmotnosti jako hlavniho zdroje odporu. Jedn4 se o soubor
pohybovych cvic¢eni provadénych bez pouziti externich zatézi nebo pouze s jejich minimalnim
vyuzitim. Hlavnim cilem téchto cviceni je rozvoj celkové télesné zdatnosti, funkéni svalové
sily, koordinace a pohybové stability (Sazama, 2017; Faigenbaum et al., 2009).
Charakteristickym znakem kalisteniky je relativni jednoduchost provedeni, nizké materidlni

naroky a moZnost Siroké variabilnosti obtiznosti jednotlivych cvika.

Z etymologického hlediska pochazi pojem kalistenika z feckych slov kallos (krasa) a
sthenos (sila). Jiz samotny ptivod ndzvu odkazuje na filozofii tohoto cvi¢ebniho systému, jehoZz
cilem neni pouze rozvoj svalové sily, ale také kultivace pohybu, télesné harmonie a spravného
drzeni téla. Tento koncept byl charakteristicky jiz pro historické gymnastické systémy, ve
kterych byla kalistenicka cvic¢eni vyuzivana jako prostiedek komplexniho rozvoje pohybovych

schopnosti a télesné zdatnosti (Sazama, 2017).

Z hlediska sportovni védy lze kalisteniku zatadit mezi formy rezisten¢niho tréninku, pfi
nichz je odpor vytvafen piedev§im gravitacni silou a biomechanickym uspofadanim téla v
prostoru. Zatizeni lze regulovat zménou polohy téla, poctem opérnych bodi, délkou svalového
napéti nebo zmeénou rozsahu pohybu. Diky t€émto moZnostem je mozné postupné zvySovat
narocnost cvic¢eni bez nutnosti pouZiti externich zatézi (Faigenbaum et al., 2009). Vyznamnym
rysem kalistenickych cviceni je jejich komplexni charakter, protoze vétSina cvikil je zaloZena

na vicekloubovych pohybech, které zapojuji vétsi mnozstvi svalovych skupin soucasné a



podporuji rozvoj funkéni svalové sily, koordinace pohybu a schopnosti stabilizace jednotlivych

segmentd téla.

V modernich tréninkovych systémech je kalistenika Casto spojovana s principem
postupné progrese zatizeni. Tento princip spociva v prechodu od jednodussich variant cvikl k
Postupné zvySovani obtiznosti je povazovano za jeden ze zékladnich principt tréninku s vlastni
vahou téla (Wade, 2017). DalSim vyznamnym aspektem kalistenického tréninku je kontrola téla
v prostoru a schopnost stabilizace trupu. CviCeni s vlastni vahou téla Casto probihaji v
uzavienych kinematickych fetézcich, kdy je distalni segment koncetiny fixovan vici podlozce.
Tento typ zatizeni vede k vysS$i aktivaci stabilizanich svall, zlepSeni propriocepce a

efektivnéj$imu rozloZeni sil v kloubnich strukturdch (Behm et al., 2010).

Prestoze je kalistenika primarné spojovana s dospélou sportujici populaci, jeji vybrané
prvky lze vhodné aplikovat 1 u déti. V détském veku vSak neni cilem rozvoj maximalni sily, ale
ptedev§im podpora zékladnich pohybovych schopnosti, spravnych pohybovych navykl a
posturalni stability. Vyuziti prvkl kalistenickych cvi¢eni u déti spocivd zejména v rozvoji

stability trupu, koordinace pohybu, rovnovahy a celkové motorické zdatnosti.

Odborna literatura zdlraziuje, Ze pohybova aktivita v détském véku by méla vychazet
z piirozenych pohybovych vzorci a byt pfizpsobena individudlnim schopnostem ditéte
(Faigenbaum et al., 2009; Lloyd & Oliver, 2012). Vybrané prvky kalistenickych cviceni tuto
podminku spliiuji, nebot’ umoziiuji rozvoj svalové sily, rovnovéhy, koordinace i flexibility
ptirozenym a vékove pfimeéfenym zpiisobem. Soucasna doporuceni zaroven uvadeji, Ze soucasti
pohybového rezimu déti by mély byt také aktivity podporujici rozvoj svalové sily (WHO,
2020). Kalistenika je v tomto kontextu povaZovana za vhodnou formu zatiZeni, protoze
umoziuje rozvoj svalové sily bez nadmérného ptetizeni pohybového aparatu a pii dodrzeni

spravnych metodickych postupil je povaZzovana za bezpecnou (Faigenbaum et al., 2009).

Pro ucely této bakalaiské prace je kalistenika chapana jako soubor cviceni s vlastni
vahou téla zaméfeny na rozvoj funkéni svalové sily, stability, koordinace a mobility v souladu

s vyvojovymi zvlaStnostmi déti predskolniho a mladsiho Skolniho véku.



2.2 Psychomotoricky vyvoj ditéte pfedSkolniho a mladSiho Skolniho
véku

Psychomotoricky vyvoj ditéte predstavuje komplexni proces, pfi némz dochazi k
uzkému propojeni motorickych a psychickych funkci. Pohyb v détském véku neptedstavuje
pouze projev télesné aktivity, ale zaroven souvisi s rozvojem vnimani, poznavani, emoci i
socidlnich dovednosti. V obdobi ptfedskolniho a mladsiho Skolniho véku proto dochazi k
vyznamnym zméndm nejen v oblasti motoriky, ale také v oblasti vnimani vlastniho téla,
prostorové orientace a schopnosti reagovat na vnéjsi podnéty (Haywood & Getchell, 2014;

Malina, Bouchard & Bar-Or, 2004).

V ptedskolnim ve&ku, pfiblizné mezi tfetim a Sestym rokem zivota, je typicky dynamicky
rozvoj hrubé motoriky, zlepSovani koordinace pohybli a postupné osvojovani zakladnich
pohybovych vzorcii. Déti v tomto obdobi reaguji pfedevsim na hravou formu pohybu a nové
dovednosti si osvojuji zejména prostifednictvim spontanni aktivity a napodobovani. Pohyb je
uzce spojen s rozvojem poznavacich funkci i emociondlni slozky osobnosti, protoze dité
prostiednictvim pohybovych ¢innosti poznava vlastni télo, okolni prostfedi i své moznosti

(Haywood & Getchell, 2014).

V mladSim Skolnim vé€ku, piiblizn¢ od Sesti do jedenacti let, dochdzi k dalSimu
zdokonalovani pohybovych schopnosti, zejména koordinace, rovnovahy, ptesnosti pohybu a
schopnosti motorického uceni. Dé&ti jsou jiz schopny lépe chapat pokyny, kontrolovat své
cilenéj§i a systematiCtéjSi pohybové cinnosti, ktera vytvaii predpoklady pro pozdéjsi

specializovangjsi sportovni piipravu (Malina, Bouchard & Bar-Or, 2004).

Z hlediska psychomotorického vyvoje je dllezité respektovat individualni tempo zrani
ditéte a vytvaret podminky pro pestrou a ptfimétenou pohybovou aktivitu. Vhodné zvolena
cvi¢eni mohou pozitivné ovlivnit nejen motoricky, ale 1 psychicky vyvoj ditéte, podpofit jeho
sebedlveru, schopnost soustfedéni a vytvofit pozitivni vztah k pohybu. Praveé v tomto kontextu
lze vyuzit také vybrané prvky kalistenickych cviceni, které mohou pfispivat k rozvoji

koordinace, stability a uvédomeéni si vlastniho téla v prostoru.



2.3 Fyziologicky vyvoj ditéte

Fyziologicky vyvoj ditéte predstavuje komplexni proces zahrnujici postupné dozravani
jednotlivych orgénovych soustav a jejich vzajemnou koordinaci. V pribéhu détstvi dochazi k
vyznamnym zméndm v oblasti nervové soustavy, svalového systému, kosterni soustavy i
metabolickych procest. Tyto zmény ovliviiuji schopnost ditéte osvojovat si nové pohybové
dovednosti, reagovat na fyzickou zatéz a adaptovat se na rizné formy pohybové aktivity

(Malina, Bouchard & Bar-Or, 2004).

Obdobi predskolniho a mladsiho Skolniho véku je z hlediska fyziologického vyvoje
velmi vyznamné. Dochézi zde k intenzivnimu riistu organismu, postupnému zdokonalovani
nervosvalové koordinace a zlepSovani funkcnich schopnosti pohybového aparatu. Détsky
organismus se vyznacuje vysokou plasticitou a schopnosti adaptace na pohybovou zatéz, coz
umoznuje relativné rychlé osvojovani novych pohybovych dovednosti a zlepSovani

motorickych schopnosti (Haywood & Getchell, 2014).

Soucasné je vSak nutné zohlednit specifické fyziologické charakteristiky détského
organismu. Ve srovnani s dospélymi maji déti nizsi absolutni svalovou silu, mensi objem
svalové hmoty a odlisné energetické metabolické procesy. Z tohoto divodu je dilezité volit
takové formy pohybové aktivity, které respektuji vyvojové zvlastnosti détského organismu a

soucasné podporuji pfirozeny rozvoj pohybovych schopnosti (Faigenbaum & Myer, 2010).

Vyznamnou roli v tomto procesu hraje pravidelnd a vhodné strukturovand pohybova
aktivita. Dostatecny pohybovy podnét stimuluje nejen rozvoj svalové sily a koordinace, ale také
pozitivné ovliviiuje vyvoj kostni tkdné, nervového systému a celkovou funkéni zdatnost
organismu. V pfipad¢ nedostatecné pohybové aktivity mize naopak dochdzet k omezeni
rozvoje pohybovych schopnosti, sniZzeni télesné zdatnosti a zvySenému riziku vzniku funkénich

poruch pohybového aparatu.

Z hlediska telesné vychovy a sportovni ptipravy déti je proto dillezité vytvaret takove
pohybové programy, které podporuji komplexni rozvoj organismu a respektuji jeho vyvojova
specifika. Cvifeni zaméfend na rozvoj zakladnich pohybovych dovednosti, koordinace a
stability maji v tomto obdobi zasadni vyznam. V tomto kontextu se jako vhodna forma
pohybové aktivity jevi také cviceni s vlastni vahou téla, kterd umoziuji rozvoj svalové sily,

koordinace a stability bez nadmérného zatizeni pohybového aparatu.



2.3.1 Vyvoj nervové soustavy a motorické fizeni

Nervova soustava predstavuje zakladni regulacni systém lidského organismu a hraje
klicovou roli pfi fizeni pohybovych funkeci. V prubéhu détského vyvoje dochazi k postupnému
dozravani centralni nervové soustavy, které se projevuje zejména zlepSovanim schopnosti
koordinovat svalovou c¢innost, fidit pohyb a pfizpisobovat motorické reakce aktudlnim
podminkam prosttedi. Vyvoj nervové soustavy je uzce spojen s procesem motorického ucenti,
béhem néhoz si dité postupné osvojuje nové pohybové dovednosti a zdokonaluje jejich

provedeni (Haywood & Getchell, 2014).

V ptedskolnim véku je nervova soustava charakteristickd vysokou plasticitou, tedy
schopnosti adaptovat se na nové podnéty a vytvaret nové nervové spojeni. Tato vlastnost
umoziuje détem relativné rychle osvojovat nové pohybové vzorce. Soucasné je vSak jejich
pohybovy projev Casto méné stabilni a méné presny, coz souvisi s postupnym dozravanim
nervovych struktur a s omezenou schopnosti jemné motorické kontroly. S rostoucim vékem
dochazi ke zlepSovani koordinace pohybi, ptfesnosti jejich provedeni a schopnosti udrzet

stabilni pohybovy vykon (Malina, Bouchard & Bar-Or, 2004).

Vyznamnou soucasti vyvoje nervové soustavy je také rozvoj propriocepce, tedy
schopnosti vnimat polohu a pohyb jednotlivych ¢asti téla v prostoru. Proprioceptivni informace
jsou zprostifedkovany receptory nachazejicimi se ve svalech, Slachach a kloubnich pouzdrech a
umoziuji nervové soustave presné regulovat svalovou ¢innost. Rozvoj propriocepce je zasadni

pro koordinaci pohybtl, udrZovani rovnovahy a stabilizaci t€la béhem pohybové Cinnosti.

V mlads$im skolnim véku dochazi k dalSimu zdokonalovéani nervosvalové koordinace a
integrace informaci z jednotlivych smyslovych systémt. Déti jsou schopny lépe kontrolovat
ukoly. Tento proces je vyznamné¢ ovliviiovan mnoZstvim a kvalitou pohybovych zkuSenosti,

které dit€ béhem svého vyvoje ziskava.

Motorické zatizeni v tomto obdobi by mélo byt ptizpiisobeno vyvojovym zvlastnostem
détského organismu. Vhodna pohybova aktivita by méla podporovat rozvoj koordinace,
rovnovahy a prostorové orientace a soucasn¢ poskytovat dostate¢né mnozstvi riznorodych
pohybovych podnéta. Prili§ jednostranné nebo nadmérné zatiZzeni mulize naopak negativné

ovlivnit vyvoj pohybovych dovednosti a vést k nespravnym pohybovym stereotyptim.

Z hlediska telesné vychovy a sportovni piipravy déti je proto vhodné zatazovat

pohybové aktivity, které podporuji rozvoj nervosvalové koordinace a stabilizace téla. Cviceni
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s vlastni vahou téla, kterd vyzaduji kontrolu polohy téla, udrzovani rovnovahy a koordinovanou
praci vice svalovych skupin soucasn¢, mohou vyznamné pfispivat k rozvoji motorickych

schopnosti a ke zdokonalovani fizeni pohybu.

2.3.2 Vyvoj svalové soustavy

Vyvoj svalové soustavy predstavuje dilezitou soucast celkového fyziologického vyvoje
ditéte. V prabéhu détstvi dochazi k postupnému ristu svalové hmoty, zménam ve struktute
svalovych vlédken a zdokonalovani nervosvalové koordinace. Tyto zmény ovliviiuji schopnost
organismu vytvaret svalovou silu, udrzovat stabilitu pohybového aparatu a efektivné vykondvat

pohybové ¢innosti (Malina, Bouchard & Bar-Or, 2004).

V predskolnim a mlad$im Skolnim véku je svalova soustava stale ve fazi vyvoje. Ve
srovnani s dospélymi jedinci maji déti mensi objem svalové hmoty a nizsi absolutni svalovou
silu. Tento rozdil je zplGsoben pfedev§im menSim prufezem svalovych vldken a odliSnym
hormonalnim prostfedim, které ovliviiuje rist svalové tkané. Svalova sila déti je proto do
znaéné miry zavisld na efektivité nervosvalového fizeni a na schopnosti koordinovaného

zapojeni jednotlivych svalovych skupin (Faigenbaum & Myer, 2010).

V détském ve€ku hraje vyznamnou roli zejména rozvoj neuromuskularni koordinace.
Nervova soustava se postupné uci aktivovat jednotlivé svaly ve spravném pofadi a s
odpovidajici intenzitou. Diky tomuto procesu dochazi ke zlepSovani schopnosti generovat
svalovou silu, aniz by bylo nutné¢ vyrazné zvétSeni svalového objemu. ZlepSeni svalové
vykonnosti u déti je proto Casto vysledkem zefektivnéni nervosvalového fizeni, nikoli pouze

ristu svalové hmoty (Faigenbaum et al., 2009).

DalSim dillezitym aspektem vyvoje svalové soustavy je postupné zlepSovani schopnosti
stabilizovat jednotlivé segmenty téla béhem pohybu. Stabiliza¢ni funkce svall je dulezita
zejména pro udrZeni spravného drzeni téla a pro prevenci pietizeni pohybového aparatu.
Stabiliza¢ni svaly trupu a hluboky stabiliza¢ni systém patete se podileji na kontrole polohy téla

a vytvareji pevny zaklad pro efektivni provadéni pohybovych ¢innosti.

V pribéhu détského vyvoje dochazi také ke zlepSovani svalové vytrvalosti a schopnosti
svalli opakované vykonéavat pohybovou ¢innost bez vyrazného poklesu vykonu. Tyto zmény
jsou spojeny s postupnym zlepSovanim energetickych procesi ve svalové tkani a s rozvojem

kapilarni sité, ktera zajist'uje zasobovani svali kyslikem a zivinami. Vyvoj svalové soustavy je



tak izce propojen s vyvojem dalSich fyziologickych systému, zejména kardiovaskuldrniho a

respiracniho systému.

Z hlediska télesné vychovy a sportovni piipravy déti je dulezité volit takové pohybové
aktivity, které podporuji pfirozeny rozvoj svalové soustavy a soucasné respektuji vyvojové
zvlastnosti détského organismu. Cvieni zamétena na praci s vlastni vahou téla umoziiuji rozvoj
svalov¢ sily, stability a koordinace bez nadmérného zatizeni pohybového aparatu. Tento typ
zatizeni zaroven podporuje zapojeni vice svalovych skupin soucasné¢ a prispiva k rozvoji

funk¢ni svalové sily a celkové pohybové zdatnosti (Faigenbaum & Myer, 2010).

2.3.3 Vyvoj kosterni soustavy

Kosterni soustava tvoii zakladni opérnou strukturu lidského téla a spole¢né se svalovou
soustavou umoznuje realizaci pohybovych funkci. V prubéhu détského vyvoje prochazi
kosterni soustava vyznamnymi zménami souvisejicimi s rlistem organismu, postupnou
mineralizaci kostni tkan€ a formovanim jednotlivych kostnich struktur. Tyto procesy jsou
ovlivitovany genetickymi faktory, hormonalni regulaci i vnéj$imi podnéty, mezi které patii
zejména mechanické zatizeni vyvolané pohybovou aktivitou (Malina, Bouchard & Bar-Or,

2004).

V obdobi ptedskolniho a mladsiho Skolniho véku dochazi k intenzivnimu ristu kosti
predevsim prostfednictvim rustovych plotének. Ristova chrupavka umoziuje prodluzovani
dlouhych kosti a soucasné se postupné preméinuje na kostni tkan. Tento proces je citlivy na
plsobeni mechanickych sil, které vznikaji pfi pohybové aktivité. Pfiméfené zatiZzeni kosterni
soustavy podporuje tvorbu kostni tkdn¢ a pfispiva ke zvySovani jeji pevnosti a odolnosti

(Faigenbaum et al., 2009).

Détska kostni tkan se ve srovnani s dospélymi vyznacuje vysSim obsahem organickych
slozek a niz§i mineralizaci, coz zplsobuje jeji veétsi pruznost. Diky této vlastnosti jsou détské
kosti schopny 1épe absorbovat mechanické zatizeni a jsou méné€ nachylné k nékterym typim
zlomenin. Na druhou stranu vS§ak mohou byt citlivéj$i na dlouhodobé jednostranné pietézovani
nebo nespravné pohybové stereotypy, které mohou negativné ovlivnit vyvoj pohybového

aparatu.

Dulezitym aspektem vyvoje kosterni soustavy je také formovani spravného drZeni téla.

V pribéhu détstvi dochazi k postupnému utvaieni fyziologickych zakiiveni patefe a ke



stabilizaci posturalniho systému. Tento proces je uzce spojen s rozvojem svalové soustavy a
koordinace pohybt.. Nedostatek pohybové aktivity nebo nevhodné zatézovani pohybového
aparatu muze vést k porucham drzeni téla, svalovym dysbalancim a dalSim funkénim

problémtim pohybového aparatu.

Z hlediska télesné vychovy a pohybové piipravy déti je proto dilezité zatazovat
pohybové aktivity, které podporuji rovnomérny rozvoj kosterni soustavy a soucasné respektuji
jeji vyvojova specifika. Pohybové Cinnosti zalozené na praci s vlastni vahou téla mohou
piedstavovat vhodnou formu zatizeni, nebot’ umoziuji stimulovat kostni tkan prostiednictvim
ptirozenych pohybovych vzorci bez nadmérného zatizeni kloubnich struktur. Soucasné

podporuji rozvoj stability pohybového aparatu a ptispivaji k formovani spravného drzeni téla.

2.3.4 Energetické a metabolické kryti pohybové aktivity

Pohybova aktivita je vZzdy spojena s energetickymi procesy probihajicimi v organismu.
Energie potfebna pro svalovou ¢innost je ziskavana prostfednictvim metabolickych procest,
jejichz cilem je tvorba adenosintrifosfatu (ATP), ktery predstavuje bezprostiedni zdroj energie
pro svalovou kontrakci. Energetické kryti pohybové aktivity je zajistovano prostiednictvim
n¢kolika zékladnich energetickych systému, které se 1isi svou kapacitou, rychlosti uvoliiovani

energie i délkou trvani zatéze (McArdle, Katch & Katch, 2015).

V lidském organismu se rozlisuji tfi zakladni energetické systémy: fosfagenovy systém,
anaerobni glykolyza a aerobni metabolismus. Fosfagenovy systém vyuZiva zasoby
kreatinfosfatu ulozené ve svalové tkani a umozituje velmi rychlou produkci energie béhem
kratkodobych a intenzivnich pohybovych ¢innosti. Tento systém je typicky naptiklad pro kratké
silové vykony nebo dynamické pohybové ukoly.

Anaerobni glykolyza ptedstavuje dal§i zplsob ziskdvani energie bez piitomnosti
kysliku. Energie je v tomto pfipad¢ ziskdvana St€penim gluk6zy nebo glykogenu, piiCemZz
kone¢nym produktem metabolického procesu je laktat. Tento systém je vyuzivan piedevsim pfi

sttedn€ dlouhych a intenzivnich pohybovych aktivitach.

Ttetim energetickym systémem je aerobni metabolismus, ktery probiha za pfitomnosti
kysliku a umoziiuje dlouhodobé&jsi produkci energie. Tento systém vyuziva predevSim
sacharidy a tuky jako zdroj energie a je typicky pro pohybové aktivity niZsi az stfedni intenzity

trvajici delsi dobu (McArdle, Katch & Katch, 2015).
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Energeticky metabolismus déti se v nékterych ohledech 1isi od metabolismu dospélych
jedincii. Détsky organismus je obecné charakterizovan vyssim podilem aerobniho metabolismu
a niz8i schopnosti produkce energie prostiednictvim anaerobnich procesti. Déti proto obvykle
dosahuji nizsich hodnot anaerobniho vykonu a jejich schopnost tolerovat vysoké koncentrace

laktatu je omezenéjsi nez u dospélych (Malina, Bouchard & Bar-Or, 2004).

Na druhou stranu je détsky organismus schopen relativné rychlé regenerace po
kratkodobé zatézi. Tento jev je spojen s niz§i produkci laktatu a efektivnéjsi obnovou
energetickych zasob. V praxi se proto u déti Casto stiidaji kratké intervaly pohybové aktivity s

kratkymi obdobimi odpocinku, coz odpovida jejich prirozenému pohybovému projevu.

Z hlediska télesné vychovy a sportovni piipravy déti je dulezité respektovat tyto
metabolické charakteristiky a volit takové formy zatizeni, které odpovidaji fyziologickym
moznostem détského organismu. Pohybové aktivity by mély byt pestré, dynamické a mély by
zahrnovat kratké intervaly pohybu stiidajici se s obdobim odpocinku. Tento zpusob zatiZeni
podporuje rozvoj pohybovych schopnosti a soucasné respektuje energetické moznosti détského

organismu.

Cviceni s vlastni vahou téla, kterd jsou charakteristicka pro kalisteniku, mohou tyto
pozadavky dobie spliiovat. Jednotlivé cviky lze provadét v kratkych intervalech a jejich
obtiznost lze snadno pfizptsobit véku a schopnostem déti. Tento zplisob zatizeni umoziuje
rozvoj svalové sily, koordinace a stability pti respektovani fyziologickych a metabolickych

zvlastnosti détského organismu.

2.3.5 Adaptace détského organismu na silové zatiZeni

Adaptace organismu na fyzickou zaté€z ptredstavuje soubor fyziologickych zmén, které
umoziuji organismu lépe zvladat opakovanou pohybovou aktivitu. Tyto adaptacni procesy
probihaji na tirovni nervové soustavy, svalové tkan¢ i dalSich organovych systémt a vedou ke
zlepseni pohybovych schopnosti a celkové télesné zdatnosti. V détském veéku se adaptacni
reakce organismu li$i od dospélych jedinct, a to zejména v dasledku probihajiciho ristu a

vyvoje jednotlivych télesnych struktur (Faigenbaum & Myer, 2010).

V minulosti pfevladal nazor, Ze silovy trénink neni pro déti vhodny, protoze by mohl
negativné ovlivnit jejich rlst a vyvoj. Soucasné védecké poznatky vSak ukazuji, Ze pfimérene

davkované silové zatizeni miZze mit na détsky organismus pozitivni vliv, pokud je provadéno
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pod odbornym dohledem a respektuje vyvojové zvlastnosti ditéte. Pravidelnd pohybova aktivita
zaméfena na rozvoj svalové sily muze prispivat ke zlepSeni nervosvalové koordinace,

stabilizace pohybového aparatu a celkové pohybové vykonnosti (Faigenbaum et al., 2009).

V détském véku jsou adaptaéni zmény vyvolané silovym zatizenim do zna¢né miry
spojeny s rozvojem nervosvalové koordinace. Zlepseni svalové sily u déti je ¢asto vysledkem
efektivnéjsi aktivace motorickych jednotek a lepsi koordinace mezi jednotlivymi svalovymi
skupinami, nikoli pouze rstu svalové hmoty. Nervova soustava se postupné uc¢i zapojovat vetsi
pocet svalovych vlaken a synchronizovat jejich Cinnost, coz vede ke zlepSeni svalového

vykonu.

Dal$im vyznamnym adapta¢nim mechanismem je zlepSeni stability pohybového aparatu
a schopnosti kontrolovat polohu téla béhem pohybu. Silova cviceni mohou ptispivat k posileni
stabiliza¢nich svali trupu, které se podileji na udrzeni spravného drzeni t¢la a na stabilizaci
patefe pii pohybovych ¢innostech. Tyto zmény maji vyznam nejen z hlediska sportovniho

vykonu, ale také z hlediska prevence poruch pohybového aparatu.

Pozitivni vliv pfiméfeného silového zatizeni byl prokazéan také v oblasti zdravi kostni
tkané. Mechanické zatizeni vznikajici pfi svalové kontrakei stimuluje kostni tkan k adaptaci a
podporuje proces mineralizace kosti. Pravidelnd pohybova aktivita tak mutze pfispivat ke

zvySovani pevnosti kosti a ke snizeni rizika pozd¢jsich problémti pohybového aparatu.

Z hlediska metodiky prace s détmi je dilezité, aby silova cviceni byla pfizpisobena
jejich véku, pohybovym schopnostem a trovni motorického vyvoje. ZatiZzeni by mélo byt
piedevsim pestré, hravé a mélo by podporovat ptirozeny pohybovy projev ditéte. Cviceni s
vlastni vahou téla predstavuji v tomto ohledu vhodnou formu silového zatizeni, protoze
umoziuji rozvoj svalové sily, stability a koordinace bez pouZiti externich zatéZi a soucasné

respektuji fyziologické moznosti détského organismu.

Kalistenicka cviceni tak mohou byt povaZzovdna za vhodny prostiedek rozvoje
zakladnich silovych schopnosti u déti, pokud jsou zatfazovdna postupné a s ohledem na
technickou spravnost provedeni jednotlivych cvikli. Tento typ cvieni zaroven podporuje
zapojeni vice svalovych skupin soucasné a pfispiva k rozvoji funkéni svalovée sily a celkové

pohybové zdatnosti.
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2.4 Pohybovy aparéat a svalové skupiny ve vztahu ke kalistenice
Pohybovy aparat predstavuje soustavu struktur, které umoziuji realizaci lidského
pohybu. Je tvoien predevsim kosterni soustavou, klouby a svalovou soustavou, které spole¢né
zajist'uji stabilitu téla, pienos mechanickych sil i samotné provedeni pohybové Cinnosti. Funkce
pohybového aparatu je tizce propojena s cCinnosti nervové soustavy, kterda tidi aktivaci
jednotlivych svalovych skupin a koordinuje jejich vziajemnou spolupraci béhem pohybu

(Dylevsky, 2009).

Pti pohybovych ¢innostech dochazi k sou¢innosti vétsiho mnozstvi svalovych skupin,
které se podileji nejen na samotném provedeni pohybu, ale také na stabilizaci jednotlivych
segmentl té€la. Spravnd funkce pohybového aparatu je proto zavisld na rovnovaze mezi
svalovou silou, flexibilitou, stabilitou kloubnich struktur a koordinaci nervosvalové ¢innosti.
Nedostatecna stabilita nebo nerovnomérné zatézovani muze vést k naruSeni pohybovych

stereotyptl a k rozvoji svalovych dysbalanci (Janda, 2004).

Kalistenika jako forma cviceni zaloZend na vyuziti vlastni télesné hmotnosti klade na
pohybovy aparat specifické naroky. VétSina cvikl je zalozena na vicekloubovych pohybech,
pfi nichz dochézi k soucasnému zapojeni nékolika svalovych skupin. Tento zplsob zatizeni
podporuje rozvoj funkéni svalové sily, stability trupu a koordinace pohybu. Soucasné vyzaduje
aktivni stabilizaci téla, ktera je zajiStovana predevSim svaly trupu a hlubokym stabilizaénim

systémem (Wade, 2017).

Vyznamnou charakteristikou kalistenickych cviceni je také skuteCnost, Ze vétSina
pohybi probihd v uzavienych kinematickych fetézcich, kdy jsou koncetiny opfeny o podlozku
nebo nacini. Tento typ zatizeni podporuje zapojeni stabilizaCnich svalli a zvySuje naroky na
koordinaci pohybu. Dochazi tak nejen k rozvoji svalové sily, ale také ke zlepSovani stability a

kontroly polohy téla (Behm et al., 2010).

V détském véku je nutné respektovat vyvojové zvlaStnosti organismu a ptizplisobit jim
1 zatizeni pohybového aparatu. Cviceni s vlastni vahou téla umoznuji postupné zvySovani
obtiznosti a soucasn¢ respektuji fyziologické moznosti ditéte. Pfispivaji tak k rozvoji
zakladnich pohybovych schopnosti, zejména sily, koordinace, stability a rovnovahy

(Faigenbaum & Myer, 2010).

Pro lepsi pochopeni funkce pohybového aparatu pti kalistenickych cvic¢enich je vhodné

zam¢fit se na jednotlivé svalové skupiny. V nasledujicich podkapitolach jsou proto
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charakterizovany hlavni svalové skupiny trupu, hornich a dolnich koncetin, které se na téchto

pohybech podileji.

2.4.1 Svaly trupu a hluboky stabilizacni systém
Svaly trupu predstavuji klicovou soucast pohybového aparatu a podileji se predevsim
na stabilizaci patetfe, udrzovani spravného drzeni téla a prenosu sil mezi hornimi a dolnimi

pohybové tkoly vyzadujici stabilitu a koordinaci (Dylevsky, 2009).

Z hlediska funkce lze svaly trupu rozd¢lit na povrchové a hluboké stabiliza¢ni svaly.
Povrchové svaly se podileji ptedev§sim na provedeni pohybu, zatimco hluboké svaly zajist'uji
stabilizaci patete a kontrolu polohy téla. Mezi hlavni svaly trupu patii pfimy sval bii$ni, Sikmé

btisni svaly, pfi¢ny sval bfisni a vzpfimovace patete (Janda, 2004).

Zasadni roli hraje hluboky stabilizacni systém patefe, ktery zahrnuje pficny sval biisni,
branici, svaly panevniho dna a hluboké svaly patete. Tento systém zajist'uje stabilitu trupu a

vytvafi zéklad pro efektivni provadéni pohybt (Kolat, 2009).

Kalistenicka cviceni kladou na stabilizacni funkci trupu znac¢né naroky, protoze
vyzaduji udrzeni pevné polohy téla pfi soucasném pohybu koncetin. Cviky jako plank, vzpory
nebo statické polohy vedou k vyrazné aktivaci téchto svalll a pfispivaji k rozvoji stability a

koordinace (Wade, 2017).

U déti mé rozvoj stability trupu zésadni vyznam pro spravné drZeni téla a kontrolu
pohybu. Cviceni s vlastni vahou téla tak pfedstavuji vhodny prostfedek pro posilovani
stabilizacniho systému a vytvaieni zdkladl pro dalsi pohybovy rozvoj (Faigenbaum & Myer,

2010).

2.4.2 Svaly horni koncetiny

Svaly hornich koncetin zajist'uji Siroké spektrum pohybovych funkei, které zahrnuji
manipulaci s pfedméty, oporu téla, stabilizaci ramenniho kloubu i pfenos sil mezi trupem a
koncetinami. Z anatomického hlediska tvoii svalovy systém horni koncetiny komplexni funkéni
jednotku, kterd umoznuje realizaci ptesnych 1 siloveé naroénych pohybt. Pti vétsin€ pohybovych
aktivit dochazi ke koordinované ¢innosti svalii ramenniho pletence, paze a predlokti, jejichZ
spoluprace je nezbytné pro spravné provedeni pohybovych tikonti (Dylevsky, 2009).
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Vyznamnou roli v pohybovych aktivitach hraji svaly ramenniho pletence. Mezi
(musculus pectoralis major) a Siroky sval zadovy (musculus latissimus dorsi). Tyto svaly se
podileji pfedevSim na pohybech v ramennim kloubu, jako jsou flexe, extenze, abdukce a
addukce horni koncetiny. Soucasné¢ maji vyznamnou stabiliza¢ni funkci, nebot” pomahaji

udrzovat spravnou polohu ramenniho kloubu pfi zatizeni (Janda, 2004).

Dalsi vyznamnou skupinu tvoii svaly paze, mezi které patii pfedevSim dvojhlavy sval
pazni (musculus biceps brachii) a trojhlavy sval pazni (musculus triceps brachii). Biceps se
podili zejména na flexi v loketnim kloubu a supinaci predlokti, zatimco triceps je hlavnim
extenzorem loketniho kloubu a umoziuje natazeni paze. Tyto svaly se aktivuji pii mnoha
pohybovych ¢innostech, které zahrnuji pfitahovani nebo odtlatovani téla ¢i predméti (Janda,

2004).

Z hlediska kalistenickych cvi¢eni maji svaly hornich koncetin zdsadni vyznam zejména
pfi cvicich, které vyZaduji oporu o horni koncetiny nebo pienos télesné hmotnosti. Cviky jako
kliky, vzpory, visy na hrazd€ nebo stoj na rukou vyzaduji nejen dostatecnou svalovou silu, ale
také stabilitu ramenniho kloubu a koordinovanou ¢innost svali horni koncetiny a trupu. Pfi
téchto cvicich dochazi k soucasné aktivaci n€kolika svalovych skupin, které spolecné zajist'uji

stabilitu téla a umoznuji provedeni pohybu (Wade, 2017).

V ptipadé déti je rozvoj svalové sily hornich koncetin dilezity predev§im z hlediska
rozvoje zakladnich pohybovych dovednosti a stability pohybového aparatu. Cviceni s vlastni
vahou téla predstavuji vhodny prostiedek pro postupné posilovani svali hornich koncetin,
protoZze umoziuji pfirozenou regulaci zatizeni a soucasné podporuji koordinaci pohybu 1

stabilitu kloubnich struktur (Faigenbaum & Myer, 2010).

2.4.3 Svaly dolni koncetiny

Svaly dolnich koncetin pfedstavuji jednu z nejvétSich a funkéné nejvyznamnéjSich
svalovych skupin lidského téla. Jejich hlavnim tkolem je zajisténi lokomoce, stabilizace téla v
prostoru a pienos mechanickych sil mezi trupem a podlozkou. Tyto svaly se podileji na
zékladnich pohybovych ¢innostech, jako jsou chiize, béh, skok nebo udrzeni rovnovahy, a
zéroven hraji dilezitou roli pii stabilizaci téla béhem statickych 1 dynamickych pohybi

(Dylevsky, 2009).
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Mezi hlavni svalové skupiny dolnich koncetin patii ptedevsim svaly stehenni, hyzd'ové
a svaly bérce. Jednou z nejvyznamnéjsich svalovych skupin této oblasti je Ctyrhlavy sval
stehenni (musculus quadriceps femoris), ktery je hlavnim extenzorem kolenniho kloubu. Tento
sval se vyznamné podili na pohybech, pii nichz dochazi k natazeni dolni koncetiny, naptiklad
pii chiizi, beéhu nebo pfi provadéni diepii. Soucasné se podili na stabilizaci kolenniho kloubu a

pfispiva k udrzeni vzptimeného postoje (Janda, 2004).

Dalsi vyznamnou skupinu piedstavuji svaly zadni strany stehna, oznaCované jako
hamstringy. Tato svalova skupina zahrnuje zejména dvojhlavy sval stehenni (musculus biceps
femoris), poloslasity sval (musculus semitendinosus) a poloblanity sval (musculus
semimembranosus). Hamstringy se podileji pfedevsim na flexi kolenniho kloubu a extenzi v
kycelnim kloubu. Jejich funkce je dlleZitd zejména pii pohybech, které vyZaduji

koordinovanou ¢innost mezi kycelnim a kolennim kloubem (Dylevsky, 2009).

Vyznamnou roli pii pohybu dolnich koncetin maji také hyzd'ové svaly, ptredev§im velky
hyzd’ovy sval (musculus gluteus maximus). Tento sval je jednim z nejsilnéjSich svalt lidského
téla a podili se zejména na extenzi kycelniho kloubu a stabilizaci panve. Aktivita hyzd'ovych
svald je dulezitd pii pohybech, které vyzaduji ptenos sil mezi dolnimi konéetinami a trupem,

napiiklad pfi vstavani, béhu nebo pii provadéni diepii (Janda, 2004).

Svaly bérce, mezi které patii predevSim dvojhlavy sval lytkovy (musculus
gastrocnemius) a Sikmy sval lytkovy (musculus soleus), se podileji zejména na plantarni flexi
hlezenniho kloubu. Tyto svaly maji zdsadni vyznam pfi stabilizaci téla b&hem stoje a pti odrazu
pfi chiizi nebo béhu. Spravna funkce svall bérce piispiva také k udrzeni rovnovahy a stabilité

dolni koncetiny (Dylevsky, 2009).

Z hlediska kalistenickych cvieni maji svaly dolnich koncetin dlleZitou ulohu
pfedevsim pii cvicich zaméfenych na stabilitu, silu a koordinaci pohybu. Cviky jako dfepy,
vypady nebo jednonohé varianty diept vyzaduji aktivni zapojeni svali stehen, hyzd'ovych
svall 1 svala bérce. Tyto pohyby podporuji rozvoj svalové sily dolnich koncetin a zaroven

pfispivaji ke zlepSeni stability a koordinace pohybu (Wade, 2017).

U détské populace je rozvoj svalové sily dolnich koncetin dtlezity pfedevsim z hlediska
spravného rozvoje pohybovych dovednosti a stability téla. Cviceni s vlastni vahou téla
umoziuji postupné zatéZovani svalového aparatu a soucasné podporuji rozvoj koordinace,

rovnovahy a spravnych pohybovych stereotypli. Pravidelné zatfazovani téchto cvieni mlize
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prispét k harmonickému rozvoji pohybového aparatu a k vytvoteni zakladnich predpokladt pro

dalsi pohybové aktivity (Faigenbaum & Myer, 2010).
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3 CIL A UKOLY PRACE

3.1 Cil prace

Cilem bakalarské prace je analyzovat vyuziti kalistenickych cviceni u déti predskolniho
a mladsiho Skolniho véku a na zéklad¢ ziskanych poznatkl a kritické analyzy literarnich
pramenti navrhnout, vytvofit a realizovat metodicky strukturovany soubor cviceni zaméieny na

rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti.

3.2 Ukoly préace

Pro dosazeni stanoveného cile byly vymezeny nasledujici tikoly:

1. Charakterizovat problematiku kalisteniky a jeji vyuziti u déti predskolniho a mladsiho
Skolniho véku.

2. Popsat fyziologicky vyvoj ditéte ve vztahu k pohybové aktivité.

3. Realizovat praktickou ¢ast zamétenou na aplikaci vybranych kalistenickych cviceni a
sledovani pohybového projevu déti.

4. Navrhnout metodicky zpracovany soubor kalistenickych cvi¢eni vhodnych pro danou

vékovou skupinu.

18



4 PRAKTICKA CAST

Praktickd céast bakalafské prace je zaméfena na aplikaci vybranych kalistenickych
cviceni u déti predskolniho a mladSiho Skolnitho v€ku a na jejich praktické ovéteni v
podminkach fizené pohybové aktivity. Tato ¢ast navazuje na teoretickd vychodiska prace a
soustiedi se na popis realizace jednotlivych cvicebnich jednotek, pozorovani pohybového
projevu déti a identifikaci nejcastéjSich technickych nedostatki a pohybovych limitd pfi

provadéni jednotlivych cvika.

Prakticka ¢ast ma predevSim deskriptivni a metodicky charakter. Nejedna se o
experimentalni vyzkum, ale o systematické pozorovani priibéhu cviceni a reakci déti na vybrané
kalistenické prvky. Ziskana zjisténi slouzi jako podklad pro navrh metodickych postupt a
progresivnich cvi¢ebnich fad, které jsou pfizptisobeny fyziologickym a motorickym

moznostem cilové vékové skupiny.

Duraz je kladen zejména na bezpecnost cviceni, kvalitu technického provedeni a
respektovani vyvojovych zvlastnosti détského organismu. Prakticka ¢ést je koncipovana tak,
aby jeji vystupy byly vyuzitelné v pedagogické a trenérské praxi a mohly slouzit jako inspiracni
material pro praci s détmi v oblasti télesné vychovy, sportovnich krouzki a volno¢asovych

pohybovych aktivit.

Soucasti praktické c¢asti je rovnéz fotodokumentace vybranych cviki. Fotografie
zachycuji jak prubéeh cviceni u déti, tak demonstraci spravného provedeni jednotlivych cvikd.
Fotodokumentace slouzi pfedevSim k nazornému vysvétleni metodickych postupi a k

identifikaci nejcastéjSich chyb pii provadéni pohybu.

4.1 Metodika prace

Praktickd cast bakalarské prace byla realizovana formou pravidelnych fizenych
pohybovych lekci zaméfenych na kalistenicka cviceni. CviCeni probihala v prostorach
télocvicny Fakulty pedagogické Zapadoceské univerzity v Plzni (Klatovska tfida 1736/51,
Plzen). Prostedi télocvi¢ny poskytovalo dostatecny prostor a vhodné podminky pro realizaci
pohybovych aktivit déti a umozinovalo bezpecné provadeni cviceni s vyuZitim vlastni télesné

hmotnosti.

Cilovou skupinu tvoftily déti pfedskolniho a mladsiho Skolniho veéku. Skupina byla

vékove heterogenni a ucast jednotlivych déti se v pribéhu lekci ménila, coz odpovida béznym
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podminkam zajmovych pohybovych aktivit a volnoc¢asovych krouzkti. Z tohoto diivodu nebyl
stanoven presny pocet ucastnikii, ktefi by se ti¢astnili vSech realizovanych lekci. Pii planovani
a realizaci cviCeni byla tato skute¢nost zohlednéna pfedevsim pii volbé pohybovych aktivit,
jejich obtiznosti a metodickych upravach tak, aby byla respektovana rozdilnd uroven

pohybovych schopnosti jednotlivych déti.

Realizované pohybové aktivity byly zaméieny piedev§im na rozvoj zakladnich
pohybovych schopnosti, zejména stability trupu, svalové sily hornich a dolnich koncetin,
koordinace pohybu, rovnovahy a flexibility. Tyto oblasti ptfedstavuji dulezité slozky
pohybového vyvoje ditéte a jejich systematicky rozvoj je povazovan za vyznamny piedpoklad
pro spravné fungovani pohybového aparatu a prevenci vzniku funkénich poruch pohybového
systému. Svétova zdravotnicka organizace zaroven zdlraziuje, Ze pohybova aktivita v détském
véku by méla podporovat rozvoj zékladnich pohybovych dovednosti, svalové sily a stability a
m¢éla by byt realizovana formou pestrych a ptirozenych pohybovych ¢innosti odpovidajicich

veku ditéte (WHO, 2020).

Cviceni byla realizovana predev$im s vyuzitim vlastni télesné hmotnosti bez pouziti
externiho nécini, pfipadné s vyuzitim zakladnich pomiicek, jako jsou gymnastické podlozky
nebo nestabilni plochy. Vybér jednotlivych kalistenickych cviceni vychédzel z princip
ptirozené¢ho pohybu a postupného zvySovani naroki na stabilitu, koordinaci a kontrolu pohybu.
Pti realizaci cviceni byl kladen dlraz zejména na spravné technické provedeni, bezpecnost a

piimétfenost zatizeni vzhledem k v€ku a pohybovym schopnostem déti.

V pribéhu praktické c¢asti byl systematicky sledovan pohybovy projev déti a
zaznamenavany nejcastéjsi technické chyby, pohybové obtize a rozdily v urovni zvladnuti
jednotlivych cviceni. Tato pozorovani nasledné slouzila jako podklad pro metodické zpracovani
vybranych cvikii a navrh progresivnich cviebnich postupli vhodnych pro praci s détmi

predSkolniho a mladsiho Skolniho véku.

Z dtvodu ochrany osobnich udaji a etickych aspekti prace s détmi byla
fotodokumentace upravena tak, aby nebylo mozné identifikovat jednotlivé osoby. Fotografie
zachycuji pribéh vybranych cviceni a slouzi predev§im k ndzornému vysvétleni metodickych
postupt a spravného technického provedeni jednotlivych cvikii. Fotodokumentace byla

pofizena v prubéhu realizace praktické ¢asti prace.

Pocet ucastnikil jednotlivych cvicebnich jednotek nebyl konstantni, jelikoz se ucast déti

v prubéhu realizace ménila v zavislosti na aktualni dochazce. Z tohoto diivodu nelze ptesné
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stanovit celkovy pocet zapojenych déti. Do cviceni byly zapojeny dvé vékové skupiny, a to déti
predskolniho véku (3-5 let) a déti mladsiho Skolniho véku (5-8 let), pti¢emz cvicebni jednotky
probihaly v rdmci zdjmového pohybového krouzku v pravidelném rezimu 1x tydné. Celkovy

pocet realizovanych lekci €inil 13 u kazdé veékové skupiny.

Pozorovani byla zamétena predevsim na kvalitativni hodnoceni pohybového projevu

déti.

4.2 Organizace a prib¢ch cvicebnich jednotek
Tato kapitola navazuje na obecnou metodiku prace a podrobnéji popisuje organizaci a

prabéh jednotlivych cvicebnich jednotek.

Metodika prace byla koncipovéana s ohledem na vyvojové zvlastnosti déti pfedskolniho
a mladsiho Skolniho véku a na principy bezpecného a priméieného zatizeni pohybového
aparatu. Praktickd ¢ast nebyla realizovéna jako experimentalni vyzkum, ale jako metodicky
vedena aplikacni Cinnost zaméfend na sledovani pohybového projevu déti pii provadéni
vybranych kalistenickych cviceni a identifikaci jejich typickych technickych nedostatki a
pohybovych obtizi. Z metodologického hlediska se jednd o deskriptivni praci zalozenou na

systematickém pozorovani.

Cvicebni jednotky probihaly pravidelné 1x tydné v rozsahu piiblizné¢ 60 minut. Celkem
bylo realizovano 13 lekci pro kazdou vékovou skupinu. Jednotlivé lekce probihaly v ramci
zajmového pohybového krouzku a jejich struktura byla pfizptisobena veéku a aktualnim

schopnostem déti.

Cviceni byla realizovdna formou tizenych pohybovych lekci, v nichz byly systematicky
zafazovany kalistenické prvky vychazejici z ptirozenych pohybovych vzori. Diraz byl kladen
pfedevS§im na kvalitu provedeni pohybu, plynulost pfechodi mezi jednotlivymi polohami a
schopnost déti udrzet stabilitu trupu pifi statickych i dynamickych cvicenich. Obtiznost
jednotlivych cvikl byla pribézné ptizpiisobovana aktudlnim pohybovym schopnostem déti.
Hlavnim cilem nebylo dosaZzeni maximalniho vykonu, ale osvojeni spravného technického

provedeni jednotlivych pohybu.

Struktura cvicebni jednotky vychazela z obecnych zasad prace s détskou populaci a byla
rozdélena na Gvodni, hlavni a zavérecnou ¢ast. Uvodni Cast byla zaméfena na aktivaci

organismu a piipravu déti na pohybovou ¢innost. V hlavni ¢asti byly zatazovany kalistenické
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cviky zaméfené zejména na stabilitu trupu, oporu o horni koncetiny a rozvoj zékladnich
lokomoc¢nich pohybt. Soucasti lekci byly také pohyby inspirované zvifecimi vzory, které
podporuji koordinaci pohybu a soucasné zapojeni vétsiho poc¢tu svalovych skupin. Zavérecna

¢ast byla zamétena na postupné snizeni intenzity zatizeni a uklidnéni pohybové aktivity.

Z hlediska metodickych zasad byla dodrzovéna postupnost od jednodussich
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wevr

schopnostem. Pfi vyuce jednotlivych cviki byla vyuzivana piedev§im nazorna demonstrace
pohybu, slovni instrukce a piipadna korekce provedeni. Individualni pfistup byl uplatnovan
zejména u déti, u nichz se projevovaly vyraznéjsi rozdily v irovni motorickych schopnosti nebo

technickém provedeni pohybu.

Bezpecnost cviceni predstavovala jeden z hlavnich metodickych principti realizovanych
lekei. Cvi€eni byla provadéna na vhodném a bezpecném povrchu bez pouziti externi zatéze, s
dostate¢nymi rozestupy mezi jednotlivymi cvi¢icimi détmi. Nebyly zatazovany cviky
vyzadujici maximalni silové Gsili ani dlouhodobé statické zatizeni, které by neodpovidalo
vékovym moznostem détského organismu. V pribehu cviceni byl pritbézné sledovan pohybovy
projev déti a mira jejich unavy, pficemz v piipad¢ potieby byla cvi¢eni modifikovana nebo

pieruSena.

Pozorovani pribéhu cviceni byla priibézné€ zaznamenavana formou pisemnych zaznami
a nasledné slouzila jako podklad pro kvalitativni vyhodnoceni vhodnosti jednotlivych cvikli a
pro navrh metodickych doporuceni. Metodika prace tak vytvari zédkladni rdmec pro nasledny

popis realizace cviceni a metodické zpracovani vybranych kalistenickych cviku.

Pozorovani byla realizovdna formou nestrukturovaného a polostrukturovaného

pozorovani se zaméfenim na kvalitativni hodnoceni pohybového projevu déti.

Pozorovéani pohybového projevu déti probihalo systematicky v pritbé¢hu jednotlivych
cvi¢ebnich jednotek formou ptimého strukturovaného pozorovéni. Sledovana byla pfedevs§im
kvalita technického provedeni cviki, stabilita trupu, koordinace pohybu a schopnost udrzet
spravné postaveni téla béhem zatizeni. Zvlastni pozornost byla vénovéana vyskytu typickych
technickych chyb, jako je prohybani v bederni oblasti, nestabilita v oporach, nedostatecné

zapojeni trupu nebo ztrata rovnovahy.
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Na zaklad¢ téchto pozorovani byla jednotliva cvi¢eni pribézné metodicky upravovana.
V ptipadé¢ vyskytu vyraznéjsich obtizi byly zatazovany jednodussi varianty cviki, zkracovana
doba vydrze nebo byla vyuzita dopomoc cvicitele. Naopak u déti s lepsi Grovni zvladnuti
dochazelo k postupnému zvySovani naro¢nosti cviceni, napiiklad zménou polohy, zapojenim
nestabilni podlozky nebo prodlouzenim zatizeni. Tento piistup umoznil pfizplisobit cviceni

individudlnim schopnostem déti a soucasné sledovat jejich pohybovy rozvo;j.

4.3 Prabéh realizace cvi€eni
Vybér cviceni vychazel z principt kalisteniky a z poznatkti uvedenych v teoretické

casti prace (Wade, 2017).

Realizace praktické ¢asti probihala formou pravidelnych fizenych pohybovych lekci
zamétenych na aplikaci kalistenickych cviceni u déti predSkolniho a mladsiho Skolniho véku.
Jednotlivé lekce byly koncipovany tak, aby podporovaly rozvoj zakladnich pohybovych
schopnosti déti, zejména stability trupu, svalové sily hornich a dolnich koncetin, koordinace
pohybu a rovnovahy. Soucasné byl kladen diraz na pfirozeny charakter pohybovych aktivit a
jejich hravou formu, jejich bezpecné provedeni a postupné zvySovani narocnosti jednotlivych

cviceni.

Vybér cviceni vychézel z principl kalisteniky, tedy z cvic¢eni vyuzivajicich pfedev§im
vlastni télesnou hmotnost jako hlavni zdroj zatiZeni. Jednotlivé cviky byly voleny tak, aby
odpovidaly vékovym a motorickym schopnostem déti a soucasné¢ umoziovaly rozvoj
zakladnich pohybovych dovednosti. Dilezitym aspektem pii realizaci cvic¢eni byla také hrava
forma pohybovych aktivit, kterd podporovala motivaci déti a jejich aktivni zapojeni do

jednotlivych pohybovych ukolt.

V pribéhu jednotlivych lekci byly systematicky zafazovany rizné typy cviceni, které
bylo mozné rozdé€lit do nékolika zakladnich skupin. Jednalo zejména o lokomocni cviceni
inspirovana pfirozenymi pohyby, stabiliza¢ni cvi¢eni zamétend na aktivaci svala trupu, silova
cviceni ve dvojicich a cviceni rozvijejici rovnovahu a koordinaci pohybu. Soucasti programu
byla rovnéz cviceni s vyuzitim jednoduchych pomiicek, naptiklad gymnastického mice, BOSU

nebo Svihadel.

Béhem realizace cviceni byl prabézné sledovan pohybovy projev déti a jejich schopnost

zvladnout jednotlivé pohybové ukoly. Pozornost byla vénovana zejména technickému
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provedeni cvik, stabilité téla pfi statickych polohach a koordinaci pohybii pii dynamickych
cvicenich. Soucasn¢ byly zaznamenavany nejéastéjsi technické chyby a pohybové obtize, které

se pii provadéni jednotlivych cvikii objevovaly.

Ziskana pozorovani poskytla cenné informace o tom, jak déti reaguji na jednotlivé typy
kalistenickych cviceni, které pohybové prvky zvladaji bez vétsich obtizi a naopak které cviky
pro n¢ predstavuji zvySenou pohybovou naro¢nost. Tato zjisténi byla nasledné vyuzita pii

metodickém zpracovani vybranych cvikii a formulaci doporuceni pro praci s détskou populaci.

V jednotlivych lekcich byly konkrétné zatfazovany cviky jako naptiklad lezeni vpied ve
vzporu podiepmo (dale jen medvedi chiize), lezeni vzad ve vzporu lezmo (dale jen krabi chlize),
odraz snozmo zpodiepu v pred (dale jen Zzabi skoky), vzpor lezmo (plank), kliky v
modifikované podobé, vypady nebo diepy. U starSich déti byly postupné zatfazovany také
plochach. Vybér cvikil byl vzdy ptizpiisoben aktualnim schopnostem déti a jejich technickému

zvladnuti jednotlivych pohybii.

4.3.1 Lokomoc¢ni kalistenicka cviceni

Lokomoc¢ni cviceni pfedstavovala vyznamnou soucast realizovanych pohybovych lekei,
protoze umoziuji prirozeny rozvoj koordinace, stability trupu a zapojeni vétsiho mnozstvi
svalovych skupin soucasné. Tento typ pohybovych aktivit vychazi z ptirozenych pohybovych
vzorcl, které jsou détem blizké a soucasné€ podporuji komplexni zapojeni pohybového aparatu.
Lokomoc¢ni kalistenické cviceni byla proto zafazovana zejména v ivodni ¢asti hlavniho bloku
cviceni, kde slouzila jako prostfedek pro aktivaci organismu a rozvoj zédkladnich pohybovych

dovednosti.

Jednim z pravidelng zatfazovanych cviceni byl tzv. ,,medvédi pohyb*, pfi kterém se déti
pohybovaly po ¢tyfech s oporou o horni 1 dolni konc€etiny (viz Obrazek 1). Pohyb byl provadén
jak smérem vpfted, tak do stran. Toto cviceni podporuje aktivaci svalil trupu, hornich koncetin
1 dolnich koncetin a soucasné rozviji koordinaci pohybu. VétSina déti byla schopna tento pohyb
zvladnout bez vyrazngjSich obtizi. U n€kterych déti se v§ak objevovala snizend kontrola pohybu
zejména pii zmeéne smeéru nebo pii pohybu vzad, kdy dochdzelo k méné stabilni opote o horni

koncetiny.
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Obrazek 1 - Ukazka lokomocniho pohybu — medvédi chiize

DalSim vyuzivanym cvicenim byl tzv. ,,Zabi skok®, ktery byl zaméten pfedev§im na
rozvoj dynamické sily dolnich koncetin a koordinace pohybu. Déti provadély odraz z podiepu
a nasledny doskok na ob¢ dolni konéetiny. Cviceni bylo pro vétSinu déti ptirozené a necinilo
Jim vyraznéjsi obtiZze. Doskok byl zpravidla plynuly a bez vyrazné ztraty stability. U n¢kterych
déti bylo mozné pozorovat mensi koordinaci pohybu pii odrazu, avSak celkové byl tento pohyb

zvladan bez vétsich problémd.

Soucasti lokomoc¢nich cviceni byl také pohyb oznacovany jako ,,rak* (viz Obrazek 2),
pti kterém se déti pohybovaly v opote o horni a dolni koncetiny s trupem orientovanym smérem
vzhiiru. Tento typ pohybu podporuje aktivaci svali trupu a hornich koncetin a soucasn¢ rozviji
koordinaci pohybu a stabilitu ramen. Déti zvladaly pohyb vpied i vzad bez vyraznéjsich obtizi.

Cviceni bylo pro déti atraktivni pfedevsim diky své netradi¢ni pohybové formé.

25



Obrazek 2 - Ukazka lokomocniho pohybu — pohyb raka

V nékterych lekcich byl zatazovan také pohyb oznaCovany v ramci cviceni jako
,krokodyl“ nebo ,,spiderman®, pfi kterém se déti pohybovaly v nizké poloze blizké vzporu
pohybovy tkol, protoZze vyzadoval vyraznéjsi zapojeni svalll trupu, hornich i1 dolnich koncetin
soucasné. U casti déti se projevovala nedostatena stabilita trupu a snizend schopnost udrzet
spravnou polohu téla béhem pohybu. Na druhou stranu se u déti projevovala vyrazna flexibilita,

ktera jim umozinovala provadét nékteré pohybové polohy s vétsim rozsahem pohybu.

Lokomoc¢ni kalistenicka cvi€eni se ukazala jako vhodny prostiedek pro rozvoj
zakladnich pohybovych schopnosti déti. Diky své hravé formé byla détmi pfijiména pozitivné
a prispivala k jejich aktivnimu zapojeni do pohybovych aktivit. Sou¢asné¢ umoznila sledovat

uroven koordinace pohybu, stability trupu a celkové pohybové zdatnosti jednotlivych déti.

4.3.2 Stabiliza¢ni cvi€eni trupu

Stabiliza¢ni cviceni zamétfena na aktivaci svall trupu predstavovala dilezitou soucést
realizovanych pohybovych lekci. Stabilita trupu je povaZzovdna za jeden z klicovych
predpokladii spravného provadéni pohybovych aktivit, nebot” umoziuje efektivni pienos sil
mezi hornimi a dolnimi koncetinami a soucasné pfispivad k udrzeni spravného drzeni téla.
Cviceni zamétena na stabilitu trupu proto byla do jednotlivych lekci zafazovana pravidelné a v

ruznych modifikacich odpovidajicich véku a pohybovym schopnostem déti.
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Jednim z vyuzivanych cvika byl plank (viz Obrazek 3), tedy statickd poloha v opoie o
horni koncetiny a Spi¢ky dolnich koncetin. Tento cvik byl realizovan v nékolika variantach,
napiiklad s prechodem z postoje do polohy planku pomoci postupného posunu rukou po
podloZce. Déti zvladaly prechod z postoje do planku pomérné dobfte, av§ak ndvrat zpét do stoje
byl u ¢asti déti méné stabilni. Pfi tomto pohybu dochdzelo u nékterych déti k prohnuti v oblasti

bederni patete, coz poukazuje na nedostatecnou aktivaci stabilizacnich svalu trupu.

Obrazek 3 - Stabilizacni cvik plank u deéti

Dalsi zatfazovanou variantou byl bo¢ni plank, pii kterém déti udrZovaly oporu o jednu
stability trupu. U vétSiny déti bylo mozné pozorovat pokles panve a nedostate¢nou stabilitu v

oblasti bfiSnich svalll. Pouze mensi ¢ast déti byla schopna udrzet stabilni polohu téla po delsi
dobu.

V nékterych lekcich byla stabilizac¢ni cvieni rozsifena o dynamické piechody mezi
jednotlivymi polohami. Jednalo se naptiklad o pfetoceni z bo¢niho planku ptes zdda do opacné
strany a nasledny navrat do zdkladni polohy. Tento typ cviceni vyzadoval vyssi Uroveil
koordinace a stability trupu. U ¢asti déti dochazelo béhem piechodu ke ztraté stability, ktera se

projevovala padem do sedu nebo nedostatecnou kontrolou pohybu.
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Zajimavym prvkem bylo také cviceni ve dvojicich (viz Obrazek 4), pfi kterém jedno
dit¢ zaujalo stabiliza¢ni polohu planku a druhé dité postupné pielézalo pies jeho télo. Tento typ
cvi¢eni zvySoval naroky na stabilitu trupu a soucasné podporoval spolupraci mezi détmi. U
mladSich déti byla tato aktivita Casto realizovana s pomoci rodict, ktefi byli schopni 1épe udrzet
stabilni polohu téla, zatimco u starSich déti se ¢astéji objevovaly obtiZe s udrzenim stability pii

zatizeni partnerem.

Obrazek 4 — ZtiZena varianta stabilizacniho cviku plank p¥i zatizeni partnerem

Stabiliza¢ni cvi€eni se ukédzala jako pomé&rmn¢ narocna predevsim z hlediska aktivace
svalll trupu a schopnosti udrzet spravnou polohu téla. U ¢asti déti bylo mozné pozorovat
tendenci pfitahovat dolni koncetiny smérem k hornim koncetinam, ¢imz dochézelo ke snizeni
naroc¢nosti cviku. Tento jev poukazuje na piirozenou snahu déti prizpiisobit pohybovy ukol

svym aktudlnim silovym schopnostem.

4.3.3 Silova cviceni ve dvojicich

Soucasti realizovanych pohybovych lekci byla také silova cvi¢eni provadéna ve
dvojicich. Tento typ cvi¢eni umoziiuje pfirozenou formou rozvijet svalovou silu, stabilitu téla
a koordinaci pohybu, soucasné vSak podporuje socidlni interakci mezi détmi a zvySuje jejich

motivaci k pohybové aktivité. Prace ve dvojicich navic umozZiluje piizplsobit zatizeni
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individualnim moZnostem déti, protoze velikost zatizeni je ovlivnéna pfedev§im vahou télaa

aktivitou partnera.

Jednim z vyuzivanych cviceni bylo pietahovani ve vymezeném prostoru, napiiklad v
kruhu vytvofeném pomoci obruce. Jedno dité¢ se nachazelo uvniti kruhu a jeho ukolem bylo
udrzet stabilni postaveni, zatimco druhé dit¢ se jej snazilo pomoci tlaku rukou vychylit z
vymezeného prostoru. Cviceni bylo zaméieno piedev§im na rozvoj stability trupu, rovnovahy
a schopnosti reagovat na vnéjsi silové podnéty. Déti se vétSinou dokézaly v prostoru udrzet po

urcitou dobu, pfi¢emz vyznamnou roli zde hrala t€lesna hmotnost a velikost jednotlivych déti.

Variaci tohoto cviceni byla aktivita realizovana na nestabilni plose BOSU, kdy jedno
dité stalo na mekké casti pomiicky a druhé dité se jej snazilo vychylit z rovnovéhy. V porovnéani
s predchozi variantou bylo mozné pozorovat kratsi dobu, po kterou byly déti schopny udrzet
stabilni postaveni. Nestabilni podlozka zvySovala naroky na koordinaci pohybu a stabilitu

trupu, coz se projevovalo Cast€jsi ztratou rovnovahy.

Dalsim zatazovanym cvi¢enim bylo pfetahovani ve dvojicich v sedu. Déti sed€ly celem
k sob¢€ s pokréenymi dolnimi koncetinami, chodidla mé¢la opfend o chodidla partnera a ruce
byly spojeny. Ukolem bylo pietdhnout partnera na svou stranu. Toto cvi¢eni podporovalo
zapojeni svalli hornich koncetin a trupu a soucasné rozvijelo schopnost koordinovaného
zapojeni vice svalovych skupin. Dé&ti vétSinou zvladaly tento pohyb bez vyraznéjSich obtizi a

aktivita byla pro n¢ atraktivni diky svému soutéZnimu charakteru.

Podobnym zplisobem bylo realizovano také cvi¢eni zamétené na tlak do rukou partnera.
Déti klecely celem k sob¢ a opiraly dlan€ o dlan€ partnera, pficemz se snazily vyvinout tlak
smeérem doptedu. Toto cviCeni umoziovalo rozvoj svalové sily hornich koncetin a soucasné

podporovalo stabilitu trupu pii plisobeni vnéjsi sily.

V nékterych lekcich bylo zatazeno také cviceni, pii kterém déti sedély zady k sobé a
snazily se soucasn¢ vstat pouze za pomoci opory zad, bez pouziti hornich koncetin (viz Obrazek
5). Tento pohyb vyZadoval koordinovanou spolupréci obou partnerti a souc¢asné zapojeni svalli
dolnich koncetin a trupu. U mladSich déti nebylo toto cviceni zafazovano, protoze
piedstavovalo narocné€jsi pohybovy ukol. U starSich déti se podafilo tento pohyb zvladnout
piiblizné poloviné dvojic, zatimco ostatni déti nebyly schopny se ze sedu zvednout nebo

ztracely rovnovahu pii pokusu o provedeni cviku.
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Obrazek 5— Drep ve dvojici s oporou zad (spolecné vstavani)

Silova cviceni ve dvojicich se ukazala jako vhodny prostfedek pro rozvoj svalové sily a
stability téla, zaroven vsak pfinasela vyznamny motivacni prvek diky interakci mezi détmi.

.....

schopnost spolupracovat pfi feSeni pohybového ukolu.

4.3.4 Cviceni zaméfena na rovnovahu a koordinaci

Dalsi skupinu pohybovych aktivit tvofila cviceni zaméfend na rozvoj rovnovahy a
koordinace pohybu. Tyto schopnosti pfedstavuji vyznamnou soucast pohybového vyvoje ditéte,
ukonli. Rozvoj rovnovahy a koordinace byl proto realizovan prostiednictvim riznych

pohybovych tkolt, které kombinovaly stabiliza¢ni prvky s dynamickymi pohyby.

Jednim z vyuzivanych cviceni bylo provadéni jednoduchych manipulacnich pohybt s
micem v riznych stabiliza¢nich polohach. Déti naptiklad provadély hod tenisovym mickem na
cil ze stoje. Tento typ pohybu vétSina déti zvladala bez vyraznéjSich obtizi. U nékterych déti
viak bylo mozné pozorovat nedostateéné zapojeni hornich konéetin p¥i hodu za hlavou. Casto
dochazelo k tomu, Ze déti provadely hod pievazné z paze bez vyrazngjsiho zapojeni trupu a bez

aktivni prace dolnich koncetin.
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Dalsi variantou bylo provadéni hodu mickem z kleku (viz Obrazek 6). Tento pohyb byl

Obrazek 6 - Hod micem z kleku

Cviceni zaméfena na rovnovahu byla dale realizovana také na nestabilni plose BOSU.
Déti staly na mekké casti pomticky a provadély jednoduché manipulaéni pohyby s mi¢em. V
této varianté bylo mozné pozorovat zvySené naroky na stabilitu dolnich koncetin a koordinaci
pohybu. Vétsina déti byla schopna udrZet rovnovéahu pii hodu mi¢em v zédkladnim postoji, avSak
pfi snaze provést hod v postoji na jedné noze dochéazelo u vétsSiny déti k rychlé ztraté stability.
Pouze mensi ¢ast déti byla schopna udrzet rovnovahu v této poloze po dobu delsi nez n€kolik

sekund.

Zarazeni cvieni na nestabilni plose se ukdzalo jako vhodny prostfedek pro rozvoj
rovnovahy a koordinace pohybu. Soucasné umoznilo sledovat individualni rozdily ve

schopnosti déti udrzet stabilni postaveni téla pfi provadéni pohybovych tkola.
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CviCeni zaméfend na rovnovahu a koordinaci byla détmi piijiména pozitivné a
predstavovala pro n¢ zajimavou pohybovou vyzvu. Soucasné poskytla dilezité informace o
urovni stabiliza¢nich schopnosti jednotlivych déti a o jejich schopnosti kombinovat stabilizacni

a manipulac¢ni pohyby.

4.3.5 Gymnasticka a silové-koordina¢ni cviceni

Soucasti realizovanych pohybovych lekci byla také cvi¢eni vychézejici z jednoduchych
gymnastickych prvka, ktera kombinovala pozadavky na svalovou silu, koordinaci pohybu a
stabilitu téla. Tato cviceni byla zafazovéana predevsim v hlavni ¢asti lekci a byla pfizpisobena
pohybovym schopnostem jednotlivych déti. Cilem téchto aktivit bylo rozvijet zejména silu

hornich koncetin, stabilitu trupu a schopnost koordinovaného zapojeni vice svalovych skupin

Vv

Jednim z realizovanych cviceni byl nacvik stojky na rukou s vyuzitim nizké lavicky
poloZené na podlaze. Déti pokladaly dolni koncetiny na lavi¢ku a postupné se pomoci rukou
pohybovaly po podlaze smérem do strany. Poloha téla pfi tomto cviceni pfipominala tvar
pismene ,,V*. Cvi¢eni bylo zaméfeno piedevsim na posileni hornich koncetin a stabilizaci
trupu. VétSina déti byla schopna tuto pohybovou pozici zaujmout bez vyrazngjSich obtizi, avSak
u nékterych se objevovalo prolamovéni v oblasti trupu nebo nedostate¢nd stabilita v hornich

koncetinach (viz Obrazek 7).

Obrazek 7 - Nacvik stojky na rukou s oporou dolnich koncetin
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Dal§im zafazovanym gymnastickym prvkem bylo cviceni na hrazdé¢ s vyuzitim
gymnastického mice. D¢ti sedély na mici a hrazda byla nastavena pfiblizné ve vySce hrudniku.
Za pomoci mi¢e dochéazelo k postupnému pietoceni téla ptes hrazdu do polohy pfipominajici
,svicku®. Nasledn¢ se déti snazily prejit do vzporu nad hrazdou. Vétsina déti byla schopna
zvladnout piechod do polohy svicky a nasledny vzpor za pomoci dopomoci cvicitele.
Samostatné provedeni ptetoceni ptes hrazdu vsak zvladla pouze mensi ¢ast déti, coz bylo

A4

pohybu.

Gymnasticka cviceni byla realizovana predevsim s diirazem na bezpec¢nost a postupné
osvojovani jednotlivych pohybovych prvka. Vzhledem k véku déti byla vétSina cvikl
provadéna s vyuZzitim dopomoci nebo s vyuzitim pomocnych pomucek, které¢ umoznovaly snizit

naroc¢nost pohybu a soucasné zachovat spravny technicky pribéh cviceni.

Zatazeni gymnastickych a silové-koordinacnich cviceni se ukdzalo jako vhodny
prostfedek pro rozvoj svalové sily hornich koncetin, stability trupu a koordinace pohybu.

Soucasné poskytlo moznost sledovat individudlni rozdily v pohybovych schopnostech

Vv

4.4 Metodické zpracovani vybranych cviki

Na zaklad€ pozorovani pribéhu jednotlivych cvicebnich lekci a analyzy pohybového
projevu déti byly vybrané kalistenické cviky metodicky zpracovany. Cilem této kapitoly je
systematicky popsat vybrané pohybové prvky vyuzivané v priabéhu praktické ¢asti prace a
soucasné formulovat metodickd doporuceni pro jejich aplikaci pti praci s détmi pfedSkolniho a

mladsiho $kolniho véku.

Vybér cvikll vychazi prfedev§im z praktickych zkuSenosti ziskanych béhem realizace
pohybovych lekei a z pozorovani nejcastéjSich technickych chyb, které se pfi jejich provadéni
u déti objevovaly. Pro metodické zpracovani byly zvoleny zejména takové cviky, které
reprezentuji zdkladni pohybové vzorce vyuzivané v kalistenice a soucasné¢ odpovidaji

pohybovym moZnostem déti dané vékove kategorie.

Kalistenicka cviceni vyuzivajici vlastni télesnou hmotnost jsou v odborné literature
povazovana za vhodny prostiedek rozvoje funkcni svalové sily, stability trupu a celkové

pohybové koordinace. Vyhodou tohoto typu cviceni je piedevSim piirozenost pohybovych
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vzorcli, minimalni naroky na materidlni vybaveni a moznost regulace obtiznosti
prostiednictvim zmény polohy téla nebo modifikace jednotlivych cviki (Wade, 2017; Lauren
& Clark, 2019). Tyto charakteristiky ¢ini kalistenicka cvi¢eni vhodnym prostiedkem pohybové
piipravy také u détské populace.

Metodické zpracovani jednotlivych cvikl se zaméfuje predev§im na spravné technické
provedeni pohybu, zapojeni hlavnich svalovych skupin a postupné osvojovani pohybovych
dovednosti. U kazdého cviku je proto uveden jeho stru¢ny popis, zapojené svalové skupiny,
doporuceny Metodicky postup nacviku a prehled nejcastéjSich technickych chyb, které se

mohou pfii provadéni pohybu vyskytnout.

Soucasti metodického zpracovani je také fotodokumentace vybranych cvikd. Fotografie
slouzi k ndzorné demonstraci spravného provedeni jednotlivych pohybovych poloh a k ilustraci
typickych technickych chyb. Z diivodu ochrany osobnich tidaji byly fotografie upraveny tak,
aby nebylo mozné identifikovat jednotlivé osoby. Fotodokumentace byla pofizena v pritbéhu

realizace praktické Casti prace.

Jednotlivé cviky jsou v nasledujicich podkapitolach usporadany od jednodussich

wewvr

zejména stabilitu trupu, svalovou silu hornich a dolnich koncetin, koordinaci pohybu a

rovnovahu.
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4.4.1 Medvédi chiize

Charakteristika cviku

Lezeni vpted ve vzporu podiepmo (dale jen medvédi chize) predstavuje lokomocni
kalistenické cviCeni realizované v opofe o horni a dolni koncetiny. Pohyb vychazi z ptirozenych
pohybovych vzorcli a zapojuje vice svalovych skupin soucasné. Cviceni podporuje rozvoj
stability trupu, koordinace pohybu a funk¢ni svalové sily hornich i dolnich koncetin. V détském
veéku je tento typ pohybu vhodny zejména diky své piirozenosti a komplexnimu zapojeni

pohybového aparatu.
Popis provedeni

Vychozi poloha je v opofe o horni a dolni koncetiny. Dlané jsou opfeny o podlozku
priblizn¢ na $itku ramen, dolni koncetiny jsou pokréeny a kolena se nachézeji pod trovni

kycelnich kloubti. Trup je zpevnény a panev je udrzovana v neutralni poloze.

Z této polohy dité provadi stfidavy pohyb koncetin vpied, kdy se soucasné posouva opacna
horni a dolni koncetina. Pohyb by mél byt plynuly a kontrolovany. V prubéhu cviceni je dilezité
udrzet stabilni polohu trupu a zabranit nadmérnému prohybéni v oblasti bederni patete. Cvik

1ze provadét vpred, vzad 1 do stran.

Zapojené svalové skupiny

* svaly ramenniho pletence

* hluboky stabiliza¢ni systém patete
* svaly trupu

* svaly hornich koncetin

* svaly dolnich koncetin

Metodicky postup nacviku

Pti vyuce cviku je vhodné nejprve détem nazorné piedvést spravné provedeni a vysvétlit
zakladni princip pohybu. Dé&ti nasledné zaujmou vychozi polohu a provadéji pomaly a

kontrolovany pohyb vpied.
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Diiraz je kladen predevsim na:
o stabilitu trupu
e koordinovany pohyb koncetin
e plynulost provedeni

U mladsich déti 1ze cvik realizovat formou pohybové hry (napt. napodobovani pohybu zviftat).
U starSich déti 1ze obtiznost zvySovat prodlouzenim drahy, zménou sméru pohybu nebo

zpomalenim tempa.

Nejcastéjsi chyby

* nadmérné prohybani v bederni oblasti
* nedostate¢né zpevnéni trupu

» prili§ vysoka poloha panve

* nekoordinovany pohyb koncetin

* nestabilni opora o horni koncetiny
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Fotodokumentace

Fotodokumentace zachycuje spravné provedeni medveédi chiize v zakladni poloze a v

prubéhu pohybu. Fotografie slouzi k nazorné demonstraci techniky cviku.

Obrazek 8 - Spravné provedeni cviku medvédi chiize (autor prdce)

Obrazek 9 - Spravné provedeni (medvédi chiize) Obrazek 10 - Typicka chyba (zvedla panev vzhiiru)
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4.4.2 7abi skok

Charakteristika cviku

Zabi skok predstavuje dynamické kalistenické cvideni zaméfené na rozvoj svalové sily
dolnich koncetin, koordinace pohybu a schopnosti odrazu. Pohyb vychazi z ptirozeného
pohybového vzoru skoku z podiepu a je détem dobfe srozumitelny diky podobnosti s pohybem
zaby. CviCeni piispivd k rozvoji dynamické sily dolnich koncetin, stability pii dopadu a

koordinace pohybu celého téla.

Popis provedeni

Vychozi poloha je v podifepu s chodidly opifenymi o podlozku pfiblizné na Sitku ramen.
Trup je mirné predklonény a hlava smétuje vpred. Horni koncetiny mohou byt opieny o

podlozku pied télem nebo ptipraveny k pohybu.

Z této polohy dité provede dynamicky odraz obéma dolnimi koncetinami smérem vpted. Behem
odrazu dochazi k natazeni dolnich koncetin a zapojeni hornich koncetin pro podporu pohybu.
Nasleduje dopad zpét do podiepu, pii kterém je dilezité tlumit dopad pokréenim kolennich a

kycelnich kloubti. Pohyb by mél byt plynuly a kontrolovany.

Zapojené svalové skupiny
* svaly dolnich koncetin

* svaly hyzd'ové oblasti

* svaly lytkové

* svaly trupu

* hluboky stabiliza¢ni systém patete

Metodicky postup nacviku

Pti vyuce cviku je vhodné nejprve détem nazorné predvést spravné provedeni a vysvétlit
princip odrazu a dopadu. Déti nasledné zaujmou vychozi polohu v podiepu a provadéji kratké

skoky smérem vpied.
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Diiraz je kladen predevsim na:
e odraz obéma dolnimi konc€etinami
o mgkky a kontrolovany dopad
e udrzeni stability po dopadu

U mladsich déti 1ze cvik realizovat formou pohybové hry (napi. pieskakovani pomysinych
piekazek). U starSich déti Ize obtiznost zvySovat prodlouzenim vzdalenosti skoku nebo

zafazenim vice skoku za sebou.

Nejcastéjsi chyby

» tvrdy dopad bez pokrceni dolnich koncetin
* nedostate¢ny odraz

* nestabilni postaveni chodidel pii dopadu

* ztrata rovnovahy po dopadu

* nedostatena koordinace pohybu
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Fotodokumentace

Fotodokumentace zachycuje provedeni zabiho skoku. Fotografie slouzi k nazorné

demonstraci techniky cviku.

Obrazek 11 - Odrazova faze, zabi skok Obrdzek 12 - Letovd fize Obrazek 13 - Dopadova faze (autor prace)

Obrazek 14 - Spravné provedeni (odraz) Obrazek 15 - Letova faze Obrazek 16 - Dopadovd fize

Obrazek 17 - Typicka chyba pri doskoku (pad vzad)
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4.4.3 Plank

Charakteristika cviku

Plank (vzpor na ptedloktich) piedstavuje statické kalistenické cviceni zamétfené
piedevsim na rozvoj stability trupu a aktivaci hlubokého stabilizacniho systému patete. Jedna
se o zakladni stabiliza¢ni polohu, kterd vyzaduje koordinované zapojeni svalt trupu, ramenniho
pletence a dolnich koncetin. V détském veéku je plank vhodnym prostredkem pro rozvoj
posturalni stability, spravného drzeni téla a schopnosti udrzet kontrolovanou polohu téla v

zatizeni.

Popis provedeni

Vychozi poloha je ve vzporu na ptedloktich a Spickdch dolnich koncetin. Lokty jsou
umistény pod ramennimi klouby a ptfedlokti smétuji vpted. Té€lo tvofi ptimku od hlavy az po

paty.

V pribéhu cviceni je nutné udrzovat zpevnény trup, aktivni btisni svalstvo a stabilni postaveni
panve. Hlava je v prodlouzeni pateie a pohled smétuje k podloZzce. Dychani probihd plynule

bez zadrzovani dechu. Cvik je provadén jako statickd vydrz v dané poloze po stanoveny cas.

Zapojené svalové skupiny

* hluboky stabiliza¢ni systém patefe
* svaly trupu

* svaly ramenniho pletence

* svaly dolnich koncetin

Metodicky postup nacviku

Pti vyuce cviku je vhodné nejprve détem vysvétlit princip spravného drzeni téla a
nazorng piedvést sprdvnou polohu. Déti nasledné zaujmou vychozi polohu ve vzporu na

predloktich a snaZi se udrzet stabilni postaveni téla.
Diiraz je kladen predevsim na:
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e zpevnéni trupu
e udrzeni rovného postaveni téla
e plynulé dychani

U mladsich déti 1ze cvik modifikovat oporou kolen o podlozku. U starsich déti 1ze postupné

wewvr

nebo oporu o jednu koncetinu.

Nejcastéjsi chyby

* prohybani v bederni oblasti

* povoleni trupu

» zvedani nebo pokles panve

» pritazeni dolnich konc¢etin smérem k trupu
* nespravné postaveni loktl

 zadrzovani dechu
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Fotodokumentace

Fotodokumentace zachycuje provedeni cviku typu vysoky plank.

Obrazek 18 - Spravné provedeni cviku plank (autor prace)

Obrazek 19 - Spravné provedeni Obrazek 20 - Nespravné provedni (pfili§ vysoka poloha
panve)
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4.4.4 Bo¢ni plank

Charakteristika cviku

Bocni plank pfedstavuje statické kalistenické cviCeni zaméfené predevSim na rozvoj
lateralni stability trupu a aktivaci svall podilejicich se na stabilizaci patefe. Cvik vychazi z
polohy vzporu na jedné horni koncetiné a je charakteristicky jednostrannym zatizenim, které
klade zvySené ndroky na koordinaci a svalovou kontrolu. V détském véku ptispiva k rozvoji
stability trupu, rovnovahy a schopnosti udrzet kontrolovanou polohu téla v asymetrickém

zatizeni.

Popis provedeni

Vychozi poloha je ve vzporu na jedné horni koncetin€, kdy je ptedlokti opieno o
podlozku pfiblizné¢ pod ramennim kloubem. T¢€lo je natoeno bokem k podlozce a dolni

koncetiny jsou natazené a opiené o podlozku. Télo tvoii ptimku od hlavy az po chodidla.

Druhd horni koncetina miize byt volné podél téla nebo opiend o bok. V pribéhu cviceni je
dilezité udrzovat zpevnény trup a stabilni postaveni panve bez poklesu smérem k podlozce.
Hlava je v prodlouzeni patefe a pohled sméfuje vpred. Cvik je provadén jako statickd vydrz v

dané poloze.

Zapojené svalové skupiny

* hluboky stabiliza¢ni systém patete
* svaly trupu

* svaly ramenniho pletence

* svaly dolnich koncetin

Metodicky postup nacviku

Pti vyuce cviku je vhodné nejprve détem nazorné piedvést spravné provedeni a vysvétlit
princip udrZeni rovné linie téla. Déti ndsledné zaujmou vychozi polohu a snaZi se udrzZet stabilni

postaveni bez poklesu panve.
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Diiraz je kladen predevsim na:
e zpevnéni trupu
e udrzeni rovné linie téla
e stabilni oporu o horni koncetinu

U mladsich déti 1ze cvik modifikovat oporou kolen o podlozku. U starSich déti 1ze postupné

vewr

polohami.

Nejcastéjsi chyby

* pokles panve smérem k podlozce
* nedostate¢né zpevnéni trupu

* nestabilni opora o horni koncetinu
* rotace trupu

* nespravné postaveni hlavy
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Fotodokumentace

Obrazek 21 - Spravné provedeni cviku bocni plank (autor prdce)

Obrazek 22 - Spravné provedent Obrazek 23 - Typickad chyba (nedostatecné zapojeni stiedu
téla)
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4.4.5 L-sit

Charakteristika cviku

L-sit predstavuje statické kalistenické cvi¢eni zaméiené piredevSim na rozvoj svalové

vV

ktery vyzaduje vyssi uroven koordinace, stability trupu a relativni sily. V détském véku slouzi
jako prostfedek pro rozvoj stabiliza¢nich schopnosti a funkéni svalové sily, ptfi¢emz jeho

obtiznost je nutné ptizpisobit individualnim pohybovym moznostem déti.

Popis provedeni

Vychozi poloha je v sedu na podlozce s natazenymi dolnimi koncetinami pted télem.
Horni koncetiny jsou opfeny o podlozku vedle téla piiblizn€ na Grovni ky¢€li, prsty smétuji

vpred.

Z této polohy dochazi k aktivnimu zvednuti panve a dolnich koncetin nad podlozku. T¢lo je
zpevnéné, dolni koncetiny jsou natazené a tvoii s trupem piiblizn¢ pravy thel. Ramena jsou
stazena doll a lokty ziistdvaji propnuté. V pribéhu cviceni je dilezité udrzet stabilni polohu

trupu a zabranit zakulaceni zad. Cvik je provadén jako staticka vydrz v dané poloze.

Zapojené svalové skupiny

* hluboky stabiliza¢ni systém patefe
* svaly trupu

* svaly ramenniho pletence

* svaly hornich koncetin

* svaly dolnich koncetin

Metodicky postup nacviku

Pti vyuce cviku je vhodné nejprve détem nazorné predvést spravné provedeni a vysvétlit
princip zvednuti téla pomoci opory o horni koncetiny. Dé&ti se nasledné snazi o zvednuti panve

nad podlozku.

47



Diiraz je kladen predevsim na:
e aktivni zapojeni trupu
o stabilitu v oblasti ramen

e udrzeni napiimené polohy zad

v

nebo pokréenim dolnich koncetin. U starSich nebo pokrocilejSich déti 1ze postupné usilovat o

uplné zvednuti dolnich koncetin a prodlouzeni doby vydrze.

Nejcastéjsi chyby

» nemoznost odlepeni panve od podlozky
* pokrcené lokty

» zakulaceni zad

* nedostate¢né zpevnéni trupu

* pokrceni dolnich koncetin pfi snaze o vydrz
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Fotodokumentace

Fotodokumentace zachycuje spravné provedeni cviku L-sit a jeho zédkladni modifikace.

Fotografie slouzi k nazorné¢ demonstraci techniky cviku.

Obrazek 24 - Spravné provedeni cviku L-sit (autor prace)

Se
SeBiHORAM aORAN

Obrazek 25 - Spravné provedeni Obrazek 26 - Nespravné provedeni (nedostatecna sila
vzporu pazi)
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4.4.6 Diep

Charakteristika cviku

Driep predstavuje zékladni kalistenické cviceni zaméfené na rozvoj svalové sily dolnich
koncetin, stability trupu a koordinace pohybu. Jedna se o jeden ze zékladnich pohybovych
vzorcl vychazejicich z ptirozeného pohybu ¢loveéka. V détském véku je diep dulezity pro
rozvoj spravného drzeni téla, stabilizace dolnich koncetin a nacvik koordinovaného zapojeni

svalovych skupin pii pohybu.

Popis provedeni

Vychozi poloha je ve stoji s chodidly pfiblizn¢ na Sitku ramen. Chodidla jsou opfena o
podlozku celou plochou a Spicky sméfuji mirné do stran. Trup je vzpiimeny a horni koncetiny

mohou byt ptedpaZeny pro udrZeni rovnovahy.

Z této polohy dochazi k plynulému pokréeni dolnich koncetin v kolennich a kycelnich
kloubech. Panev se pohybuje smérem vzad a dolii, pficemz je dilezité udrzet stabilni postaveni
trupu. Kolena sméfuji ve sméru Spi¢ek a nedochézi k jejich vboceni dovnitt. Pohyb kon¢i v

dolni pozici diepu, odkud nasleduje navrat zpét do vychozi polohy.

Zapojené svalové skupiny
* svaly dolnich koncetin

* svaly hyzd'ové oblasti

* svaly lytkové

* svaly trupu

* hluboky stabiliza¢ni systém patete

Metodicky postup nacviku

Pti vyuce cviku je vhodné nejprve détem nazorné predvést spravné provedeni a vysvétlit
zékladni princip pohybu. Déti nasledné provadéji diep s diirazem na spravné postaveni chodidel

a kolen.
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Diiraz je kladen predevsim na:
e smér kolen
o stabilitu trupu
e plynuly a kontrolovany pohyb

U mladsich déti 1ze cvik realizovat ve dvojicich s oporou o ruce partnera, coz usnadiiuje udrzeni
rovnovahy. U starSich déti lze postupné zvySovat naro¢nost zpomalenim pohybu nebo

zvysenim poctu opakovani.

Nejcastéjsi chyby

* vboceni kolen smérem dovnitf
* odlepovani pat od podlozky

* nadmérny piedklon trupu

* nedostate¢ny rozsah pohybu

* ztrata rovnovahy
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Fotodokumentace

Fotodokumentace zachycuje spravné provedeni diepu a typické chyby pii jeho

provadéni. Fotografie slouZzi k ndzorné demonstraci techniky cviku.

Obrdazek 27 - Spravné provedent cviku drep (autor prdce)

Obrazek 28 - Spravné provedeni Obrazek 29 - Typicka chyba (ztrdta rovnovahy, pad na
zdda)
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4.4.7 Dtep na jedné noze

Charakteristika cviku

wevr

zvysené naroky na svalovou silu dolnich koncetin, stabilitu a koordinaci pohybu. Cvik je
charakteristicky jednostrannym zatizenim, které vyzaduje aktivni zapojeni stabilizacnich
mechanismi a kontrolu postaveni kolenniho a kycelniho kloubu. V détském véku slouzi

piedevsim k rozvoji rovnovahy, stability dolnich koncetin a koordinace pohybu.

Popis provedeni

Vychozi poloha je ve stoji na jedné dolni koncetiné, druha dolni koncetina je volné pied
télem nebo mirné€ pokrcéend. Trup je vzptimeny a horni koncetiny mohou byt piedpazeny pro

udrzeni rovnovahy.

Z této polohy dochazi k plynulému pokréeni stojné dolni koncetiny v kolennim a kycelnim
kloubu. Panev se pohybuje smérem vzad a dold, pficemz je dilezité udrzet stabilni postaveni
trupu. Koleno smétuje ve sméru Spi¢ky a nedochézi k jeho vboceni dovnitt. Po dosaZeni dolni

pozice nasleduje navrat zpét do vychoziho postaveni.

Zapojené svalové skupiny
* svaly dolnich koncetin

* svaly hyzd'ové oblasti

* svaly lytkové

* svaly trupu

* hluboky stabiliza¢ni systém patete

Metodicky postup nacviku

Pti vyuce cviku je vhodné nejprve vychazet ze zvladnuti zakladniho dfepu. Nasledné
déti zkousi provést diep na jedné noze s oporou, naptiklad pfidrzenim se partnera nebo optenim

0 pevnou oporu.
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Diiraz je kladen predevsim na:
e udrzeni rovnovahy
e spravny smér kolene
o stabilitu trupu

U mladsich déti je vhodné cvik provadét v jednodusSich variantach s oporou nebo ve
zmenSeném rozsahu pohybu. U starSich déti lze postupné zvySovat naro¢nost snahou o

samostatné provedeni a vétsi rozsah pohybu.
Nejcastéjsi chyby

* vboceni kolene smérem dovnitt

* ztrata rovnovahy

* nedostateny rozsah pohybu

* nadmérny predklon trupu

* opirani se o druhou dolni koncetinu
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Fotodokumentace

Fotodokumentace zachycuje spravné provedeni diepu na jedné noze a jeho zékladni

modifikace. Fotografie slouzi k nazorné¢ demonstraci techniky cviku.

Obrazek 30 — Spravné provedeni cviku drep na jedné noze (autor prace)

Obrazek 31 - Typicka chyba ztrata rovnovahy pri provedeni cviku
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4.4.8 Ptetahovani ve dvojici

Charakteristika cviku

Ptetahovani ve dvojici pfedstavuje dynamické silové cviceni realizované ve spolupraci
dvou cvicicich. Cvik je zaméfen piedevsim na rozvoj svalové sily, stability trupu a schopnosti
vyvijet a kontrolovat silu v interakci s partnerem. V détském v€ku ma tento typ cviceni vyrazny

motivacni a herni charakter a soucasné rozviji zakladni silové a koordina¢ni schopnosti.

Popis provedeni

Vychozi poloha je ve stoji nebo v sedu proti sob¢€. Déti se drzi za ruce nebo maji spojené
paze. V nékterych variantach je mozné provadét cvik i v prostoru vymezeném napiiklad kruhem

na podlozce.

Z této pozice se jeden z dvojice snazi pietahnout partnera na svoji stranu nebo jej vychylit z
rovnovahy. Pohyb je realizovan plynulym tahem nebo tlakem, pfi¢emz je dulezité zapojeni
celého téla a udrzeni stability. Cvik lze provadét v riznych variantach, naptiklad v sedu, ve stoji

nebo na nestabilni podlozce.

Zapojené svalové skupiny

* svaly hornich koncetin

* svaly ramenniho pletence

* svaly trupu

* hluboky stabiliza¢ni systém patete

* svaly dolnich koncetin

Metodicky postup nacviku

Pti vyuce cviku je dilezité nejprve vysvétlit pravidla bezpeéného provedeni, zejména
zakaz prudkého trhani nebo strkani. Détem je predvedena spravné forma tahu a zapojeni celého
téla. Déti nasledné pracuji ve dvojicich a snazi se kontrolovanym pohybem pietahnout partnera

nebo jej vychylit z rovnovahy.
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Diiraz je kladen predevsim na:
e stabilitu trupu
e koordinaci pohybu
e plynulé vyvijeni sily

U mladsich déti 1ze cvik provadét v jednodussich variantach, naptiklad v sedu. U starSich déti

24

Nejcastéjsi chyby

* pouziti prudkého trhéni misto plynulého tahu
* ztrata rovnovahy

* nedostate¢né zapojeni dolnich koncetin

* nespravné drzeni téla

* nepfimétené silové piisobeni bez kontroly

57



Fotodokumentace

Fotodokumentace zachycuje prib¢eh cviceni ve dvojici a spravnou techniku provedeni.

Fotografie slouzi k ndzorné demonstraci spoluprace a zapojeni téla pii cviceni.

Obrazek 32 - Spravné provedeni pretahovani stabilni postoj (autor prdce)

Obrazek 33 - Spravné provedeni stabilni postoj Obrazek 34 - Typicka chyba (ztrdata stabilniho postoje)
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4.4.9 Stoj u lavicky

Charakteristika cviku

Stoj u lavicky predstavuje gymnasticko-kalistenické cviceni zaméiené predevSim na
rozvoj svalové sily hornich koncetin, stability trupu a koordinace pohybu. Cvik vychazi z
obracené polohy téla s oporou o horni koncetiny, pii které dochéazi ke zvySenému zatizeni horni

poloviny téla.

V détském veku slouzi jako pripravny prvek pro nacvik stojky na rukou a pfispiva k rozvoji

prostorové orientace, rovnovahy a schopnosti kontrolovat télo v obracené poloze.

Popis provedeni

Vychozi poloha je v opofe o horni koncetiny, pti¢emz dolni koncetiny jsou opfeny o
lavicku polozenou na podlaze. T¢€lo zaujima polohu pfipominajici obracené pismeno ,,V*.

Dlané jsou opfeny o podlozku pfiblizné na Sitku ramen a paze jsou propnuté.

Z této pozice dité provadi pohyb rukama po podlozce smérem vpted nebo do strany, ¢imz
dochazi ke zméné polohy téla. Béhem provadéni cviku je dilezité udrzet zpevnény trup a

zabranit prohybani v oblasti bederni patete. Pohyb by m¢l byt plynuly a kontrolovany.

Zapojené svalové skupiny

* svaly ramenniho pletence

* svaly hornich koncetin

* hluboky stabiliza¢ni systém patete

* svaly trupu

Metodicky postup nacviku

Pti vyuce cviku je nejprve vhodné détem predvést spravné provedeni a vysvétlit princip
obracené polohy téla. Dé&ti nasledn¢ zaujmou vychozi polohu s oporou dolnich koncetin o

lavicku a snazi se udrzet stabilni postaveni.
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Diiraz je kladen predevsim na:
e zpevnéni trupu
e stabilni oporu o horni koncetiny
e kontrolu polohy téla

U mladsich déti 1ze cvik provadét pouze ve statické poloze. U starSich déti Ize zatadit pohyb

rukama do stran nebo smérem vpted. V ptipad¢€ potieby je vhodna dopomoc cvicitele.

Nejcastéjsi chyby

* prohybani v bederni oblasti

* nedostate¢né zpevnéni trupu

* pokrcené lokty

* nestabilni opora o horni koncetiny

* ztrata rovnovahy
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Fotodokumentace

Fotodokumentace zachycuje spravné provedeni cviku v obracené poloze. Fotografie

slouzi k nazorné demonstraci spravného postaveni t¢la a stability pfi cviceni.

Obrazek 36 - Typicka chyba pri provdeni cviku
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4.4.10 Hod micem

Charakteristika cviku

Hod micem pfedstavuje dynamické cviceni zaméiené predevsim na rozvoj koordinace
pohybu, svalové sily hornich koncetin a schopnosti pfenosu sily z dolnich koncetin pies trup
do hornich koncetin. Cvik vychazi z ptirozeného pohybového vzoru hodu a je pro déti snadno

pochopitelny a motivac¢né atraktivni.

V détském veku prispiva k rozvoji zakladnich pohybovych dovednosti, prostorové orientace a

koordinace pohybu celého téla.

Popis provedeni

Vychozi poloha je ve stoji s mirné€ rozkro¢enymi dolnimi koncetinami. Mi¢ je drzen v
hornich koncetinach pfed télem nebo za hlavou, v zdvislosti na varianté hodu. Trup je

vzpiimeny a pohled sméfuje vpred.

Z této pozice dité provadi hod mi¢em smérem vpied. Pii hodu dochézi k zapojeni dolnich
koncetin, rotaci trupu a naslednému pohybu hornich koncetin. Pohyb by mél byt plynuly a

koordinovany. Po odhozeni mi¢e dochazi k ptirozenému dokonceni pohybu téla ve sméru hodu.

Zapojené svalové skupiny

* svaly hornich koncetin

* svaly ramenniho pletence

* svaly trupu

* hluboky stabilizacni systém patefe

* svaly dolnich koncetin
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Metodicky postup nacviku

Pfi vyuce cviku je vhodné nejprve détem ukazat spravné provedeni hodu a vysvétlit
zapojeni celého téla. Déti nasledné provadéji hod micem ze stoje s dirazem na koordinaci

pohybu.

Diiraz je kladen predevsim na:
e zapojeni dolnich koncetin
e rotaci trupu
e plynulé provedeni pohybu

U mladsich déti 1ze cvik provadét s leh¢im micem a na krat$i vzdalenost. U starSich déti 1ze

Vv

Nejcastéjsi chyby

* nedostate¢né zapojeni trupu

* hod pouze hornimi koncetinami
* nespravna technika drzeni mice
* nestabilni postoj

* nedostate¢na koordinace pohybu

63



Fotodokumentace

Fotodokumentace zachycuje pritbé¢h hodu mi¢em a spravnou koordinaci pohybu celého
téla. Fotografie slouzi k nazorné demonstraci zapojeni dolnich koncetin, trupu a hornich

koncetin pfi provedeni pohybu.

Obrazek 37 - Spravné provedeni, zapojeni celého téla do hodu (autor prace)

Obrazek 38 - Typicka chyba, hod pouze za vyuZiti pazi
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5 DISKUZE

Diskuze se zamétfuje na interpretaci vysledkl ziskanych v pribéhu realizace
kalistenickych cviceni u déti predskolniho a mladsiho Skolniho véku. Pozornost je vénovana
piedevsim urovni zvladnuti jednotlivych cviki, nejcastéj§im technickym chybam a rozdilim

mezi détmi v zavislosti na jejich véku a pohybovych schopnostech.

Z vysledki pozorovani lze usuzovat, ze déti obecné dobie zvladaly zakladni pohybové
¢innosti, zejména lokomocni cviceni a jednodussi silové prvky. Mezi nejlépe zvladnuté pohyby
patiily napiiklad medvédi chlize, zabi skoky nebo zakladni diepy. Tyto ¢innosti vychazeji z
ptirozenych pohybovych vzorcli a nevyzaduji vysokou uroven specifické svalové sily ani
komplexni koordinace. U téchto cviceni se objevovaly pouze drobné technické nedostatky,
které bylo mozné prubézné korigovat. Uvedené zjisténi je v souladu s odbornou literaturou,
kterd uvadi, ze déti v tomto veku nejlépe zvladaji pohybové ¢innosti vychazejici ze zakladnich

lokomoc¢nich dovednosti (Haywood & Getchell, 2014).

Z praktického hlediska bylo mozné rozlisit Grovenn zvladnuti jednotlivych cvikd.
Nékteré cviky, zejména lokomocni pohyby jako lezeni vpied ve vzporu podiepmo (medvédi
chiize) nebo zabi skoky, zvladala vétSina déti jiz pii prvnim provedeni bez vyraznéjSich obtizi.

U téchto pohybt bylo nutné pouze drobné metodické usmérnéni.

Naopak u cvikli zamétenych na stabilitu trupu, jako je plank nebo bocni plank, bylo
patrné, ze déti dosahovaly spravného provedeni az po opakovaném nacviku. U téchto cviki se
Castéji objevovaly chyby v oblasti stability trupu a udrzeni spravné polohy téla. Tyto projevy
poukazuji na dosud plné€ nerozvinuty hluboky stabilizacni systém, ktery je v daném veku stale
ve Vyvoji.
diep na jedné noze. Tyto cviky vétSina déti nezvladla v plné podob¢ a bylo nutné je upravovat
do jednodussich variant. Tento vysledek potvrzuje, Ze cviky vyzadujici vyssi uroven svalové
sily a stabilizace nejsou pro vétSinu déti v dané vékove kategorii snadno zvladnutelné a je nutné
je zatazovat postupné. Tento poznatek odpovida zadvéram odbornych studii, podle nichz je
rozvoj svalové sily u déti limitovan pfedevsim urovni nervosvalové koordinace, nikoli pouze

velikosti svalové hmoty (Faigenbaum & Myer, 2010).

Dalsi oblasti, ve které se projevily vyraznéjs$i nedostatky, byla stabilita dolnich koncetin

pfi jednostranném zatizeni. U cviku diep na jedné noze dochdzelo ¢asto k vboceni kolene
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smeérem dovnitt a ke ztraté¢ rovnovahy. Pouze ¢ast déti byla schopna cvik provést alespon v
zakladni podobé. Tento fakt poukazuje na postupné se rozvijejici stabilitu a koordinaci dolnich
koncetin, coz odpovidd vyvojovym zvlastnostem détského organismu (Malina, Bouchard &

Bar-Or, 2004).

Naopak velmi pozitivné se jevila cvieni realizovand ve dvojicich, naptiklad
pietahovani. Tato cviCeni byla pro déti motivacné atraktivni a soucasné vedla k pfirozenému
zapojeni vétstho mnozstvi svalovych skupin. Déti byly schopny vyvijet silu pfirozenym
zpusobem a zaroven si udrzovat zajem o pohybovou aktivitu. Ukéazalo se vSak, Zze vykon v

téchto cviCenich byl ¢astecné ovlivnén rozdily v télesné hmotnosti a velikosti jednotlivych déti.

Z hlediska vékovych rozdili bylo patrné, Ze starSi déti dosahovaly lepsi urovné
provedeni zejména u cvikl vyzadujicich vyssi uroven koordinace a stability. Mladsi déti naopak
Iépe reagovaly na hravé formy cvi¢eni a jednodussi pohybové struktury. Tento poznatek
potvrzuje vyznam pfizplsobeni cviceni vé€ku a individudlnim schopnostem déti, jak uvadéji 1

odbornici v oblasti tréninku mladeze (Lloyd & Oliver, 2012).

Vysledky praktické ¢asti naznacuji, ze kalistenicka cvi¢eni mohou piedstavovat vhodny
prostfedek pro rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti u déti, pokud jsou spravné metodicky
vedena a pfizpusobend jejich vyvojovym moznostem. Kli¢ovym faktorem je ptfedev§im spravna

metodika nacviku, postupné zvySovani naro¢nosti a diiraz na kvalitu provedeni pohybu.

Limitem této prace je skutecnost, zZe se nejednalo o experimentalni vyzkum s pfesné
definovanym poctem probandii, ale o systematické pozorovani v podminkich zijmové
pohybové aktivity. Vysledky proto nelze zobectiovat na celou populaci, nicméné poskytuji

cenny vhled do problematiky aplikace kalistenickych cvic¢eni u déti v praxi.

Vysledky této prace jsou v souladu s uvedenymi odbornymi zdroji, které potvrzuji
vyznam piimétené volenych cvi€eni s vlastni vahou téla pro rozvoj pohybovych schopnosti

déti.
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6 ZAVER

Cilem bakalaiské prace bylo analyzovat vyuziti kalistenickych cviceni u déti
predskolniho a mladsiho skolniho véku a na zaklad¢ ziskanych poznatkii navrhnout metodicky
strukturovany soubor cviceni zaméieny na rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti. Tento cil
byl naplnén prostednictvim analyzy odborné literatury a realizaci praktické ¢asti zaméiené na

aplikaci vybranych kalistenickych cvikli v podminkéch fizenych pohybovych lekei.

V teoretické ¢asti byly shrnuty poznatky tykajici se fyziologického vyvoje détského
organismu, vyznamu pohybové aktivity a principt kalistenického tréninku. Diiraz byl kladen
zejména na vyznam piirozenych pohybovych vzorct, postupného zatézovani a respektovani

vyvojovych zvlastnosti détského organismu.

Vysledky praktické ¢asti ukazaly, ze déti predSkolniho a mladsiho Skolniho véku nejlépe
zvladaji pohybové Cinnosti vychazejici z ptirozenych lokomocnich vzorcu, které nevyzaduji
vysokou uroven specifické svalové sily ani komplexni koordinace. Naopak cviky zamétfené na
stabilitu trupu a relativni svalovou silu, zejména statické polohy nebo jednostranné zatizeni,
technické chyby souvisejici predevsim s nedostate¢nou stabilitou trupu, koordinaci pohybu a

kontrolou postaveni dolnich koncetin.

Na zékladé€ téchto zjisténi byl vytvoren metodicky strukturovany soubor kalistenickych
cviki, ktery obsahuje popis provedeni, zapojené¢ svalové skupiny, metodicky postup nacviku a
prehled nejéastéjsich technickych chyb. Tento soubor mize slouzit jako prakticky nastroj pro

pedagogy, trenéry a dal$i odborniky pracujici s détskou populaci.

Z vysledkt prace vyplyva, ze kalistenicka cviceni piedstavuji vhodny prostiedek pro
rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti déti, pokud jsou aplikovéna s ohledem na jejich vék

a individualni pohybové moZnosti.

Z praktického hlediska lze doporucit zatfazovani kalistenickych cvi¢eni zejména ve

form¢ jednoduchych, pfirozenych a hravych pohybovych aktivit, které podporuji pozitivni
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variantach odpovidajicich schopnostem ditéte.

Ptinosem prace je propojeni teoretickych poznatki s praktickou aplikaci kalistenickych

cviceni v podminkach prace s détmi. Vysledky mohou pfispét k lepSimu pochopeni moznosti
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vyuziti kalisteniky v détském véku a k jejimu SirSimu uplatnéni v oblasti télesné vychovy,

sportovni piipravy i volnocasovych pohybovych aktivit.
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