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METODICKY MANUAL

Program ¢.: 46 Nizev programu: POHYBOVA AKTIVITA V PRIRODE
Tematicky celek: Autor manualu: Mgr. Hana Dvofakova, Mgr. Jitka Sucha, RNDr.
Podpora pohybové Véra Filipova

aktivity Email: hana.dvorakova@szu.cz

Specifikace mista konani programu:

Venku — v parku, na hfisti, na louce, v lese, popi. na venkovnim posilovacim hfisti.

Jiné nebo podrobnéjsi pozadavky:

Specifikace potiebného vybaveni:
Uved'te, jaké vybaveni potiebujete, aby zajistil organizator na misté konani akce
(= nabytek, dostupnost el. zasuvky, dostupnost tekouci vody, dataprojektor, pocita¢ apod.)

Bezpecné ptirodni prostiedi, v pfipadé zvoleni varianty 3 venkovni posilovaci hiisté

Zadouci vybaveni: zaleZi na typu aktivity a poZadavcich lektora. Obecné viak plati:

Specifikace personalniho zabezpeceni
Uved’te, kolik lektorti zaskolenych v programu je potieba na jeho realizaci.

1 - 2 vyskoleni lektofti, podle poctu ucastnikl

Specifikace skupiny ucastniki:
Napf. maximalni pocetnost skupiny, mize byt skupina smiSena (muzi i zeny)? apod.

Maximalné 20 ucastnikii. Smisend skupina — muzi 1 Zeny.

Specifikace ¢asové organizace programu (celkem 1 hodina)
Specifikujte asové rozlozeni programu. Pokud program pocita se stanovisti, uved’te jejich pocet, nazev a piislusné ¢asové
penzum na kazdé stanoviste.

Uvod, piivitani a seznameni s programem — 5 minut
Vlastni pohybové aktivity — celkem 60 minut
Zavér, odpovédi na dotazy, rozlouceni — 5 minut

Specifikace poZadavkii na transport
Specifikujte, jaky transport program vyzaduje, zejm. vzhledem k mnozstvi, rozmérim a povaze pomiicek (je tieba k jejich
transportu na misto konani auto, vyzaduji nékteré pomucky K transportu chladici boxy apod.)

Neni nutné — K pfineseni pomicek bude stacit battizek.
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Specifikace pomiicek
Seznam pomticek pouzitych v programu. Jejich podrobné pouziti bude popsano dale, v rdmci textu manuélu

Varianta 1 — Kruhovy trénink
Mi¢ fotbalovy

Mic volejbalovy

Koule na pétanque

Lékarnicka

Varianta 2 — Chiize nebo severska chiize
Hole pro ucastniky (nejsou nutné)

Varianta 3 — Venkovni posilovaci hiisté - bez dalsich pomuicek
Varianta 4 — Pohybové hry

Pohybova hra podle vybéru (pétanque, boccia, bollo ball neboli spin ladder, kroket, molkky, popt.
univerzalni pfenosna sit’, sady na badminton, disk na frisbee, fotbalovy mi¢ (na nohejbal) atd.
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OSNOVA METODICKEHO MANUALU

Osnova metodiky pichledné uvadi odhadované ¢asové penzum jednotlivych ¢asti programu a
odkazuje na konkrétni kapitoly Podrobného metodického manualu. Uvedené ¢asové penzum je
orientani. Vzdy zélezi na konkrétnich podminkach provadéni programu. Uvedené casy
zaroven piedpokladaji, ze lektor se pfedem podrobné seznamil s Podrobnym metodickym
manudlem programu, prostudoval a procvi€il jeho pribéh. VySe uvedené Casy tedy jsou
odhadem pii plynulém provadéni programu moderatorem, ktery je S programem podrobné
obeznamen.

1. Piiprava mista pro realizaci programu

Jesté pred samotnou lekcei je vhodné, aby byl lektor seznamen s lokalitou, kde bude pohybova
aktivita probihat, aby mél pfedstavu o tom, jakym zplisobem rozmistit stanovisté nebo aktivity,
co na misté cviceni bude mozné vyuzit (lavicky, stromy, schody nebo zidky apod.), kde by byl
vhodny terén na pohybové hry, zda jsou k dispozici venkovni posilovaci stroje atd. V ptipadé
zvoleni varianty 2 — chlize nebo severské chtize — je dobré predem naplanovat trasu véetné vice
variant. (Pozor, nekteré zelené plochy vyzaduji povoleni, ¢i alespon ohlaseni a domluvu pro
provadeéni pravidelného cviceni s prislusnymi organy mesta tak, aby zde bylo mozné pravidelné
cviceni realizovat, je tedy na lektorovi, aby pfipadné ohlaSeni zajistil). Je nutné také provéfit
prostor, kde se bude skupina pohybovat, zda nejsou kolem odpadky a dalsi nezadouci elementy.
Na kazdou hodinu je tieba mit ptipravenou pIné vybavenou Iékarnicku v ptipad¢, ze by se
nékdo poranil. Pokyny instruktora musi byt v souladu s vykonnostnimi a emo¢nimi limity
skupiny.

2. Realizace programu (celkovy ¢asovy plan 60 minut)

a) UVOD (5 minut)
Piiprava stanovist’ pro realizaci programu (cca 10 minut — nespada do celkové doby
programu) v piipadé zvoleni varianty 1 pohybové aktivity

e Uspofadani 8 stanovist’ ke cvi¢eni ve venkovnim prostoru
e Pfiprava pomiicek na stanovisté 1 a 2

Piiprava po prichodu uéastniki kurzu
Lektor se predstavi, piivita Gcastniky, struéné je seznami s cilem a pribéhem programu. Podle
zvolené¢ varianty pak voli dalsi postup.

Varianta 1 — Kruhovy trénink
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Pokud je tc¢astniktit maximalné 8, bude kazdy cviéit na stanovistich samostatné, pokud bude
ucastnikli méné nez 8, nebudou pokazdé zaplnéna vSechna stanovisté. Kdyz bude vice
ucastniki, vytvori se 8 skupinek po 1, 2 nebo 3 ucastnicich.

Varianta 2 - Chiize nebo severska chiize (nordic walking)

Lektor Gcastniky sezndmi s planovanou trasou prochazky a instruuje je ke spravnému drzeni
téla. V piipadé severské chuize jesté probéhne kratka instruktaz a nacvik zachazeni s holemi a
instrukce k bezpec¢nosti (napf. pii chtizi na pozemnich komunikacich).

Varianta 3 a 4 bez dal$ich piiprav

b) PRAKTICKA CAST (cca 55 minut)

Hra ,,Rada“ — 10 minut

Ke zvoleni varianta 1, 2, 3 nebo 4

Varianta 1 — Kruhovy trénink

Pfedvedeni cvikl na jednotlivych stanovistich kruhového tréninku — 5 minut

Vlastni kruhovy trénink — 35 minut (3 série na 8 stanovistich po 1 minuté€, 30 sekund pauza
mezi stanovisti na napiti, vydychani apod.)

Varianta 2 — Chuize nebo severska chiize (nordic walking)

Chiize pfiméfenou rychlosti — alespont 7 km/hod po dobu cca 40 minut

Vlastni cvi¢eni — 35 minut

Varianta 4 — Pohybové hry podle domluvy s u¢astniky a dostupnosti pomucek
Seznameni se s pravidly hry, pomtickami, popf. rozd€leni do tymu apod. — 5 minut
Vlastni pohybova hra — 35 minut

Protazeni procvi¢ovanych svalovych skupin a kratka relaxace — 10 minut

Konkrétni pribéh téchto aktivit je specifikovan nize v ¢asti Podrobny metodicky manual.

c) ZAVER

Lektor podékuje ucastnikiim za spolupraci a snahu, zodpovi jejich ptipadné dotazy.
Vybidne je k dalSimu cviceni v pfistim domluveném terminu i k podpote pohybovych
aktivit v ramci rodiny a komunity. Rozlou¢i se s ucastniky a uklidi pomtcky.
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PODROBNY METODICKY MANUAL PROGRAMU C. 46 - POHYBOVA
AKTIVITA V PRIRODE

Urceno pro lektora prezentujiciho program
Provedeni programu musi byt v souladu s odbornymi vychodisky projektu EPZOOCHSV,

ktera jsou vypracovana na zakladé evidence based medicine.

1. Cil programu

Hlavnim cilem programu je poskytnout ucastnikiim prozitek z pobytu v piirodé v podobé
vyletl, prochazek, pobytu v parku a v zeleni, stejné jako prozitek pozitivnich u¢inkt
pohybové aktivity na lidské t&lo i psychiku a nasledny transfer do b&zného Zivota. Ukolem
programu je vysvétlit benefity pohybové aktivity v pfirod€ a jeji vliv na lidsky organismus,
moznosti aplikace pohybové aktivity jako prostfedek prevence nemoci, redukce hmotnosti,
zmirnéni stresu, budovani zdravi a celkové kondice. Uvedena budou doporuceni WHO

k pohybové aktivité.
2. Podrobny popis programu
2.1. Uvod - PFivitani a seznameni s u&astniky

Jesté pred samotnou lekci je dalezité, aby si lektor udélal maly prizkum v lokalité, kam
pojede. Jelikoz se program odehrava venku, v pfirodnim prostiedi, je dualezité, aby lektor
pfedem védél, kam se se skupinou vyda. Cilem je najit park, lesik ¢i zelenou, pfirodni plochu
pobliz cilové lokality. Ptiklad: pokud lektor dél& program pro zeny v azylovém dom¢, nastuduje
si okoli a najde park, lesik &i zelenou plochu, ktera se nachazi pobliz. Cas a presné misto lekce
se tedy muze konat pfimo v parku nebo tam mohou spole¢né dojit. Lektor predstavi sebe, event.
svého kolegu, privita ucastniky a seznami je s obsahem a cilem programu. Poté si spole¢né

vyberou vhodnou variantu pohybové aktivity — viz nizZe.
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V ramci programu je velice dualezitd osobnost lektora a jeho/jeji schopnost upozornit
ucastniky na prvek ,,byt tady a ted™, vS§imat si pfirodnich véci kolem nas a souznit s pfirodou.
Také je dilezité vyzdvihnout moznosti traveni spolecného volného €asu s celou rodinou praveé

V pfirod¢.

2.2 .Prakticka ¢ast

2.2.1. Seznamovaci hra — hra ,Rada“

Lektor vyzve ucastniky, aby se postavily do jedné fady vedle sebe. A ma pro n€ prvni tkol:

., Postavte se do rady podle abecedy, dle vasSich krestnich jmen, a to tak, Ze na zacatku stoji
napiiklad Aneta a na konci Zaneta. Vasim cilem bude se seradit v co moznd nejkratsim case.

T7i, dva, jedna, ted’. “

Lektor necha ucastniky, aby se pomalu poskladali podle jmen do jedné fady. V moment¢,

kdy maji hotovo, vyzve je k dalSimu tkolu:

,,Nyni se postavte do rady podle dne a mésice narozeni (samoziejmé bez rocniku). Tedy tak, zZe
na zacatku rady bude stat nékdo, kdo se narodil nejblize k 1. lednu a na konci ten, ktery se
narodil nejblize datu 31. prosince. A ted pozor. NESMIME U TOHO MLUVIT. T#i, dva jedna,

ted’ " Celd hra trva cca 5 — 10 minut, dle poctu tcastnik.

2.2.2. Vlastni pohybova aktivita

Lektor se sucastniky domluvi na tom, jak konkrétné bude probihat pohybova aktivita.
Rozhoduji se také podle dostupnosti (napt. venkovni posilovaci hfisté neni k dispozici vsude),
ale i podle poctu ucastnikl (pfi pfilis vysokém poctu nelze hrat napt. badminton atd.) a jejich

preferenci. Vybirat je mozné z niZe uvedenych pohybovych aktivit.

2.2.2.1.Venkovni ,,kruhovy trénink“
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2.2.2.1.1. Uvod a vysvétleni

Kruhovy trénink bude mit 8 stanovist, které se mohou mirné ménit a upravovat podle poc¢tu
ucastnikt. Pokud ucastnikti bude 8, pak kazdy cvic¢i na svém stanovisti a po jedné minuté (nebo
jak si lektor nastavi) se vzdy Gcastnici vystiidaji. Kazdy ucastnik tak vzdy cvi¢i jednu minutu
jeden cvik. To znamena - 1 kruh (kolo) = 8 cvikd — 1 minuta cviceni, 30 vtefin pauza na
vydychani, napiti, pfesun na dalsi stanovisté. To celé ve 3 sériich. Nejprve lektor provede celou
skupiny jednotlivymi stanovisti, béhem vlastniho kruhového tréninku pak dohlizi na spravnost
provedeni cvikl, povzbuzuje a motivuje Ucastniky, obc¢as také cvic¢i s nimi tam, kde je na
stanovisti volno. Protoze ne v kazdém prostiedi je v§e zde uvedené dostupné, uvadime jeste

nahradni, 9. stanovisté, které je mozné v ptipad¢ potieby vyuzit.

2.2.2.1.2. Jednotliva stanovisté

2.2.2.1.2.1. ,Fotbal«

Nachystame si prvni stanovisté. Pouzijeme koule na pétanque a vytvotime z nich slalom.
Koule rozmistime ve vzdalenosti cca metr od sebe. Ukolem na prvnim stanovisti je utikat/jit
s balonem ve slalomu, a to po celou dobu ¢asového limitu — jedna minuta. Pokud je na
stanovi$ti vice nez jeden ucastnik — stiidaji se vZzdy po jednom slalomu. Cvik je zaméfen na

koordinaci a orientaci v prostoru.

rv
lHlC
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2.2.2.1.2.2. ,Volejbal«

Na druhém stanovisti ndm postaci pouze volejbalovy mic. Cilem bude udrzet po celou dobu
— 1 minutu mi¢ ve vzduchu. Uastnici mohou mié jen ,,pinkat* nad hlavou nebo odbijet bagrem,
¢i nohou...d¢€laji vSe pro to, aby mi¢ udrzeli, co mozna nejdéle ve vzduchu. Pokud je ucastniki
na jednom stanovisti vice nez jeden, o udrzeni mice ve vzduchu usiluji oba. Cvik je zaméten na

trénovani dovednosti s mi¢em.

0.

LY o

h

2.2.2.1.2.3. Vystupy
Jedna se o vystupy na lavicku, schod, zidku, patfez nebo napft. okraj piskovisté podle
zvoleného prostiedi pro cvi€eni (vzdy cca 10 x zacit pravou nohou, 10 x zacit levou nohou —

tj. prava noha nahoru, leva noha nahoru, prava noha dold, leva noha dolt a pak naopak).
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2.2.2.1.2.4.Chiize k udrZeni rovnovahy

Na tomto stanovisti vyuzijeme nékterych prvki prostiedi, napt. v lese kladu, na hfisti tfeba
okraj piskovisté (pokud neni jind moznost, mizeme na zem natdhnout provazek) a ukolem
ucastnikii je béhem jedné minuty chodit s nohama kladenyma tésné ptfed sebe po zvolené

ptekazce a nespadnout.

2.2.2.1.2.5.Pritahy

Zde vyuzijeme bud’ vodorovné vétve vhodné vySky a dostatecné tlousStky, nebo napf.
prolézacky &i hrazdy na venkovnim hfisti. Ukolem je pfitahovat rukama t&lo k tyci &i vétvi, a
to dvéma rtznymi zpusoby uchopt, jednak s pazemi v tzv. pronaci, kdy jsou dlan¢ otocené
smerem od téla, a pak jesté v opacné poloze, v tzv. supinaci, kdy jsou dlan¢ otoCené smérem
k t€lu. Cvik neni vétSinou zvladnutelny pro osoby s nadvahou ¢i obezitou, mtizeme piipadné

vyuzit ndhradni 9. stanoviste.

)
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2.2.2.1.2.6.Podfepy

Minutového ¢asového limitu zde vyuzijeme k provadéni podiept (neprovadi se cely diep az
dolt, ale jen do polohy, kdy je v kolennich kloubech zhruba pravy uhel), chodidla jsou v §ifi
boki. Ruce mohou byt v bok nebo v piedpazeni pied télem.

2.2.2.1.2.7 Kliky (klasické, o strom nebo lavicku)
Podle zvoleného prostiedi budeme provadeét kliky bud’ ptfimo na trave, nebo opienim o

lavi¢ku, popft. opfenim o svislou sténu.

V ptipadé€ kliku na travé volime podle zdatnosti Gi€astnikt bud’ klasicke ,,panské*
kliky ve vzporu lezmo, nebo ,,damska‘ varianta kliku ve vzporu klecmo. Dbame vzdy
na rovna zada a bedra, ktera se neprohybaji ani béhem pohybu. Také
,heprolamujeme* loketni klouby — jsou v lehkém, sotva znatelném pokréeni.
Nezvedame ramena ani nepiedsunujeme hlavu, ta by méla byt v prodlouzeni patete.
Pti variant¢ drzeni prsti rukou proti sob& navzajem se zapojuji spise prsni svaly, pfi
drzeni prst rukou ve sméru hlavy je aktivni spise trojhlavy sval pazni. Pozice rukou

mizeme pii cviceni prostiidat.

V ptipadé kliku u lavicky se rukama opirame o sedadlo lavicky v Sikmém vzporu, ruce
jsou otocené prsty k sobé. Diky Sikmé poloze je klik jednodussi nez ve vodorovné.

Dalsi variantou je klik v otoCeni zady, kdy se o lavicku opirame rukama v zapazeni,

10
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prsty smétuji k hyzdim, kolena mame cca v pravém thlu. Zapojuje se trojhlavy sval

pazni.

\’ neso (Y

V piipadé kliku u svislé stény nebo stromu si obtiznost regulujeme vzdalenosti
chodidel od stény — ¢im dale, tim je cvik obtiznéjsi. RUzné svaly pak zapojime riznou

pozici a rotaci dlani na stén¢.

2.2.2.1.2.8. Prkno

Jde o vydrzovou pozici ve vzporu lezmo, pozice je v podstaté stejnd jako u ,,panského*
kliku. Dulezita je spravna poloha — neprohybani se v bedrech a vtazeni bticha. Cvik

provadime po dobu jedné minuty, pokud néktery z Gcastnikl celou minutu nezvladne, nevadi.

2.2.2.2.Nahradni stanovisté & 9 — ,,Zidle%

Opét jde o vydrzovou pozici, kterd, jak ndzev napovida, napodobuje sezeni na zidli, avSak

bez zidle. Jde o pozici, kdy mame chodidla paralelné na Siiku bokd, v ky¢lich i kolenou

11
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piiblizn€ pravé uhly, event. thel mezi trupem a ky¢lemi miize byt ostry. Paze jsou ve
vzpazeni. Dbame na spravné dychani, u tohoto cviku do oblasti dolnich Zeber. Staci vydrzet i

krat$i dobu nez 1 minutu.

2.2.2.2. Chiize nebo severska chiize (nordic walking)

2.2.2.3.Cvifeni na venkovnich posilovacich strojich

Podle moznosti vyuzivame dostupné stroje, jako napt. na ilustracnich obrazcich z prvniho
venkovniho posilovaciho hfisté v CR v Praze 6 na sidlisti Petfiny. Stroje by vzdy mély byt
doplnény instrukcemi, jak na nich spravné cvicit, jako na obrazku niZe. Lektor by m¢l dbét na

to, aby se cvicilo na strojich zapojujicich rizné ¢asti téla, svaly a svalové skupiny.
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Foto: J.Sucha

2.2.2.4.Pohybové soutézni hry pro vice hraca
V piipadé poctu ucastniki cca do 10 0sob a jejich zajmu je mozné hrat nékterou

z nésledujicich venkovnich pohybovych her.

Pétanque (koulend) je francouzska spolecenska hra pro dvé 1-3¢lenna druzstva, ktera se

snazi umistit koule co nejblize k cili, ktery tvofi dfevéna kulicka, tzv. prasatko. Princip hry je
velmi jednoduchy, ale dokonalé zvladnuti techniky a taktiky vyzaduje pravidelny trénink.
Vyraznou piednosti této hry je to, Ze ho miize hrat prakticky kazdy (zeny s muzi, starsi lidé s
détmi, 1 lidé se zdravotnim znevyhodnénim...) a prakticky kdekoliv (terén hiisté je

libovolny).

Hraji proti sob¢ 2 druzstva v poctu 1-3 hraci. Jako htisté poslouzi rovny piscity (nebo
jemny Stérk) placek, dlouhy alespoil 12 metra. Dale jsou zapotiebi koule na pétanque, nejlépe
kovové a se zafezy, aby se od sebe daly rozeznat. A nakonec je zapotiebi prasatko — mala

dfevéna kulicka asi 3 cm v priméru, nejlépe reflexni barvy.

Zahajujici hra¢ namaluje (prstem, klacikem, kaménkem, atp.) na zem kruh o priméru cca

50 cm, nebo pouzije hotovy - plastovy, odkud se pak v prubéhu celé hry hazi. V nasledujicich
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hrach se kruh umistuje na misté, kde skoncilo prasatko v minulé hie. Dale hodi prasatko

libovolnym smérem 6—10 m daleko. Poté hodi kouli tak, aby skoncila co nejblize prasatku.

Nasledné¢ soupet hazi tak dlouho, dokud néktera z jeho kouli neni prasatku blize nez koule
protihrace. Koule se nesbiraji a hazi se potfad z toho samého mista. Kdyz jednomu z druzstev
koule dojdou, to druhé dohazi ty své. To druzstvo, které ma nakonec kouli nejblize, vyhralo, a

ziskava tolik bodu, kolik ma kouli bliz nez je nejblizsi soupetova.

Pfitom se muze vSechno — napt. vyrazet koule soupete, vyrazet prasatko, postrkéavat svoje

koule (samoziejmée jen kutalejici se kouli) atd.

Kdyz se spocitaji body, hraje se nova hra. Hraje se ted’ z toho mista, kde plivodné lezelo

prasatko, a zac¢ina druzstvo, které vyhralo ptedchozi. Tradi¢n¢ se hraje do 13 bodu.

Ve dvou a ve Ctyfech hracich se hraje se tfemi koulemi na osobu, v Sesti se dvéma. Uvnitf

druZstva se hraci stiidaji, jak chtéji. Pravidla Ize i zjednodusit.

Boccia

je sport podobny francouzské pétanque. Piivodné byla zamyslena jako hra pro lidi postizené
détskou obrnou, v dnesni dob¢ ji viak provozuji i sportovci s jinymi vaznymi poruchami
hybnosti nebo i lidé zcela zdravi. D4 se ale hrat i ze sedu (napf. na voziku).
Hraci maji k dispozici dobte uchopitelné kozené micky ¢ervené a modré barvy, podle nichz
jsou rozdéleni v druzstvech. Dilezitou roli hraje bily micek, tzv. ,,Jack®, jeho vhozenim do
pole urceny hra¢ zahajuje hru, ostatni se pak postupné snazi dostat micky své barvy co
nejblize k Jacku. Vyhrava ten, jehoz micky jsou u Jacka v pocetni pievaze. Boccii je mozné

hrat v tfi¢lennych druzstvech, parech i jednotlivcich.

Bollo ball neboli spin ladder

Hra nevyZzaduje pfili§ prostoru, dva hraci (nebo dva tymy — v tymech je hra urcité

zajimavéjsi) stoji asi pet kroki od hry (Upravou vzdalenosti Ize upravit obtiznost).
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Cilem hry je zahrat hazenim ,,bolla* — spojené dvé dievéné micky provazkem — celkovy
soucet 21 bodi. Tycky na hie jsou bodové ohodnoceny od 1-3. Je tfeba dohrat piesné na 21
bodt, coz miize byt nékdy docela obtizné — hodit spodni trojku chce trochu cviku. Na druhou
stranu to déla ze hry zajimavé zakonceni, kdy prohravajici tym se mize krasné dotahnout.

Hru Ize hrat na jakémkoli povrchu, popf. uvnitf.

Foto: J.Sucha

Kroket

je hra a sport, ve kterém se na travnatém h#isti holi podobnou dievéné palici udery
posouvaji koule skrz branky k cilovému koliku. Kazdy z hra¢i ma micek a palku své barvy,
hra je pro max. 4 hrace. Existuje vice variant této hry, slozita pravidla lze pro praxi

zjednodusit.
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Foto: https://www.magnet-3pagen.cz/domacnost-a-konicky/balkon-a-zahrada/zahradni-hra-kroket-3464.html

Molkky

Molkky je zabavna hra u které 1ze kombinovat ndhodu s dovednosti. Zaroven je to hra,
kterou se 1ze snadno naucit. Jde o 12 dfevénych kuzelek s ¢islem, rozmisténych dle
stanoveného planu. Tyto kuzelky se nasledné shazuji jinou, specialn¢ uréenou kuzelkou —

hazecim kolikem.

Hraci se snazi hazecim kolikem srazit koliky s ¢isly, molkky. Cilem neni srazit jich co
nejvetsi pocet, ale ziskat za jejich sraZzeni body. Hraje se do té doby, dokud néktery z hraca
neziska presné 50 bodd. Pokud se toto Cislo prekroc¢i, body se snizi na 25. Kdyz se nékdo
tiikrat po sobé netrefi a neziska tedy zadny bod, je vyfazen ze hry. Riskantni hody na

nejhodnotnéj$i molkky se tedy nemusi vzdy vyplatit.

Molkky se hraji ve dvou i vice hracich. Soutézit mezi sebou mohou jednotlivei i tymy.
Maximalni pocet neni stanoven, hrat se d4 na jakémkoliv rovném povrchu, pravidla je také

mozné zjednodusit.

Operacni program Zameéstnanost SZU

Evropska unie o ossor
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Foto: J.Sucha
V piipadé€ niz§iho poctu ucastnikli mizZzeme v ramci této aktivity také realizovat napf.

badminton (Etythra) nebo nohejbal s univerzalni prenosnou siti, frisbee atd.

2.3. Protazeni procvicovanych svalovych skupin

2.3.1. ProtazZeni zadni strany nohy

Postavime se celem ke stén¢ ve vzdalenosti délky naSich natazenych pazi. Dlanémi se
opfeme o sténu ve vysce ramen. Jednou nohou vykro¢ime v pied a druhou suneme po
podlozce v celé délce chodidla vzad. Protahujeme celou zadni stranu natazené koncetiny. Po
celou dobu aktivujeme bfisni svaly a drzime rovna zada, neprohybdme se, hlava je
Vv prodlouzeni pétete. Chodidlo protahované nohy smétuje kolmo ke sténé, Spi¢ku chodidla

nevytacime vnég, nepokréujeme koleno.

Evropska unie 7 Soravom
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2.3.2. ProtaZeni zadovych svali

Nohy roznozime na $itku panve, vtahneme pupik dovniti a pomalu pies kulata zada
spoustime paze na zem. Snazime se prsty na rukou dotknout podlahy a pokouSime o co mozna
nejhlubsi predklon. Pokud nas tahne zadni strana stehen, mizeme si pokr¢it nohy v kolenou.

V pozici setrvame asi 20 vtefin a pak se pomalu vracime do puvodni pozice.

r wr

2.3.3. ProtaZeni postranni ¢asti trupu

Ve stoji rozkroéném, prava ruka pokréend v lokti ve vzpaZeni, leva v bok. Pomalu se
ukldnime na jednu stranu. Snazime se uklanét v roviné téla, tzn. bez predklonu ¢i zaklonu.

V tklonu setrvdme asi 10 vtefin a poté vyménime.

2.3.4. Zvétseni rozsahu pohyblivosti kolene a ky¢le, cvi¢eni rovnovahy

Zaujmeme pozici spravného stoje (viz text vyse). Pfidrzime se rukou stény, kdo udrzi
rovnovahu, mtiZe 1 bez pridrzeni a pomalu pfitdhneme koleno k hrudniku. V pozici vydrzime

asi 30 vtefin a poté vystiidame.
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2.3.5. ProtaZeni predni strany stehen

Postavime se Celem ke stén¢, predloktim a dlanémi se opifeme o sténu ve vySce ramen.
Levou rukou uchopime nart pravé nohy a pritdhneme patu k hyzdi. Drzime rovna zada,
neprohybdme se v zadech, aktivujeme bfis$ni svaly. Ne¢kolikrat opakujeme na pravou a levou

stranu.

2.3.6. Uvolnéni oblasti krcni patefe a ramen

Ve stoji rozkrocném rozloZime ramena do $itky a dol, lopatky k patefi, bradu rotujeme k
pravé kli¢ni kosti, levé rameno nezvedame, pro jeho fixaci zatlacime do levého stehna. Totéz
na druhou stranu. Po té zlehka pfiloZime obé€ dlan¢ na temeno hlavy a pfitdhneme bradu

k hrudniku.

21



Evropska unie 1 Soravomni
Evropsky socialni fond

/
Operacni program Zameéstnanost /SZU

I

Projekt ,,Efektivni podpora zdravi osob ohrozenych chudobou a socialnim vylou€enim“, registracni Gislo
CZ.03.2.63/0.0/0.0/15_039/0009439, podpofeny z OP Zamé&stnanost ESF a statniho rozpod&tu CR

2.3.7. Zavérecna relaxace
Lektor ukon¢i kruhovy trénink, vSichni se vydychaji a pomohou lektorovi uklidit pomticky.

Pak si jesté na chvili lehnou ¢i sednou a pod vedenim lektora absolvuji kratkou relaxaci.

,OCi nechame zaviené. Kazdy zaujme pozici, kterd je mu prijemna. Nekdo miize ziistat stdat,
nekdo si sedne, nekdo lehne (volime pozici také dle pocasi). Zhluboka se nadechneme a na konci
patere — kostrce, si predstavime maly pingpongovy micek. S nadechem pingpongovy micek
putuje podél celé patere az nahoru k tylu. S vydechem pomaloucku zpatky ke kostrci. Micek
kopiruje esovité zahnuti patere a reaguje na vds dech. Takhle si to kaZdy sam zopakuje
desetkrat. Deset hlubokych ndadechit a vydechii. Dbame na to, aby byl vydech vzdy delsi nez

nadech. “
Lektor pocka, az ti¢astnici vSe prodychaji. Pak pomalu a tiSe ukon¢i relaxaci.

,,Pomalu se narovname. OCi jeste nechame zaviené. Rozhybeme prsty na rukou, celé zdpésti a
celou dlan. Prsty na nohou, celé chodidlo, ndrt i kotnik. Rozhybeme krcni patere a pomalinku

celé télo. Otevieme oci. Usméjeme se a zatleskame si.

2.4. Zavér programu

Lektor shrne velmi stru¢né hlavni myslenku programu a vyzve Gc€astniky k podpoie
pohybové aktivity v jejich roding, komunité, vyloucené lokalité, mezi jejich zndmymi apod.,
protoze pohybova aktivita ma nezpochybnitelné pozitivni ti€¢inky na zdravotni stav ¢loveka i

jeho osobni rozvoj.

Pted odchodem ucastniki lektor zkontroluje, Ze pomucky jsou v perfektnim stavu.

Bezchybny stav pomucek je nezbytny pro konani dalSich kurzt.

Lektor podékuje ticastnikiim programu za pozornost a rozlouéi se s nimi. Poté provede

zavérecny uklid mista kondni akce a pomitcek.
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3. ODBORNA VYCHODISKA - PROGRAM C. 46
3.1. Cile programu

Pravidelna pohybova aktivita spolu se zdravou, pestrou a pravidelnou stravou s dostateCnym
pohybem na Cerstvém vzduchu a dusevni hygiena tvoii zdkladni pilife zdravi a prevence
nemoci.Svétova zdravotnicka organizace pro dospélou populaci (18 — 65 let) doporucuje jako
zaklad bud:

e 150 — 300 minut aerobni pohybov¢ aktivity tydn€ o mirné intenzité
e nebo 75— 150 minut pohybové aktivity tydné o vyssi intenzité (acrobni i anaerobni)

e nebo ekvivalentni kombinace obojiho

Pro vyrazné;si zdravotni efekt se doporucuje bud’:
e vice nez 300 minut aerobni pohybové aktivity tydné o mirné intenzité
e nebo vice nez 150 minut pohybové aktivity o vyssi intenzité
e azaroven minimalné 2 x tydné posilovaci pohybové aktivity - posilovani velkych

svalovych skupin

U lidi z této vekove skupiny, kteti jsou ve druh¢ poloving€ vékového rozmezi (cca nad 50

let), je vhodné zatadit také cviCeni zaméfend na rovnovahu a flexibilitu.

Pocita se kazda pohybova aktivita trvajici souvisle alespon 10 minut. Je vSak mozné
zapocist také fyzicky naro¢néjsi ¢innosti jiného charakteru, které jsou spojeny s pohybem,
napf. t¢Z8i prace na zahrad¢, na domé nebo v byté. MiiZe se vSak jednat o jednostrannou zatéz,
nedostate¢né kompenzovanou, proto je dobré doplnit ji i jinymi pohybovymi aktivitami,
idealn¢ zatadit protahovaci cviceni na ty Casti t€la, které byly nadmérné namahany a naopak

zaradit posileni téch ¢asti tela, které se této Cinnosti prili§ netcastnily.

23



Evropska unie
Evropsky socialni fond
Operacni program Zameéstnanost

Projekt ,,Efektivni podpora zdravi osob ohrozenych chudobou a socialnim vylou€enim“, registracni Gislo
CZ.03.2.63/0.0/0.0/15_039/0009439, podpofeny z OP Zamé&stnanost ESF a statniho rozpod&tu CR

Cilem tohoto programu je vyvolat u ucastnikii projektu aktivni zajem a dal§i motivaci
k pravidelné pohybové aktivité¢ ve venkovnim prostiedi (kdy ¢lovek neni zavisly na oteviraci
dobé¢ rtiznych télovychovnych zatizeni), napt. chiize ¢i severska chiize, cviceni na venkovnim
posilovacim hfisti, cviCeni venku s vyuzitim rtiznych stavebnich prvka (lavicky, zabradli,
schody, zidky...) ¢i pfirodnich prvka (stromy, klady, travnatd plocha apod.), rekreacni

outdoorové sportovni aktivity ¢i pohybové hry.

3.2.CO? Co chceme zménit:

Dle Svétové zdravotnické organizace nartista pocet civilizaénich onemocnéni - obezity,
diabetu Il. typu, hypertenze, aterosklerdzy ¢i kardiovaskularnich onemocnéni, na které dle
WHO umir4 az 3,2 miliénu lidi rocné. Alarmujicim zjisténim také zlstava, ze vyskyt téchto

onemocnéni se netyka jen dospélych a seniord, ale bohuzel i adolescentt.

S pojmy jako aktivni Zivotni styl, pravidelnd pohybova aktivita, kompenzacni cviceni a
mnohé dalsi se setkavame témét denné, avsak jejich aplikace v praxi, se zda byt dle vyzkumi
Svétové zdravotnické organizace nedostatecnd. Naruistd pocet civilizaénich onemocnéni -
obezity, diabetu II. typu, hypertenze, aterosklerdzy ¢i kardiovaskularnich onemocnéni, na které
dle WHO umira az 3,2 milionu lidi roéné. Alarmujicim zjisténim také zlstava, ze vyskyt téchto

onemocnéni se netyka jen dospélych a seniord, ale bohuZzel i adolescentt.

Pravidelna pohybové aktivita se dle svétovych vyzkumi a dalSich relevantnich zdrojt jevi
jako kvalitni nastroj k podpofe a propagaci aktivniho Zivotniho stylu se snahou a vizi

dlouhodobé budovat odpovédnost za vlastni zdravi ob&anti Ceské republiky.

Kwvalita lidského zdravi je dle Agentury pro socialni zaclefiovani izce spojena se socialnim
zaClenénim €loveka do spolecnosti. ,,Sociodemografické faktory jako jsou stupent formalniho
vzdélani, odborna kvalifikace, lokalita bydlistg, ale také etnicita, gender, v€k a spoleCenska
ttida jsou prokazanymi proménnymi, které hraji klicovou roli v pfistupu lidi ke zdravi, v€etné
orientace ve zdravotnickém systému, divéte ke zdravotnickym autoritdim a mife vyuzivani

existujicich zdravotnich sluzeb.*
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3.3.Pro¢?

Sedavé chovani a nedostate¢na pohybova aktivita muzi i zen napiic generacemi, je u cilové
skupiny (osoby ohrozené chudobou a socialni vyloucenim) velky problém. Nedostatecna
fyzicka aktivita se projevi na télesnych schopnostech rychle, a pokud pokracuje, vede k
podstatnému snizeni délky i kvality zivota. Z relevantnich zdroji vyplyva, ze fyzicka
necinnost je jednou z dilezitych pficin vétSiny chronickych onemocnéni. Cilem programu je
zvysit miru pohybové aktivity pravidelnymi programy u obyvatel CR s cilem a vizi

odpovédnosti ob¢ana za vlastni zdravi.

Pohybové¢ aktivity maji spousto prokazanych pozitivnich u¢inkli na zdravi ¢lovéka. Jsou
nedilnou soucasti zdravého Zivotniho stylu a prevenci civiliza¢nich onemocnéni, jako napf.
cukrovka, vysoky krevni tlak, ale také napomahaji v prevenci nékterych dusevnich

onemocnéni, napt. Alzheimerové choroby.

Po strance fyzické:

e Silngjsi svaly a kosti
e Zdravé srdce
e Snizeni rizika vzniku chronickych onemocnéni, ptip. zmirnéni jejich projevi

e Pomaha udrzovat télesnou hmotnost

Po strance psychické a emocni:

e ZlepSeni nalady

e Napomaha zvladnout stres a izkost
o Lepsi sebepojeti a sebeuvédomeni
e Lepsi spanek

e Zabava
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Po strance socialni:

e Moznost smyslupln¢ travit ¢as s rodinou
e Dobra moznost Castéji se setkavat s prateli

e Moznost seznamit se s novymi lidmi

Casova osa pozitivnich u¢inkid pohybu na zdravi
Kratkodobé (po alespon ptilhoding pohybové aktivity)
e ZlepSeni nalady
e Priliv energie
e ZlepSeni spanku
e Zlepseni koncentrace
e ZvySeni hladiny HDL cholesterolu (ptiznivého pro zdravi)
e Spaleni urcitého mnozstvi kalorii
e SniZeni stresu
e SniZeni deprese
e SniZeni hladiny krevnich cukrt
e SniZeni hladiny LDL cholesterolu (neptiznivého pro zdravi)

e SniZeni krevniho tlaku

Stiednédobé (4 — 8 tydni pravidelné adekvatni pohybové aktivity)
e ZvySeni svalové sily
e Zlepseni rozsahu pohyblivosti v kloubech
e ZlepSeni stavu kosti
e ZlepSeni rovnovahy a stavu posturalnich sval
e ZlepSeni srdecni ¢innosti
e ZvySeni dechového objemu
e Zvyseni citlivosti bunék na inzulin
e Snizeni télesného tuku

e Snizeni bolestivosti kloubu
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e SniZeni rizika padu

e SniZeni hladiny LDL cholesterolu (nepiiznivého pro zdravi)

Dlouhodobé (minimalné 3 mésice pravidelné adekvatni pohybové aktivity nebo déle)
e ZlepsSeni kvality zivota
e ZlepSeni sebepojeti a sebeuvédomeéni
e Nezavislost na cizi pomoci
e Zvyseni délky Zivota
e Snizeni vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni
e Snizeni rizika osteopordzy (zejména u aktivit ve vertikalni poloze, proti gravitaci)
e Prevence demence
e Prevence nékterych druht rakoviny (napt. rakoviny prsu nebo kolorektalniho

karcinomu)

3.4. Jak?

Z vySe zminéného tedy mliZze vyplyvat, Ze lidé zijici ve vylouc¢enych lokalitich mohou mit
v ramci sociodemografickych faktort jiny ptistup ke zdravi, kvalité Zivota a zdravotnickym
autoritam, nez lidé zijici mimo tuto oblast. Mizeme se tedy domnivat, ze pokud u muzti a zen
zijicich ve vyloucenych lokalitach vyvolame prostfednictvim praktickych 1 teoretickych
workshopti a pravidelnych cvi€eni pozitivni vztah k pohybové aktivité a potazmo k celkovému
zdravi, mize se na zéklad¢ ziskanych zkuSenosti a poznatkli ménit jejich kvalita Zivota i ptistup
ke zdravotnickym a socidlnim sluzbam. Do jisté miry se mizeme také domnivat, ze pokud lidé
ve vyloucenych lokalitdch pievezmou vyssi odpovédnost za své zdravi, mize to vést k vyssi
aspiraci na ziskani vhodné pracovni pozice. Nabizi se tedy prosta hypotéza: ,,Clovék, ktery se

stard o své zdravi je v socidlnim systému Iépe zaméstnatelnym jedincem.*
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3.5.Chovani cilové skupiny
Stavajici chovani (popis)

e Sedavé chovani

e Nedostatecna pohybova aktivita

e Nadmérné vyuzivani dopravnich prostfedkd namisto chiize
e Vyuzivani vytahu namisto schodt

e Nedostate¢ny pobyt v ptirodnim prostiedi

e Pohybova aktivita neni soucasti bézného Zivota

Motivy stavajiciho chovani

e Nevidi benefity v pravidelné PA

e Nerozumi rizikiim nedostate¢né PA
e Preference pohodli pfed ndmahou

e Domnéni, ze PA = sport

e Lenost

e Nedostatecné vzorce z détstvi (zadné vylety, park, sport...)

Nové poZzadované chovani

e Pravidelna PA jako soucast Zivota

e Spravné sezeni a postoj Vv praci

o Kompenzaéni cviceni

e Vyuziti chlize do schodl

e Upftednostnéni chlize namisto MHD a auta
e Pravidelny pobyt a pohyb v ptirodé

e PA dle doporuceni WHO

e Ditlezitost pravidelné PA z dospélych na dité

Benefity

e Pocitova i readlna zdatnost
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e Endorfiny po vykonu

e Snizeni bolesti zad

e ZvySeni hodnot metabolismu

e Lepsitraveni

e Lepsi prace s inzulinem

e Lepsi Cinnost dychaciho Ustroji

e Lepsi Cinnost KVS

Bariéry (co brani novému chovani)
e Lenost

e Neznalost benefiti

¢ Nedostatek informaci

e Mozna finan¢ni bariéra

e Stud
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Covid-19 a pravidelna pohybova aktivita

Pravidelna pohybova aktivita ma nespocet prokazanych pozitivnich ucinkii na zdravi ¢lovéka
Vv oblasti fyzické, psychické a socialni. PA je nedilnou soucasti zdravého Zivotniho stylu a
prevenci civiliza¢nich onemocnéni, jako napft. cukrovka, vysoky krevni tlak, ale také
napomahaji v prevenci né¢kterych duSevnich onemocnéni, napt. Alzheimerové choroby.
Ptihlédneme-li K pozitivnim dopadiim pravidelného pohybu, mizeme se domnivat, Ze
pravidelnd PA, miiZze sehrat svou pozitivni ilohu nejen v oblasti prevence onemocnéni Covid

19, ale také v délce rekonvalescence.
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