m Obéh micku vzdy zacina z mety ¢. 1. Micek
nesmi spadnout na zem.

m V okamziku odhodu micku museji strazci
met stat vzdy alespon jednou nohou na
meté. V okamziku zpracovani micku vsak
mohou metu libovolné opoustét.

m JestliZe pfihravka micku mezi metami neni
zpracovana, micek se vraci na metu €. 1
a jeho obéh po metach zacina znovu. Pri
jednodussi varianté hry se micek vraci
pouze na metu, z niz byla provedena nel-
spésna prihravka (zalezi na velikosti hfisté,
narocnosti prekazkové drahy, vyspélosti
a véku hracl apod.).

Takticka doporuceni:

B Pri hfe je za urcitych okolnosti dobré vyuzi-
vat pfihravku na nasledujici metu pres
jiného polafe - ,spojku”.

B Pro polarfe je vyhodné sledovat palkare

v akci“ a podle toho volit jistéjsi prihravku
pres ,spojku” nebo riskantnéjsi prihravku
z mety na metu (plati zejména pro pfihrav-
ku mezi metami 3 a 4).

B Stejné tak je pro palkare dobré sledovat
obéh micku a tomu prizplsobit rychlost
béhu.

Salovy softbal je hra do télocvicny, ktera ne-
vyzaduje Zadnou specialni pfipravu ¢i nacvik
a spliuje presné to, co od hry oCekavame. Jiz
vySe zminéné napéti a vzruseni, rovné sance
véem hracim (zde je dllezita role instruktora
pfi sestavovani druzstev), rozviji a procvicuje
zakladni pohybové schopnosti a dovednosti
(rychlost, postreh, rychlost reakce, prostorovou
orientaci, periferni vidéni, hazeni a chytani)
i tymového ducha.

Zahrajte si obcas salovy softbal, nebudete
litovat!

Spiraldynamik® - pohybove
pedagogicky koncept

we _ o

aneb Navod k pouziti
pro vlastni télo

Text a foto: Lenka Kazmarova, expertka Spiraldynamik®, foto: Akademie
Spiraldynamik® - www.spiraldynamik.cz

Navod k pouziti pro vlastni télo

Uméni pohybovat se si pfinasi kazdy z nas na
svét, je to zakddovano ve stavbé lidského téla.
Mame k tomu genetické predpoklady, které
vychazeji z evolucniho vyvoje clovéka, z toho,
k cemu byl Clovék predurcen, a to nejen k po-
hybu vpfed po dvou koncetinach - chlizi - jako
jednoho z archaickych pohybovych vzorcd, ale
k mnoha dalS§im pohybovym aktivitam. Jsme

obdareni inteligentni 3D anatomickou stavbou
téla, ktera ma svdj jasné dany fad diky kon-
strukénim principim.

Princip polarity a spiralni princip nam umoz-
nuji pochopit trojrozmérnou formu pohybu, ale
i funkeni anatomii lidského pohybového systému.
Pokud chci davat ,navody” k pouZiti, musim
znat ,stroj’, ke kterému tento navod patfi. Po-
kud chci ucit pohyb - davat navody k pohybu,
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musim znat ,stroj*, ktery pohyb vykonava a jak
to v ném ,funguje” jeho strukturu - stavebni
plan. Za vsemi strukturami ve ,stavebnim planu
Clovéka“ se skryva srozumitelna systematika. Ta
nebyla nové vynalezena, ale je znovu objevo-
vana a diky Spiraldynamik® se stava srozumi-
telnou, jasné definovatelnou a prakticky pou-
Zitelnou. Tato systematicnost pomuze pochopit
a naucit se zdravé a smysluplné pohyby od hla-
vy az k paté. Pohybovat se podle ,stavebniho
planu“ znamena ucit se poznavat vlastni téles-
nou a pohybovou inteligenci a rozvijet vlastni
potencial. A toto je pfedpoklad pro predavani
spravnych ,navodd” k pohybu, resp. pro ucite-
le pohybu, naucit se pres zkuSenost a poznani
ve svém téle, jak pohyb ucit a naucit ty druhé.
Naucit se ,vidét” a navést koordinovany pohyb,
naucit cvicence vnimat a citit pohyb ve vlast-
nim téle, a tim své télo poslouchat a ovladat.

Pohybové inteligenci se lze naucit!
Spiraldynamik® je idealni pro télesné aktivni
klienty. Cvicenec je ten, ktery posloucha nase
,navody" a pohyb provadi tak, jaka je jeho po-
hybova zkuSenost. Ale ¢asto nevnima, kde se
pohyb presné déje, zda je tomu tak v tom sprav-
ném kloubu nebo casti téla; kde pohyb zacina
a kam se prenasi; jaky je jeho navykly pohybovy
vzorec pro dany pohyb nebo cvik. A pokud bude
,navod“ ucitele cileny a jasny, zaméreny po-
stupné i na detail, a hlavné s interakci cvicence,
ktery ten sv(j ,stroj“ pohybu ovlada, dostane se
krok za krokem k ,idealnimu“ pohybu, koordi-
novanému, anatomicky spravnému, funkénimu,
ktery podporuje plynuly chod naseho vlastniho
pohybového ,stroje”

Jeden z navodi na pouziti pro vlastni télo je axi-
alni napfimeni /autoelongace/, napéti v tahu.
Z laického pohledu je to prosté narovnani se.
Prikaz ,Narovnej se!* jsme kazdy z nas slyse-
li mnohokrat, at uz od svych rodicl, pozdéji
i od ucitelll ve Skole, ale i od ucitell pohybu.
AZ diky Spiraldynamik® jsem pochopila, co je
to narovnat se, vyznam toho pfikazu, a hlavné
jak to mam udélat, abych se ,narovnala“ Slovo
narovnat je u mé spojené s prikazem pfitah-
ni lopatky k patefi, vtahni bficho, zatla¢ bradu
proti krku nebo podsad panev. Jsem rada, Ze
na tyto navody k napfimeni mohu zapomenout,
protoze jsem od Spiraldynamik® dostala nové,
jasné a smysluplné.

PruZina patefe ve stresu a v napfimeni

Navod Spiraldynamik® pro axialni napfimeni
Uz od chvile, kdy kojenec zvedne hlavicku smé-
rem k nebi a vzpfimi svdj trup vsedé a pak
i vstoje, dostava jeho télicko velkou vyzvu. Tou
vyzvou je gravitace, ve které a s kterou se po-
hybovy systém vyviji. Mame to ve strukture na-
programovano, ale i tento program potrebuje
podporu, kterou je u déti pfirozeny psychomo-
toricky vyvoj a volnost pro pohyb. A v dospé-
losti s uvédoménim a vnimanim svého téla se
nam nabizi dvé volby ve vztahu ke gravitaci:
bud se ji poddame, anebo ji pfijmeme a nau-
¢ime se, jak se s ni skamaradit, coz je mnohem
lepsi volba. Vyzva, jak se v gravitaci pohybovat
po dvou koncetinach s napfimenym trupem,
byla prijata uz v pribéhu evoluce. Byla a je to
genialni anatomicka stavba lidského téla, ktera
se vzpiimeni pfizplsobila.

Anatomicka stavba

Princip polarity definujeme u trupu dvéma
hlavnimi poly, jednim je hlava, druhym panev.
Mezi nimi probiha pruzina - patef se svymi
24 obratli a ddmyslnymi kloubnimi spojenimi
mezi nimi, a k tomu jesté pribude pfipojeni 12
par( zeber. V jakém ,stavu” se nachazi ¢i bude
nachazet pruzina, je vzdy zavislé od koncovych
poll - hlavy a panve.

Koralek na pocitadle se miZe pfi pocitani po-
sunovat doleva nebo doprava, ale zaroven se
pékné toci kolem dratku, bud dopredu, nebo
dozadu. A to je presné ten tocivy pohyb kolem
osy transverzalni - pravolevé, jimz miZeme sta-
Cet hlavu a panev a dostaneme tim patef pod
tah, do vzpfimeni, anebo do stresu - v tom hor-
Sim pripadé.
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Hlava predsunuta dopfedu a zvedajici se nos
a o€i k nebi, resp. na obrazovku pocitace, zpl-
sobuje na zadni strané v oblasti Sije, a hlavné
hlavovych kloubech zavreni, ,Gtlak" Hlava svo-
ji vahou a pritaZlivosti zemskou pada dozadu
a doll; pruzina kréni patere se stlaci.

Panev ma tendenci se spiSe preklapét dopredu,
¢imZ se zaviraji tfisla na pfedni strané a zplso-
buje to tlak na kycelni klouby, z druhé strany
se vzadu zavira LS pfechod a zvétSuje se stres
v bederni patefi. Tim se cela patef dostane do
sevieni mezi obéma poly; jedina mozZnost, jak
z néj utéci, je Casto kontraproduktivni, zvétsi se
prohloubeni kréni a bederni lordozy, vypouli se
hrudni kyfoza.

A jak se z toho ,zakfiveni“ dostaneme, jak ho
narovname? Velmi jednodusSe a genialné to pfi-
roda zafidila ve své konstrukci. Sto¢ime hlavu
a panev kolem osy transverzalni, hlavu smérem
dopredu tak, aby se oci divaly kolmo proti nam
a hlava se lehce nadnasela jako micek s héli-
em; tim otevieme hlavové klouby a dame pro-
stor pro napfimeni jak krcni, tak horni hrudni
patefe. Panev stoCime kolem osy transverzal-
ni smérem dozadu, tim otevieme LS prechod,
bederni patef dostane prostor k napfimeni
a z predni strany dojde k otevreni tfisel. Pfresné
tak je to zakresleno na obrazcich.

Stoceni hlavy
smérem dopredu

Stoceni panve smérem dozadu

Slovni navod k axialnimu napfimeni ve stoji
Prvni krok

Vnimani postaveni hlavy a panve pomoci vlast-
nich rukou, které pfiloZime na kosténé vystupky
hlavy nebo panve, jedna ruka na predni, druha
na zadni strané pold. Mizeme si pfedstavit osu
transverzalni, kterou si pomyslné protahneme
u hlavy skrze naSe zvukovody zprava doleva.
U panve si predstavu osy uloZime tésné nad
kyCelni klouby ve stejném sméru. Jak panev,
tak hlavu si vizualizujeme jako dva mice, jejichz
stfedem jsme protahli tycku - osu a nejdfive
jednim pélem, pak druhym, a nakonec obéma
to¢ime kolem osy (sméry jsou zakresleny v ob-
razcich). Pozorujeme, ktery smér pohybu je nam
pfijemny, u kterého vnimame otevfeni v oblasti
hlavového kloubu anebo LS prechodu.

Druhy krok

Pokud se nam podafi pohyb hlavy a pan-
ve synchronizovat, zlistaneme v optimalnim
a v tu chvili mozném napfimeni, bez velkého
asili svald, plynule dychame a vnimame, kam
vzduch plyne, do kterych &asti trupu. Pro ziska-
ni zkuSenosti a poznani koordinovaného a ne-
koordinovaného postaveni trupu miZeme sto-
Cit hlavu a panev do protipohybu a dostat pater
pod lehky tlak (zde velmi opatrné) a zkusime
nékolik nadechd a vydechl v tomto postave-
ni. Pak se opét vratime do axialniho napfimeni
a nechame nase cvicence, aby sami posoudili,
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ktera z pozic je pro né prijemnéjsi, v které se jim
lépe dycha, ktera jim zvétSuje prostor v trupu.

Axialni napfimeni s integraci
hornich a dolnich Zeber

Treti krok

Co se uc¢ime ve cviceni, to pouzivame v dennich
¢innostech. Vnimanim svého téla v dennich,
pracovnich a v pohybovych aktivitach se uci-
me krok za krokem pouZivat axialni napfimeni.
A je to hlavné volba kazdého z nas, jestli nas
sed, stoj nebo chlize budou pasivni, nevédomé
anebo aktivni, védomé s axialnim napfrimenim.

Opakovanim a pouzivanim se stane axialni na-
pfimeni samoziejmosti.

Axialni napfimeni trupu ovliviiuje pozitivné jak
osu dolnich koncetin a aktivni nohu v jejim
spiralnim seSroubovani, tak mobilitu v oblasti
pletence ramenniho a funkéni, aktivni klenbu
ruky. Malé, pomalé a védomé, nami kontrolova-
né pohyby s ddrazem na detail udélaji velkou
sluzbu pro celkovou koordinaci celého naseho
téla. Objevujme krok za krokem naSe vlastni
télo a jeho pohybovou inteligenci. Cekaji nas
velké objevy a poznani.

Jak zachazet s navody na pouziti

V zacatku potfebuje navod kazdy z nas, at uz
jde o jakékoli uceni; vzpomente si na prvni jiz-
du v autoSkole. Ale casem si navod osvojime,
délame to automaticky. Ovsem my jako ucitelé
pohybu mame respekt k individualité kazdého
naseho cvicence, k jeho dovednostem a k jeho
télu. A proto musime nas navod velmi casto
prizplsobit, usit ho pfimo ,na miru“ a mit v za-
sobé& mnoho variant navodu, aby si mohl kazdy
vybrat ten, ktery ho oslovi a diky kterému po-
chopi pohyb ve svém téle.

Preji vam mnoho radosti a poznavani z tvoreni
navodl k pouZiti, mnoho radosti z poznavani
vlastniho téla a jeho pohybové inteligence.

Kralovehradecky kraj

Certi rojeni v MalSovicich

Text a foto: Vilma Svobodova

Nas odbor, CASPV T) Sokol MalSovice, Hradec
Kralové, pofada kazdy rok pred Vanocemi pro
rodice a déti veFejnou cvicebni hodinu s miku-
laskou nadilkou.

Tato hodina je urcena pro Sirokou verejnost,
déti predvadéji, co se v hodinach od zafi nauci-
ly. VyuZivame veskerého naradi a nacini, cilem
je, aby byly hodiny pestré a rozmanité a déti
cviceni bavilo.

Letos déti cvicily se stuzkami a na naradi. Né-
které byly prevlecené za malé Certiky. Na cvice-
ni se prisli podivat také Mikulas, Cert a andél.
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Na zavér hodiny déti zazpivaly vanocni pisnicky
a dostaly sladkou odménu. =



