RIZIKA SPOJENE S VYKONAVANIM VYBRANYCH
TELESNYCH CVICENI

Pri riadenych pohybovych aktivitach je dolezité uvedomit’ si niektoré rizika, pripadne
obmedzenia, ktoré su dané rastom a vyvojom. Pojem ,,Zakazané cvienia/cviky* nie je zrejme
uplne spravny, pretoze tento termin vedie k zakazu konkrétnych pohybovych aktivit a telesnych
cvi¢eni bez pochopenia ich u¢inku. V nasledujucich bodoch su zodpovedané najcastejsie otazky
tykajuce sa obmedzenia alebo ,zdkazu“ vykondvania konkrétnych cviceni pre deti
predskolského veku.

Nekontrolované zaklony hlavou

Pri riadenej Cinnosti sa neodporicaji zarad’'ovat’ zaklony hlavou v rdmci rozcvicenia
opakovane a v rychlom tempe a v zlej polohe ramien (zdvihnuté ramena). Pri nespravnom
vykonani hrozi upevnenie chybného drzania hlavy a ramien. U menSich deti sa neodporacaju
vykonavat’ zaklony hlavy v stoji, pretoze hrozi strata rovnovéahy. V sprdvnom postaveni hlavy,
to znamena pri vytiahnuti z ramien, je mozné zéklony vykonavat’, sta¢i vSak do trovne
podhl'adu na strop (nevyvracat’ o¢i vzad).

Zaklony v bedrovej ¢asti, mosty

Zakazy pohybu trupu sa dlhodobo povazovali za dogmu, je dolezité uvedomit’ si, Ze
fyziologicka funkcia chrbta predpoklada pohyby vpred a vzad, do stran a rotécii, preto i zaklony
patria medzi normdlne funkcie chrbtice a to, ze sa nebudu vykonavat, nezabrdni chybnému
drzaniu tela. Zaklony mézu byt vykonavané za kontroly brusnych svalov — v 'ahu na boku, v
kl'aku, pripadne v stoji s kontrolou u¢itela. Skodlivej$ie na spravne postavenie chrbtice st
rychlo vykonavané pohyby vo vzpore kl'amo — macaci chrbat, rychle prehnutie a ohnutie
chrbta, ktoré deti Casto vykonavajli v nespravnej technike. Pri ¢astom zarad’ovani tohto cvicenia
v nespravnej technike hrozi hyperlord6za v driekove;j Casti.

Dlhodobé zotrvanie v jednej polohe alebo postoji

U deti predskolského veku takmer nevyuzivame polohy alebo postoje, ktoré si vyzaduju
izometricku kontrakciu, ¢ize vydrz v danej polohe. Uprednostiiujeme CastejSie zmeny poldh,
aby deti neboli unavené. Diet’a v tomto veku sa rychlo unavi, ale i vel'mi rychlo regeneruje.
Preto volime aktivity, v ktorych je mozné striedat’ intenzitu zat'azenia (narocnejSie a menej
naro¢né) alebo uc¢inok cvicenia. Neznamena to vSak, ze musime po kazdom cviceni zarad’ovat’
relaxaciu. Staci, ak nasledujice cvicenie ma mierne odliSny G¢inok na organizmus dietata ako
cvi¢enie predchadzajuce.

Jednostranné zat’azenie

Jednostranné zat'aZenie Uizko suvisi s predchadzajicimi riadkami, ale zameriava sa na
dynamicku aktivitu, ktora je dlh$i ¢as nemenna. Typickym prikladom je opakovanie jednej
aktivity, napr. skokov, bez zmeny organizécie alebo naradia, ¢i nacinia. Taktiez zarad’'ovanie
rovnakej aktivity v priebehu urcitého obdobia sa nepovazuje za vhodné. Deti v predSkolskom
veku reaguju dobre na zmeny pri cviceni a naopak, rovnaké zat'azenie ich demotivuje a nasledne
sa straca ich zdujem o cvicenie. Odporaame pri planovani pestrost’ aktivit, vyuZzivanie
zaujimavého nacinia a naradia a v neposlednom rade angazovanost’ ucitel'a pripravit’ detom
pohybovy zazitok.



Nosenie a manipulacia so zat’azou

Pre deti v tomto veku by nemala byt’ zat'az vyssia ako 10 % hmotnosti tela (15 kg diet’a
— 1,5 kg zataz). Vyssia zataz moze pretfazit’ neosifikované kosti, nespevnené kiby a chrbticu.
Na druhej strane v praxi sa ¢asto stretdvame s opa¢nym problémom, Ze zataz je prili§ nizka. Pri
pozorovani spontannych aktivit si mézeme vSimnut’, Ze 5-ro¢né diet'a nema problém zodvihnat
alebo uniest’ na chrbte svojho rovesnika, t. j. rovnaku hmotnost’. Samozrejme, Ze pri planovani
vzdelavacich aktivit takéto cvicenia nezarad’'ujeme, ale na porovnanie 1,5 kg predstavuje 1,5 |
flasu vody a zda sa to byt pre dieta v tomto veku tazké.

Jednoduché vzpory a visy

Nevhodné pre deti su visy a vytahovanie len za ruky, pripadne za nohy pocas riadene;j
aktivity. V pripade spontannej hry, kde dieta visi za ruky na preliezaCke, su tieto aktivity
neobmedzené. V pripade riadenych aktivit, ak by sme nedodrzali spravny postup, mohlo by
prist k pretazeniu nespevnenych kibov, kibovych puzdier, viziv a svalov. Odporacaji sa preto
realizovat’ visy a vzpory zmieSaného charakteru, ¢iZze s oporou na nohy aj ruky (rebriky, siete,
lezecké steny a iné). Pri dvihani deti, prendsani a pridrzovani je vhodné poskytovat’ dopomoc
v oblasti panvy, predlaktia, ramien — nie len za ruky ¢i nohy.

Neprimerané zvic¢sovanie klbového rozsahu

Pocas riadenej aktivity sa neodporticaju zarad’ovat’ rozstepy, mosty, pripadne iné polohy
v maximalnom rozsahu. V pripade, Ze ich deti skisaju samy na zéklade prikladu alebo ukazky
in¢ho diet’at’a, nie je potrebné ich obmedzovat’, odradi ich naro¢nost’ alebo bolestivost’ cvicenia.
Pri nat'ahovacich alebo stre¢ingovych cviceniach nenutime deti ist’ za hranicu bolesti. Deti v
tomto veku st eSte dostatocne flexibilné, dolezité je vSak tento typ cviceni zarad’ovat’ na
kompenzaciu predchadzajuceho zatazenia.

Zoskoky na tvrdua podlozku

Silné narazy pri doskokoch mézu poskodzovat' chrbticu a nosné kiby. Zoskoky by
nemali byt’ z vacsej vysky, ako je pas dietata, a je nutné pouzivat’ pri doskoku zinenku alebo
int mékku podlozku. Deti treba viest’ k technike spravneho doskoku na Zinenku, aby pokr¢ili
kolena a ,,pérovali®. Tym sa zabezpeci rozloZenie sil pri doskoku a narazy na chrbticu nie st
také silné. V tomto pripade sa snazime usmeriiovat’ deti aj pri spontdnnej aktivite, aby si
neublizili. Casto moéZeme vidiet’ najma chlapcov, Ze zoskakuju z neprimeranej vysky (strom,
murik, preliezacka).

Rychle lezenie vo vzpore k’a¢mo

Pri rychlom lezeni vo vzpore klI'aémo dochadza k tiderom kolien o podloZku, ¢im sa
moze koleno poranit’. Deti skor motivujeme k lezeniu vo vzpore drepmo vpred 1 vzad. ZaleZzi
vSak na frekvencii cviceni v tejto polohe. Objavuju sa neprimerane ¢asto skor ako sprievodny
pohyb riekaniek alebo pesniCiek. Spontinne lezenie vo vzpore kl'aémo je vSak ddlezitou
stuCastou dozrievania symetrického S$ijového reflexu, a preto v spontannej forme ho
neobmedzujeme.

Pohybovy navyk kPaku sedmo medzi patami

Niektoré deti maji sklon k tejto polohe, ktora prinasa rizikd vzhl'adom na vyvoj
postavenia kolennych kibov poéas spontannych aktivit. Preto i pri spontannej aktivite sa
snazime deti v tejto polohe usmernovat’ a pontiknut’ im alternativu sedu skrizneho skrémo alebo
spravneho vykonania kl'aku sedmo.



