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Uvod
Pravidelna pohybova aktivita o stfedni intenzité ma, zvlasté ve stari, pod-
le Fady autorl pozitivni vliv na snizeni rizika pfed¢asného Umrti, udrzeni
sobéstacnosti a kvality zivota (Macek, Radvansky et al., 2011; Slepicka
a kol., 2015; Chlumsky, Dadovéa, 2016). Piesto vlivem sedavého zplsobu
Zivota a s nim spojené pohybové nedostate¢nosti vzriistd v populaci podil
osob s nizkou Urovni télesné zdatnosti. V pohybovych programech senio-
rQ s nizsi télesnou zdatnosti, zvIasté pak u zacateéniky, je proto dileZité
vénovat se intenzité zatizeni, technické strance pohybu i druhu cviceni.
Jak uvadi Macek, ,u zadinajicich a na zatéZ neadaptovanych jedincd mize
rychlé zvy$ovani intenzity zatéze ¢ast jedincl od pohybového programu
odradit” (Macek, 2011, s. 147). Vhodnym Fe$enim tedy mdze byt aplikace
uvodniho pohybového programu o nizsi intenzité inspirovany napf. cvice-
nim Tchaj-ti échian. Napf. v review Changa et al. (2014) je cvi¢eni Tchaj
-ti &chlian v nizké intenzité zatizeni doporu¢ovano pro rozvoj koordinace,
védomé kontroly pohybu a zlepseni kognitivnich funkci seniorl. Vhodné
zvoleny Uvodni pohybovy program respektujici vyse uvedené poznatky
tak mdze slouzit jako ,odrazovy mustek” pro dal$i zvySovani Urovné po-
hybové aktivity. Pohybové aktivity osob ve vySSim véku podle Varekové
(2012, s. 127-128), maji zejména podpofrit:

e ,pruZnost tkani a pohyblivost kloubd tak, aby pohyb mohl byt
uvolnény a snadny
koordinaci a stabilitu
zdatnost jedince
vzpfimené a pfitom uvolnéné drzZeni téla
télesné sebepojeti
psychickou kondici a socialni vztahy

Jako vhodné pohybové Cinnosti pak uvadi:
e vyuZivani koordinace pohybu s dechem
e vyuZivani pomalych cviceni s plnou koncentraci na pohyb
e zarazeni koordinacnich cviceni pfi ddsledném postupu od jednodu-
chych ke slozitéjsim
moZznost cvicit se zvysenymi dolnimi koncetinami
zarazeni relaxacniho cviceni
aktivaci hlubokého stabilizacniho systému
zarazeni nacini pro zvyseni ucinku i atraktivity cviceni”

Kromé jiz uvedenych pozitivnich ucink( fyziologickych a zdravotnich je
nutné také zminit pfinos cviceni v rozvoji socialni podpory. Podle Slepicky
a kol. (2015) je vyznamnym faktorem, ktery pfispiva k nizsi pohybové
aktivité u Ceskych seniord, pravé nedostatedna socidlni podpora. Sociélni
podpora je pfitom ddlezitd pii budovani, resp. udrzovani vnimané osob-
ni ucinnosti. Osobni Uc¢innost je vysvétlovana jako presvédceni o vlast-
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nich mozZnostech Uspésné zvladnout danou aktivitu (Slepicka a kol., 2015,
s. 81). Kone&né pak mezi dlleZité aspekty pti cvi¢eni seniort patfi i hra-
vost a potéseni.

Cilem naseho prispévku je predstavit pohybovy program pro seniory s vy-
uzitim vlastnoruc¢né vyrobeného nacini, ktery bude zaméreny na zlepsSeni
koordinace pazi a zaroven bude respektovat vyse uvedena doporuceni.

Inspiraci pro pohybovy program je bojové nacini ,chain whip”, které je
pouzivano v asijskych bojovych uméni (Kungfu, Wushu). PGvodni nacini
se sklada z kovovych tycek spojenych kovovymi krouzky. Na konci nacini
je pak umisténa kovova Sipka, Casto také s malym latkovym satkem. Pro
pohybovy program se seniory je zvolena modifikace nacini ve formé teni-
sového micku, ke kterému je pfipevnén provazek dlouhy cca 1,5-2 metry
(viz obrazek 4). Modifikované nacini predstavuje funkcni reseni, které je
zaroven levné a dostupné. Nacini Ize velmi snadno vlastnoru¢né vyro-
bit. Podstatou cviceni senior( s timto nacinim je védoma kontrola pohybu
a pomalé provedeni pohybu.

Postup vyroby nacini
Tenisovy micek nafizneme nozem na koberce v délce cca 1-2 cm.
2. Na konci lanka (napt. pradelni $fidra) uvdzeme né&kolik jednodu-
chych uzll tak, aby utvorily ,klubko”.
3. Konec $hlry s uzly vtlaéime do nafiznutého otvoru v tenisovém
micku.
4. Pokud je ,klubko” s uzly dostatec¢né velké mél by tenisovy micek
dobre na provazku drzet i pfi lehkém tahu za lanko.
5. Na volném konci lanka miZeme udé&lat jednoduchy uzel pro lepsi
drzeni.
Obr. 1 - Nafiznuti micku

Obr. 2 - ,Klubko”



. Vyuziti tenisového micku

Obr. 3 - Vtlaceni klubka
do micku

Obr. 4 - Hotové nacini

Zakladni zasady pro cviceni s modifikovanym nacinim
dobrovolnost

védoma kontrola a koncentrace

pomalé provedeni pohybu

dostatek ¢asu na pohybovy prozitek a propriocepci

vzajemna kontrola technického provedeni pohybu

hledani vlastniho rfeseni pohybového ukolu

ouhsLNE

Priklady vyuziti ve cvicebni jednotce

Principem cviceni je ,sledovani mi¢ku dlanémi bez dotyku dlani micku”,
smér, rytmus a rychlost pohybu udava cvicenec, ktery micek drzi pred
sebou. Cviceni probihd ve dvojici za dodrZzeni zakladnich pedagogickych
a didaktickych zasad (postup do jednodussiho ke slozitéjSimu, od znamé-
ho k neznamu atd.). Dvojice si po kazdém cviCeni vystrida role.

1. cviceni

Vychozi poloha (VP): Cvi¢enec A - stoj rozkrocny, predpazit pravou, teni-
sovy micek spustit svisle doll (cca do Grovné bokd), (Obr. 5)

CviCenec B - stoj rozkroCny, chodidla zevnit¥, skrcit pfipazmo - prsty ro-
zevrit (micek ,obejmout prsty”, vzdalenost dlani od micku cca 10-20 cm),
(Obr. 6)
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Obr. 6 - Detail ,obejmuti prsty”

Obr. 5 - Vychozi poloha

Z vychozi polohy cvic¢enec A. provadi pohyb v pravolevé roviné, cvi¢enec
B sleduje mi¢ek dlan&mi, chodidla z{stavaji na misté.
Dale pak pohyb:

° v pfedozadni roviné
° vertikalni roviné

° ve vSech rovinach

° libovolné

Nejprve pohyb provadét zvolna
a pomalu, nasledné Ize pohyb zrychlit
a zvétsit rozsah pohybu.

Obr. 7 — Sméry pohybu micku

2. cviceni

Z vychozi polohy cvicenec A ,rozkyva” micek jako kyvadlo, postup po-
dobny jako v predchozim cviku. Pohyb micku v pravolevé; predozadni;
vertikalni roving; libovolné.



. Vyuziti tenisového micku

3. cviceni

Z vychozi polohy cvicenec A tvori mickem elipsy a kruhy horizontalné
(krouzeni). Jako vyzva mize byt sledovani pohybu mi¢ku pti vertikalnim
kruhu, vysku lze upravit (elipsy v Urovni ramen, pasu, kolen apod.).

4. cviceni

,,ngéka s mysi” 5 ——]
Cvicenec A volné pohyb po prosto- [—
o
ru. ":”_;-:
Cvicenec B sleduje micek dlanémi. b
(Obr. 8) v -
—
_—

Obr. 8 - Kocka s mysi

5. cviceni

yhni se micku”

Dvojice ¢elem proti sobé. Cilem cvi-
Ceni je aby se micek nedotkl zad-
né Casti téla cvicence B. CviCenec
A urci délku drahy pohybu micku
délkou provazku od uUchopu k mic-
ku. Pohyb micku je mozny provést
ve vSech rovinach pohybu i vySce
(ramena, pas, kolena). Ztizeni cvi-
¢eni je mozné instrukci pro cvi¢ence
B ,chodidla z{stavaji na mist&”. In-
dividualni feSeni pohybového Ukolu
zde musi vychazet z moznosti, resp.
omezeni cvicence.
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Obr. 9 - Vyhni se micku



6. cviceni

»~Nasleduj micek”

Podobné jako cviceni ¢. 5, jen s rozdilem ze cvice-
nec B sleduje drahu micku urenou casti téla (dla-
né, loket, bricho, ¢elo apod.)

Obr. 10 - Nasleduj micek

7. cviceni

VP: Cvicenec B - mirny klik vzadu sedmo pokrémo, (dlané smérem vpred,
pfipadné do strany, lokty mirné pokrcit), pfipadné Ize upravit na podpor
na predloktich vzadu sedmo.

Cilem cviceni je dotknout se Spickou pravé a levé nohy micku, ktery se
hybe jako kyvadlo v pravolevé ose pred cvicencem. Pro zdatnéjsi cvicence
je mozné dotyk obéma Spickami ve stejnou chvili. Variance Ize v podporu
na predloktich vzadu lezmo pokrémo (Obr. 11 B).

AMNEENEE

Obr. 11 A - Dotyk Spickou Obr. 11 B - Modifikace cviku



. Vyuziti tenisového micku
8. cviceni
VP: CviCenec B - vzpor kleCmo, pfipadné lze upravit na vzpor klecmo
s oporou dlani na zvyseném stupinku (step, Svédska bedynka apod.).
Cilem cviceni je dotknout se prsty micku, ktery cvicenec A nahodné umisti
do zorného pole pred cvi¢ence B. Jedna se zpravidla o vzpazeni, vzpazeni
zevnitr-dovnitf. POZOR! PFi tomto cvi¢eni je nutné zdlraznit protaZeni
temene do dalky (nezaklanét hlavu).

=——
———
e

Obr. 12B - Modifikace cviku s vyu-
Obr. 12A - Dotyk mi¢ku dlani zitim lavicky

9. cviceni

VP: CviCenec B leh pokrémo pravou
Cvicenec A provadi s mickem poma-
|é leZzaté osmicky nad koleny cvicen-
ce B.

Cilem je, stfidavé pfrednozovani pra-
vé a levé nohy cvi¢encem B tak, aby
ji vzdy micek svoji drdhou obkrouzil
(Obr. 13).

INNEENER

Obr. 13 - Pfednozovani v lehu



Relaxace — masaz tenisovymi micky

V ramci relaxacné regenera¢nich aktivit ve cvi¢ebnich jednotkach seniort
je i vyuziti modifikovanych masérskych technik ve dvojicich. Vyznamnou
roli hraje dotyk. Hmatova citlivost a vnimavost zna¢né pozitivné ovlivni
svalové napéti i psychiku. Dotek je specificky projev. Je to fe¢ srozumitel-
na, je to i citlivé uméni, jimz dokazeme lécit, zmirfiovat napéti, tisit bolest
a umoznuje nam i sdélit druhému, ze ho bereme na védomi a Zze nam neni
Ihostejny. I ,masirovany” vnima velmi citlivé doteky ,maséra”. Teprve pak
pomoci uvolnujicich masaznich h technik si cvi¢enec i uvédomi, jak moc
mél svaly v napéti a jak chutna uvolnéni. Pro relaxa¢né regeneracni Cast
jsou potreba dva obycejné tenisové micky.

1. Rozvolnovani

VP: CviCenec A sed

CviCenec B - tenisové micky na obou
stranach horniho trapézu, mirny tlak
smérem dold.

Obr. 14 - Rozvolfiovani

2. Krouzeni

VP: Cvienec A sed

Cvitenec B - odstredivé krouzky
smérem od Sije k ramenu.

Obr. 15 - Krouzeni



3. Krouzeni podél pateire

VP: CviCenec A sed

Cvitenec B - odstredivé krouzky
micky podél patere (vzprimovace
patere)

POZOR! Micky nekrouzime po patefi.

4. Posun kozni Fasy silou
Mirnym tlakem tla¢ime kozni fasy obéma micky ve sméru k patefi a od
patere.

Obr. 17 - Posun kozni
fasy silou

5. Stromecek
Obloucky mic¢ky posunem dlani do tvaru stromecku od Urovné cervikobra-
chidlni az po lumbosakralni.
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Obr. 18 - Stromecek - Sipky znazornuji pohyb micku

6. Stromecek
Krouzeni micky do tvaru stromecku (viz predchozi).

Zaveér

Jednotliva cvideni jsme testovali na né&kolika skupinach sokolskych senior(
a cviteni se setkalo s pozitivni odezvou. Cvicenci a cvi¢enky Casto klad-
né hodnotili ,hravost" a moznost individualniho fe$eni pohybového ukold.
Z cvi¢ebniho programu Ize vyuzit i jednotlivé cviky v rdmci rozcvi¢eni nebo
zavéreCné casti tematicky odliénych cvi¢ebnich jednotek. Prezentovany
pohybovy program podporUJe vzajemnou socialni interakci, rozvoj komu-
nikace a davéru v rdmci skuplny Cviceni Ize modifikovat i pro osoby
s omezenou pohyblivosti, napf. sedici na zidli.
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. Vyuziti tenisového micku
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Vedeme energii tém, kteri ji nasobi
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