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4.2 Co musime proveést pred zacatkem procvicovani
jednotlivych cviki?

1. Nacvik spravného drzeni téla

Sedime, plosky nohou spojime k sobé. Sedime v ,knizce®. Symetricky zatézu-
jeme obé poloviny hyzdi. Kolena drzime stejnomérné rozlozena. Spojnice ramen
tvofi pfimku vodorovnou se zemi. Patef tvofi kolmici k zemi.

Sed — pohled zepfedu Sed — pohled zezadu Sed — pohled z boku

2. Nacvik zakladni pozice (ZP) s pravou rukou nahore

P¥i nacviku zékladni pozice s pravou rukou nahofe nam pomaha kocicka.
Zakladni pozice: Sed v ,knizce“. Plosky nohou jsou spojené, kolena rozevie-
na. Lahev uchopime obéma rukama, prava ruka svira lahev nahore. Postavime
lahev celou plochou dna do stfedu mezi kolena (obr. 9).

mUchop lahve obéma S G
rukama: Obé ruce drzi
télo lahve, prava ruka je
nahofe (obr. 9).

= Uchop lahve jednou
rukou: Jedna ruka drzi
lahev, druha ruka zaujme
postaveni podle popisu
(obr. 10).
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3. Nacvik presného umisténi (taxe) s pravou rukou nahore

Pfi nacviku taxe s pravou rukou nahofe nam pomaha kocicka.
Pohyb vzhiru: Lahev drzime ob&ma rukama a zdvihem ji postavime kolmo na
hlavu. Pokud neni jiné zadani, lahev se dotyka hlavy dnem, prava ruka je nahore
(obr. 11).
Pohyb vpied: Lahev drzime obéma rukama a zdvihem ji postavime pred chodi-
dla na celou plochu dna. Prava ruka je nahofe (obr. 12).

Obr. 11 Obr. 12

Pohyb vedle stehna: Lahev drzime obéma rukama a zdvihem ji postavime vedle
stehna. Prava ruka je nahore (obr. 13, obr. 14).
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Postaveni lahve na koleno: Lahev drzime obéma rukama a zdvihem ji postavime
na koleno. Prava ruka je nahote (obr. 15, obr. 16).

Obr. 15 Obr. 16

Postaveni lahve vedle holené: Lahev drzime obéma rukama a zdvihem ji posta-
vime na zevni stranu holené. Pravé ruka je nahote (obr. 17, obr. 18).

Obr. 17 Obr. 18

Pfi drZzeni lahve obéma rukama se pfi pohybu stranou jedna vidy o stej-

nostranny a zkfizeny pohyb souc¢asné.
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4. Nacvik zakladni pozice (ZP) s levou rukou nahofe
P¥i nacviku zakladni pozice s levou rukou nahofe ndm poméaha pejsek.

Zakladni pozice: Sed v ,.knizce*“. Plosky nohou jsou spojené, kolena rozevfena.
Lahev uchopime obéma rukama, leva ruka svira lahev nahore. Postavime lahev
celou plochou dna do stfedu mezi kolena (obr. 19).

5. Nacvik presného umisténi (taxe) s levou rukou nahore

P¥i nacviku taxe s levou rukou nahofe ndm pomaha pejsek.
Pohyb vzhuru: Lahev drzime obéma rukama a zdvihem ji postavime kolmo na hla-
vu. Pokud neni jiné zadani, lahev se dotyké hlavy dnem, leva ruka je nahote (obr. 20).
Pohyb vpred: Lahev drzime obéma rukama a zdvihem ji postavime pted chodi-
dla na celou plochu dna. Leva ruka je nahofe (obr. 21).

Obr. 19 Obr. 20 Obr. 21

Pohyb vedle stehna: Lahev drzime obéma rukama a zdvihem ji postavime ve-
dle stehna. Leva ruka je nahote (obr. 22, obr. 23).

Obr. 22 Obr. 23
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Postaveni lahve na koleno: Lahev drzime obéma rukama a zdvihem ji postavi-
me na koleno. Leva ruka je nahofe (obr. 24, obr. 25).

Obr. 24 Obr. 25

Postaveni lahve vedle holené: Lahev drzime obéma rukama a zdvihem ji posta-
vime na zevni stranu holené. Leva ruka je nahofe (obr. 26, obr. 27).

Obr. 26 Obr. 27

6. Nacvik rytmu

Rytmus nas provazi od narozeni — rytmické jsou prvni vdechy, €innost srdce. Pra-
videlnost je v Zivoté dulezita nejen z hlediska ¢innosti organd, ale i z hlediska psy-
chiky. Reg, &teni a psani vyzaduiji také sv(ij rytmus a pravidelnost. Proto v nécviku
jednotlivych variant uvadime doby. V pokrocilé fazi nacviku mizete pocitat nebo pre-
fikavat fikanky. Oba postupy také mlzete kombinovat. Zasadni je ale dodrzet pravi-
delnost. Pokud vidite, Ze déti danému tempu nestaci, pferuste pocitani nebo recitaci
fikanek a zvolnéte. Nacvik pravidelného rytmu poslouZi i po logopedické strance.
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U nékterych cvikl pFipojujeme kratké fikanky, které mohou slouzit jako vzor. Vy
sami si mGzete vymysSlet dalSi. Pamatujte na to, Ze fikanky vzdy musi byt rytmické.

7. Nacvik koncentrace pozornosti

VétSina cvikl je koncipovana pro poc€itani na 4 nebo 8 dob. Vyjime¢né jsou zafa-
zeny cviky na 6 dob. Pocet opakovani a popis nacviku je uveden v pfedchozi ¢asti.
Pokud dité dodrzi pravidelny rytmus, mdze se pocet opakovani zvySovat. Jednim
z cilll cviceni je totiz i prodluzovani doby koncentrace pozornosti.

8. Nacvik reakéni doby

Pfehmatavani (vyména poloh ruky v Gchopu lahve) vyzaduje nejen rychlou psy-
chickou reakci, ale i odstranéni tzv. ulpivani. Jedna se o delsi setrvavani tchopu
a pomalé rozevreni prstll na dany povel, které je typické pro neobratnost.

9. Nacvik tchoput

PET lahve maji rGzny tvar, pro cviceni je vyhodny nepravidelny tvar lahve. U tva-
rované PET lahve musi prsty hmatem diferencovat rozdilné viemy Gchopu. Pfi
pfehmatavani se méni obvod Gchopu, a tim se trénuje vnimani sevfeni (obvod
a pfiméfena sila).

10. Posilovani
Podle velikosti a naplné lahve mdzeme ménit jeji vahu. Tim posilujeme.

4.3 Jak miizeme zkontrolovat spravnost a vysledky provedeni?

Pomiicky: Potfebujeme dva archy baliciho papiru, pol$tarek nebo misku na barvu
(pouzijeme toxicky nezavadné barvy, které jsou vhodné pro déti).

Provedeni: Posadime dité na archy papiru do pozice v ,kniZzce“. Do prostoru
mezi kolena popisovaného v zakladni pozici polozime polStafek s barvou. Dno
PET lahve slouzi jako razitko. Cvi¢ime podle popisu cvikl a pfi kazdém provedeni
zakladni pozice namocime dno lahve do barvy.

Hodnoceni:

B Rozptyl otiskti: Cim mensi je rozpty! otisk(l v daném bodé, tim lepsi je provedeni.
= Symetrie otisk( pravé a levé strany.

u Pocet plnych otiskl dna v poméru k ¢aste¢nym otiskdim.

V priibéhu cviéeni miiZzeme sledovat pokroky dosazené v ¢ase.
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Chyby a feseni:

H Pokud dité¢ dlouhodobé vytvari velky rozptyl otiskd (uvedeno v prvnim bodé),
zpomalime tempo nebo zvolime cvik graficky podobny, ale v jiném sméru a jiné
kombinaci uderd.

u Pokud dité dlouhodobé dosahuje velké asymetrie stran (uvedeno ve druhém
bodé) nebo témér neni viditelny otisk celého dna (uvedeno ve tfetim bodé), bylo
by dobré vyhledat odbornou pomoc fyzioterapeuta.

Neocekavejte zlepSeni v kratkém ¢ase. Uvédomte si, Ze ménite dlouhodobé
vytvorené pohybové vzorce na nové a to se bez trpélivosti a soustavnosti
neda zvladnout rychlosti blesku.
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