,,Obratlovci cviceni, aneb cvicme s mihuli“
Na uvod

1. Odkud se bere pater

Jsme obratlovci a tak se trochu pozastavme nad historii nasi zasadni stavebni struktury —
patere tvorené obratli: Vzniku patere predchazel u nasich predkd vznik tzv. struny hibetni
(chorda dorsalis), patrné nejstarsi a dodnes Zijici ZivocCich, ktery ma strunu hibetni po cely
Zivot je kopinatec.

Co ma s nami spolecného: Je jiz dvoustrané soumérny (ma hrbetni a bfisni ¢ast téla), ma
uzavienou cévni soustavu, nervova soustava uz neni rozptylena, ale pevné organizovand —

»trubicovitd”, travici soustava je na brisni strané a konéi pod ocasem fitnim otvorem. vyvoj
kmene strunatcu zadal jiz v prvohoréch (cca 530 mil. let)

STRUNA JE NEJEN OPOROU TELA, ALE ORGANIZACNI STRUKTUROU CELEHO SLOZITEHO
STRUNATCIHO TELA! MiZeme si to predstavit tak, Ze struna nese na sobé piesna mista
urceni, kde se co béhem vyvoje ma zacit tvorit a v jakém poradi. | clovék ma v zarodecném
(embryonalnim) stadiu strunu hibetni, podle které se vyvoj zarodku organizuje.

Lidsky zarodek v 5. tydnu téhotenstvi ndm pfipomina nasi strunatci pfislusnost — pozdéji je
nahrazena u vsech Celistnatych obratlovcl pateri.




Mezi nase prvni Celistnaté pribuzné, kde byla struna hfbetni nahrazena obratli tvofenou
patefi je napf. Mihule, kterou mGzeme najit i v nasich vodach (Mihule fi¢ni, mihule potocni)

Pater tvorend obratli pak je u vSech obratlovci oporou téla a predevsim ochrannou
strukturou pro nervovou trubici. Obratle nejsou vSechny stejné, obvykle se déli u vyssich
obratlovct na kréni, hrudni a bederni — jsou usporadany u kazdého tvora tak, aby vedeni
nervovych signald bylo vidy v souladu s celym tvarem téla a zplsobem pohybu daného
ZivoCicha (predstavte si tieba Zirafi pater!). Na zdravé lidské patefi pozorujeme dvou esovité
prohnuti. Neni ani tak ddleZité si pamatovat, e prohnuti ven a dovnitf se Fika lordéza a kyfdza, je dlleité si
uvédomit, Ze nezdravé (nefyziologické) drzeni téla, které ma vétsina z nas, vede v dospélosti k zasadnim
zdravotnim problém(m, které nelze pIné napravit Iéky, operacemi ani lékarskou péci, ale védomym cvicenim a
,poznanim sebe sama“.

Kréni C1-C7, lordéza

Hrudni Th1-Th12, kyféza

Bederni L1-L5, lordoza

Kost kfizova, kyféza

Kostré




2. Jak ndm maze poslouzit vlastni télo jako pom{cka

Eduard Storch razil zpGsob vyuky, ktery by se dal ozna¢it jako ,,$kola pFirozenosti” — tedy ze
pfiroda a skute¢nost se nam sama nabizi, abychom ji mohli hmatatelné poznavat. Tedy neni
Casto tfeba vycpanin, model( a ucebnic a sama pfiroda a vse okolo nds ndm je pfimym
zdrojem poznani — staci vyjit ven za branu Skoly a ucivo se pfirozené nabizi samo.

Ze starého Recka se ndm na vstupu do nejznaméjsi starovéké véstirny v Delfach dochoval
napis, ktery ma byt pozdravem nebo, |épe feCeno, vyzvou boha Apollona: Poznej sebe sama!

Neni to Zadny reklamni slogan, ani vyzva k rypani se ve vlastnim nitru ale upozornéni na to,
Ze Clovék sam sebe znd a je to jedina jista zkuSenost, které mize na tomto svété vérit.
VSechny ostatni predméty Ci bytosti vidime uz néjak zkreslené svym vlastnim pohledem.
Poznat sam sebe byla tedy podle starovékych filosofli jedind cesta k poznani pravdivé
skutecnosti.

Pfirodozpytnd metoda je ale mnohem vice nez na sebezkoumani postavena na rozebirani
predmétd pozndni, abychom zjistili, jak jsou sloZeny a jak funguji. (Tak se stalo historicky napf. pfi
prvni verejné pitvé v roce 1600, kterou vykonal v Praze Iékar a filosof Johannes Jesenius)

Ve Skole se pak u¢ime jiz predpfipravené a schematicky prevedené modely a obrazky,
ukazujeme si na kostre, kde se co nachazi, jak se co jmenuje. Je to vSechno tak hezky vidét!

Pfesto ale poznatky, které se u¢ime napf. o patefi, casto nevedou k praktickému uplatnéni
v nasich Zivotech a stavaji se jenom dalsi encyklopedickou znalosti.

Pojdme si pravé na prikladu patere ukdzat, co mizeme zjistit sami na (o) sobé:

E. Storch pravé na spravné drzeni patefe upomina. Poukazoval na to, 7e déti v plavkach sedici okolo néj na
Détské farmé maji krasné pozorovatelné obratle a hned je vidét, kde je potieba postoj opravit, mohou se sami
vzajemné o patefi a obratlich néco dozvédét, aniz by méli jako pomdcku lidskou kostru.

3. Aktivita — namodelujme si pater

Cil: Uvédomit si, jak by méla vypadat pater zdravého ¢lovéka, ¢im je tvofena, kde mame které obratle a kolik
jich je
Rozdélime se na skupinky (2-4, k rozdéleni skupinek mdzeme pouzit na priklad délici aktivitu

v ptiloze 1.), kde mUizZete pouZit rozdélovaci listecky dle ndvodu). Kazda skupinka ma lano
nebo silnéjsi provazek o délce 2-4m. (5min)

Ukol 1.: Kazda skupinka se pokusi vymodelovat na zemi tvar ,zdravé patefe“. Vychazi pfi tom
ze zkuSenosti svého vlastniho téla (tedy se Z4aci i vzajemné porovnavaji, zkouseji se dobrat
spravného tvaru, jaky by asi mél byt). (5min)

Ukol 2.: Skupinky se snazi dopocitat, kolik ma ¢lovék obratli — poéitat maze kazdy na
vlastnim téle, ¢i na patefi kamarada, vysledky porovndvat, primérovat. Nakonec kazda
skupinka sdéli svij vysledek. Vysledek pak porovndme se schématem vyse a spolecné
zkousSime pocitat a dobrat se zakladni stavby — tedy 7 krcnich, 12 hrudnich a 5 bedernich,

na které navazuje kost kfizova, ktera je vlastné srostla z péti bedernich obratll a na ni
navazuje kostr¢ — pozistatek ocasu nasich predku. (10min)
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4. Cviéme s mihuli ©

Cil: Pfevést poznatky o patefi do védomého cviceni, které je ucinnym fyzioterapeutickym cvikem pro kazdého a
jeho denni praktikovani je dobra prevence zdravého postoje a zaroven se mUze stat pfijemnym tridnim
ritudlem i béhem normalni vyuky

Zkusme se nejprve postavit do zakladniho postoje, jaky by ,mél byt — predstavme si nasi
pater, jak jsme si ji prdvé modelovali. Je nékolik pomUcek, jak se do spravného postoje
postavit: Zatneme od chodidel. Pokousime se rozlozit co nejrovnomérnéji vahu téla na
chodidla — pom{ze k tomu napf., kdyz roztdhneme prsty na nohou jakoby do véjifku,
nadzdvihneme je a polozime na zem. Kolena jsou uvolnéna, nesméruji dovnitf. Uvédomme si
kostr¢ (pozlstatek ,ocasku” nasich predku) a predstavme si, Ze na ni mame zavazi, které ji
tahne k zemi. Postupné si zkusme, jak jsme se to naucili pfi modelovani patere, ,stavét si
obratel na obratel” — jde to i v nasi mysli, prestoZe se to na prvni pohled zda nezvladatelné.
(Je zajimavé, Ze uz jen timto uvédoménim se mohou uvolfiovat meziobratlové ploténky, prestoze mame pocit,
Ze vlastn& ,nic” nedélame.) Zkusme projit postupné celou patef - béhem cviceni si pfipominame,
u jakych obratld se nachazime — pfipominame si pocty: 5, 12 a 7. Nakonec ,,posadime” hlavu
na nejvyssi kréni obratel — atlas. PomUzZe nam, kdyzZ si predstavime, Ze jsme loutky zavésené
na provazku, ktery je na temeni nasi hlavy a spustény dol(i by ndm ukazoval, jak ma pater
smérovat k zemi. Zkusme se za tento provazek ,povytdhnout”. (Brada by se pfitom méla pfirozené
lehce pfitdhnout ke krku, neméli bychom ji mit vystréenou!)

Stojime ted rovné, jak to jen jde, povytaZeni za Sndrku na vrcholu hlavy a pak védomé —
obratel po obratli rolujeme patef smérem doll. (Pomaha si predstavit, Ze bradou pfitom
jakoby vytlacujeme postupné obratel po obratli.) Znovu si zvédomujeme nasich 7krénich, 12
hrudnich a 5 bedernich obratli. Nechame hlavu chvili volné viset dold, kam aZ nas télo pusti.
Poté si zvédomime kostr¢ — dame ji jakoby pod sebe a rolujeme se pékné obratel po obratli
zpatky.

,Rolovani“ alespon jednou zopakujeme — uz po druhém cviceni citime, Ze nas télo pusti o
néco dal, Ze naSe meziobratlové ploténky se v mnoha mistech uvolnily a prostory pro
prachod v hlavnim ,informacnim kandalu“ naseho obratlovciho téla jsou uvolnéné.

Kdyby byla v Rokytce mihule — nas prvni obratlovci predek, mohla by cvicit s nami (urcité
by ji to Slo Iépe neZ nam, nema patef pokroucenou od pocitact a ze Skolnich lavic) ale voda
je tu na ni je$té porad dost znelisténa® (TFeba se ale jednou vrati, kvalita vod i ovzdusi se
na mnoha mistech poslednich 30 let zlepsuje a umozZiiuje navrat plvodnich druht
vyhnanych ve 20. stoleti priimyslovym znecisténim.)

(10 min)



PRILOHA 1 — DELEN{ NA SKUPINY OBRATLOVCU A BEZOBRATLYCH

Rozstfihejte si listecky na pocet své tFidy tak, aby vam vznikly stejné/podobné pocetné 4 skupinky:
Vodni bezobratli, Suchozemsti bezobratli, Vodni obratlovci, suchozemsti obratlovci. Kazdy si vezme
jeden listecek a snazi se najit svou skupinu. Hraci si mohou radit a pomahat. Kdyz nékdo tape, ddme
mu nejprve radu, at si tvora predstavi v hlavé, jak vypada, zda ma pevnou kostru, nebo ,,mékké“ télo,
aby si hraci mohli v klidu pfijit na véc sami.

Vodni bezobratli | Suchozemsti bezobratli | Vodni obratlovci | Suchozemsti obratlovci
RAK ZIZALA ZRALOK DINOSAURUS
KRAB MRAVENEC DELFIN CLOVEK

SKEBLE TESARIK KAPR KOS

PIJAVKA MRAVENEC COLEK UZOVKA

MEDUZA MOTYL ZABA KOCKA

HUMR HLEMYZD MIHULE JEZEK

Slozitéjsi verze této délici aktivity mizZe byt ta, Ze hraci maji cedulku pfipnutou na zadech a pomoci
dotazl (s moznou odpovédi ano/ne) se nejprve musi dobrat toho, co jsou, aby svou skupinku mohli
najit. Tuto verzi provadime, kdyZ je dostatek ¢asu a jde nam o to podpofit skupinovou praci — zabere
min 15 min.

Jako rozsifeni aktivity je mozné se zastavit u jednotlivych zvirat a fict si, zda se mohou nachazet tam, kde pravé
jsme. (Zcela jisté nemohou mofsti a vyhynuli tvorové, ¢olek by mohl v okoli byt ve vznikajicich docasnych
thrkach, mihule by se mohla v budoucnu znovu objevit, jinak zde najdeme vsechny.)



