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Abstrakt

Bakalarska prace ,Vyuziti DNS metody v hodinach tance“ je zaméfena na vyuku pfedskolnich déti
adéti na prvnim stupni zékladni Skoly. V praci jsou vysvétlené kliCové principy Dynamické
Neuromuskularni Stabilizace (dale jen DNS) a pro lepSi pochopeni problematiky jsou uvedeny
priklady z béZzného Zivota. Dale jsou vysvétleny zakladni cviky vychézejici z vyvojové kineziologie,
pomoci kterych se posiluji svaly v oblasti trupu a obnovuje se spravna funkce hlubokého
stabiliza€niho systému. Prakticka ¢ast se vénuje struktufe tanecni hodiny. Rozebira jeji ¢asti a nabizi
zplsoby, kterymi Ize DNS cviky zarfadit do hodin. Velk& pozornost je vénovana tane¢nim hram, které
déti tohoto véku obvykle velmi bavi. Jsou popsany takové hry, b&hem kterych Ize snadno posilit réizné

svalové skupiny véetné svall trupu, které se podili na optimalni posture.

Abstract

The bachelor thesis ,The Use of the DNS Method in Dance Classes” is focused on the teaching of
pre-school children and children at primary school. The thesis describes the key principles of the
Dynamic Neuromuscular Stabilization (hereafter DNS) and gives examples from everyday life for
better understaning the issues. In addition, basic exercise based on the developmental kinesiology is
explained. The exercise is used to strengthen the muscles in the torso area and to restore the right
function of the deep stabilization system. The practical part is devoted to the structure of the dance
class. It analyses its parts and offers the way how to include the DNS exercises in the dance class.
The thesis is focus mainly on dance games, which children of this age usually enjoy a lot. There has
been desribed the games which can easily strengthen the various muscle groups including the torso

muscle.
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1 Uvod

S Dynamickou Neuromuskularni Stabilizaci (dale jen DNS) jsem se poprvé setkala na
HAMU béhem hodin Zaklady pohybové pripravy pod vedenim pani Renaty Martinové. Metodé
byla vénovana velka ¢ast hodin a rozebirali jsem ji jak teoreticky, tak i prakticky. Sama na sobé
jsem si vyzkouSela mnoho cvikl, které z metody vychazi. Zjistila jsem, Ze mému télu velmi
prospiva a rozhodla jsem se zjistit o DNS vice informaci. Nakonec jsem doSla k zavéru, ze bych
se ji chtéla vénovat ve své bakaldfské praci a zamyslet se, zda by se dalo cviceni
zakomponovat do hodin tance.

Vzhledem k tomu, Ze neustéale pfibyvaji déti se Spatnou posturou a bolestmi pohybového
aparatu, rozhodla jsem se zaméfit praci na vyuku predskolnich déti a déti na prvnim stupni
zakladni 3koly. Domnivam se, Ze je dllezité ucit déti jiz od Gtlého véku spravnym pohybovym
navyklm a optimalni postufe, aby se predeslo pfipadnym problémim pramenicim ze Spatné
postury a nespravnych pohybovych stereotyp.

Prvni Cast prace je prevazné teoretickd a vysvétluje zakladni principy metody, z €eho
vychazi, ¢im se zabyva a co je jejim cilem. Pro lepsi pochopeni je uvedeno i nékolik prikladl
z kazdodenniho Zivota z pohledu DNS. V dalSi Casti je podrobné rozebrano nékolik zakladnich
cvikll vychazejicich z vyvojovych pozic ditéte. U kazdého cviku je nékolik variant, jak cvik ztizit
a také jsou zde popsany obvyklé chyby, kterym je tfeba se vyvarovat.

Dal3i Cast prace se vénuje struktufe tanecni hodiny. Veskeré poznatky o stavbé hodiny jsem
nacerpala z rlznych metodickych hodin b&hem studia na HAMU. KaZzda ¢ast lekce je popsana
zvlast a je zde navrhnuto, jakym zplsobem se da do které Casti zakomponovat cviéeni
vyvojovych pozic. Prace se vénuje nejvice tanecnim hram, které déti tohoto véku obvykle velmi
bavi. Vybrala jsem a popsala takové hry, které feSi spravnou posturu a posiluji svaly, které se na
ni podili.

VétSinu informaci o DNS jsem Cerpala z elektronické knihovny DNS. Velk& ¢ast informaci je
také obsaZend na oficidlnich strankach DNS® a strankach Rehabilitation Prague School.?
Tanecni hry jsem Cerpala z knih Od Jara do zimy?® a Tanecni hry s pisniCkami: od 4 do 9 let.*
Neékolik her i cviceni jsem vymyslela sama na zakladé vlastnich pedagogickych zkuSenosti pfi

vyuce zakl ZUS.

Dynamnicka neuromuskularni stabilizace [online]. Praha [cit. 2023-04-17]. Dostupné z: https://www.dns-cz.com/
Rehabilitation Prague School [online]. Praha [cit. 2022-12-04]. Dostupné z: https://www.rehabps.com/
JERABKOVA, Jarmila, Jasna LAZAROVA a Jifi RUML. Od jara do zimy: 20 détskych tanec¢nich her. Praha:
Rotag, 2002. ISBN 80-901-1829-1.

4  KULHANKOVA, Eva. Taneéni hry s pisnickami: od 4 let do 9 let. Praha: Portal, 2006. ISBN 80-736-7108-5.
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2 Pavel Kolar

Pavel Kolaf se narodil roku 1963 v Praze. Vystudoval télesnou vychovu a rehabilitaci na
Fakulté télesné vychovy asportu Univerzity Karlovy. Je celosvétové uznavanym
fyzioterapeutem, zabyva se rehabilitacni medicinou a zalozil Centrum pohybové mediciny, které
se zabyva |é€bou bolesti pohybového aparatu. Je zakladatelem fyzioterapeutické metody zvané
Dynamickd Neuromuskularni Stabilizace (dale jen DNS), ktera se zabyva posturou
a pohybovymi vzorci a vyuziva se jak k diagnostice, tak k nasledné rehabilitaci pohybového
aparatu.

Publikuje fadu odbornych knih a ¢lank( tykajicich se rehabilitacni mediciny a DNS a o dané
problematice prednasi na na mnoha Ceskych i zahrani¢nich univerzitdch. Mezi zahrani¢ni zemé,
ve kterych se aktivné podili na vedeni kurzu DNS, patfi Singapur, Japonsko, Australie, Novy
Zéland, Malajsie, Francie, Svédsko, Dansko, Kanada, USA a mnoho dal3ich. V roce 2003 ziskal
medaili za pedagogickou a védeckou ¢&innost. V soucasnosti plsobi jako pfednosta Kliniky
rehabilitace a télovychovného lékarstvi na 2. Iékafské fakulté Univerzity Karlovy, kde zaroven
vykonavéa funkci prodékana. Mimo jiné je také Clenem realizacniho tymu, ktery se stard
0 sportovce Ceské reprezentace v oblasti hokeje, tenisu, atletiky a dalSich. Mezi jeho pacienty
patfi napfiklad Jaromir Jagr, Katefina Neumannova, Roman Sebrle, Jan Zelezny a mnoho
dalsich.®

Mezi jeho publikace patfi napfiklad knihy Dynamic Neuromuscular Stabilization and sports
rehabilitation (Frank Clare, Kobesova Alena, Kolar Pavel), Zaklady klinické rehabilitace (Kolaf
Pavel, Macek Milo$), Posturalni stabilizace a sportovni zatéz (Safafova Marcela, Kolar Pavel),
Kolar’s approach to Dynamic Neuromuscular Stabilization (DNS) (Kolaf Pavel, Kobesovéa Alena),
Klinické diagnostické postupy u vertebrogennich poruch a terapeuticky koncept neuromuskularni
stabilizace (DNS), 1. a 2. Cast (Kolaf Pavel) a mnoho dalSich. V roce 2019 vydal spolu
s publicistkou Renatou Cervenkovou knihu Labyrint pohybu. Kniha je psana formou rozhovoru

a vse je popséano tak, aby tomu rozuméla i laicka verejnost.®

5 Prof.PaedDr.Pavel Kolaf, Ph.D. In: Dynamnicka neuromuskularni stabilizace [online]. Praha [cit. 2023-04-17].
Dostupné z: https://www.dns-cz.com/profpaeddrpavel-kolar-phd?page=0
6 Tamtéz.



3 Dynamicka Neuromuskularni Stabilizace

DNS vychazi z vyvojové kineziologie, ktera se zabyva posturou’ a vyvojovymi fazemi ditéte.
béhem prvnich mésicl alet Zivota. Znalosti z vyvojové kineziologie se vyuZivaji k vySetfeni
a diagnostice, stejné tak i k naslednému cviceni, které napomaha zlepsit, ¢i odstranit vznikly
problém v oblasti pohybového aparatu. Metoda vychézi z poznatku, Ze spravné se vyvijejici
a zdravé dité ma automaticky zafixovanou optimalni posturu a intuitivné vi, jak se ma pohybovat.

B&hem Zivota prochazi postura mnohymi zménami. Spatné pohybové stereotypy, motorické
aktivity, béhem kterych se stale dokola opakuje urcity pohyb (napf. sport, posilovani, hra na
hudebni nastroj a dalsi), prilisSné zatizeni urcitych svald, kloub(, Slach vice neZ ostatnich (napf.
jednostranné c&innosti, sedavé zameéstnani), nebo pracovni polohy, které nedodrzuji optimalni
drZeni téla, maji veliky vliv na posturu a v pribéhu celého Zivota ji neustale méni. Ke zménam
mlze dojit i nasledkem drazu, onemocnéni, opera¢niho zakroku. Té&lo se musi pfizplsobit
novému omezeni pohybového aparatu a snaZzit se to vykompenzovat.®

Béhem jednostranné &innosti dochazi k pretiZzeni jedné strany téla vice nez druhé a vznikaji
tak riizné dysbalance v téle. Vice zatéZovana strana bude mit vice svalové hmoty, oproti tomu
méné zatéZovana strana bude ochablejSi. V téle tak vzniknou nerovnosti, coZz po Case vyusti
v problém pohybového aparatu. Sedavé zaméstnani ma dopad na télo Uplné stejny. Je velmi
téZkeé vydrzet sedét po celou dobu prace vzpfimené. Po Case vétSina lidi povoli drZzeni téla, shrbi
se asedne si co mozna nejpohodingji. Nasledkem toho opét dochazi k nespravnému drZeni
a nastaveni téla, coz se promitne do postury.®

Z téchto divod( se DNS vraci k Gplnym zacatkim naSeho Zivota, kdy bylo naSe télo
nastavené tak, jak ma byt. Usiluje o znovuoZiveni optimalniho nastaveni celého téla a skrze
posileni a aktivniho zapojeni svald, které se podileji na zajisténi postury, se snazi vSechny nase
pohybové navyky a stereotypy pfepracovat tak, aby byly opétovné obnoveny pohybové vzory,
které jsme ziskali v obdobi prvnich let naSeho Zivota, a které se vlivem vy$e zminénych faktord

upravily, ¢i aplné vymizely.*

7 Postura je drzeni téla. Posturou se rozumi aktivni drZeni téla jak ve statickych polohéach, tak i béhem pohybu.

8 Cviceni ve vyvojovych pozicich. In: Rehabilitation Prague School [online]. Praha [cit. 2022-12-04]. Dostupné z:
https://www.rehabps.com/video_vyvoj_pozice.html

9 Hiluboky stabilizaéni systém. In: FYZIOklinika [online]. Praha: FYZIOklinika [cit. 2023-]. Dostupné z:
https://fyzioklinika.cz/poradna/clanky-o-zdravi/570-hluboky-stabilizacni-system

10 KOBESOVA, Alena. Pro¢ nas boli zada?. Rehabilitation Prague School [online]. Praha [cit. 2023-01-06].
Dostupné z: https://www.rehabps.cz/data/DNS_Motol_In.pdf
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3.1 Trupova stabilizace a nitrobfisni tlak

Trupova stabilizace je schopnost aktivovat hluboky stabilizacni systém. Jinak feCeno se
jedna o schopnost zapojeni svalll v oblasti bridni dutiny, které zajistuji spravnou posturu. Této
skupiné svalll se fika svaly hlubokého stabilizaéniho systému a patfi mezi né branice, svaly
panevniho dna, bfisni sténa, kterou je mysleny systém propojenych bfisnich a zadovych svalll
a musculus multifidus neboli kratké svaly zadové, které se nachazi v oblasti kolem obratld.

Pro stabilizaci je nutnd souhra vSech vy3e zminénych svall, které miZeme aktivovat
a regulovat pomoci nitrobfiSniho tlaku. BFiSni dutinu si Ize predstavit jako jakysi valec, ktery je
shora chranén branici, zdola svaly panevniho dna a kolem dokola zadovymi a bfiSnimi svaly.
Pokud vSechny zminéné svaly koordinované zapojime, vznika nitrobfisni tlak, ktery chrani pater
a zajistuje jeji napfimeni. Branice funguje v tomto pfipadé jednak jako dychaci organ, ale také
jako posturalni. MlZeme si ji pfedstavit jako pist, ktery stlacuje a uvoliiuje nitrobfiSni obsah
areguluje tak nitrobfisni tlak. Pfi nddechu klenba branice klesa a oplostuje se, plsobi na
nitrobfidni obsah a zvysSuje tlak. Pfi vydechu se naopak klenba zvySuje a dochazi ke snizeni
tlaku. Jak je vidét, dech ma v tomto pfipadé velmi dllezitou funkci a bez néj nemize dojit ke
stabilizaci. Proto je nutné se naucit hned od zacatku spravné dychat.™*

Pokud jsou svaly hlubokého stabilizacniho systému oslabené, nedojde ke stabilizaci trupu
a zpevnéni patefe, tedy k zapojeni pomysiného valce, a praci prebiraji povrchové svaly. Ty viak
nejsou urcené k zajisténi postury. Nasledkem toho se nerovnomérné zatéZuji, nékteré jsou
pretéZované, jiné naopak ochablé. Cim Gast&ji pfebiraji povrchové svaly posturalni funkci, tim
vice ochabuiji posturdini svaly, které v dlsledku toho nemohou stabilizovat trup a chranit patér.
JelikoZ povrchové svaly nejsou schopné zajistit optimalni nastaveni kloubU, kosti, vazd, vznikaji
rizna svalova napéti, ktera vyusti v problémy v podobé bolesti zad, tfisel, kloubl, blokadé

patefe, vyhfeznutym ploténkam a podobné. **

3.2 Hypermobilita a hypomobilita

Nevyvazend prace svall mlze mimo jiné zplsobit hypomobilitu, coZz je omezeni
pohyblivosti v nékterych kloubech. Toto omezeni télo kompenzuje tim, Ze se jiné klouby stanou
naopak vice pohyblivymi, nez by mély byt — tzv. hypermobilita. Hypomobilita vznika napfiklad
z toho ddvodu, Ze je urcity sval prili§ namahany. V dlsledku namahy je pretizeny a stazeny

a kvlli tomu se omezi pohyblivost v kloubu. Sval, ktery je naopak malo pouzivany, ochabne

11 KOLAR, Pavel. Posturalne funkcie a ich vyznam v $porte. In: YouTube [online]. Sportujeme, 2017 [cit. 2023-10-
25]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=Ziz_CdgbEvg&t=3006s

12 Hluboky stabiliza¢ni systém. In: FYZIOKklinika [online]. Praha: FYZIOKklinika [cit. 2023-]. Dostupné z:
https://fyzioklinika.cz/poradna/clanky-o-zdravi/570-hluboky-stabilizacni-system
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ajelikoz neni dostatecné silny na to, aby drzel kloub ve spravné pozici, povoli mu veétsi
pohyblivost, nez by mél mit. Oba stavy vedou k ¢etnym problémim.*

Kromé této ziskané hypermobility existuje i vrozena, ktera je velmi bézna pravé u tanecnikd.
Klouby dovoluji mnohem vétsi rozsah nez je obvyklé a tento rozsah tanecnici dost Casto jesté
prohlubuji, aby byli co nejvice flexibilni. Bohuzel tim ale télo velmi trpi. Rozsah kloubl je
z dobrého dlivodu omezeny a nemél by se prekracovat a zachazet do extrémnich pozic. Tim, ze
nas pusti dal, neZz je normalni, se ni¢i optimalni nastaveni kloubl. klouby se rychleji
opotfebovavaji a vyustuje to v rizné problémy, jako je tfeba bolest zad, vyhfeznuté ploténky
amnohé dalSi problémy. S vrozenou hypermobilitou je tfeba pracovat. Védomé myslet na
nastaveni téla, nedovolovat hypermobilnim kloubdm takovy rozsah a posilit svaly v oblasti

kloubu tak, aby byly schopny ho udrzet ve spravném rozsahu a postaveni.

3.3 Hluboky stabiliza¢ni systém

Aby mohly svaly hlubokého stabilizacniho systému spravné a koordinované pracovat
a stabilizovat trup, je nezbytné udrzovat napfimenou patef a dodrzet nastaveni hrudniku vici
panvi a hlavé. Pro lepSi predstavu poslouzi pfirovnani k barelu. BfiSni dutina je barel, ktery je
shora uzavfeny vikem v podobé hrudniku a zezdola ohrani€eny dnem v podobé panevniho dna.
Dno i viko by na sebe mély rovnob&zné nasedat, nemély by byt viic¢i sobé nijak naklonéné a to
ani pfi lokomoci.*

Existuji polohy, u kterych nelze udrzet hrudnik rovnobézné s panvi — napfiklad zéklon.
V takovém pfipadé musi byt posturdlni svaly natolik silné, aby zvladly stabilizovat trup i bez
udrZzeni vahovych celkli nad sebou. Pokud nejsou dost silné na zajisténi stabilizace, pater
prfestane byt chranéna nitrobfisnim tlakem. Jakmile neni chranéna patef, mize dojit snadno
k jejimu poranéni — napfiklad vyhfeznuti ploténky, anebo k bolestem zad ¢i jiné casti
pohybového aparatu. Cilem je tedy posilit hluboky stabilizacni systém natolik, aby byl schopen
fungovat i ve chvilich, kdy se fetézec rozpoji.

Na obrazku niZe je zndzornéno, jak vypada spravné nastaveni hrudniku vici panvi a jak by

to naopak vypadat nemélo.

13 KOBESOVA, Alena. Pro¢ nas boli zada?. Rehabilitation Prague School [online]. Praha [cit. 2023-01-086].
Dostupné z: https://www.rehabps.cz/data/DNS_Motol_In.pdf

14 KOLAR, Pavel. Posturalne funkcie a ich vyznam v $porte. In: YouTube [online]. Sportujeme, 2017 [cit. 2022-10-
25]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=Ziz_CdgbEvg&t=3006s
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Obrazek 1: Postaveni hrudniku vici pdnvi

Hrudnik musi ,stat“ pfimo nad panvi (A). VytaZeni hrudniku vzhiru a preklopeni panve vpred
(B), predsunuti hrudniku dopfedu (C) nebo zvétsena hrudni kyféza se ,,zasunutym* hrudnikem
vzad (D) narusuji stabilizacni funkci a obvykle vedou ke zvySenému napéti zadovych svali

podél patere, coZ miZe byt pricinou bolesti.*®

3.4 Trupova stabilizace v praxi

Nasledujici obrdzek znazorfiuje trupovou stabilizaci v béZzném Zivoté. Konkrétné ukazuje,

jak by mél ¢lovék sedét za stolem, aby pfedesel bolesti zad ¢i jinym problémdm.

-«

Obrdzek 2: Trupovd stabilizace - sed za stolem

15 KOBESOVA, Alena. Pro¢ nas boli zada?. Rehabilitation Prague School [online]. Praha [cit. 2022-11-1]. Dostupné
z: https://www.rehabps.cz/data/DNS_Motol_In.pdf

13



Vpravo je naznaceno, jak spravné sedét béhem prace na pocitaci. Zelené te€ky jsou oblasti,
ktera je potfeba hlidat. Pokud jsou hlava, hrudnik a panev v postaveni nad sebou, udrzuje se
vzpfimeni péatefe a stabilizace funguje tak, jak ma.

Nalevo je znazornény pfipad, kdy se Clovék u prace shrbi. Pro vétSinu lidi je bohuzel
nepfirozené sedét delSi dobu vzpfimeneé, potfebuji si proto ulevit a shrbit se. V danou chvili se
jim pravdépodobné ulevi, z dlouhodobého hlediska si ale zadélavaji na problém. Jak ukazuji
cervené body, cely fetézec je zhrouceny, chybi napfimeni patefe, hlava je predsunuta, hrudnik
sklopeny. Jelikoz je Fetézec rozpojeny, nemuze dojit ke stabilizaci, patef prestava byt zpevnéna,
svaly bfisni dutiny se nemohou dostate¢né zapoijit, v dlsledku toho ochabuiji a pro télo je ¢im dal
tim t&Z3i udrzet patef vzpfimenou. Casem se za¢ne doty&ny potykat s bolesti zad, kréni patefe,
hlavy a dalSimi problémy.

Pokud se doty€ny nauci spravné aktivovat svaly hlubokého systému, zacnou se znovu
obnovovat pohybové vzorce ziskané v détstvi, dojde k optimalnimu nastaveni téla ake
stabilizaci. Po urCité dobé prestane byt problém sedét vzpfimené a zachovat propojeny fetézec
hlava, hrudnik, panev. Opét si Ize vzit pfiklad z batolat, ktera sedi vzdy vzpfimené, aniz by si to
samy uvédomovaly nebo se o to jakkoliv snazily. Je to dllkaz toho, Ze maji dostateéné posilené

posturalni svaly a optimalni nastaveni téla, které si jesté nestacily znicit Spatnymi navyky.

Druhym prikladem, kdy dochazi k rozpojeni panve s hrudnikem, je zvedani tézkého
predmétu. Prvni varianta ukazuje, jak by se s pfedmétem nemélo manipulovat. Uz jen podle
kulatych zad je vidét, Ze chybi napfimeni péatefe, tudiz je opét cely fetézec rozpojeny. Veskerou
vahu zvedaji ruce azada, ajelikoz patef neni zpevnéna, mlZe se stat, Zze se doty¢nému
zablokuji zada a nebude schopen se opétovné narovnat. Pokud se ale k pfedmétu snizime
celym télem a zvedneme ho pres diep s napfimenymi zady, zapoji se fetézec panev — hrudnik —

hlava, péatef bude chranéna a pfedmét zvedneme bez vétSich obtizi. Navic se na zvednuti

budou podilet pfedevsim nohy, které jsou mnohem siln&jsi nez ruce a zada.*

16 How to lift heavy objects. In: Facebook [online]. Massage Addict, 2020 [cit. 2023-02-23]. Dostupné z:
https://www.facebook.com/MassageAddictWhitby/posts/2943698672318430/
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BEND YOUR KNEES AND SQUAT USE MUSCLES IN LEGS AND ARMS. KEEP ITEMS CLOSE TO YOUR BODY
NOT YOUR BACK

®

Obrazek 3: Zveddni predmeétu

Princip zvedani télesa se d& aplikovat iv hodinach tance, kdy se pracuje s partnerem.
Tanecnici trpi velmi €asto bolestmi zad a jen méalokdo je m& zcela v poradku. Je to proto, Ze
bé&hem zvedani partnerky neudrzi napfimenou patef a budto se jim prohnou bedra, nebo shrbi
zada. Proto je nezbytné neustale pfipominat propojeni panve s hrudnikem a hlavou, vzpfimenou
pater a vyuziti nohou jako opory pfi zvedani vahy. A to i v pfipadech, kdy se déla zdanlivé lehk&
zvedacka Ci jina prace s partnerem, ktera nevyzaduje pfilis sily. Cim &astgji se to bude

tane¢niklm pfipominat, tim vice se jim to v&tipi do hlavy a budou to brat jako samoziejmost.

Drobné chyby ve stereotypné se opakujicich pohybech se na naSich kloubech podepisuji
mnohem vic, neZ si uvédomujeme. V jednom provedeni nema chybna postura vétsinou az
takovou silu, ale pri kaZzdodennim opakovani vede nakonec k zavaZnému poSkozeni. Zretelné
to vidime ve sportu, kdy stejny pohyb opakujete v Fadech statisic(.*”

V opakovani spociva obrovska sila - jako kdyZ kapka kape stéle do stejného mista: po néjaké
dobé vyhloubi diru i do betonu. | malé sily po ¢ase vykapou ,diry“ do nasich plotének, meniskd,

kloubd, kosti.*®

17 KOLAR, Pavel a Renata CERVENKOVA. Labyrint pohybu. Praha: VySehrad, 2018, s. 64. ISBN 978-80-7429-975-
9.
18 Tamtéz, s. 43.
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4 Posilovani s vyuzitim vyvojovych pozic

NeZ se zaCnou déti pohybovat, nejprve lezi na zadech a zvedaji nohy, pak pfidavaji
ruce a natahuji se po rliznych pfedmétech. AZ teprve potom se zacnou prevalovat. VSemi témito
pohyby posiluji svaly trupu, diky €éemuz dochazi k jeho stabilizaci, a teprve po tomto procesu se
zacinaji premistovat po prostoru. To dokazuje, Ze predpokladem kazdé lokomoce™ je stabilizace
trupu a az poté se mlze Clovék zacit hybat, aniz by to Skodilo jeho télu.

Trupova stabilizace se nejprve cvici na vyvojovych pozicich déti, ¢imz se vyvolaji optimalni
pohybové vzorce, které jsme méli jako déti zakddované v téle, a nyni je tfeba tyto vzorce znovu
nalézt a zacit opét pouzivat. Kdyz se tak stane, mohou se zacit promitat do bézného Zzivota.

Nasledujici vyvojové pozice jsem se nauCila béhem lekci na HAMU v rdmci pfedmétu
Zaklady pohybové prlpravy pod vedenim pani Renaty Martinové. Pfedmét jsem absolvovala
v akademickém roce 2020/2021. VeSkeré cviky jsem si vyzkouSela na vlastnim téle a vychazim

tak z vlastni zkuSenosti.

4.1 Pozice v lehu na zadech

Prvni pozice, kterou se prace zabyv4, je leh na zadech. Diky této pozici se Ize naucit dychat
do celého trupu a spravné nastavit nitrobfisni tlak. Zaci si obejmou rukama trup a mohou tak
snadno zkontrolovat, zda dychaji do celého trupového valce rovnomérné a zapojuji vSechny
svaly. Casto se totiz stavd, ze zatate¢nici zapojuji néktery sval vice nez ostatni.

Vychozi pozice je vleze na zadech s pokr€enymi koleny a chodidly opfenymi o podlahu.
Hrudnik a kfizova kost se dotykaji zemé, panev je v neutrdlni pozici, bedra volné lezi na
podloZce. Ramena a lopatky taktéz leZi na zemi a temeno se vytahuje do dalky. Je tfeba davat
pozor na zalamovani krku.

Po spravném nastaveni téla se dlané umisti tésné nad hroty panve, palec se pfilozi zezadu
pod spodni Zebra, zbyvajici prsty sméfuji k tfisliim. Nasledné& se svaly v oblasti pfiloZzenych
rukou snazi vytlacCit vSechny prsty. Diky vytlaCeni se zapojuji hluboké svaly a dochazi
k nastaveni nitrobfiSniho tlaku, ktery je tfeba udrzet po celou dobu cviceni. Dychani by mélo byt
co nejprirozenéjsi, coz byva ze zacatku velmi tézké a je tfeba to trénovat. Pro déti mize byt
popis vytlaceni prstl pfilis abstraktni. Lze jim pomoci pfedstavou psiknuti, zakaslani ¢i smichu.

Béhem téchto aktivit se automaticky zapoji vSechny svaly oblasti trupu. V DNS hodinach

19 Lokomoce je schopnost pohybu v prostoru.
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ur€enych pro déti se vyuziva oznaceni ,Pan Pupanek,” coz slouzi jako synonymum k zapojeni
nitrobfidniho tlaku.

KdyZ se podafi plynule dychat a udrZovat nitrobfisni tlak zaroven, zveda se jedna noha nad
zem. Chvili se v této pozici setrva a pak se noha poklada zpét na podlozku. Panev by se vSak
nemeéla nikam pohnout, stale plati opora do zemé hrudnikem a kfizovou kosti. Noha se zveda
mirné vytoCend, protoze lehké vytoceni je pro ky€elni kloub nejpfirozenéjSi. Nékdy se uvadi, ze
se noha zveda tak, aby byla stehenni kost kolma k podlaze a holenni kost rovnobéZzna
s podlahou. V takové pozici je ale pomérné narocné udrZet spravné nastaveni téla, proto bych
doporucila ze zac¢atku zvednout nohu o néco vySe a neresit pravé thly. Je pak mnohem snazsi
udrZet zada na zemi a neprohnout se v bederni ¢asti zad.

Po zvladnuti jedné nohy se pfidava i druha. Dolni konCetiny se zvedaji i pokladaji postupné,
nikoliv souasné. Varianta zvedani a pokladani obou nohou naraz je o néco narocnéjsi a viibec
bych se o to zkraje nepokouSela. Hrozi, Ze hluboké svaly neudrzi spravné nastaveni a dojde
k rozpojeni fetézce.

Nakonec se mohou zvednout postupné dolni i horni koncCetiny. Je nutné hlidat, aby pfi
zvednuti pazi zlstaly lopatky na zemi. KdyZ jsou vSechny ¢tyfi koncetiny nad zemi, d& se jedna
paZe ajedna noha kontralateralné® ¢i homolateralné* snizovat a zase vracet zpét. Lehdi
varianta je sniZzovat pouze jednu konCetinu, naopak tézSi verzi je lehké zatlaCeni dlanémi do
kolen a sniZzovani jedné nohy. Dlan, ktera tlacila do snizované nohy, z(stava ve stejné pozici,
jakoby noha byla stale zvednuta. Koncetiny se mohou budto pokladat na zem a po kratkém
odpocinku se vraci zpét nahoru, anebo se pouze pfibliZzuji k podlaze a tésné pfed poloZenim na
zem se zvedaji, coz je t&ZSi varianta.

Pozice v lehu ma nezmérné mnozstvi variant a zalezi na kazdém, jak se rozhodne cvicit. Da
se vymyslet mnoho variant cvieni, jen je potfeba mit neustale na paméti spravné nastaveni téla
a postupovat od jednodussich cvikli po naro¢néjsi. Zajimavym ozvlastnénim je napfiklad vyuZiti
therabandu,? ktery Ize pfipevnit k jedné ruce a noze aty se snizuji a zvedaji, jak je popsano ve
cviCeni vySe. Diky oddalovani koncCetin od sebe se theraband natahuje, klade vétSi odpor
a zvysuje se narocnost cviku.

DalSi variantou je zvednout vSechny Ctyfi koncetiny nad zem a naklonit se na jednu stranu,
jako kdyz se chce cvicici pfevratit na bok. U tohoto cviku je ale velmi dllezité hlidat fetézec

panev — hrudnik — hlava, aby nedoslo k rotaci v zadech. Retézec musi byt za kaZdou cenu

20 Kontralateralné = kfizem, tedy prava ruka + leva noha ¢i naopak.
21 Homolateralné = stejna ruka, stejnd noha, tedy pravé ruku i noha a naopak.
22 Theraband je elasticka cviéebni pomlicka vyrobena z gumy. Therabandu se také fika posilovaci guma.
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Obrazek 4: Pozice vleze na zadech

4.2 Pozice koCka

DalSi pozice, ve které se da dobfe posilovat, je poloha na vSech &tyfech, nebo — li kocka.
abychom jiz od zaCatku necvicili ze Spatné vychozi pozice.

Je potfeba si hlidat rovna zada, neprohybat se v bederni ¢asti zad. Krk se nezalamuije,
hlava je v prodlouzeni patefe a Zebra zasazena. Ruce vnimat jako oporu a aktivné se jimi
odtlacovat od zemé. Prsty na rukou jsou protazené, dlané co nejvice rozprostfené na podlaze,
aby poskytly co nejvétsi oporu. U pazi je dllezité hlidat loketni jamky kvili mozné hypermobilité
loketniho kloubu. Lokty by mély byt lehce pokréené a loketni jamky sméfovat mezi palec
a ukazovacek. Pro déti je dobrou pomlckou, Ze se na sebe musi jamky neustale koukat. Nohy
jsou v postaveni na Sifi ky¢li, kolena pod ky¢li, tzn. Uhel mezi trupem a stehnem svir4 devadesat
stupnll. PaZe na $ifi ramen, dlané jsou umistény pod rameny, tzn. paZze jsou kolmo k podlaze.

Po spravném nastaveni téla by mélo opét dojit nejprve ke stabilizaci trupu. Poté se zveda
a natahuje jedna ruka tak, aby byla rovnobéznd s podlahou. Jeji zvednuti by se nemélo projevit
na zbytku téla. Kromé ruky zlstava vSe v pocateCnim nastaveni. Stfidavé se natahuje jedna
a druha ruka. Stejné jako pazi Ize zvedat i nohu. V tomto pfipadé je nutné hlidat predevSim

panev, aby se nepohnula a boky zUstaly v jedné roviné.
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Obrazek 5: Pozice kocka

4.3 Pozice maly medvéd

Maly medvéd ma stejnou vychozi pozici jako pozice na vSech &tyfech. Rozdil je v tom, Ze se
namisto jedné koncetiny zvedaji kontralateralné paze i noha. Také se cvitici mlze zapfit o prsty
jsou nadzvednuta kolena a zvedani jedné koncetiny, nebo kontralaterdlni natahovani nohy
i paze zaroven. Béhem zvedani kolen tésné nad zem z(stava hrudnik a panev v jedné roviné.
Tato pozice je mnohem narocnéjsi kvlli mensi opore. Namisto celé holené jsou oporou pouze
prsty na nohou. Proto by se tato varianta méla cvicit az po zvladnuti vSech pfedchozich verzi.

Stejné jako v pozici vleze na zadech, i v tomto pfipadé Ize vyuZzit theraband. DalSi mozZnosti
je nacvik lezeni po Ctyfech a napodobeni pohybu batolat, kterd se zaCinaji pfesouvat po
prostoru. Tomuto pohybu se v DNS fika lezouci medvéd. Budto mohou zlstat kolena na zemi,
anebo se za pomoci prstl na nohou zvednou nad zem.

Také je mozné vySe zminéné varianty provadét v planku.? Do této pozice se nejlépe
dostava z pozice na vSech Ctyfech. Nejprve se zanoZi jedna noha a zapfe se prstama o zem,
poté se zanoZi i druhd noha. Télo zUstava ve stejném nastaveni jako na vSech Gtyfech. Je
ddlezité, aby nedosSlo k prohnuti v bederni ¢asti zad. Namisto dlani je moZzné se o zem zapfrit

celym predloktim. Nasledné se zvedaji jedna nebo dvé koncetiny nad zem.

23 Plank = vychozi pozice pro klik s oporou o dlané a prsty na nohou. Zada jsou rovna, hlava v prodlouZeni patere.
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Obrazek 6: Plank

4.4 Pozice velky medvéd

Posledni pozici, kterou se prace zabyv4, je velky medvéd. Do velkého medvéda se nejlépe
dostavé z vychozi pozice na vSech Ctyfech zatlacenim do rukou a nohou — nohy se opét zapfou
o prsty. Nadzvednou se kolena a panev se posle vzad a nahoru. Nohy z{stavaji mirné pokréené,
ruce se odtlaCuji od zemé a vytahuji se z ramen. Chodidla jsou velikou oporou stejné jako dlané.
Zebra jsou zasazena, hlava v prodlouZeni patefe, lopatky splyvaji po zadech, lokty jsou mirn&
protoZe se zmensila plocha, ktera tvofi oporu k zemi. Navic se panev dostava vys nez hlava, jde
tedy o upside-down? pozici, ktera je sama o sob& pomé&rné narocna.

Po zvladnuti zakladni pozice Ize nadzvednout nad zem jednu konc&etinu. TéZSi variantou je
opét kontralateralni zvedani nohy a paZze zarovein. Kdyz se zvedaji dvé konCetiny nad zem,
mohou se protahnout do dalky, poté ohnout a pfiblizit se vzajemné k sobé, pak se opét natahuiji.

Toto Ize opakovat nékolikrat za sebou a nasledné obé koncetiny polozit na zem.

Obrazek 7: Pozice velky medvéd

24 Upside-down znamena v prekladu vzhlru nohama. Jedna se o pozice, ve kterych se dostava panev vys nez
hlava.
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5 Vyhody cvi€eni

Tyto statické pozice jsou dobré pfedevsim pro dospélé, ktefi maji motivaci cvicit a chapou,
proc€ je to nutné. Détem vSak neni jasné, pro€ by mély cvicit, kdyZ je nic neboli a proto je takové
statické posilovani pravdépodobné ani nebude pfiliS bavit. Pfitom Spatna postura a neoptimalni
nastaveni kloubl ma velky vliv v obdobi vyvinu, kdy se nasledkem Spatnych pohybovych
stereotypll mohou 3patné& dovyvinout klouby a dotyény se tak s problémy pohybového aparatu
potyka cely Zivot.

Cviceni vyvojovych pozic je navic také dobré jako kompenzacni cviceni, pomoci kterého se
mohou navratit spravné pohybové stereotypy. V neposledni fadé je aktivni centrum dobrou
prevenci pred zranénim. Pokud svaly hlubokého systému funguji spravné a koordinované, jsou
schopné zajistit stabilizaci i v krajnich polohach, ve kterych nelze udrzet hrudnik nad panvi. Diky
tomu je patef chranéna a nedojde k jejimu zranéni. Pokud by byly posturalni svaly oslabené, je
velmi pravdépodobné, Ze dfiv nebo pozdéji dojde ke zranéni ¢i bolesti pohybového aparatu.?

Z téchto dlvodu je dileZité, aby déti jiz od mala prohlubovaly pfipadné obnovovaly spravné
pohybové vzorce. Nasledujici kapitola navrhuje, jakym zplsobem lze zakomponovat posilovani

do jednotlivych ¢asti taneCni hodiny.

25 KOBESOVA, Alena. Prog nas boli zada?. Rehabilitation Prague School [online]. Praha [cit. 2022-11-1]. Dostupné
z: https://www.rehabps.cz/data/DNS_Motol_In.pdf
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6 Struktura tanec¢ni hodiny

Tane¢ni hodina méa nékolik dllezitych ¢asti, které nelze preskocit, a je potfeba respektovat
jejich poradi, aby nedoslo k Zadnému zranéni tanecnika. Prvni z nich je Gvodni zahfivaci Cast.
Cilem je zkoncentrovani a naladéni na hodinu. MiZe to byt formou sdéleni planu na celou
hodinu, Ci kratkého rozhovoru s détmi, jak se maji. Také Ize zakomponovat kratké dechové
cvieni na zkoncentrovani a obraceni pozornosti na své télo.

Po zkoncentrovani nasleduje zahfivaci a protahovaci ¢ast. Vzhledem k tomu, Ze je hodina
zameéfena na déti navstévujici prvni stupen zakladni Skoly, je vhodné do této Casti zafadit
néjakou pohybovou hru, &i rozcviCeni zabavnou formou. Série protahovacich ¢i zahfivacich
cvikd neni pro déti prili§ zabavna. Zaroven je ale pfiprava téla na hodinu velmi ddlezita, proto je
potfeba vymyslet takovou aktivitu, aby déti bavila a pfitom splinila ucel.

Po zahtati nasleduje samotnd tanecni Cast. Béhem té se uci rlzné tanecni variace,
procvicuje se technika tance, mize byt zakoncena delsi tanec¢ni frazi ¢i tancem. Také je mozné
zahrnout improvizaci ¢i rlizné tanec¢ni hry. Zvlast u mladSich déti je tfeba jednotlivé aktivity
prokladat hrou €i néjakym zdbavnym cviCenim, aby udrzely pozornost a nebyly zahlceni pouze
technickymi cvicenimi.

Cela hodina by méla byt zavrSena zavérenym protazenim a zklidnénim. Do této Casti se
také mize zakomponovat posilovani. Po posilovani by ale mélo dojit k uvolnéni a protazeni
svalll, které v hodiné pracovaly. Stejné jako na zacatku hodiny Ize udélat kratké dechové cviceni

béhem kterého dojde ke zklidnéni.

6.1 Uvodni éast

Jak jiz bylo fe€eno, Gvodni Cast slouzi k pripravé téla na hodinu. Jelikoz DNS metoda
pracuje s dechem a je jeji neoddélitelnou soucasti, pfimo se nabizi zakomponovat pravé do
Gvodu hodiny dechové cvi¢eni. Kromé toho je i v tanci velmi dileZité spravné dychani. Déti
obCas zadrZuji dech a zapominaji pravidelné dychat, pokud se na néco priliS soustfedi. Tento
zlozvyk je potfeba odbourat. Casto se také u&i rlizna Fikadla, basnicky & pisnicky, které
doprovazi pohybem. Je proto Zadouci je naucit spravné dychat, aby jim nedélalo potiZze tancit
a mluvit €i zpivat zaroven.

Staci si lehnout na zada, uvolnit se, zklidnit a zamé¥it svou pozornost na dech. Aby déti Iépe

pochopily, do které Casti trupu maji dychat, mohou si umistit ruce kolem trupu stejné jako pfi
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kontrolovani nitrobfisniho tlaku. Pomoci rukou si Iépe uvédomi svij dech. Je dllezité, aby se

naucily dychat do celého trupu, tedy i do stran a do zad.

6.1.1 Zvireci rozcvicka

Kromé dychani je mozné do lekce zaradit tzv. zvifeci rozcvicku, béhem které se déti zahfeji,
rozcviGi a posili rizné skupiny svalll. Rozcvicka spociva v tom, Ze se cviCici musi dostat
z jednoho konce tane¢niho salu na druhy zplsobem, kterym se pohybuje uréité zvire. Kdyz
dojdou na konec salu, urCi se dalSi zvife, které pfedvedou a opét se dostavaji na druhy konec
sélu. PrestoZe budou déti povaZovat rozcvicku za zabavu a jisté se najdou taci, ktefi se budou
snazit dostat na druhy konec co nejrychleji, stale by se jim mélo pfipominat spravné provedeni
cviku a dbéat na spravnou posturu.

Pojmenovani cvikdl je vymyslené, a to tak, aby détem co nejvice pfipominalo dané zvite
a mohly ho vérohodné napodobit. Nejsou to oficialni nazvy vychéazejici z DNS metody. Pfevazna
¢ast cvikll je vyvojovymi pozicemi pouze inspirovana.

Casto predvadénym zvifetem je kocka nebo pes. V kontextu DNS metody se jedna
0 vyvojovou pozici zvanou maly medvéd. CviCici se dostane do pozice na vSech Ctyfech za
dodrzeni optimalniho nastaveni téla popsaného v kapitole vySe. Tane€ni sal pfechazi budto
s koleny na zemi, anebo lehce zvednutymi nad zem. Toto cvi¢eni se da ztizit tim, Ze se budou
pokouSet klast ruce v jedné linii jakoby lezli po kladiné. Tedy pfed sebe, nikoliv vedle sebe. Tato
varianta je mnohem tézSi pro udrzeni stability a do rozcviky bych ji zafadila az po zvladnuti
zakladni verze, kdyZ je cviCici schopen udrzet spravnou posturu.

DalSim zvifetem je medvéd. Podle DNS se jedna o velkého medvéda. Pfesun po sale
probiha stejné jako u malého medvéda s tim rozdilem, Ze je panev vyS nez hlava. Tuto pozici
také mlzeme vyuzit pro homolateraini pohyb. Pro déti mizeme tento pohyb pfifadit napriklad
k velbloudovi €i medvédovi, ktefi chodi homolateralné.

Velmi oblibenym zvifetem byva Zabak. Jedna se o skakani s postupem vpred za vyuziti
diepu. Pro déti je skakani velice zabavné a nauci se béhem toho spravné provedeni hlubokého
dfepu. Nacvik hlubokého diepu vychazi ze vzpfimeného stoje a nohou na Sifi panve. Ze stoje se
pres pokréend kolena klesa do dfepu. Trup se sklani nad stehna, zada z(stavaji napfimena,
paty se nezvedaji nad zem a kolena sméfuji nad prsty nohou. Stejnym zplsobem se dostava
zpét do stoje. Zabaky se skacou nasledovné. Ve dfepu dochazi k odrazu, b&hem odrazu se té&lo

napfimuje do stoje a posouva o kousek vpred. Dopada se opét do diepu.?®

26 Airex - hluboky dfep s oporou celych chodidel. In: FYZIOklinika [online]. Praha: FYZIOKlinika [cit. 2023-04-13].
Dostupné z: https://fyzioklinika.cz/poradna/navody-na-cviceni/106-airex-hluboky-drep-s-oporou-celych-chodidel
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Druhy zplsob, jak skakat Zabaky, je s oporou rukou. Zacindme ve diepu a prenasime vahu
na ruce a na nohy. Postupné zvySujeme intenzitu pohybu, aZ se pfi pfesunuti vahy na ruce
zvednou nohy od zemé a my posouvame obé horni koncCetiny vice vpred a nasledné
posouvame obé dolni koncetiny smérem vpred za nimi, simulujeme tak pohyb Zaby.?’

Hluboky diep se da také vyuZit k pfedvedeni kacatka. Vychozi pozici je hluboky dfep. Ve
dfepu se klade jedna noha pfed druhou, ¢imz se cvi€ici posouva po prostoru. Celou dobu by
méla opét zUstat napfimena pater a trup by mél byt lehce sklonény nad stehny.

DalSim skakacim cvi€enim je vrab&ak. Cvicici stoji snoZzmo ve vzpfimeném stoji. Na opacny
konec tane¢niho séalu se dostanou drobnymi skoky snozmo, stejné jako skacou ptacci. U cviku je
nutné hlidat neustalé napfimeni patefe, aby nedochazelo béhem odrazu k prohnuti zad.

Pro komplexni posileni téla a protazeni zadni strany nohou je uziteCnym zvifetem pidalka.
Ta se provadi tak, Ze se cvicici dostane do tzv. ,stfechy.” Jedna se o upside — down pozici, ktera
je velmi podobna pozici ,velky medvéd" s tim rozdilem, Ze se dopnou kolena. V této pozici je
ddlezita opora dlani. Ze stfechy se ruckuje smérem od nohou, az se télo dostane do planku.
Z planku se vraci zpét do stfechy tak, Zze nohy jedna po druhé pfikraCuji k rukam. Timto
zplsobem se prechazi cely sal. Diky pozici ve stfeSe se protahuje zadni strana nohou, diky
pfechodu do planku dochazi ke komplexnimu posilovani. Opét je dllezité, aby se déti béhem
cviku neprohnuly v bedrech a udrZely po celou dobu rovna zada.

Dalsim zvifetem miZe byt napfiklad plamendk nebo ¢ap. Jedna se o cvik, ktery kombinuje
chiizi, zastaveni a stoj na jedné noze. Aby cvik pfipominal plamenaka ¢i ¢apa, volna noha se
ohne v koleni a pfilozi paralelné ke koleni stojné nohy. Ruce mohou byt pro lepSi udrzeni
stability v upazeni. Cvik se da ztizit stojem na polo3piCce. Toto cvi€eni jednak rozviji balanc,
jednak se na ném da procvicit chlize a vzpfimeny postoj. Lze vymyslet mnoho variant cviku,
napfiklad riizné zplsoby chlize i zplsob provedeni stoje na jedné noze.

Zminéné cviky patfi mezi nejbéznéji vyuzivané. Jisté by se dalo vymyslet mnoho dalSich,
které se daji pouzit. Tato kapitola poskytuje inspiraci, jak se da s tématem zvifeci rozcvicky

pracovat a doporuceni, na co by se béhem jednotlivych cvikli mélo dbaét.

6.2 Tanecdni Cast

Tanecni ¢ast nasleduje po ddkladném zahtati téla. V tomto Useku hodiny se uéi rdzné

tanecni variace a fraze, kratké tance, technicka cvi€eni, improvizace a dalsi. Tanecni lekce pro

27 GILOVA, Karolina. Zakladni pohybové vzorce a jejich vyuZiti v taneéni pedagogice. Praha, 2015. Bakalarska
prace. Akademie muzickych uméni v Praze, Hudebni a tane¢ni fakulta. s. 26.
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déti se Casto proklada tanecnimi hrami a fikankami doprovazenymi pohybem. Tyto €innosti Zaky
zaktivuji a zaroven rozviji nékolik slozek. Podporuji jejich kreativitu, rozviji fantazii, tanecnost,
vlastni tanecni projev, podporuji vzdjemnou spolupraci a uci je pracovat ve skupiné. Diky
tanecni hfe Ize znovu ziskat soustfedénost ditéte. Pokud by celda hodina probihala formou
vysvétlovani jedné kombinace za druhou, pravdépodobné se dité po Case pfestane soustfedit.
Jestlize se jednotlivé aktivity proloZi hrou, Zaci se zaktivuiji, jejich mysl se osvézi a budou opét
schopni se soustredit.

PrestoZe se v této Casti hodiny prevazné tanci, i tak se da dbéat na zdravé a spravné principy
pohybu a aplikovat zde poznatky z DNS. Je tfeba neustale dbat na spravnost provedeni dané
aktivity, na optimalni posturu a nevymyslet za kazdou cenu pohyby, které se sice hodi do
konkrétni variace ¢&i tance, ale nerespektuji principy zdravého pohybu. Také je nutné

pfipominkovat vzpfimeny postoj a opravovat kazdého zaka s nespravnou posturou.

6.2.1 Tanecni hry

TaneCnich her a basnicek doprovazenych pohybem existuje nepfeberné mnozstvi a je na
kazdém pedagogovi, kterou hru si vybere. Tato kapitola dava pouze nékolik napad(, které se
daji s détmi realizovat. Autorka se snaZzila najit takové hry a basnicky, na kterych lze aplikovat
poznatky z DNS a da se béhem her posilovat zabavnou formou hluboky stabiliza¢ni systém.
PfestoZe jde primarné o to, aby déti hra bavila a odreagovaly se, stale by mély mit na paméti
spravnou posturu b&hem dané aktivity a v pfipadé nutnosti by je mél pedagog na nastaveni téla

upozornit.

6.2.1.1 Broucci

Hra Brouc€ci vychazi z vyvojové pozice v lehu na zadech. KdyZ se zvednou ruce i nohy nad
zem, pfipomina to broucka na krovkach. Déti tedy pfedstavuji broucky, ktefi upadly na krovky,
a snazi se prekulit zpatky na nozZiCky. Trepotaji rukama a nohama, kymaci se ze strany na
stranu, ale nic nepomaha. Jedno z déti prfedvadi hladového predatora, ktery si vybira, koho sni.
Predatorem miZe byt ¢ap, kterého dité i pohybové predvede, nebo napriklad Zaba. V tom
pfipadé bude skakat Zabaky. Kdyz predator pfijde k brouckovi, brou¢ek musi zkamenét
a nehybat se, dokud se nenapocita do péti. (Podle toho, jak dlouho déti zvladnou vydrzet ve
zkamenélé pozici, se uzplsobi délka pocitani.) Pokud vydrzi nehnuté az do konce poditani, je

broucek zachranén a ¢ap jde hledat nékoho jiného. Pokud nevydrzi, vypadava ze hry.
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Hru je také mozné doplnit kratkou basnickou:
Leze, leze brouk,
vitr do néj fouk.
Otaci se dokola,
zavolejte doktora,
Prevalil se brouk.?
Rikanku mohou Fikat viechny déti. Na zacatku lezou po &tyfech. KdyZ se fekne ,vitr do ngj
fouk®, lehnou si na zada a tfepotaji rukama i nohama. Po celou dobu basnicky predator obchazi
déti a vyhlizi si broucka, kterého bude chtit sezobnout. Na konci si jednoho broucka vybere

a kdyz se fekne posledni slovo, brou¢ek musi ztuhnout a nasleduje pocitani.

6.2.1.2 Brouckova prochazka

Velmi obdobna hra je BrouCkova prochazka. Jde o basnicku, kter4 pohybem vyjadfuje text.
Vyuziva se zde opét pozice na zadech se zvednutymi koncetinami. JelikozZ je basnicka pomérné
dlouhd, je mozné, aby ji fikal pouze pedagog a déti se soustfedily na pohyb. KdyZz se ¢asem
fikanku nauc€i, mohou ji fikat spoleCné s pedagogem a zaroven ji doprovazet pohybem. Diky
tomu se nauci hybat, mluvit a dychat zaroven.

Probudil se brou¢ek maly jejku, to je krasny svét!

Maminko, kdyZ dovolis mi, na prochazku sel bych hned.
Maminka mu dovolila, Fika, jen at' pozor da,

aby chodil pomaloucku, jinak spadne na zada.

Broucek na tu radu nedbal, rozbéhl se ze vsech

sil, zakopl a uZ to bylo, na zada se prekulil.

Zada dole, noZky vzhlru, nemdZe se ani hnout,

ted' jen jestli ma tu silu pofadné se vySvihnout!

Sebral silu, vysvihl se, a to bylo pfilis snad,

otocCil se jednou, dvakrét, ale na zada zas pad’!

Dlouho se tak poprevracel, to je bida - achich ach

pak to zkusil opatrné...Kone¢né je na noZkach!*

28 REJCHOVA, Renata. Rikanky s ukazovanim a pohybem. In: Sikovny cvréek [online]. [cit. 2023-04-16]. Dostupné
z: http://www.sikovny-cvrcek.cz/rikanky-s-ukazovanim-a-pohybem

29 HUBLOVA, Pavlina. Rikadla s pohybem. In: Metodicky portal RVP.CZ [online]. Narodni pedagogicky institut, 2012
[cit. 2023-04-16]. Dostupné z:
https://wiki.rvp.cz/Kabinet/Ucebni_texty/%C5%98%C3%ADkanky/%C5%98%C3%ADkadla_s_pohybem#BROU.c
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Béhem prvniho verSe se protahuji jako pfi probuzeni a nasledné prosi rukama. Ve tfetim
versi hrozi ukazovackem ,pozor”. Pak se rozebéhnou po séle. KdyzZ se fika ,zakopl a a uz to
bylo“, dostavaji se ze stoje na zada a tfepotaji rukama, nohama. Béhem verSe ,otocil se jednou,
dvakrat, ale na zada zas spadl“ zaCnou valet sudy a nasledné skonCi opét na zadech se

zvednutymi koncéetinami. Na konci basnicky se prevali a vstanou.*

6.2.1.3 Hra na zvireci honénou

Dalsi hrou je zvifeci honéna. VSechny déti pfedvadi jedno zvife (viz. Kapitola 7.1 Zvifeci
rozcvicka). UrCi se jedno dité, které bude honit ostatni. Kdo je chyceny, musi na pét vtefin
zkamenét v pozici, ve které se zrovna nachazi. Kdyz to vydrzi, miZe zacit znovu béhat po séle
a utikat chytaci. Pokud bude v jeden moment urCity poCet déti zkamenélych, chytac vitézi.
Béhem hry se stfidaji rizna zvitata, ktera déti predvadi.

Také se mize hrat klasicka honéna. Kdo je prvni chycen, prebira roli chytace. Pfi kazdé

zmeéné chytaCe se mlzZe zménit i zvite, které déti predvadi.

6.2.1.4 Jezek

JeZek je tane¢ni hra popsana v knize Od jara do zimy** (viz Pfiloha 1). Jedna se o pisnicku
0 jeZzkovi, kterou déti doprovazi pohybem. Pisnicka ma tfi sloky a vSechny tfi zaCinaji slovy
.Leze jezek, leze v lese, jablicko si domll nese.“ Béhem téchto dvou versd se déti pohybuji po
prostoru na vSech Ctyfech. Opét se jedna o pozici lezouciho medvéda. Mohou lézt bud' s koleny
na zemi nebo nad zemi. Zalezi na Urovni a véku déti.

Prvni sloka dale pokracuje slovy ,Déti v lese béhaji, jezka vSude hledaji. Déti v lese béhaiji,

1

jezka vSude hledaji." BEhem toho se Zaci zvednou a béhaji po prostoru.

Na zacatku druhé sloky opét pfedvadi lezouciho jeZzka. Nasleduji slova ,Jezek picha do
v8ech stran, ja se chytit nenecham. JeZek picha do v3ech stran, ja se chytit nenecham.” V tomto
momenté predvadi jezka, ktery picha bodlinami kolem sebe. Sedi na patach a pichaji
ukazovackama kolem sebe. BEhem sedu by mél pedagog trvat na vzpfimené pétefi, aby se déti

nehrbily nebo neprohybaly v bedrech.

4.8cKOVA_PROCH.c3.81ZKA

30 Tamtéz

31 JERABKOVA, Jarmila, Jasna LAZAROVA a Jifi RUML. Od jara do zimy: 20 détskych tanecnich her. Praha:
Rotag, 2002. s. 12-13. ISBN 80-901-1829-1.
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Na zacCatku treti sloky opét predvadi lezouciho jezka. Poté nasleduji slova ,Déti v lese
béhaiji, jeZka vSude hledaji. Do listi se zahrabal, stocil se a potom spal.“ BEhem toho Zaci béhaji
po prostoru a na konci si lehnou na bok a sto€i se do klubicka.

Zaci mohou opét béhem tance zpivat slova pisnicky a procviovat dech, zpév a pohyb
zaroven. Béhem této hry se posiluje télo diky lezeni po &tyfech. Dale se déti ucCi sedét
vzpfimené. V neposledni fadé je hra dobra k tomu, aby se Z4ci naucili vstavat ze zemé do stoje

a zpét.

6.2.1.5 PampeliSka

Pampeliska je dal$i hra z Knihy Od jara do zimy* (viz. Pfiloha 2). V této hie se uréi jedno
dité, které predstavuje pampeliSku a sedne si doprostfed kruhu utvofeného z ostatnich déti.
Béhem slov ,Hrajeme na pampeliSku, zavieme ji do kaliSku“ chodi déti kolem pampelisky sedici
uprostfed a zmen3uji kruh. Nasleduji slova ,Na jafe i v 1ét&", béhem kterych si vSichni klekaji na
obé kolena a vsichni vCetné pampelisky pfedvadi rukou kvetouci pampeliSku. Poté se zpiva
.pampeliSka kvete“. Béhem toho si déti v krouzku sedaji na paty, pampeliSka se zveda do stoje
a vSichni stale pfedvadi rukama pampeliSku. Pisnic¢ka je zakonena slovy ,vSude odkvéta“, pfi
kterych se zvedaji do stoje vSichni a to€i se na misté.

Ve druhé sloce se opét stfidavé zvedaji a sedaji. Tato hra procvicuje jednak sed na patach,
jednak cestu ze stoje do sedu na patach a zpatky do stoje. Je dilezité vysvétlit détem, jakym
zplsobem se maji dostat do sedu a do stoje a vyzadovat po nich, aby se po celou dobu snazily
mit vzpfimena zada. Také je tfeba zminit ddlezitost opory nohou. BEhem zvedani a sedani opét

aktivné pracuje centrum a dochazi k jeho posilovani. Stejné tak se posiluji i doIni koncetiny.

6.2.1.6 Hra na Selmy

Hra na Selmy se hraje po diagonale. Spociva v tom, Ze se jeden cvicici postavi na jeden
konec diagonaly a druhy na opacny konec. Postupné se k sobé priblizuji a predstavuji divoké
Selmy, co kolem sebe krouzi a &ekaji, jestli ten druhy za(toi nebo ne. MliZou se rlzné
zastraSovat, zahanét do kouta, utikat pfed sebou, obchazet se. Zalezi na fantazii déti. Hra konci
v momenté&, kdy se obé Selmy dostanou na druhy konec diagonaly a vyméni si tak vychozi
misto, ze kterého vychéazely.

Vychozi pozice je plank na dlanich. Plank se nemusi za kaZzdou cenu udrZet po celou dobu

hry. To by bylo velmi ndrocné. Podstatné je, aby se déti posouvaly po prostoru a vyuzivaly pfi

32 Tamtéz, s.25-26.
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tom oporu vSech Ctyf konCetin. BEéhem hry mohou zvedat panev, nebo ji naopak pfiblizovat
k zemi. Dostat se do Sirokého hlubokého dfepu, pohybovat se vpfed, vzad, stranou. Jedinym
pravidlem je mit v&echny &tyfi koncetiny na zemi. Je také dllezité, aby dvojice udrzovala o¢ni
kontakt. Bez o¢niho kontaktu by téZko doSlo k zastraSovéani, obchazeni, utikani pfed druhym.

Sama jsem tuto hru hréla s détmi béhem vyucovani na Zakladni umeélecké Skole a ovéfila si,
Ze je velmi bavi a zaroven pini svij Gcel. Také jsem zjistila, Ze atmosféru Iépe podpofim né&jakou
bojovou hudbou, ktera déti inspiruje ke hre. Poustéla jsem jim nasledujici vikingskou hudbu

https://www.youtube.com/watch?v=E17hDWJKBsY&t=624s.**

6.2.1.7 Na bobku

TaneCni hra Na bobku (viz pfiloha 3) se tanci, jak jiz nazev napovida, ve dfepu. Konkrétné
se jedna o hluboky dfep. Hra se hraje ve dvoijici, ktera je v postaveni naproti sobé. V prvni ¢asti
hry dvojice tleska rukama. Zde je prostor pro kreativitu. Déti mohou tleskat o ruce toho druhého,
nebo o své, tleskat rlizné kiizem, anebo pouze jednou rukou o ruku druhého. Do vymysleni
variant tleskani se mohou zapojit i déti. Budto mohou spole¢né vymyslet jednu verzi pro vSechny
dvojice, nebo si vymysli kazda dvojice svoji vlastni. Po tleskani nasleduje skakani ve dfepu.
Opét Ize vymyslet nékolik variant. Je mozné skakat na misté, vpred, vzad, stranou, dokola,
vymeénit si misto s druhym, apod.®*

Tleskani ve dfepu neni nic lehkého. Déti musi udrZzet spravné nastaveni téla ve dfepu,
zaroven se soustfedit na praci rukou a pracovat koordinované s druhym. Hra je také pomérné
narocna na udrzeni stability. Otfesy zplsobené tleskanim mohou dvojici snadnou vyvést

z rovnovahy. Pro déti bude jisté velka vyzva hru zdarné dokoncit a ani jednou nespadnout.

6.3 Zavére€na Cast

Zaveér hodiny by mél pfinést zklidnéni, protaZzeni, pfipadné lehké posilovani. Opét sem lze
zafadit dychaci cviCeni, pomoci kterého se zaci zklidni, vydychaji a uvolni. Kromé toho by mél
zavér hodiny zahrnovat protaZzeni téla. | béhem protahovani je nezbytné upozorfiovat na
spravné nastaveni téla, aby se protahovala spravna cast téla a nedochazelo ke Spatnému

nastaveni kloubd. Také je potfeba hlidat Zaky s hypermobilnimi klouby, aby nevhodnym

protahovanim hypermobilitu jeSté vice neprohlubovaly.

33 Viking Music 2023 | World's Most Dark & Powerful Viking Music | EPIC MUSIC | VIKING BATTLE MUSIC. In:
YouTube [online]. 2021 [cit. 2023-04-20]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=E17hDWJKBsY &t=624s
34 KULHANKOVA, Eva. Tanecni hry s pisnickami: od 4 let do 9 let. Praha: Portal, 2006. s.131. ISBN 80-736-7108-5.
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Na zavér hodiny se také Casto dava kratké posilovani. V tuto chvili je mozné vyuZzit
posilovani hlubokého stabilizacniho systému pomoci vyvojovych pozic. Zvolila bych ale pouze
par cvikl, aby déti udrzely pozornost. Kdyz se bude cvieni zafazovat do hodin pravidelng, Ize
postupné prichazet s t&€z8imi variantami a posilovani bude pestiejSi. Také si mize pedagog
vymyslet néjaké povidani ke konkrétnim pozicim a vyuZivat jejich zvifeci nazvy. Napfiklad
koCka, maly medvéd, velky medvéd, misto nitrobfisniho tlaku pouzivat oznaCeni Pan Pupanek.
Je mozné si vymyslet vlastni pfibéh o konkrétnim zvifatku a prevypravét ho béhem cviceni.

Pohadka déti jisté zaujme, budou se vice snazit a jeSté u toho budou nevédomky posilovat.
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Zaver

Cilem préce bylo zvySit povédomi o DNS a vysvétlit, pro¢ by se mélo béhem tanecnich
hodin dbat na posturu a spravné provedeni daného pohybu. Prace dava navod, jakym
zplsobem se da do tanecnich hodin zaradit cviceni podle DNS. Ukazuje, Ze je mozné do hodiny
zakomponovat rlizné posilovani hravou a zabavnou formou. BEéhem vyhledavani tanecnich her
se ukazalo, Ze existuje nespocet her, které se daji vyuzit. Cilem nebyl vycCet her, ale pouze
vybrat nékolik vhodnych her, na kterych se da aplikovat posilovani skrze vysvétlené pozice.
Prace vznikla jako mozna inspirace pro praci s posturou a aktivnim hlubokym stabilizaénim
systémem v tanecnich lekcich s détmi.

Cvikd, které vychazeji z vyvojovych pozic, existuje mnoho. Jisté by bylo zajimavé rozepsat
pouze na tanecni hry, kterych existuje nepfeberné mnozstvi. Nepochybné by se dalo najit vice
her béhem kterych se posiluji posturalni svaly. Kromé posilovani v pozicich a hrani her by se dal
vyzkum zaméfit i na vyuziti DNS v hodinach tane€ni improvizace.

Nékolik cvikll a tanecnich her jsem méla moZnost vyzkousSet na svych hodinach b&hem
uCeni na Zakladni umélecké Skole ve Strakonicich. Ovéfila jsem si, Ze cviCeni funguji a Ze déti
mnohem vice bavi, kdyZ se posiluje zabavnou a hravou formou. Z&ci byli namotivovani hrou
a vlibec si neuvédomovali, Ze posiluji a jsou unaveni. ZkouSela jsem i statické posilovani ve
vyvojovych pozicich. To se ale s takovym Uspéchem nesetkalo. Déti vydrZely cviCit mnohem
kratSi dobu a pfilis je to nebavilo.

VE&fim, Ze se téma postury a zdravych a spravnych principl pohybu brzy rozsifi, a Zze se
stane nedilnou soucéasti taneCni a pohybové vychovy. Doufam, Ze prace poskytne inspiraci

dals$im pedagoglim a Ze jim pomUZe lépe pochopit dllezitost cviéeni.
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Pfiloha 1 - Jezek®

Jezek ;
skupina déti leze ,po &tyrech” (vzpor dfepmo).

déti wskodi a rozbihaji se volné po mistnosti,

pate v lehkem upaieni. J \J

1.- 8. takt!

. sloka
s 9.- 16. takt:

2. sloka 1.- 8. takt: jako v 1. sloce. ‘
9.- 16.takt: détiv seduna patach
.pichaji" vzty¢enymi ukazovacky
stiidavé pravou a levou rukou
raznymi smery. ’\

3.sloka 1.- 8. takt: jakov 1. sloce.
9. - 12. takt: déti volné bézi po mistnosti,
13. - 16. takt: pozvolna si lehaji na bok a stoci se ,do klubicka” (hudba zpomaluje).

Poznamka: Déti nerozdélujeme na skupiny - kladem hry je pravé spolecna uéast viech dati
které hru pak plné proZivaji. '

Pomalu (= 60) Jezek
1
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35 JERABKOVA, Jarmila, Jasna LAZAROVA a Jifi RUML. Od jara do zimy: 20 détskych taneénich her. Praha:
Rotag, 2002. s. 12-13. ISBN 80-901-1829-1.
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[:Leze jezek, leze v lese,
jablicko si domu nese:].
Déti v lese behaiji,

jezka vude hledaji.

Déti v lese béhaji,

jezka vsude hledaji.

2. [:Leze jezek, leze v lese,
jablicko si domi nese:].
Jezek picha do vSech stran,
ja se chytit nenecham.
Jezek picha do vsech stran,
ja se chytit nenecham.
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2. [:Leze jezek, leze v lese,

jablicko si domu nese:].
Déti v lese béhaji,
jezka vsude hledaiji.

Do listi se zahrabal,
stocil se a potom spal.




Priloha 2 — Pampeliska®®

Pampeliska
Ptiprava ke hie:  Déti utvofi kruh okolo sediciho dévéatka (sed na patach) predstavujiciho
«pampelisku®,
1. sloka V.- 2.takt: détise drZizaruce a idou po kruhu vpravo &tyfmi kroky,
zacina leva noha,
3.- 4. takt é‘!v'“:i malymi kroky zmensuji kruh, priblizuji spojené ruce k dévéatku, které
se sklani.

5.- 6. takt: krokem ustoupi déti nazad, snizuji paze a prechazeji do kleku na obé kolena.
Dité predstavujici ,pampelisky” se narovnava a lehkym otaéivym pohybem
rukou naznaéuje kvetouci »Pampelisku”, tak jako ostatni déti.

7.-  8.takt: ,pampeliska” vstava, ostatni déti usedaiji na paty. Pohyb rukou z(stava stejny
jako v 5. - 8. taktu.

9.- 10. takt: déti vstavaji, zvedaji paze do mékkého upaZeni a zvolna se na misté otodi.

2. sloka 1.- 2. takt: dévéatko predstavujici +pampelisku" o

zplGsobem jako v 1. sloce.

Ctyfmi kroky zmensuiji déti kruh, zvedaji spojené paze a wytvareji tak stiisku nad

sklanéjici se , pampeliskou”,

déti krokem ustoupi nazad, sniZuji paze a prechazeji do kleku na obé kolena.

Dité predstavujici ,pampelisku* se narovnava a malymi uklony s doprovodnym

pohybem pazi naznaduje pohyb pampelisky ve vétru, totéz naznacuji ostatni

déti.

7.- 8. takt: ,pampeliska" uprostied kruhu vstava, ostatni déti usedaji na paty. Naznacuji
pohyb pampelisky ve vétru jako v 5. a 6. taktu.

9.- 10. takt: déti vstavaji, otadeji se a lehkym pohybem pazi ukazuiji kolem sebe stejné jako
+pampeliska“,

11.- 13. takt: déti se rozbéhnou, utvoii kruh kolem nove ~pampelisky" a hra se opakuje.

pét useda, kruh déti se pohybuje stejnym
3.- 4. takt:

5.- 6. takt:

2

\ Z@“?’”//‘

36 JERABKOVA, Jarmila, Jasna LAZAROVA a Jifi RUML. Od jara do zimy: 20 détskych taneénich her. Praha:
Rotag, 2002. s. 25-26. ISBN 80-901-1829-1.
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1. Hrajeme na pampelisku, /
zavieme ji do kalisku, N\
najareiv lété,

pampeliska kvete,
vSude rozkveéta,

. Hrajeme na pampelisku,
odkvéta, ma biloy stiisku;
je jich pina louka,
vitr do nich fouka,
kam se rozleti?

. N
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Pfiloha 3 - Na bobku*

projice deti sedf proti sobd na bobku a tleskajf
si vzdjemné do rukou, pak obdma rukama na
ruce partnera. Nebo tlesknou svyma rukama
a pak vzdjemné pravyma rukama, opét
ovma a pak vzdjemné levyma. Na druhou
#4st hudby délajf vyskoky na bobku:

1.a2. T: dva vyskoky vpravo
(vzdalujf se od sebe),

3.a4. T: dva vyskoky zpét, dva
vlevo (od sebe) a dva zpét.

Nebo se obé déti ctyFmi vyskoky otdéeji
o cely kruh, kazdym vyskokem o &tvrt
kruhu:

1.T vyskok s natodenfim o &tvrt kruhu (o 90°) vpravo,
2T vypérovdani - pohupovani na misté,

3. T vyskok s nato¢enim o dalsf étvrt kruhu vpravo,
4. T vypérovani na misté,

5-8. T jako1.-4. T.

(o]

LT dvojice tleskne vzdjemné obéma rukama
2. T pravd ruka tleskne vpravo na zem,

3T déti tlesknou kaZdé svyma rukama,

4.T levd ruka tleskne vlevo stranou na zen.

NejdFive procviéfme tleskanf ve dvojicich vestoje nebo v lll!‘ﬂl‘.kl‘.llul t'it‘-lll.f; I\(hz déti zvlid-

nou rytmicky tleskat podle hudby, procvi¢ime stabilitu v ditepu. Déti udélaji (.1rup, kullll-l«:

od sehe, paty zvednou od zemé, zdda rovnd. V tomto pusliw‘unf S0 ptlhl‘lpu‘]f. prova (.]J‘

malé posko&ent na misté, pak z mista stranou, na misteé s (lli}l‘-l‘.ll[lll po u,t‘vrtkach;o ti:&' y

kruh, Je to dost ndroéné na rovnoviahu, stabilitu, pouZijeme jon pro \«‘c[‘lll‘l zdatné déti.
Na konci vyhrdvajf ty péry, které ani jednou neztratily stabilitu a nespadly.

——— 131
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37 KULHANKOVA, Eva. Tanecéni hry s pisnickami: od 4 let do 9 let. Praha: Portal, 2006. s. 131. ISBN 80-736-7108-
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