KOMPENZACNI CVICENI PRO OSP (PZTV 271 n)

Vyznam vyrovnavacich prostiedkl. Kompenzace zatizeni pohybového systému vzhledem k typu

oslabeni u osob se specifickymi potfebami. Metodické postupy uvolfiovani, protahovani a posilovani
jednotlivych oblasti téla. Vytvoreni dostatecné praktickych predpoklad( pro tvorbu pohybovych
programi zamérenych na kompenzaci odchylek z hlediska morfologickych a funkénich zmén u
zdravotné znevyhodnénych osob.

Vyznam kompenzacnich cviceni, zakladni teoreticka vychodiska.
Vyznam kvality pohybu ve zdravotné-kompenzacénich programech z neurofyziologického hlediska.

Kompenzacni neboli vyrovnavaci cviceni maji nezastupitelnou ulohu v prevenci funkénich poruch,
zejména poruch hybného systému. Hybny systém ma ponékud vyjimecné postaveni, protoze zajistuje
celkovou hybnost organismu. Realizuje veSkery pohyb, jak na vysoké vykonnostni Urovni, tak
predeviim pfi béinych lidskych ¢innostech. Spickové sportovni vykony se mnohdy pohybuji na hranici
funkénich fyziologickych schopnosti lidského organismu a snadno pfi nich dochazi k pretézovani
hybného systému az k jeho poskozeni. U béZné populace jde v podstaté o pretéZovani urcitych usekl
hybného systému vlivem nespravnych pohybovych stereotypd, (mGzeme také hovofit o pohybovém
chovani) pfi dlouhotrvajicich ¢innostech ve statickych polohach nebo pfi nespravné a nekvalitné
provadéné kompenzacni pohybové aktivité. U lidi, ktefi jiz pohyb zaradili do svého programu, mize
velmi snadno dochazet k pretézovani organismu chybnym provadénim jednotlivych pohybovych
¢innosti, napf. pfi posilovani nebo nespravné zvolené pohybové aktivité, ktera nebere ohled na stav
kloubniho systému, napf. pfi béhani. Obranyschopnost hybného systému vici nejriiznéjsim
podnétim, zvlasté pretizeni, je pomérné mald, protoze lidska hybnost je pod volni kontrolou ¢lovéka
a na hybném systému nastdvaji nezadouci zmény.

Kompenzaéni cvi¢eni vSak mohou redukovat nezadouci vlivy pfetéZzovani, mohou udrzet optimalni
funkéni schopnost pohybového systému a jsou také vhodnym prostfedkem k odstranéni funkénich
poruch, které byvaji plivodcem morfologickych zmén, tj. zmén na kostni a svalové tkani. Proto je v
kazdém véku vic nez vhodné zarazovat do pohybového programu také kompenzacni cvic¢eni udrzujici
svaly v rovnovaze.

Shrnuti zakladnich pravidel pro uvolnovani a protahovani pro zacileni cvi¢ebniho Ucinku

1. Stabilni, pohodIna poloha

2. Dokonala relaxace

3. Jasny cil cvi¢ebniho ucinku

4. Pohyby vedené, vylouceni Svihovych pohybl

5. Protahované svaly nesmi plnit antigravita¢ni funkci
6. Protahovani pod volni kontrolou

7. Protahovani nesmi byt bolestivé

8. Nékdy pouze uvolfovat, jindy protahovat

9. Vyuziti reflexnich mechanismu: a) agonista napéti — antagonista Utlum



b) postizometrické relaxace
c) pfiméreného odporu nebo tlaku, vyuzZiti gravitace
d) poklesu svalového napéti pti vydechu

10. Fixace centralniho a periferniho Gponu

11. Cvicit soustredéné, ne mechanicky

Shrnuti zakladnich pravidel pro posilovani pro zacileni cvi¢ebniho Ucinku

1. Pfed posilovanim hyperaktivni svaly uvolnit a protdhnout.

2. Posilovat ve zkraceni, pfiblizeni Upon.

3. Posilovat s vydechem, sniZzujeme nebezpedi zadrzeni dechu.

4. Cviky volit jednoduché a snadné.

5. Aktivace pouze oslabenych svall, hyperaktivni musi zlstat relaxované
(jinak dochazi k posilovani svalové nerovnovahy a dochazi k vétsSimu Utlumu

ochablych svald).

Seminare

1. Modifikované formy hodnoceni hybnosti s ohledem na vhodnost vybéru korektivnich aktivit.
2. Vyznam a aplikace dechovych a relaxacnich cviceni.

3. Metodické postupy korekce zatiZzeni v oblasti kréni patefe.

4. Metodické postupy.korekce zatiZzeni v oblasti trupu.

5. Metodické postupy korekce zatiZzeni v oblasti panve.

6. Metodické postupy korekce zatiZzeni v oblasti dolnich koncetin.

7. Vyuziti pomUcek v kompenzacnim programu.

Zasady tvorby kompenzacnich program( pro rGizné vékové kategorie.
Vyznam a aplikace dechovych a relaxaénich cviéeni.

Metodické postupy korekce zatiZeni v oblasti kréni patere.

Metodické postupy.korekce zatiZzeni v oblasti trupu a hornich koncetin.
Metodické postupy korekce zatiZeni v oblasti panve.

Metodické postupy korekce zatiZeni v oblasti dolnich koncetin.

VyuZziti pomucek v kompenzacnim programu.



Podminky k zapoctu

e Seminarni prace
e Ucast ve vyuce
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