APA pro MaRS

Do 10. ro¢niku 24-hodinového maratonu pohybovych aktivit na podporu jedincu s
roztrouSenou sklerézou se v letoSnim roce zapoji i studenti oboru Aplikovana télesna
vychova a sport osob se specifickymi potirebami.

V ramci letos$niho ro¢niku MaRS se zapoji 4 studijni skupiny progamu ATVS OSP.

Veskeré souhrnné informace jsou pribézné sdileny ve FB v udalosti na strance APA FTVS:
https://fb.me/e/1ZAqg9E5M

a tabulce:
https://docs.google.com/spreadsheets/d/18vVX1JUjBsdgksNFT9npdVOVEIE3CCnPNHKI8Ih
StlY/edit?usp=sharing

1) Videonahravky pohybovych lekcina dvou YouTube kanélech
Studenti zavérecnych ro¢nikd mgr. studia si pfipravili videolekce, které se v den akce budou
vysilat na samostatnych kanalech na YouTube. Kdo ziska vice cvicenci? Bude to kanal
“Mars et APA” nebo “Apadi na Marsu - 24 hodin”? Nechte se inspirovat...:-)
Mars et APA: FB udalost: https://fb.me/e/1ZbZzXoDI
Youtube: https://www.youtube.com/playlist?list=PLfxVpCLGflyL 33bICY4vdeIBRN6DekCgW

Apaci na Marsu - 24 hodin: FB: https://fb.me/e/4ApQHTiky6
YouTube: https://www.youtube.com/playlist?list=PLWfgxKONWfVAQ39dKzXY5fEMIire91H-4

24 hodinovy maraton cvi¢eni pro podporu
pacienty s roztrousenou sklerozou

19.-20.3.2021

Startujeme
19. bfezna
od 18.00

CVICTE ODKUDKE

SE STUDENTY FTVS
ONLINE LEKCE
ZDARMA PRO VSECHNY

Zacviéte si v pohodli domova se studenty

Aplikované télesné vychovy.

AT E s D You
=‘§-§" http://bit.ly/mars-et-apa

2) Orient'ak

Druhy ro¢nik bakalarského studia pFipravuje 10 km MARATON S ROZTROUSENOU SKLEROZOU
« .o . ” . , 10.ROENIK CELOSTATNI BENEFIENI AKCE

dlouhou trasu “FTVS - Tyr80v dum”, kterou bude mozné APA PRO
jit samostatné s vyuzitim aplikace I-Orienteering. Trasa je MARS
naplanovana krasnymi misty Prahy 6 a 1 (FTVS - Libocky
rybnik - obora Hvézda, Ladronka, Strahov, Petfin). Je 19.3.2021 V PRAZE

N T . . . v s v . Stahnéte si aplikaci l-orienteering a pomoci QR kédd
mozné ji pojmout jako orientacni béh, rodinnou &l projdte trasu; ier4Je pro dobrolivac

prochazku Ci celodenni vylet. Je mozné bézet, jit Ci jet na
kole &i na voziku. Je mozné si naplanovat pouze Cast

trasy. Pokud by mél nékdo z uc€astniki zajem o asistenci
(vozickafr, jedinec se zrakovym postizenim), je mozné se

obratit na studenty. Pokud to epidemiologicka situace Start: taloifa thiesnE iehay & spofil
. . P . . . Cil: TyrsGv dim
dovoli, budou studenti zajiStovat sportovni asistenci. Nstlipné: Dobrovdind arcouska SMS

https://www.instagram.com/apa c r e w/ Pro GZast je dileZité si stéhnout aplikaci

I-orienteering
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K pouZiti aplikace I-orienteering natocili studenti instruktazni video: I-Orienteering s APA
FTVS - jak na to? - YouTube Vice informaci na mailu: n.vicikova@seznam.cz

3) Povidani o bezbariérovém posilovani (nejen v Praze)

Beseda s Mgr. Ondrou Novakem, absolventem UK FTVS v oboru Aplikované pohybové
aktivity osob se specifickymi potfebami a instruktorem v prazskych télocviénach Zelezna
Koule probéhne v patek 19. 3.,-20:00 — 21:00

Ondra se dlouhodobé vénuje vSeobecné kondicni pfiprave, cviCeni pro zdravi a prevenci
civilizacnich onemocnéni a to jak u aktivnich, tak primarné méné aktivnich osob. Pod
jeho vedenim prosly Zeleznou kouli jiz stovky lidi. Svou praxi sdilel i jakoZto asistent v
prazském Sportovnim klubu vozickara.

Povidani s Ondrou bude o tom, jaké alternativy k
navstévovani indoor posilovny dnesni doba nabizi, podle
jakych parametrt vybrat vhodné hfisté na cviceni, jak zacit
cviCit sdm bez trenéra, jaké bariéry skytaji venkovni
posilovny pro osoby pohybujici se na voziku a jak si s nimi
poradit a také o tom, pro¢ necvicit u zrcadla, pro€ si na
cvi€eni nebrat pfezivky a podle jakych influencerd
rozhodné necvicit.

Pfipojit se bude mozné v patek v 19:45 pfes Google Meet:

https://meet.google.com/guz-iufx-zkd
4) Jiné
Drobnymi doplfikovymi akcemi (audiorelaxace, kratSi trasy pro I-orienteering na Praze 4 av

Pfibrami, kratSi online lekce) podpofi akci i studenti prvniho roéniku ATVS OSP.
https://fb.me/e/1IbMuKwKL8

V patek v 11,00 prob&hne rozcvicka na maraton pro
sedici (seniory, vozickare) s Jitkou Varekovou. Lekce
je vénovana ucastnikiim psychorehabilitanich
pobytl pro jedince s neuromuskularnim
onemocnénim, které se nékolik desitek let 2x roéné
konaly v rekreaénim stfedisku Zamecek v Hodoniné
u Kunstatu (dfive majetek Svazu invalid(). V
soucasnosti je zavieno, Zamecek se prodava, a
budoucnost je nejista. Drzime si palce, at’ se zase
nékdy nékde sejdeme. :-)

Ptipojeni pres Google Meet v 10,45 (nutné piihlaseni na Google, moznos spustit z PC i z mobilu):
https://meet.google.com/tan-wpgd-omk



https://www.youtube.com/watch?v=GYvyviMTuwM
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https://fb.me/e/1bMuKwKL8
https://meet.google.com/tan-wpgd-omk

Organizaéni informace

Ugast na nabizenych pohybovych aktivitach je zdarma. Prispé&vkem na uget & ve formé
DMS je mozné podpofit rehabilitacni aktivity pro jedince s RS.

Koordinaci studentskych projektl zajistuje PhDr. Jitka Vafekova, Ph.D.
(varekova@ftvs.cuni.cz) ve spolupraci s dalSimi kolegynémi z katedry zdravotni télesné
vychovy a télovychovného Iékafrstuvi.

Aplikovana télesna vychova a sport osob se specifickymi potfebami

Obor ATVS OSP ma na Fakulté télesné vychovy

a sportu Univerzity Karlovy v Praze jiz bezmala APLKINNATELESA TN
tFicetiletou tradici. Studenti se v ramci n&j vénuji T R R
pohybovym aktivitam pro podporu zdravi v Yo~ i g : A
biologickém, psychologickém a socialnim
kontextu. Pohybové programy se u¢i modifikovat
pro jedince s rliznymi typy specialnich potfeb,
tedy s postizenim &i znevyhodnénim. V praxi se
pak uplatiuji jako lektofi, trenéfi Ci organizatofi pohybovych aktivit, Casto ve spolupraci s
pedagogickymi, socialnimi &i zdravotnickymi institucemi.

Tento obor je znamy pod zkracenym nazvem Aplikované pohybové aktivity (Adapted
Physical Activity - APA) a je mozné ho studovat na dvou fakultach v CR a na fadé mist ve
svété. Existuje jak Ceska asociace aplikovanych pohybovych aktivit (CAAPA), tak evropska
a mezinarodni federace (EUFAPA, IFAPA), které podporuji mezinarodni spolupraci i
védecky vyzkum v této oblasti.

@ ®

Vice o nas:
https://docs.google.com/document/d/1ZxmICU4zWCES7]WRZDb10txa-
b80Q3HwJ hmilrkmcTDg/edit?usp=sharing

YouTube kanal APA FTVS:
https://www.youtube.com/channel/UCWD6AXP5VkAG6rtsVuoEWKNQ/playlists
FB stranka: APA FTVS | Facebook

Oficialni informace o oboru:
https://is.cuni.cz/studium/prijimacky/index.php?do=detail obor&id obor=24293
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Podrobny program obou YouTube kanalu:

APACi na MaRsu

YouTube:
https://www.youtube.com/playlist?list=P LwfgxKONWfVAQ
39dKzXY5fEMIire91H-4

KS 24 hodin FB: https://fb.me/e/4pQHTiky6
Den,
cas Nazev lekce BlizSi popis

patek . Bechtérev, cviky a
Timur
19-20 prevence

patek Vojtaa Dechova a stabiliza¢ni

20-21 Dominik abeceda
patek . Komplexni cvi€eni s
21-22 Kack overballem
patek Joga pro mobilitu
Aneta
22-23 patere
patek Fili Feldenkrais na
23-24 P dobrou noc.
sobota Rizena relaxace pro
Ond o
0-1 ndra klidny spanek
sobota Spanek je dulezita
1-6 soucast dne, télo i
mysl musi
regenerovat.

M. Bechtérev, cviky a prevence

Dechova a stabiliza¢ni abeceda - Dech a stabilizace trupu jsou
dvé strany téze mince. Spravna dechova funkce ve spojeni s
funk¢ni stabilizaci trupu jsou nejlepsi prevenci pied bolestmi v
oblasti trupu. Spolecné s Vojtou a Dominikem projdeme
Z&kladni stabiliza¢ni cviky a dechova cvi¢eni, které by mél mit
kazdy ve své osobni cvicebni sadé. Osvojeni si téchto cviki
Vam poskytne jak krasny start do nového dne, tak i zklidnéni
téla pro zdravy spanek.

Komplexni cvi€eni s Overballem - Overball je vynikajici
cvicebni a rehabilitatni pomucka. Jedna se o mékky
micek velikosti volejbalového mice, se kterym lze
vykonavat posilovaci, protahovaci a koordinaéni cviky. V
ramci této lekce si ukazeme par jednoduchych i
zajimavych cviku. Po Uvodnim zahfati bude nasledovat
protaZeni, dale posliovani a na zavér relaxace.

Joga pro mobilitu patete - Béhem této jogoveé lekce se zamétime
zejména na protazeni a uvolnéni svalstva v oblasti patete.
Postupné se pokusime jemn¢ rozhybat kréni, hrudni i bederni
patet. Na lekei budte potifebovat pouze cvicebni podlozku a
pohodlné obleceni.

Feldenkrais: na dobrou noc: Feldenkraisova metoda je systém,
ktery rozviji porozuméni a sebeuvédomeéni si sebe sama. Je to
efektivni zplsob, jak zlepsit vzptimeny postoj, drzeni téla,
flexibilitu a koordinaci. Pravidelnym cvi¢enim podle Moshé
Feldenkraise mtizeme redukovat ¢i plné eliminovat bolest, tenzi
a chronickeé fyzické, psychické a emocionalni stereotypy.
Cviceni je urceno pro kazdého bez rozdilu véku ¢i fyzickych
moznosti pro svou jednoduchost a nenaro¢nost. Bude vam proto
na cviceni sta¢it pouze pohodiné obleceni a podlozka.

fizena relaxace.

Spéanek je nedilnou soucasti lidského Zivota, ve
spanku stravime témeér 1/3 zivota. Fyziologicky
spanek je dulezity nejen pro regeneraci fyzickych a
dusevnich sil, ale i pro celou fadu dalSich pochodd,

Chceme, aby nikdo o jako je pamét, koncentrace, ugeni, mysleni a také
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Ranni jéga s
protazenim a
relaxaci

Hip Hop na voziku

Posilovani CORE a

stabilita

Aerobic

Aktivni protazeni na
laviéce v parku nebo

Alpéch.

kardio TABATA

pro mnoho dalSich metabolickych procesu. Dospély
Clovék by mél spat pfiblizné 6 — 8 hodin denné.

Ranni jéga s protaZzenim a relaxaci - Budeme se vénovat
protaZeni téla a dychani. Nazorné ukédZzeme, jak se
muZzete lépe uvolnit a protahnout v jednotlivych pozicich
pomoci jogového partnera. Kdo se pfidate, pfipravte si
jégamatku (nebo jinou podlozku na cvi¢eni), deky, popruh
a desticky. TéSime se na Vas. Simc¢a a Terka.

Hip Hop na voziku - 15 min

Posilovani CORE a stabilita (,Télesné jadro ve stfedu
spojuje horni a dolni ¢ast téla. Primarné je tvofeno
bfiSnimi svaly (m. rectus abdominis, m. obliquus internus
a externus abdominis, ale pfedevsim m. transversus
abdominis), branici a panevnim dnem a nékterymi
zadovymi svaly (pfedev§im m. erector spinae). Je dllezité
trénovat vSechny komponenty télesného jadra, abychom
udrzovali spravné drzeni téla, zlepsili balanci a koordinaci,
silu, explozivni silu, ale pfedeviim umoznili t&lu plynulé
pohyby.“) Zamé&fime se na zakladni cviky, ktery zvladne
opravdu kazdy. Na cvi¢ebni jednotku si pfipravte sportovni
pohodiné oble¢eni, podlozku a dobrou naladu.

Aerobik: Aerobik je kondi¢ni cvi€eni s vyuzitim hudby,
které je zaméfrené na rozvoj kardiovaskularniho systému,
zvySeni vytrvalosti a vykonnosti. Tato aktivita pfiznivé
pusobi na funkci a strukturu pohybového aparatu.
Zacvicime si spole¢né jednoduchou sestavi¢ku a ke konci
se lehce protahneme. Na tuto ¢ast naseho programu si
pfipravte pevnou obuv, sportovni oble¢eni a dobrou
naladu :).

Seniofi - aktivni protazeni na laviéce, at’ uz v parku, nebo v
Alpach. Pied ob&édem je potieba si ,,vyvétrat hlavu®. Pojd'me si
spole¢né vyzkouset, jak by mohlo vypadat vase piisti aktivni
odpocivani na lavicce. Pojd’'me se vSichni pohodIné usadit a
predstavit si tu svou, oblibenou lavi¢ku. Ja jsem jednu pro VAs
na tento den zarezervovala a budu se t€sit, Ze se tam potkame a
spole¢né si aktivné posedime :) A vite co je super, Ze se tam na
ni vejdeme ,,v§ichni“. T&€im se na vas pfed obédem. Sraz v 10h
— slunicko zaruceno.

kardio TABATA + protazeni- Tabata je druh intervalového
tréninku, kde se stfida vysoka a nizka zatéz. Zatéz bude
trvat vzdy 20s a 10s bude pauza, cviky jsou zakladni,
kazdy se s nimi jiz urcité setkal, celou dobu se bude
jednat o stfedni az vysokou zatéz, kterou si ale bude moci
kazdy z u€astniku regulovat sam. Na zavér bude
komplexni protaZeni celého téla.



Arm toning workout - posilovani svald hornich konéetin s

sobota Lucka Arm toning workout vyuzitim ¢inek a posilovacich gum. Cviceni je vhodné pro
12-13 kazdého, kdo se neboji si maknout se zavazim. Vahu €inek si
voli kazdy sam dle libosti.
Funkéni cviCeni se zaméfenim na nohy. Myslite si, Ze
umite stat na jedné noze? Uvidime. Cviceni bude
sobota Vendy Funkéni cviéeni se zaméfeno na klenbu nohy a na spravné postaveni kloub(
13-14 zamérenim na nohy. dolni koncetiny - ky¢el, koleno, hlezenni kloub. Pfitom si

budeme hlidat postaveni zbytku té€la a cviCeni tak dame
funkéni charakter.

SM system = Stabilizaéni a mobilizacni systém:

SM systém je rehabilitacni metoda, ktera se sklada ze
souboru cvikll se specialnimi lany, ktera kladou odpor
proti provadénému pohybu. Mlze ho cvicit kdokoli a
jakékoli vékové kategorie at’ uz preventivné &i za ucelem
odstranéni svalovych dysbalanci a jinych zdravotnich
problému. Par cvika si staci zacvicit 10-15 minut denné.
Na lekci bude potfeba pouze téchto lan, pokud je nemate,
muzete zvolit podobné, které kladou odpor, nebo cvicit
uplné bez nich. Cvi¢i se bez bot v ponoZkach (bosi) a
doporucujeme mit kolem sebe dostatek prostoru. V
prabéhu lekce budou cviky pfedvadény jak jedincam, ktefi
jsou schopni samostatného stoje, tak jedinclim sedicim.

sobota Anicka a

+ SM systém
14-15 Sasa y

Posilovani v domacim prostfedi s vyuzitim pomucek, ktery
ma doma kazdy. Zaviené fitness centra a venku
nepfiznivé po€asi? Nevadi! Pfipravila jsem pro Vas
komplexni cvi€eni na posileni celého téla, které mizete

Posilovani v
doméacim
prostiedim.

sobota

15-16 Terka

Kaja HIT

prvky jin jogy.

Jemné cviceni s

cvicit i v malém pokoji u vas doma. Nejprve se na zaCatku
lekce pfijemné zahfejeme. Posilovani bude probihat s
vlastni vahou, ale vyuzijeme i pomacky, které doma urcité
mate! Ke cviceni vyuzZijeme podloZku, Zidli a polStar.
Pfipravte si sportovni obleceni a obuv. Lekce je vhodna
jak pro zacatecniky, tak pro stfedné pokrocilé. Lekci
zakonCime protazenim. TéSim se na Vas!

HIIT = high intensity interval training (vysoce intenzivni
intervalovy trénink). Na konec maratonu si dame do téla,
pojdte se zapotit i doma. Trénink je vhodny pro vSechny,
intenzitu si budete regulovat podle Vasich sil i moznosti.
Rozcvi€eni a protazeni je samoziejmosti.

Jemné cviCeni s prvky yin jégy, protazeni, relaxace, pro
vSechny i Uplné zacatecniky.

PS FB udalost studentu: https://bit.ly/20nEN6h

'https://WWW.voutube.com/plavlist?list:PfoVpCLGfIvLBBbIC '
Y4vdelBRN6DekCgW

MaRsS et
APA Youtube:

¢as Jméno Nazev lekce Popis lekce
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V nasi lekci nabidneme ukazku kompenzaéniho
cviéebniho programu zaméfeného na oblast kréni
patefe a pletence ramenniho. Pro Va&e pohodli si na
cviceni pripravte podlozku. TéSime se na Vas!

Zpocatku lekce spole€né pozdravime slunce a
nasledné pfesuneme pozornost k dychani.
Pfredstavime si rizné typy dechu a zakladni dechova
cvi¢eni. Na lekci budeme potfebovat pouze podlozku a
pohodiné obleceni.

V této hodiné spolecné uvolnime, protahneme a
rozhybeme télo tentokrat ne své, ale nékoho jiného a
to pomoci tradi¢ni thajské masaze. Ta vyuziva tlaku na
akupresurni body, svaly a Slachy v kombinaci s
nenasilnym protahovanim koncetin a patefe. Na
masaz budete potifebovat partaka, pohodiné volné
oble€eni, podlozku (karimatka, jogamatka, slozena
deka apod.) a prostor zhruba 2x2 m. Idealni je si misto
zpfijemnit hudbou, voriavou svickou €i ¢imkoli, co
méte radi.

Védéli jste, ze 45 minut védomé relaxace se da
pfirovnat svym ucinkem ke 3 hodinam hlubokého
kvalitniho spanku? Pojdme si spole¢né rozpustit
svalové i psychické napéti a vénovat ¢ast dne jen sami
sobé. Rizena relaxace vam dobije baterky (nejen) na
daldi lekce ze MARS et APA série.

V této cvicebni lekci se zaméfime na napravu bolavych
zad, protazeni ztuhlych kloub( a tim pfispé&jeme k
pozitivnimu naladéni!! Ke cvi€eni budete potfebovat
podlozku, pohodIné obleceni, overball a posilovaci
gumu - theraband.

Lekce se zaméri na konkrétni cviéebni baterii
mobiliza¢ni cviku cilenych na kompenzaci celodenniho
sezeni...

No¢ni pauza

V nasi lekci nabidneme ukazku kompenzaéniho
cvi¢ebniho programu zaméfeného na bederni patef a
ky&elni kloub. Pro Vase pohodli si na cvi¢eni pfipravte
podlozku. TéSime se na Vas! Tato lekce bude v AJ

Pojdme si spole&né zarelaxovat a naucit se jednu z
osvédcCenych relaxaci - Autogenni trénink. PodloZka a
vesela nalada s sebou:)



10-11
Barca
11-12
St&panka
12-13
Johana
13-14 Pauza
14-1
S Marta a
Zanet
15-16
Gabca
16-17
Lenka
17-18
Marta a
Zanet

Stabilizacni

Budeme se vénovat funkénimu cviceni, které je

systém patere zaméreno na uvolnéni, protazeni a aktivaci celého téla

- prevence
bolesti zad

Fyzio j6ga

Cviceni pro
aktivaci
plosky nohy

Tabata | -
posileni
celého téla
Aktivni
protazeni
celého téla

Kruhovy
trénink -
cviceni s
vlastni vahou
(posileni
CORE)

Tabata Il -
posileni
celého téla

ve fyziologickych pohybovych vzorech. Potfebovat
budete jenom pohodiné sportovni oble¢eni a podlozku.

S napfimenim zvladnem hravé, zacvicit si jogu zdraveé!
Aneb v této jogové lekci nas ¢eka prijemné protazeni i
aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému. Na zavér
nebude chybét relaxace. Budeme potfebovat podlozku
a deku.

Pojdme si spole¢né ukazat nékolik cvikd, jak mizeme
ulevit a podpofit dobré fungovani nejvice zanedbavané
Casti naseho pohybového aparatu. Dejme svym
chodidlim pevny zaklad pro uneseni celé vahy naseho
téla. Pro cviceni budou potfeba bézné dostupné
pomucky, které najdete v pohodli domova — Cisté bilé
papiry; misku s vodou; fixy/pastelky; lanko/silngjsi
provazek; ponozku; vicka od pet lahvi/lego; tenisovy
micek &i jiny pevny micek v podobné velikosti; pevnou
zidli a podlozku.

TABATA- intervalovy trénink zaméreny na celé télo.
Cvicit budeme od 12h, bude$ potfebovat karimatku a
své télo @

Posledni dobou vétSina z nas sedi vice nez kdy dfive.
Pojdme nasSe télo malinko protahnout a kompenzovat
tak celodenni sezeni. Na lekci budete potfebovat
podlozku na cvi¢eni a overball.

Prostfednictvim této lekce se v ramci nékolika
stanovist spole€né zaméfime na posileni stfedu téla.
Kruhovy trénink je intervalové cviCeni, které obsahuje
prvky aerobni i silové zatéze, pficemz zalezi pouze na
Vas jakou intenzitu cviku a tedy naro€nost tréninku si
zvolite. Ke cvieni nebudete potfebovat zadné
specialni nacini. Vystacite si pouze s vahou vlastniho
téla, podlozkou pro vétsi pohodli a dobrou naladou.

TABATA- intervalovy trénink zaméfeny na celé télo.
Cvicit budeme od 12 h, bude$ potfebovat karimatku a
sveé télo



