11.1 Leh na zadech

Té¢lo je protazené v podélné ose. Hlava a $ije v prodlouZeni téla. Klient vnima dotyk
podlozky

(tyl, ramena, hyzdé, lytka, paty). Fyziologicka zakiiveni patete jsou zachovana.

11.2 Leh na briSeT¢lo protaZzené v podélné ose. Hlava v prodlouZeni, obli¢ej dolii. Hrudnik
rozlozen do Sitky.

Paze ptipazené, dlan¢ dolti. Ramena stazena s lopatkami smérem k hyzdim. Chodidla v
plantarni flexi.
11.3 Leh na boku

T¢lo lezi na boku. Dolni ruka podél téla, hlava na podlozce. Horni paze muze byt pokréena
pro

stabilitu. Nohy protazené.
11.4 Sed zkriZeny skrémo

Sed ,,po turecku®. Panev spravné postavena, trup vzptimeny, ramena a hlava uvolnéné.
Typicka

poloha pro vertikalni postaveni patete.

11.5 Sed snoZny

Nohy natazené pted t€lem. Trup vzpiimeny, ramena uvolnénd. Varianty: sed roznozny, sed
pokrémo.

11.6 Klek sedmo

Klek s oporou o paty. Panev, hrudnik a hlava jsou v ose. Dlraz na spravné drzeni patefte.
11.7 Vzpor kle¢mo

Klek na kolenou, opora o dlan€. Paze v horizontalni poloze, paze a stehna rovnobézna. Hlava
v prodlouzeni hrudniku. Aktivni opora o horni koncetiny.

11.8 Klek

Diiraz na pocit tahu od kostr¢e k temeni hlavy. Tonizace svalstva — Giprava svalového napéti.



11.9 Stoj
Néro¢na poloha. VyZaduje stabiliza¢ni funkei dolnich koncetin a patete. Stabilizace je
dynamicka ¢innost svall. Hlava v ose patefe, ramena rozlozend, lopatky smérem k hyzdim.

Cilem je kinesteticka a senzomotoricka piedstava vzptimeného drzeni t€la2. Organizacni
formy zdravotni TV

Ve zdravotni TV se vyuzivaji tfi hlavni organiza¢ni formy:

* Cvicebni jednotka — zékladni forma, pravidelna lekce vedena cvicitelem.

* Kratkodobé akce — ptildenni, denni, dvoudenni a vikendové programy.

* Rekondi¢ni pobyty — delsi ozdravné pobyty s komplexnim rezimem.

3. Cvicebni jednotka — zakladni stavebni kamen ZdrTV

3.1 Definice

Cvicebni jednotka je odborné€ vedena lekce, ktera probiha v homogenni skupiné cvicencti ().

lidé se stejnym typem oslabeni nebo podobnou kondici). Jejim cilem je systematicky
rozvijet

pohybové schopnosti, kompenzovat oslabeni a zlepSovat funk¢ni stav.
3.2 Pro¢ homogenni skupina?

Homogenni znamena ,,podobna“. Ve zdravotni TV je to dtlezité proto, ze:
* v§ichni maji podobné moZznosti zatéze,

» cvicitel mize volit vhodné cviky,

» minimalizuje se riziko pfetizeni,

* skupina se u¢i podobné pohybové stereotypy.

4. Role cvicitele

Cvicitel musi byt vySkoleny, protoze tidi cely didakticky proces.

Co znamena didakticky proces?

Didaktika = véda o vyu€ovani. V praxi to znamena, ze cvicitel:

* voli vhodné cviky,



* pfizplsobuje zatéz,* kontroluje techniku,

* dba na bezpecnost,

* motivuje cvicence,

* vysvétluje ucel cviceni.

Didaktické zasady (vysvétlené)

* Pfimérenost — cviky odpovidaji véku, kondici a zdravotnimu stavu.
* Postupnost — zaCiname leh¢imi cviky, postupné ptidavame.

» Nazornost — cvicitel ukazuje cviky, pouziva pomucky.

* Individualizace — kazdy cvi¢enec mliZze mit Gpravu cviku.
 Aktivita cvi€encu — cvicenci se aktivné zapojuji, ne jen pasivné sleduji.
» Zpétna vazba — cvicitel opravuje chyby a hodnoti vykon.
Hygienické zasady (vysvétlené)

* Vhodné prostiedi — teplota 18—20 °C, vétrand mistnost.

* Bezpefné pomiicky — neklouzavé podlozky, spravné nacini.

* PFimérena délka a intenzita — aby nedoslo k pfetizeni.

* Respektovani inavy — pfi Unave se zatéz snizuje.

5. Stavba cvicebni jednotky

Cvicebni jednotka ma ti ¢asti:

Cast Nazev  Funkce Cas

Uvodni  zahtati, pFiprava 1/9

Il. Hlavni rozvoj, kompenzace  3/9

II1. Zavérecna zklidnéni, vyrovnani 1/9



6. Uvodni ¢4st (rozeviceni)

Ukel

* navazani kontaktu mezi cvicitelem a skupinou,

* vytvofeni pfijemné atmosféry,* sezndmeni s cilem lekce,

* zahtati organismu.

Co je zahrati?

Zahtati = zvySeni teploty svald, zrychleni krevniho obé&hu, aktivace nervového systému. Je
nezbytné, aby se predeslo zranéni.

Typické cviky

* chiize, lehky béh, cvaly,

* jednoduché pohybové hry,

» mobiliza¢ni cviky (uvolnéni kloubtl),

* dynamicky stre€ink (lehké protahovani v pohybu).

Intenzita

Nizka az sttedni. Tepova frekvence (TF) se zvySuje pozvolna.
7. Hlavni ¢ast (rozvijejici, kondi¢ni, 1é¢ebna)

Ukel

* plnéni hlavniho cile lekce,

* rozvoj kondice,

* kompenzace oslabeni,

* nacvik spravnych pohybovych stereotypu.

Co je pohybovy stereotyp?

Je to ,,automaticky zptisob®, jak télo vykonava pohyb. Napft. jak ¢lovek stoji, sedi, zveda

piedméty. Ve zdravotni TV se u¢ime stereotypy spravné, aby se predeslo bolestem a
pietiZeni.



Obsah hlavni ¢asti
* LéCebna ¢ast — cviky zaméfené na konkrétni oslabeni (napft. skolidza, plocha zada).

* Kondi¢ni ¢ast — cviky na silu, vytrvalost, koordinaci, rovnovahu.s Pomiicky — overball,
theraband, gymball, ty¢, lehké Cinky.

Intenzita

Stedni az vy$si, ale vZdy primérena zdravotnimu stavu.
Pro oslabené jedince plati:

* TF se zvySuje jen mirné (napt. o 20 tepi/min).

* Sleduje se tolerance zatéze (dusnost, bledost, unava).

* Vyhybame se rychlym zménam poloh.

8. Zavérecfna cast (vyrovnavaci, zklidiiujici)

Ukel

* zklidnéni organismu,

* zah4jeni regenerace,

* vyrovnani svalovych dysbalanci,

* psychické uvolnéni.

Co je svalova dysbalance?

Je to nerovnovaha mezi svaly — nékteré jsou pretizené, jiné oslabené. Zavérecna ¢ast pomaha
tuto nerovnovahu vyrovnat.

Typické cviky

* pomalé protahovani,

* uvolilovaci cviky,

* dechova cviceni,

» kratka relaxace.

Intenzita



Postupné klesd, TF se vraci k normalu.9. Intenzita zatéZe v pribéhu lekce
Krivka zatiZeni

V ucebnicich se pouzivaji grafy, které ukazuji, jak se méni intenzita zatéze:
« Uvodni &4st — pozvolny nardst.

* Hlavni ¢ast — stabilni stfedni zatéz.

» Zavérecna cast — plynulé klesani.

Spravna krivka

* plynula,

* bez skokd,

* bezpecna pro oslabené jedince.

Nevhodna kiivka

* prudké zvyseni na zacatku,

* kolisani intenzity,

* absence zavéreéného zklidnéni.

10. Domaci cviceni

Proc je dilezité?

Podporuje pravidelnost, zlepSuje efekt cvicebnich jednotek a uci cvicence samostatnosti.
Doporuceni

* délka 15-20 minut,

* idealn¢ denng,

* mirna az stfedni intenzita.

Struktura domaci jednotky

1. kratké zahrati,2. 3. hlavni ¢ast — cilené cviky,

zavérecna ¢ast — uvolnéni a dechova cviceni.

11. Kratkodobé akce (puldenni, denni, vikendové)



Ulel

* intenzivnéj$i pohybovy program,

* turistika,

* socialni integrace,

* motivace k pohybu.

Prizpisobeni

* podle v€ku, kondice, zdravotniho stavu,

* podle druhu oslabeni,

* vhodny terén, Casté pauzy.

12. Rekondi¢ni pobyty

Proc jsou diilezité?

* systematické pisobeni na oslabeného jedince,
* nacvik spravnych navykd,

* zlepSeni kondice,

* psychické a socidlni benefity.

Nejveétsi efekt

Pobyty delsi nez dva dny — umoziiuji navazani kontaktli, zmeénu zivotniho stylu a hlubsi

pochopeni pohybovych navyk.



