si lze vytvofit vlastni iniciativou a improvizaci, napiiklad mizeme vytvorit
Sikmou plochu pro vyuku kotoull s vyuzitim peskokovych mustki nebo lavicek
a zebfin.

USING OF DIDACTIC AIDS IN TRAINING OF GYMNASTICS SKILLS (PART II.)

ABSTRACT

Material equipment of the gym depends largely on the financial capabilities of the
subject. Nowadays, a set of softened tools can be purchased, which can be varied in
different ways to create a safe environment for the development of gymnastic skills.
However, the financial costs associated with this are not always an insurmountable
obstacle, many seemingly inaccessible tools can be created by own initiative and
improvisation, for example, we can create an oblique area for the teaching of rolls using
of gymnastic board for volt.

Key words: gymnastics, foam teaching aids, safety
Fotografie autor [jkristofic@ftvs.cuni.cz]

PAanevni hodiny — inspirace
z Feldenkraisovy metody

Jitka Varekovda, Eliska Nejdlovad, Barbora Pehalovad,
UK FTVS, Praha

Uvod

Panev je jednou z klicovych oblasti pohybového systému. Je jako lod’, z niz
patef vystupuje jako stézeil a pro posturdlni funkci (statiku patete) ma zasadni
vyznam. Nemén¢ dilezita je vSak i jeji role ve funkci lokomoc¢ni (dynamicke),
kdy se v panvi spojuji a kiizi impulzy z obou dolnich koncetin.

Pro dobrou pohybovou funkci v oblasti panve je nezbytné, aby svaly byly
v optimalni souhfe a byla tak zajiSténa nejen stabilizace celého segmentu pro
posturu i lokomoci, ale i optimalni propojeni s dal$imi strukturami a funkcemi
téla (propojeni s dychanim, s funkcemi urogenitalniho a traviciho systému aj.).

V telovychovnych systémech je oblasti panve — jejimu vychozimu postaveni
pfi cviceni jinych c¢asti tela 1 cvikim piimo zaméfenym na svaly panve —
vénovana mimofadna pozornost.
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Skupinova lekce ,,panevni hodiny* (The Pelvic Clock) z Feldenkraisovy meto-
dy (FM) je inspirativni cviceni pro pfirozenou organizaci patefe a panve a tim celé-
ho téla. Pii predstaveni této lekce v predkladaném ¢lanku jsme vychazely z origi-
nalni verze popsané M. Feldenkraisem, tviircem FM, v jeho knize ,,Feldenkraisova
metoda — Pohybem k sebeuvédomeéni®, z nékterych dalsich verzi lekce dostupnych
v internetovych materidlech i z osobnich zkuSenosti.

Feldenkraisova metoda

Feldenkraisova metoda je unikatni pfistup zabyvajici se lidskym télem. Autorem
konceptu je Moshe Feldenkrais (1904-1984), mezinarodné uznavany védec
(fyzik), ucitel, instruktor juda a celozivotni sportovec, ktery v pribc¢hu zivota
pusobil v Izraeli, Francii, Velké Britanii i USA. Na zéklad¢ svého zkoumani lidské
motoriky, pfi némz vychazel ze svych védeckych i osobnich zkuSenosti, vyvinul
koncept, ktery dnes zname jako Feldenkraisovu metodu. Tato metoda byla
patentovana a lektofi FM musi absolvovat 4lety akreditovany vycvik. Po jeho
absolvovani jsou opravnéni provadeét jak individualni lekce Funkéni integrace
(FI— Functional Integration®), tak lekce skupinové — Pohybem k sebeuvédoméni
(ATM — Awareness Through Movement®).

V Ceské republice v pribéhu poslednich let stale stoupa pocet publikaci véno-
vanych tématu FM, pocet akreditovanych lektorti, moznosti vedenych lekci
1 mnozstvi zajemcu, kteti se prvky této unikatni metody inspiruji ve vlastnich
pohybovych lekeich. V roce 2018 byl po mnoha letech ptiprav, diky organizacni-
mu zajisténi fyzioterapeutkou a lektorkou FM lJitkou Nagy, poprvé v historii
zahajen 4lety mezinarodné akreditovany vycvik piimo v Ceské republice.

Principy a aspekty Feldenkraisovy metody

Feldenkraisova metoda je celostni psychosomaticky piistup, v rdmci kterého
se u¢ime skrze védomy pohyb. Od ostatnich pohybovych piistupti se 1isi urcitymi
specifickymi principy a aspekty:

1. Uvédoméni. Uvédomovani si svého téla, jeho polohy a pohybu hraje
v lekcich FM kli¢ovou roli. Jemna pozornost se soustfedi na nejriiznéjsi viemy
vychazejici z naSeho nervového systému. V ramci lekci FM se piedevsim
zamétfujeme na vjemy télesné-pohybové, jako napi. na kontakt s podlozkou, na
stranové rozdily, na detaily v kvalité pohybu. Béhem lekce se ptirozené stiidaji
védomé pohybové sekvence s pauzami, pii kterych si Ize snadnéji uvédomovat
rizné rozdily, k nimz béhem lekce dochazi, coz ve velké mife podporuje proces
uceni.

2. Pomalé tempo. Pohyby se obvykle provadéji pomalu, protoze pravé poma-
1y pohyb umoznuje vnimani kvalitativnich zmén v téch nejjemnéjsich detailech.
Pokud se do lekce zatadi rychlejsi pohybové variace, tak jen v pfipadé, kdy je
potfeba zménit dynamiku lekce a tim zménit reakce nervového systému. Vzdy se
ale dba na to, aby se zachovala stejna kvalita pohybu jako pii pomalém tempu.
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3. Respekt k hranicim. Bé¢hem lekci by méli vSichni respektovat své tempo,
potieby odpocinku, nepickracovat hranice pohybu, podnécovat a nasledovat
svou zveédavost. V lekcich nejde o protahovani ani posilovani pohybového
aparatu, ale vzdy o hledani a prozkoumavani vlastnich pohybovych ,cest*
a programu, coz vede k celkové organizaci, lehkosti a efektivit¢ v pohybu.
Béhem lekce se vyhybame usili a nedotykame se jakékoliv bolesti. Vzdy se
zabyvame kvalitou provedeni pohybu a objevovanim naSich pohybovych
moznosti.

4. Odpocivani. Dalsim z klicovych principti FM je princip organického uceni
skrze pohyb, ktery je izce propojen s nasi zvidavosti a pozornosti a ty jsou
pfirozenou souéasti kazdé lekce FM. Unava uéeni znemoziiuje a také proto je
nutné ¢asto ,,0svézovat™ nervovy systém jiz vySe zminénymi odpocinky.

5. Zapojeni predstavivosti. Behem lekci se dale Casto pracuje s predstavivosti.
Skrze vizualizace sebe sama v danych pohybovych sekvencich v prostoru
dochazi k aktivizaci nervového systému tak, jako kdyby se ¢lovék pohyboval
realné.

6. Posloupnost. Dalsim dulezitym principem lekci FM je jejich Casté smeé-
fovani od jednoduchych pohybti malého rozsahu k propojenym funkénim
pohyblm, které jsou soucasti béznych dennich cinnosti. To vede nejen ke
zkvalitnéni pohybu (jeho lehkosti, koordinaci, zvétSeni rozsahu, pocit vzpiimeni
a lepsiho dechu), ale ovliviiuje i celkovou kvalitu zivota.

Princip ,,hodin* v lekcich Feldenkraisovy metody

Vyuziti predstavy ciferniku v lekcich FM je jeden ze zajimavych a originalnich
prvka. Ugastnik lekce si do urité oblasti svého t&la ,,promitne predstavu
ciferniku hodin a nésledné provadi jemné pohyby do smért jednotlivych ¢isel na
ciferniku. Zde jsou priklady oblasti, kde se da v ramci lekci FM realizovat
princip ,,hodin“ (ne vzdy se jednd o jeden kloub): panev, hlava, rameno, oci,
kycelni kloub. Sledovani ,Cislic na ,ciferniku“ vyzaduje trvalou pozornost
a brani pouhému mechanickému opakovani pohybu. Pfirozen¢ tak vzniké prostor
pro pomalé, jemné a piesné pohyby.

Lekce ,,Panevni hodiny* (The Pelvic Clock) patii mezi nejznaméjsi skupinové
lekce Feldenkraisovy metody. Ve zdravotni télesné vychové lze principy této
lekce vyuzit u riznych veékovych kategorii. Zcela unikatnim zplisobem vede
k tomu, aby celé¢ nase télo zacalo fungovat v propojeni a harmonii, dale
napomaha k podpofe svalové rovnovahy, zlepseni télesného uvédomeéni v této
oblasti, zlepSeni stability, pozitivné ovlivituje dychani aj.
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Panevni hodiny

Piekladana varianta lekce volné vychéazi z knihy Feldenkraisova metoda:
Pohybem k sebeuvédoméni (Feldenkrais, 1996), dalSich zdroju i vlastnich
zkusenosti.

Lekce ma tyto faze:

o Uvodni ,,body scan® — faze uvolnéni a sebeuvédomeéni v délce nékolik
minut v poloze vleze na zadech na podlozce s volné natazenymi dolnimi
koncetinami a pazemi podél téla.

*  Vytvorfeni predstavy ciferniku hodin na panvi — zakladni orientace
v Cislech6al12,3a09.

*  Detailni prace s cifernikem — postupné ,,objevovani* jednotlivych Cislic.

o Zaverecné propojeni do plynulého pohybu panve, uvédoméni si
pohybovych souvislosti a zmén jak v lehu na zadech, tak posléze ve stoji.

Po celou dobu lekce se pracuje se sebeuvédoménim, které je soucasti jak

pohybovych sekvenci, tak vSech odpocinkti béhem lekce. Vnimame zmény, které
se po daném pohybu v nasem téle udaly (rozlozeni téla na zemi, rozdil mezi
pravou a levou polovinou téla, dechové pohyby, rozdil v tom, jak se nam lezi,
pocity délky, hloubky, napéti aj.).

Ucitel (lektor) mluvi klidné a zfetelné, jako pii relaxaci a dava dostatecny

¢asovy prostor na provedeni jednotlivych ¢asti cviceni i odpo€inek mezi nimi:

1. (Zaujeti uvodni polohy vleZe na zadech) ,,Zaujméte polohu v lehu na
zadech. Paze jsou volné podél té€la a nohy natazené. Pokud vnimate
priliSné napéti napi. v oblasti beder nebo nékde jinde v téle, tak nohy
pokrcte a oprete je chodidly o podlozku. Uvolnéte se a klidné dychejte.

2. (Body scan) Prohlédnéte si ,,vnitinim zrakem® vaSe tclo/vas celé:
vnimejte, jak lezite na zemi, které oblasti vaseho téla se dotykaji zemg,
pod kterymi je prostor. Vnimejte jakykoliv rozdil mezi vasi pravou
a levou polovinou téla. Zaméfte pozornost na to, jak velky vnimate
oblouk pod bedry a pod kréni pateti, jak lezi na zemi vase panev, jestli je
pootocena na jednu ¢i druhou stranu nebo lezi v roving.

3. (Instrukce ke cviceni) Nasledujici pohyby provadéjte jemné a s co
nejmensim usilim. Respektujte vlastni hranice v kazdém pohybu. Odlozte
potfebu dosahnout jakéhokoliv vysledku. Opakujte kazdy pohyb tolikrat,
kolikrat chcete. Béhem pohybovych sekvenci se zaméfte na kvalitu
danych pohybt, ne kvantitu a hledejte vlastni pohybovou cestu. M¢&jte na
paméti, ze nejde o protahovani ¢i posilovani urcitych svalovych skupin,
ale o celkovou organizaci vaseho pohybového aparatu, ktera vam
nasledné umozni prirozeny, bezbolestny a snadnéjsi pohyb.
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(Zaujeti polohy s pokréenymi dolnimi koncetinami, uvédoméni
¢islic) Nyni si — stale v lehu na zadech s pazemi volné podél t¢la — skrcte
kolena a nohy opiete o podlozku v §ifi bokd. Nohy stoji na chodidlech
bez nadmérného usili, chodidla ani kolena se nedotykaji. Piedstavte si, Ze
na zadni strané panve mate namalovany cifernik. Sestka je na kostréi
(smérem k chodidltim), dvanactka v horni ¢asti panve (smérem k hlave).
Trojka je v oblasti levého a devitka v oblasti pravého kycelniho kloubu
(obr. 1).

Obr. 1

(Zakladni pohyby panve 6-12) Zacnéte pieklapét panev mezi Cisly 12
a 6 (obr. 2). Pti pohybu smérem na 12, pfi podsazovani, se bederni oblast
ptiblizuje k zemi a pfi pohybu smérem na 6 (vysazovani panve, klopeni
vpied) se zveétsi prostor pod bederni oblasti. Dychejte volné, plynule
a bez usili. Pohyb délejte nekolikrat a snazte se o to, aby byl co
nejplynulejsi a abyste ho délali s co nejmensim Usilim. Po chvilce si
natahnéte nohy a odpociiite si.

Obr. 2

(Vnimani souvislosti) Po kratkém odpocinku pokracujte v pohybu panve
mezi Cisly 12 a 6. Uvédomte si, jak se pohyb panve pienasi do dalsich
Casti patere a az k hlavé. Odpociiite si.



(Pohyb hlavy 6-12) Piedstavte si, ze zadni ¢ast hlavy spociva také na
kruhovych hodinach, které jsou orientovany ve stejném sméru jako
hodiny, na kterych spoc¢iva zadni ¢ast panve. Pti pohybu na 12 hodin, se
hlava zaklani, brada se pohybuje smérem ke stropu a zvétSuje se prostor
pod kréni pateti (kréni lordoza). Ptfi pfesunu na 6 hodin, se brada
pohybuje dolti k hrudniku a snizuje se oblouk v zadni ¢asti krku (kréni
lordéza se naptimuje). Pohybujte hlavou jemné mezi témito dvéma body
a v8imnéte si, zda se néktery z pohybd pienasi do vasi panve. Poté
k pohybu hlavy pridejte pohyb panve mezi 12 a 6 a snazte se tyto dva
pohyby sladit (obr. 3). Jakmile naleznete propojeni mezi pohyby panve
a hlavy, mizete je trochu zrychlit. Diilezité je, aby kvalita pohybu ztistala
zachovana. Poté si natdhnéte nohy a odpocivejte.

Obr. 3
(Pohyb panve 3-9) Znovu si skréte nohy a postavte je na chodidla
a zacnete panev pieklapét smérem k Cislu 3 (k levému kycelnimu kloubu)
a poté smérem k Cislu 9 (k pravému kycelnimu kloubu). Vnimejte, zdali
se k pohybu panve pfidava i hlava (obr. 4). Snazte se pohybovat co
nejplynuleji a s pocitem lehkosti. Po ukonceni si dopiejte odpocinek.

(Cisla levé poloviny panve) Znovu zaujméte polohu se skréenymi
dolnimi koncetinami, nohy optete o podlozku. Pomalu pieklopte panev
na ¢islo 12, z této pozice piejdéte na Cislo 1 a poté zpét na 12. Po n¢kolika
opakovanich se zacnéte pohybovat mezi 12 a 2, poté 12 a3, 12 a 4, 12
a 5, az dojdete k ¢islu 6. VSimnéte si, ktera ¢ast levého pulkruhu je
hladka, kulata a ve které ¢asti je naopak pohyb trhany nebo ma jiny tvar.
Dale si uvédomte, zdali se hlava pfidava k pohybu panve. Odpociiite si
a pozorujte rozdily mezi levou a pravou stranou.
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(Cisla pravé poloviny panve) Ze stejné vychozi polohy s pokréenymi
koleny za¢néte pohybovat panvi mezi 12 hodin a 11, 12 a 10 atd.
Opakujte prizkum pulkruhu na pravé strané proti sméru hodinovych
rucicek. Vnimejte, jestli je to jednodussi nebo t¢z8i nez leva strana kruhu
a jestli se vase hlava také pohybuje.

(Pohyb dokola po sméru hodinovych rucdicek) Predstavte si pod panvi
cely hodinovy cifernik. Za¢néte preklapét panev od 12 k 1 a dale ¢islo po
Cisle po sméru hodinovych ru¢icek (doleva), tzn. z 12 ana 1, 2, 3 atd. az
dojdete zpét na ¢islo 12. Panvi pohybujte velmi pomalu a uvédomujte si,
kterymi Cisly pohybujete panvi plynule a snadno, a naopak, mezi kterymi
Cisly je pro vas obtizné pohyb provést. Do téch nadrocnych smért zbyte¢né
netlacte a pokracujete k t¢ém snadnym. Voln¢ dychejte. Vnimejte, jak se
probihajici pohyb pienasi dale do vaseho téla. Pohyb vychazi z panve,
ale pfenasi se do patefe, muze se pridat i hrudnik a hlava. Celé télo
spolupracuje na pohybu. Poté si odpociiite.

(Pohyb dokola proti sméru hodinovych rucic¢ek) Znovu si predstavte
cely hodinovy cifernik a zacnéte preklapét panev Cislo po Cisle proti
sméru hodinovych ruci¢ek (doprava), tzn. na 12 azténa 11, 10, 9 atd. az
dojdete zpét na ¢islo 12. Uvédomte si, jestli je tento smér pohybu pro vas
pristupnéjsi, nebo ne. Sledujte, jak se pohyb stale zkvalitiuje, je
plynulejsi, pravidelnéjsi, presnéjsi a rychlejsi.

(Zavérecny body scan) Béhem zaveéreéného odpocinku vnimejte, co se
zménilo od zacatku lekce. ,,Vnitinim zrakem* se naposledy prohlédnéte:
jak leZite na zemi, kterymi oblastmi se dotykate zemé&, pod kterymi je
prostor, jaky je rozdil mezi vasi pravou a levou polovinou, jak velky je
oblouk pod bedry a jak velky je oblouk pod kréni pateti, jak lezi na zemi
vase panev (je naklopend vice na jednu nebo na druhou stranu nebo je
v roving).

(Integrace zkuSenosti z lekce do stoje a chize) Po zavére¢ném
odpocinku oteviete oci, skréte dolni koncetiny a postavte nohy na
chodidla, pietocte se na bok (na kterou stranu chcete), pomalu se posad’te
a pak se postavte. Zustante chvili stat, pfeneste vahu na jednu nohu a na
druhou, na $picky a na paty — najdéte oporu pro vase chodidla. Vnimejte,
jak se vam ted’ stoji a jak se citite — uvédomte si nastaveni/drzeni vaseho
téla. Pomalu se projdéte po mistnosti a vnimejte, jak se vam jde, dycha
atd. V pribéhu nasledujicich hodin a dnii si muzete uvédomovat
kvalitativni zmény ve vasem pohybu, které se objevi az s casem.*



O modifikacich

Pohybova sekvence, ke které lektor vede, je neobvykla a vyzaduje plnou
pozornost. To je vyznamnym faktorem v pohybovém uéeni, ke kterému pii
lekcich dochazi. Z toho divodu by nebylo zadouci lekce Feldenkraisovy metody
beze zmény opakovat, nebot’ by automaticky doslo ke snizeni jejich efektu —
plati totiz, Zze opakujicimu se stejnému podnétu vénujeme mensi zajem.

Pokud se tedy chceme ke konkrétni lekei vratit, je vhodné ji mirné obménit.
Napt.:

e Zmeénit instrukce k uvodnimu sebeuvédoméni (soustfedéni na dychani,

délku koncetin, kontakt s podlozkou...).

»  Predstavit si, ze ¢islice ciferniku jsou plastické a na podlozce zanechavaji

otisk.

»  Predstavit si cifernik namalovany na podlozce, nikoli na panvi.

e Pokr¢it pouze jednu dolni koncetinu a druhou nechat natazenou.

3%, 4. k levému kycelnimu kloubu. Pak plynule ptejdéte na ,,4“, vrat'te
se na ,,3* a pokracujte na ,,2“. Z ,,2“ projdéte ,,3° na ,4* a zase zpét.
Opakujte to asi 5x. Odpocinte si a pozorujte, jak se po tomto cviceni
zmenil kontakt vasi panve se zemi. Po odpocinku opakujte stejny postup
na pravé strang, kde budete vychazet z ,,9.

U déti, kde dosud neni dostatecné vytvofena piedstava ciferniku hodin tak,
aby ji bylo mozné pfenést do télesného obrazu, lze vyzkouset nasledujici
modifikace, které vedou nejen k pochopeni sméri v daném pohybu, ale
i k postupnému pfirozenému porozumeéni ,,mechaniky* hodinového ciferniku:

»  Cifernik se nakresli na velky papir a déti si na n¢j sednou. Vnimaji svoji
panev v kontaktu s podlozkou (citi kosti — sedaci hrboly) a nasledné ji
preklapéji smérem k jednotlivym Cislicim.

*  Namisto ¢isel lze u mensich déti vyuzit i obrazky (napf. zviratka, barvy,
smajliky, symboly pro pocasi aj.).

*  Orientaci ve stranidch (prava — levd) mtzeme podpofit vytvorenim
,sukynky*“ z krepovych papirt, kdy napiiklad na levé strané je Zluty
faborek a na pravé strané Cerveny. Déti poté preklapéji panev na urcité
barvy.

o Zakladni sméry (12-6, 3-9) je mozné détem predstavit na overballech, na
kterych se posadi za sebe a hraji si na fidi¢e autobusu/auta, ktery se
rozjizdi/zataci/brzdi.
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Zavér

Skupinové lekce FM, ve kterych se pfirozené¢ uc¢ime skrze védomy pohyb,
vychazeji z prvki vyvojové kineziologie a mohou pozitivné ovlivnit a osvézit jiz
zazité pohybové piistupy. Lekce jsou primarné uréeny dospélym, nicméné
néktefi mezinarodné akreditovani lektoii FM se zabyvaji jejich modifikaci pro
déti od cca 34 let a vyse. Do téchto modifikaci je s ohledem na vék déti napt.
pridana vétsi mira hravosti, dynamiky a motivacnich prvku.

Pokud né€koho piedkladana inspirace Feldenkraisovou metodou zaujme,
urcité doporucujeme pokracovat v podrobnéj$im seznameni s principy metody
a nejlépe zazit ,,na vlastni kzi* lekce certifikovaného lektora.
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PELVIC CLOCK — THE FELDENKRAIS METHOD INSPIRATION

ABSTRACT

Feldenkrais method (FM) uses gentle, mindful movement to influence motor
learning. In “Awareness through movement” (ATM) approach are individuals verbally
led to do certain movement sequencies with minimal effort and full conscious awareness.
In pelvic clock lessons, we work with the image of a clock painted on the pelvis, and
move the place of maximum contact of the pelvis with the floor around the circle of this
clock.

Key words: Moshe Feldenkrais, Awareness through movement, Pelvis clock, lesson
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