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Hrudni kos

Poznavani

Anatomicky nekoordinovany hrudni kos

®  Obrys hrudniku neni rovnomérny: hrudni kost je nadmérné
vypoukla nebo propadla.

m  Pater je prili§ napjata nebo se ohyba do kulatych zad.

m Ve spiralnim seSroubovani ztstava hrudni ko$ asymetricky,
kompaktni a kulaty.

Anatomicky koordinovany hrudni kos

® Hrudnik méa rovhomérny obrys. Hrudni kost neni ani propad-
14, ani nadmérné vypoukla.

m Patef mezi panvi a hlavou je vzpfimena.

m Ve spirdlnim seSroubovani je hrudni ko$ asymetricky: na strané
stojné nohy se zZebra ,,oteviraji, hrudnik je na této strané delsi
a hlubsi.

®  Na strané kro¢né nohy se Zebra ,,uzaviraji‘, ptiblizuji se k sobé.
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Pouziti

Vnimani a objevovani

Prozivaji-li déti svou ptirozenou pohyblivost v oblasti hrudniho
kose hravé, vesele a védomé, pak se tato rok od roku nesnizuje.
Hrudni patef by méla byt i ke konci obdobi skolni dochazky jesté
volné pohybliva a nezafixovand v poloze kulatych zad (v kyfoze).
Pruzny hrudni ko$ také vytvari dilezity predpoklad pro rovnovahu
v dychéani. Naopak ploché a povrchni dychani vede k nepohybli-
vosti v oblasti Zeber a hrudni pétefe. Z tohoto diivodu v této kapi-
tole naleznete i dechova cviceni.

Zaklinani hada
Cil: Pohybovat hrudni patefi a Zebry.

Vychozi situace: Dvé déti se posadi proti sobé. Jedno dité hraje
zaklinace hadti a druhé hada.

q Prabéh: Zpocatku zaklinac i had je$té spi a patet staceji dopredu.
Jakmile zazni hudba (hra na flétnu nebo néjaka orientalni hudba),
oba procitnou a narovnaji se. Protoze je had jesté mlady, zaklinac¢
hadd mu rukama predvadi pohyby: stocit se, napfimit, ohnout,
otoc¢it do strany, kroutit se.

Upozornéni na zakladé pozorovani: Pohyby by mély byt riz-
né obménovany, zejména by mélo dochazet k rota¢nim pohybtim
v hrudni patefi.

Obména: Zaklina¢ hadua zaklina celou skupinu hada.
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Zvédava hrudni kost
Cil: Rotace hrudni patete.

Vychozi situace: Déti sedi na zidli, dobfe vnimaji sedaci kosti
a nohy rovnobézné postavené vedle sebe.

Prabéh: Vsechny déti maji zvédavou hrudni kost. Ta chce vzdyc-
ky vSechno vidét. Ucitel drzi v ruce kasparka nebo néjakou jinou
figurku, ktera je pravé pro vyuku aktualni, a pohybuje ji pomalu ve
velkém pilkruhu kolem déti.

Upozornéni na zakladé pozorovani: Béhem rotacnich pohybu

zUstava panev stabilizovana, tj. sedaci kosti jsou ,,pfilepeny” na
zidli.

Obmeéna: Na hrudsi spinacim $pendlikem nebo lepici paskou pri-
pevnime maly oblicejik z papiru.

Kde bydli srdce

Cil: Pohyby v celé hrudni oblasti.

Vychozi situace: Déti sedi na pékném, ptijemném misté.

Prabéh: V této malé pohybové sekvenci se bude mluvit o ,,pfibytku
srdce®. Kde bydli srdce?

Pribytek srdce se mize rtiznym zpisobem pohybovat, az je
v$em u srdce teplo.

Plavba na kanoi

Cil: Rota¢ni pohyby v hrudni pateti a koordinované otaceni hlavy.

Vychozi situace: Toto cvi¢eni se hodi jako jedno stanovisté v pre-
« v

kazkové draze. Dité sedi v ,,improvizovaném® ¢lunu a hraje padluji-
ciho veslate. Jako veslo poslouzi dlouha dfevéna ty¢.

Prabéh: Veslar vesluje zvla$tnim zptisobem. Prehodi si padlo pres
ramena, drzi je a vesluje pomalu dozadu. Protoze chce zaroven
vSechno vidét a slyset, podivé se vzdy sikmo dozadu a nahoru. Tak
ma i jeho ucho dobré misto ke slySeni.

Upozornéni na zikladé pozorovani: Sije zstava rovnd.
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Hra na slamku

Cil: Prodlouzeni vydechu, ptipadné nadechu, posileni dychacich
svali a svalstva trupu.

Vychozi situace: Vsechny déti dostanou slamku a sklenice s vodou
a pripravime talifky s ¢o¢kou nebo hrachem.

Priabeéh: Déti sttidavé foukaji velké a malé bubliny do vody nebo se
snazi délat pokud mozno co nejdéle malé bublinky. Pro zménu pak
slamkou nasavaji hrach nebo ¢ocku. Jak dlouho to vydrzi?

Upozornéni na zakladé pozorovani: Béhem foukani se hlava
nesesouva dopredu. Sije ztistava dlouha.

Varianty: Zatimco jedno dité déla bubliny, dalsi se pokousi nasat
a shromazdit pokud mozno co nejvic ¢ocek. Kdyz je ve hre vyme-
nime za kukufici, bude muset byt sani silnéjsi.

Pomeranc pro cisaie
Cil: Rota¢ni pohyby hrudni patere.

Vychozi situace: Déti poslouchaji pohddku o dobrém starém cisa-
fi, ktery onemocnél. Sluhové naleznou posledni pomeran¢ v zemi,
ktery ho ma vylé¢it. Déti sedi v tureckém sedu v fadé za sebou.

Prubéh: Dité sedici tplné vpredu vezme pomeran¢ do obou rukou
a predava jej dal za sebe. Dalsi dité si vezme ovoce a podava je
druhou stranou dozadu. Posledni dité se s pomeranéem posadi na
nové misto. Ostatni sluhové se k nému pripoji.

Upozornéni na zakladé pozorovani: Pétet zlstava béhem otaci-
vych pohybti dobfe napfimena. Kréni pater zlistane i pfi otaceni se
dozadu stejné dlouha.

Obména: Tuto hru Ize provadét také vestoje. Pri ota¢eni horni ¢asti

téla museji kolena sméfovat dopfedu a panev je stabilizovana (drzi
se v klidu).
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Létajici ubrousky
Cil: Prohloubeni dychéni, posileni dychacich svali a svalstva
trupu.
Vychozi situace: Déti lezi na zadech s pokréenyma nohama. Na
tvari maji nejtenci vrstvu papirového ubrousku.

Prabéh: Ubrousek se jednou silnym proudem dechu nafoukne,
pak by se mél rovnomérné intenzivnim proudem dechu udrzovat
co nejdéle nahote.

Upozornéni na zakladé pozorovani: Péter priléha k zemi, netvori
se nadmeérné prohnuti v kiiZi a $ije se nezkracuje. Bfi$ni sténa pfi
vydechu klesa.
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Procvicovani a integrovani

Pohybliva hrudni pateft je predpokladem koordinovaného pohybu
trupu. Napriklad pti béhu, plavani nebo hazeni dochézi ke spiral-
nimu se$roubovani celého trupu. Hrudni ko$ se pti tom musi umét
pohybovat. Nasledujici ndpady pro hry vedou k tomuto spiralnimu
seSroubovani mezi hlavou a panvi.

Zviratko k mazleni
Cil: Koordinované sesroubovani trupu.
Vychozi situace: Déti lezi na neptili§ mékké podlozce na zemi.

Pribéh: Déti napodobuji veselé mazlivé zvitatko. Je velmi pohybli-
vé a hebké. Dokaze lezet na zadech a rukama a nohama pohybovat
do vsech stran. Nékdy si pritahne nohy vysoko k horni ¢asti téla
a pak je polozi z jedné strany na druhou. Nebo si lehne na bok
a pak se oto¢i na zada, aniz by timto smérem pohnulo nohama.

Upozornéni na zakladé pozorovani: Bederni patet ziistava pro-
tazena.

Tip: Riizné pohyby mohou byt provazeny rtiznymi melodiemi
nebo toény.

Bruslar
Cil: Spiralni sesroubovani paterte.

Vychozi situace: Déti se pohybuji volné podle hudby, jako by brus-
lily. K tomu se hodi kousky koberce o velikosti nohou (20 x 30
centimetr). Otoc¢ime je protiskluzovou stranou nahoru - a brusle
jsou hotové.

Prubéh: Ve dvou nebo ve tiech cvi¢ime umélecké kousky: jizdu
hluboko ve dfepu, na jedné noze, vyskoky atd. Jedno dité pti tom
tahne druhé. Pak bruslafi procvicuji dali, zvlast elegantni formu:
jezdi na jedné noze, druhou zasunou dozadu a sttidavé pohybuji
rukama. Brusli-li nékdo na pravé noze, dopredu jde leva ruka.
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Upozornéni na zakladé pozorovani: V oblasti hrudni patefe ma
dochazet k mirné rotaci. Kolena smétuji nad prsty nohou.

Obmény: Rtizné ,umélecké kousky“ mizeme pojmenovat a integro-
vat je do volné pohybové hry. W\

Tip: Tuto hru opakujte, kdyz jsou déti jiz divérné seznameny
s koordinaci nohou a dolnich koncetin nebo pokud se naucily
zpeviovat lopatky. Samozfejmé miizeme cvidit i ,naostro“ — na
opravdovych nebo kole¢kovych bruslich.

Sroub
Cil: Mobilizace hrudni patefte.

Vychozi situace: Tato mald hra se nejlépe integruje v pohybové
hodiné do hry s velkymi balony. Dvé déti maji vzdy jeden balon
a malou postavicku, naptiklad skfitka.

Prabeéh: Jedno dité lezi na brise pres velky sedaci balon a vpredu se
pevné opira o jednu ruku. Druhé dité drzi figurku nahote. Lezici
dité ma volnou rukou lechtat figurku na chodidlech.

Upozornéni na zakladé pozorovani: Panev lezi klidné na baloné,
aby tim dochazelo k otd¢eni pouze v hrudni pateri.

Skladani zahybu
Cil: Poznavani asymetri¢nosti hrudniho kose.

Vychozi situace: Cviceni se dd provadét vsedé, vestoje a pozdéji
i za chtize. Déti by pfi tom nemély mit oblecené prilis Siroké tricko
nebo svetr.

Prabéh: Horni ¢ast téla hraje ,,disko* a pohybuje se volné podle
hudby. Po chvilce déti navzajem na sobé pozoruji, jak a kde se pri
tom na tricku délaji zahyby. Pfedvadime rizné varianty. Nakonec
vsechny déti slozi své tricko do zahybu, které probihaji pres Zebra
$ikmo dozadu-nahoru. Takové zahyby vznikaji pti koordinovaném
otaceni hrudni patere.
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Rozsifteni

Anatomie

Pohyblivost hrudni patefe, zeber a branice je rozhodujici pro
archaické pohyby jako chize a béh! Proud dechu, dechovy objem
a rezonan¢ni schopnost naseho téla zaviseji pfimo na ni. Ulozeni
obou polovin plic si vyzaduje misto, od kli¢ni kosti (hroty plic) az
po nejspodnéjsi Zebro (plicni baze). Branice potfebuje prostor pro
uplné rozvinuti plic. Tak muize proud dechu plynout bez prekazek.

Jsou-li v nasem téle vytvofeny podminky pro volny proud
dechu, ziskali jsme tim soucasné zaklad pro jakoukoli formu prace
s hlasem. V$echny hry, které navzajem kombinuji drzeni hlavy
a panve s pohyblivosti patete, priznivé pusobi na dychani a rozvi-
jeni hlasu.

Mnoha cvi¢eni se dobfe hodi k zamérfeni pozornosti na dech.
Pozorujme, jak ,to dycha“ I déti pak znovu naleznou vniti-
ni klid. Obohatte cviceni ,,Odpocivani $ije®, ,,Protahovani krfize“
a ,,Otevirani srdce“ o pozorovani zmén dychani.

K pfremysleni

»Spravné vidime jen srdcem. Co je dilezité, je o¢im neviditelné.*
(Antoine de Saint Exupéry, Maly princ)*

Vétsi pohyblivost v hrudni patefi a v oblasti zeber ndim umoz-
nuje zlstat ve spojeni se srdcem, s organem, ktery hraje v symbo-
lickém jazyce neprehlédnutelnou roli. Otevirame své srdce, davame
a ztracime je, srde¢né zdravime, davame darky od srdce, bereme si
néco k srdci, vylévame si srdce, klademe si ruku na srdce. ,,Srdce
predstavuje skute¢ny stied lidské bytosti, v ném citi a utvari sva
rozhodnuti, teprve z tohoto centralniho mista se ¢lovék miize rea-
lizovat.“ (Otto Benz)

*V prekladu Z. Stavinohové, Albatros, Praha 2005. — Pozn. prekl.
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Udélej si sam

Mozna zjistite, Ze va$ hrudni ko$ a vase hrudni pater jiz nejsou
velmi pohyblivé. Setrnym cvicenim muzete tuto oblast svého téla
znovu mobilizovat.

Pohyblivost hrudni patefe

Lehnéte si na bok, na mirné nafoukly Sball (viz ,,Informace o pro-
duktech’, s. 130). Sball mame pod Zebry. Nohy jsou pokrcené. Sta-
Cejte horni ¢ast téla dopredu. Hrudni kost se otaci smérem k zemi.
Hrudni patet ztstava dlouhd, nevznika , koci¢i hrbet® Pak se sta-
Cejte smérem dozadu, jako byste se chtéli polozit na zada. Pri téch-
to rota¢nich pohybech zistavaji kolena stale na sobé. Horni koleno
by nemeélo sjizdét. Tento otacivy pohyb nékolikrat opakujte a pak
vystridejte stranu.




