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1 UVOD

Strecing je v telovychovnych odvetviach, Sporte a Sportovej medicine stale aktudlne
rieSend problematika. Vyskumy v medicine prichddzaju v poslednych desatrociach stale s
novymi poznatkami v oblasti anatomie a fyziologie Cloveka. S tym je spojend Casta
inovécia ¢i Uprava poznatkov stvisiacich so stre¢ingovym cvicenim.

Doévod preco som sa rozhodla pisat’ bakalarsku pracu s nazvom: ,,Stre€ingové cvicenie
pre Sprintérov® je, ze som sa sama venovala Sest’ rokov atletike a inym Sportom. Tréner
nam vzdy zdoraznoval, ze streCing je vel'mi dolezity. S doverou sme ho pocuvali, ale nikdy
sme sa nespytali: ,,Ale preco?“. Je dolezité aby si kazdy Sportovec vedel odpovedat na tlito
otazku. Pokial’ tomuto cviceniu jedinec nerozumie, ¢asto sa prenl stdva len nutnou ¢ast'ou
tréningu, alebo obecne znamym pravidlom, ktoré sa pri Sporte ,,proste robi“. To, Ze
stre¢ing vznikol, preSiel viacerymi obmenami, stal sa predmetom viacerych $tudii a vel'mi
rychlo sa rozsiril vo vSetkych Sportovych odvetviach prezradza, Ze toto cvi¢enie ma zmysel
a je dolezity. Preto je potrebné aby kazdy kto praktikuje pretahovacie cvicenia pochopil
ich vyznam, spravnost’ prevedenia a stotoZnil sa s nim.

Prva Cast’ prace je zamerana obecne na strecingové cvicenie. Je uréend kazdému, koho
tato téma zaujima, no predovsetkym rekreacnym a vrcholovym Sportovcom. Podrobnejsie
popisuje jeho vznik, vyvoj, vyznam, fyziologiu, metédy a taktiez metodické zéasady.
Zasady poukazuju na spravne prevedenie cviceni. Myslim si, Ze nejedného Sportovca
upozornia aspon na jednu chybu, ktorej sa pri streingu dopusta. Tato ¢ast’ je zakoncena
zaradenim streingového cvicenia do tréningového programu. V tomto bode sa nazory
odbornikov mierne rozchadzaju. Polemizuji najmd o tom, ¢i je vhodné zaradenie
pretahovania sa pred hlavnou ¢ast'ou tréningu a ak ano, tak pri akych Sportoch, pripadne
zameraniach tréningu.

Druhd, tretia, Stvrtd a piata Cast’ principidlneho textu (rychlostné schopnosti,
regeneracia, vyjadrenia odbornikov a sibor doporuc¢enych cviceni) je uréena predovsetkym
Sprintérom v atletike. Zaoberd sa hlavne faktormi ovplyviiujicimi vykon Sprintéra a
charakteristikou jeho tréningu podla kategorii.

Aj stre€ing do urcitej miery zohrava tlohu pri vykonoch Sportovcov. Tento fakt ma

motivoval zistit ¢o najviac informdcii ktoré by primarne mohli napomoct’ samotnym



Sportovcom, alebo ich trénerom a tak pomdct zlepSit' vykon, zdravotny stav a predist
urazom, ¢i poraneniam.

Na zaklade popisovanych problematik a vyjadreni odbornikov v §portovej medicine,
ktorych som oslovila, som zostavila subor strecingovych cviceni ktoré odporucam najma

Sprintérom v atletike.



2 PREHLCAD POZNATKOV

2.1 STRECINGOVE CVICENIE

2.1.1 PAR UVODNYCH SLOV O STRECINGU

Slovo stre¢ing pochédza z anglického slovesa to strech, ¢o moZeme do slovenciny
prelozit’ ako nat'ahovat’ sa, pretahovat sa alebo roztahovat’ sa. V stcasnosti sa sloveso
pouziva hlavne v suvislosti so svalovym pretahovanim. Oznacuje metddu, ktord pomocou
jednoduchych aj zlozitrjSich natahujucich cvikov pomaha pretiahnut’ svaly a stimulovat’
kiby. (Bini, 2009).

Je tazké presne datovat’ vznik stre¢ingu. V Sest'desiatych rokoch dvadsiateho storocia
sa zacali rozvijat Stadia p retahovania sa. Boli napisané mnohé knihy o tejto téme. No
metody pouzivané v strecingu tu boli uz ovel'a ddvnejsie, aj ked’ neboli takto pomenované.
Napriklad v Bangkoku uz priblizne pred dvetisic rokmi boli vymodelované a vytesané
sochy Sportovcov, ktori st zachyteni pri pretahovani sa. (Bini, 2009) TaktieZ v Japonsku a
Cine uz v davnej historii nachadzame stopy stredingu v gymnastickom cviéeni Tai-chi. U
starovekych narodov ako Gréci, Krétania, Egyptania ¢i Hebrejci boli pouzivané pomalé
uvolnovacie cviky, ktorych zamer bol v dosiahnuti telesnej a duSevnej rovnovahy. V Indii,
v joge taktiez mozeme ndjst’ prvky, ktoré by sme dnes zahrnuli do streCingu. (Buzkova,
20006)

Stre€ing, ako fyzické cvienie, ktoré pozname dnes, vznikol v Amerike. Odtial’ sa
v pomerne kratkom case rozptylil do krajin celého sveta. V sucasnej dobe je vel'mi
roz$ireny. Venuju mu pozornost’ najmé tréneri a doktori. Tvori dolezitu Cast’ tréningu v
roznych Sportovych odvetviach. Doktor Herman Kabat, neurofyzioldg, sa ako jeden
z prvych doktorov venoval technikdm umoziujiucim zvySovaniu telesnej pohyblivosti.
Jednou z najznadme;jSich metod strecingu je metdda spominaného Boba Andersona,

amerického ucitel’a telocviku. (Bini, 2009)



2.1.2. POHYBLIVOST

Popri sile, rychlosti, vytrvalosti a obratnosti sa pohyblivost’ povazuje za jednu zo
zékladnych pohybovych schopnosti. Nazyva sa taktiez flexibilita. Oznacuje schopnost’
vykonavat’ pohyb v uréitom kibovom rozsahu, ktory je podla odbornikov povazovany za
telu prospesny. Pohyblivost’ je individualna. (Buzkova, 2006)

Faktory, ktoré ovplyviuju pohyblivost”:

Anatomick4 stavba kibov, ich tvar a druh. Do uréitej miery je u vietkych jedincov

podobna. Kazdy jedinec ma viak iné rodinné dispozicie a tak sa stavba kibov moze
u l'udi lisit’. (Buzkova, 2006)

Silové schopnosti svalov, ktoré sa podiel’aji na danom pohybe. (Buzkova, 2006)

Miera aktivity reflexného systému, ind¢ nazyvaného aj napinaci reflex. (Buzkova,
20006)

Pohlavie. Vo vieobecnosti si Zeny pohyblivejsie ako muzi. Ciasto¢ne sa to da
odovodnit’ zlozenim tkaniva, ktoré je podmienené hormonélne. (Albrechtova,
20006)

Denna doba. V skorych rannych hodinach je naSe telo ,,citlivejSie na pretahovanie
sa. Stre¢ingovy vzruch nam zac¢ne byt neprijemny omnoho skor rano, ako vecer.
(Albrechtova, 2006)

Telesnd teplota. T4 sice ostava v tele stale rovnaka, ale v kon€atinach sa meni podl'a
aktivity. Pri pohybe a s tym spojenej latkovej vymene sa ako vedl'ajsi produkt
uvolfiuje teplo. A toto teplo ulahéuje tvarovaniu, prediZeniu svalov. Prave preto sa
pred intenzivnym stre¢ingom odporuca telesna aktivita, ktora zahreje telo.
(Albrechtova, 2006)

Funkénost’ svalu. Podl'a toho, ako je dany sval pouZivany, zavisi jeho funkcénost’.
(aké pohybové polomery a v akom rozsahu umoziuje vykondvat’) (Albrechtova,

2006)

Je dolezité rozvijat’ pohyblivost’ uz od detstva a pokraCovat’ v tom v priebehu

celého Zivota. Vel'a Sportovcov, ale aj ,,neSportovcov* zatazuje svoje telo

10



jednostranne. To spOsobuje, Ze sa Casom oslabia a skratia urcité svalové skupiny.
Niekedy tak dochadza k ¢iasto¢nej zmene polohy chrbtice a tak nespravnemu
drZaniu tela. Medzi 6smim a dvanastym rokom Zivota dochadza k najvicSiemu
néarastu kibovej pohyblivosti. Je doleZité aby sa pred tymto obdobim nerozvijala
pohyblivost’ v nadmernom rozsahu, lebo by mohlo dojst’ k poskodeniu kibov, ¢i
véziva, ktoré eSte nemaju dostato¢ne pevné. Ich nadmerné uvolnenie sposobuje

hypermobilitu (nadmerna pohyblivost). (Buzkova, 2006)

2.1.3 VYZNAM STRECINGU V ZIVOTE JEDINCA

V sucasnej dobe je stale vel'a I'udi, ktori nevedia Co je strecing, alebo jeho podstatu
nechapu spravne. Falo§né predstavy a nespravne chapanie tohto cvi¢enia sposobuju, ze
jedinec sa o strecing nezaujima, necvici ho a tym padom nevyuziva jeho pozitivne ucinky.
Niektori I'udia si pretahovanie sa spajaju len so Sportovcami. Ale aj tato domnienka je
nespravna, hoci je pravda, Ze jedinci, ktori Sportuji uskutocituju stre€ingové cvicenie
castejsie. Jeho ciele a zdravotny vyznam sa vSak tykaji kazdého jedinca, ktory dbé o svoje
zdravie a ma zaujem starat’ sa o svoje telo. Dévodov, preco sa stre¢ing odporuca trénermi,

¢i lekarmi je vela. Vo viacerych publikdcidch sa méZeme docitat’ o jeho prinosoch:

V nedavnej dobe sa zistilo, ze velké percento Sportovych urazov je dosledkom
skrateného svalstva. A pritom neslo o svaly, ktoré by boli slabé, ¢i netrénované.
Strecing napomaha nat'ahovat’, ¢i uvolniovat’ svaly a tym padom je vhodny ako
prevencia pred takymto tirazom. K najcastejSim poraneniam patri natiahnutie, ¢i
natrhnutie svalovych vlakien. Sluzi taktieZ ako prevencia pri svalovych

ochoreniach ako je napriklad zéapal Sliach.
Strecingové cvicenie prehlbuje pohybové vnimanie a preto je v ré6znych

Sportovych odvetviach pouzivané ako prostriedok pre I'ahSie naucenie sa dane;j

techniky, ktora moze byt’ fyzicky, ¢i koordina¢ne naro¢na.
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Toto cvidenie stimuluje kiby, zvacsuje ich pohyblivost’ a napomaha im zostat’
pruznymi a pevnymi. Stre¢ing moze byt vhodnou metddou pri prevencii

poskodenia kibov. (Buzkova, 2006)

Hlavna pri¢ina nespravneho drzania tela je, ze skratené svaly pdsobia timivo na
oslabené svalstvo. Pravidelné cvicenie stre€ingu mdze napomoct’ k spravnemu
drzaniu tela a tak odstranit’ svalovu disbalanciu (nerovnovahu), ktord je vel'a krat

pri¢inou funkénych portch a bolesti. (Buzkova, 2006)

Kompenzuje jednostranné pretazovanie pohybového systému. (Knizetova, Kos,

1989)

Strecing ma aj psychomotorické G¢inky a napomaha celkovému uvolneniu. Kladne

pOsobi na odstranenie depresie a stresu. (Knizetova, Kos, 1989)

U Sportovkyn modze zmiernit’ bolesti pri menstruacii. (Alter, 1999)

Efekt pretahovania sa je aj zlepSenim vykonnosti a prevenciou proti

pretrénovanosti.

Po zat'aZi napomaha zniZzit’ bolestivost’ svalov a zlepSuje ich regeneraciu.

(Buzkové, 2006)

Niektoré stadia preukazali, Ze biologické starnutie moZe byt’ pravidelnou
pohybovou aktivitou spomalené (Buzkova, 2006) a v starobe poskytuje vyhody ako
je udrzovanie telesnej kondicie, vac¢sie svalové napitie, zlepSuje rovnovahu a

drZanie tela, odstranuje bolesti chrbta a zabranuje rednutiu kosti.

zvySuje odolnost’ proti unave (Retrieved 25.4.2012 on: http://www.futbaltrening.sk/

cvicenie.php?cvicenie=17)
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2.1.4 REGENERACIA

Pojem regeneracia zahtiia ¢innost’, ktora poméha zotaveniu telesnych a dusevnych
procesov , ktorych kl'udova rovnovaha bola posunuta do stupiia unavy. Regeneracia sa
netyka iba Sportovcov, ale kazdého Cloveka, ktorého unavi nejaka praca a potrebuje sa
zotavit’. Na Sportovcov st kladené psychické a fyzické zat'aze a tak je pre nich zotavenie sa
obzvlast’ dolezité. Podl'a odbornikov, pouZzivanie spravnych regeneranych prostriedkov
pomaha zvysit’ intenzitu tréningu az o 15%. Jej formy st r6zne budu sa individualne 1isit
podla typu, intenzity a dizky trvania predoslej aktivity, ktora spdsobila tnavu. U
Sportovcov ma kladny vplyv na zdatnost’ (reakcia na naro¢nu fyzickd ¢innost’ a vplyv
vonkajSieho prostredia), vykonnost’ a dosiahnuty vykon. Pri atlétoch je regeneracia sil

neoddelite'nou sucastou tréningového planu.(Vinduskova, 2003)

Regeneracéné formy:

a) Pasivna regenerdicia je schopnost’ organizmu sa behom zat'aze a po nej vyrovnat
s vychylenim funkcii organizmu, pripadne vratit’ hodnoty do pdvodného stavu.

Organizmus sa tak pripravuje k d’alSej aktivite a likviduje vzniknuta Gnavu.

b) Aktivna regenerdcia zahffia vonkajSie zasahy, metddy, procedury ktoré pouzivame
na urychlenie pasivnej regeneracie. Jej zamer je urychlenie zotavovacich procesov

a tak umoziuje zvySenie tréningového usilia.

Regeneracné prostriedky:

a) Pedagogické prostriedky: Patri tu predovsetkym vol'ba najucelnejsich metod
tréningu, jeho ciele, roznorodost’ tréningového prostredia, vytvorenie tréningového

planu. Ddlezity je taktiez vztah Sportovca k trénerovi a kolektivu. Tréner sa v tejto
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ulohe mo6Ze nazvat aj vychovavatel’ a usmernuje jedinca k spravnemu dennému
rezimu, hygiene, jedle, spravani a inych dolezitych oblastiach stvisiacich

s vychovou a u¢enim $portovca.

b) Psychologické prostriedky: Tréning, preteky, sustredenia a iné oblasti sivisiace so
zétazou, nevycerpavaju iba telesnt zlozku ale aj psychicka. Organizmus sa na
zat'az brani rdznymi telesnymi a dusevnymi reakciami, ktoré spomal’uji
regeneraciu. DuSevna rovnovaha je pri podavani vykonu vel'mi doleZitd. Jeden
z psychologickych prostriedkov je hudba. Cudia maja r6zny vzt'ah k hudbe a
upokojuje ich iny typ hudby. Preto je dolezity vyber skladby a jej zaradenie.
Hudobné kulisy sa mézu pouZivat’ priamo pri cviceni, alebo pri stre€ingu, pri

pasivnom odpocinku a pri a po regenera¢nych procedurach (sauna, masaze...)

¢) Farmakologické prostriedky: Su to preparaty, ktoré si odporacané ako regeneracné
latky. Patria tu taktiez rozne preparaty z lieCivych rastlin ako odvary a zabaly. Pri
rozhodnuti pouZivania tychto prostriedkov je doleZité poradit’ sa s odborne

vzdelanym lekarom.

d) Biologické prostriedky: Zahtiiaju dve skupiny:

a. Prva skupina biologickych prostriedkov je regeneracia pohybom a fyzikalne
prostriedky. Do tejto skupiny sa zaradzuji vodné procedury (studené, alebo
teplé), sauna, masaz, elektroprocedury. Pri regeneracii pohybom sa

k prostriedkom radia kompenzacné cvienia, stre€ing a joga.

b. Druha skupina je zamerana na prostriedky vychadzajice z principov vyzivy.
Kvalitnd vyziva napomaha zvyseniu vykonnosti. Clovek vyuZiva potravu na
obnovu energetickych zdrojov a ako stavebnu zloZku pri obnove tkaniva.

Jedlo Sportovca by malo obsahovat Ziviny potrebné na udrzanie

14



optimélneho zdravia a vykonnosti. K potrebnym latkam, ktoré sa prijimaja

stravou patria sacharidy, tuky, bielkoviny, vitaminy, mineraly a voda.

Pri vybere a zaradeni vhodnych biologickych prostriedkov je potrebna

konzultacia s odbornikom, ktorym mdze byt aj tréner.

2.1.5 FYZIOLOGIA STRECINGU

Metody stre¢ingu mdézeme spravne pouzivat, pokial spravne rozumieme zalezitostiam
spojenym s fungovanim nervovo-svalovej sustavy. (Bini, 2009) Svalova €innost’ totiZ nie
je ¢isto mechanickou zalezZitost'ou. Podiela sa na nej rada zlozZitych a vel'mi jemnych
nervovych mechanizmov.

Svalova ststava a skelet (kostra) st dve z viacerych €asti tvoriacich organizmus

cloveka. Kosti tvoria Specializovany podporny aparat. (Alter, 1999)

Svaly

Svalové tkanivo je Specializovanym tkanivom k pohybu. M4 schopnost’ prijimat’
podnety a reagovat’ na ne, schopnost’ skratenim generovat’ silu a pohyb, schopnost’ byt
pretiahnutd a vratit’ sa do pévodného stavu. Zakladna stavebna jednotka svalového tkaniva
je svalova bunka — svalové vlakno. (Ptidalova, Riegerova, 2002)

Svaly st zviazky svalovych vlakien. S kostrou st spojené pomocou siete véziva, Sliach.
Ich hlavnou funkciou je pohyb, ktory je vysledkom schopnosti svalu sa nat'ahovat a
stahovat’. (Bini, 2009) Pohyb je sposobeny vzdjomnym pdsobenim svalstva a skeletu tak,
ze pri stiahnuti vytvara sval napétie, ktoré je pomocou §liach prenaSané na kosti.

V nasom tele existuje viac druhov svalov — priecne pruhované a hladké svalstvo. Priecne
pruhované tvoria kostrové svaly a srdcova svalovina. Hladké st svaly ciev a vnutornosti.
(Sebej, 2001)

Kostrovy sval je snopec vlakien, svalovych buniek, ktory sa svojimi koncami pripina

na kosti (pomocou §liach), ktoré st spojené kibom (pohybovym spojom). Stre¢ing zahfiia

metddy, ktorych zamerom je zvysenie rozsahu pohybu v kiboch. A preto sa toto cvienie
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bude z prevaznej Casti tykat’ prave kostrového svalstva. Tento typ svalov je ovladatelny
volou. Mé dva typy proprioreceptorov: svalové vretienka a Golgiho sachové telieska.
Sprostredkovavajl ,,vnimanie* pretiahnutia svalu. Toto vnimanie a monitorovanie stupiia
napdtia svalu je dolezité pri streCingovych technikéach, ktoré vyuzivaji kontrakciu (st’ah)
prave natahovaného svalu. Golgiho telieska s umiestnené v mieste spojenia svalu so
Slachou, alebo v mieste spojenia svalu s aponeurdzou (Slachovym puzdrom).

Predpoklada sa, Ze svaly funguju tak, Ze svalové vlakno dostane nervovy impulz ,
ktory vedie k uvol'neniu kalciovych jontov. V pritomnosti ATP (adenosintrifosfatu) sa
kalciové jonty viaZu s aktinom a myozinom a vytvaraju elektrostatickl vizbu. Vysledkom
vzniku tejto vézby je skracovanie svalovych vldkien a vznik napétia. Ked prestant svalové

vlakna dostavat’ tieto impulzy, dochadza k ich uvol'neniu a povolia sa. (Alter, 1999)

Kibové spojenie

Kibové spojenie, je spojenie dvoch, alebo viacerych kosti vo vizivovom puzdre, ktoré
umoziuje pohyb. Kosti sa vo vnutri puzdra dotykaji kibovymi plochami, obalenymi
chrupavkou. Kontaktné plochy st vicsinou modelované do jamky. Kibové plochy st
uzavreté do kibového puzdra. Vo vniitri tejto jamky sa nachadza kibova tekutina (kibovy
maz), ktora ulah¢uje kizavy pohyb kosti. Stre¢ingové cvienie podporuje produkciu
véagsieho mnozstva tekutiny v kibovych ZPazach. Ked’ kibova jamka starne, mé tendenciu
k vapenateniu, ktoré pri pohybe sposobuje bolest’. Stre¢ing mdZe proces vapenatenia

spomalit’. (Bini, 2009)

Napinaci reflex

Funkciou napinacieho reflexu je udrzat’ svalové napétie (tonus) a tak predchadzat’
urazom a poraneniam. Tento reflex je reakcia svalu na jeho nadhle, neo¢akavané
pretiahnutie. Jeho spustenie vyvola prediZenie svalovych vlakien a svalovych vretienok.
Natahovany sval sa stiahne a tym skrati. Tento proces ma charakter obrannej reakcie

organizmu na mozné poSkodenie. (Alter, 1999)
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Jeden z najznédmejSich napinacich reflexov kolena. Je reakciou stehennych svalov na
to, ked’ lekar poklepe kladivkom na jabi¢ko a na §Pachu. Ochranny automaticky reflex
spOsobi stiahnutie Stvorhlavého svalu, ¢im sa noha ,,vymrsti“. (Bini, 2009)

V $porte by sa malo s tymto reflexom zaobchadzat’ vel'mi opatrne. Zacinajuci
Sportovci by sa mali vyvarovat’ dynamickym, alebo odrazovym typom cviceni, pretoze
zvySuju pravdepodobnost’ poranenia a svalovej bolesti. Vedie to k zvySeniu svalového
napdtia v svale, ktory sa snazia pretiahnut’. (Alter, 1999) Prilisné natiahnutie svalstva je
nebezpecné a kontraproduktivne. Znizuje pohyblivost a méze sposobit’ drobné potrhanie
svalovych vlakien. Po zahojeni svalovych vlakien zostane vSak svalové tkanivo tuhé a
bolestivé. (Bini, 2009)

Jednym z ciel'ov strecingu je posobit’ na aktivitu napinacieho reflexu a potlacovat’ ho.
Zamer je zvysit poddajnost’ svalovych vladkien a tak dosiahnut’ va¢si rozsah pohybu

v kiboch bez odporu, ktory kladu reflexivne mechanizmy v svaloch ktoré nat’ahujeme.

Ochranny utlm

Je typom jednoduchej reflexivnej reakcie , ktord vznika v nervovo-svalovom aparate.
Tomuto reflexu sa pri stre¢ingu nesnazi vyhnut, ako to bolo pri napinacom reflexe praveze
sa vyuziva. (Knizetova, Kos, 1989) Funguje tak, ze ked’ sa prekroci intenzita svalového
stahu, alebo tlaku na §l'achu pri ur¢itom bode nazyvanom taktiez kritickym, sa objavi
takzvany inverzny myotaticky reflex, ktory utlmuje svalové ztiahnutie. Keby nenastala tato
reakcia organizmu, Sl'achy, ¢i svaly by sa mohli poskodit, alebo odtrhnut’ od iponu.
Spominany reflex brani poraneniu Sliach a svalov tak, ze z Golgiho $l'achovych teliesok sa
vyslu impulzy, ktoré su tak silné, Ze prekonaji vzruSivé impulzy svalovych vretienok a
preto nastane uvolnenie svalu (relaxécia), ktord zabrani spominanému poskodeniu.

V praxi je pozorovatel'ny napriklad, ked’ sa Sportovec snazi udrzat’ nejaky strecingovy
postoj, kedy vznikne urcité napitie v svaloch, no po chvili nastane stav, kedy sa napétie

straca a je mozné pokracovat’ v d’alSom pretahovani svalu. (Alter, 1999)
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Dychanie

Na to, aby mohla ziva bunka v organizme vykonévat’ svoju funkciu, musi byt
zasobovana kyslikom a mat’ moznost’ odvadzat’ oxid uhlicity. Tuto vymenu plynov
zaist'uje dychacia sustava. Popisany proces nazyvame dychanie. Dych je tak jeden zo
zakladnych zdrojov Zivota. (Ptidalova, Riegerova, 2009)

Ked’ spojime cvicenie streingu so spravnym dychanim, dosiahneme lepSie vysledky.
Preto je dblezité sa naucit’ spravne dychat’.

Pri akomkol'vek cviceni je odporti€¢any nadych nosom, pretoZe nosna sliznica sluzi ako
filter, ktory zachycuje necistoty z ovzduSia. Vzhl'adom k bohatému prekrveniu, je vzduch,

ktory vdychujeme, ohrievany.

RozliSujeme:
dolné, brusné, t.j. brani¢né dychanie
stredné, alebo hrudné dychanie

horné dychanie

Pri hlbokom dychani, prechddzame vSetkymi fdzami. Rychlost’ dychania je
ovplyvnena telesnou ¢innost'ou, alebo stresovou situaciou, v ktorej sa nachadzame. Ked’ sa
dych zrychl'uje vac¢sina l'udi sa spolieha na hrudné dychanie. No délezité je ucit’ sa dychat’
branicou. (Buzkova, 2006)

Dychanie pri stre¢ingu ma byt vol'né a pokojné. Nadych a vydych ma mat’ plynulost’ a
vyhovujuci prijemny rytmus. Vnimanie intenzity pretahovania sa ochabuje pocas vydychu.
Prave preto je mozné pri vydychovani stre¢ing zintenzivnit'. Dych sa nema zadrzovat’,
pretoze stipne tlak v hrudnom kosi a je priamo umerny so stipnutim namahy. Na konci
namahy sa nema ani prudko vydychnut’, pretoze ak sme predtym zadrzali dych, bola
zadrZana aj krv a pri ndhlom vydychu je krv prudko nasiata do srdca a spdsobi

nepravidelnost’ krvného obehu a vel’kl zataz pre srdce.

Aky typ pohybov sa mé vykondvat pri nddychu a aky pri vydychu?
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a. Prinadychu je treba vykonavat’ pohyby, ktoré napomahaj natiahnutiu
svalstva chrbtice, abdukéné pohyby — tie ktoré odt’ahuju koncatiny od
stredovej roviny tela. Napriklad unoZovanie a upazZovanie. Hrudny kos

v tejto faze zvacsuje svoj objem a znizuje tlak vo vnutri hrudnika.

b. Pri vydychu sa odporacaju cviky, pri ktorych sa ohyba chrbtica , pritahuji
sa horné a dolné koncatiny. Su to aduk¢éné pohyby (smerujuce smerom
k stredovej rovine tela). Zmensuje sa objem hrudného kosa a tlak vo vnutri

hrudnika sa zvySuje. (Bini, 2009)

2.1.6. METODICKE ZADSADY STRECINGU

Ciel'om strecingu je si zachovat’, alebo zlepsit’ pohyblivost’. Kazdy jedinec ma ale
tento ciel stanoveny v inom rozsahu. Napriklad tanec¢nici, alebo gymnasti musia
disponovat’ rozsiahlejSou ohybnostou, aby vyhoveli poZiadavkam svojho povolania ako
futbalisti, alebo rekreacni Sportovci. (Albrechtova, 2006) Ako pomoc pri dosahovani
stanoveného ciel’a pri stre¢ingu nam sluzia ur€ité metodické zasady. Tieto zdsady maji

zdravotny vyznam a napomahajl efektivnejSiemu svalovému pretiahnutiu.

Pred stre¢ingom musia byt’ svaly dobre zahriate a prekrvené. Odporacaju sa
cvicenia, pri ktorych st v ¢innosti vel'ké svalové skupiny. Napriklad rychla chodza,

poklus so sprievodnymi pohybmi hornych koncatin a iné. (Knizetova, Kos, 1989)

Cvik musi byt’ zvoleny tak, aby pretahoval skupinu svalov, ktora je skratena a
chceme ju natiahnut’. Odporuca sa volit’ jednoduché cviky a obmienat’ ich, aby bol

ucinok vacsi. (Knizetova, Kos, 1989)

Cvicit’ by sa malo v pokojnom a teplom prostredi. (Buzkova. 2006)

Malo by sa zvolit’ oble€enie, ktoré je teplé a neobmedzuje jedinca pri cviceni

(nebrani mu v pohyboch a nespdsobuje neprijemné pocity stiahnutia a Skrtenia).

(Buzkova. 2006)
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Intenzita cviku sa ma zvySovat’ postupne. Zacina sa od jednoduchych poloh. Ked’ je
Pretahovana ¢ast’ uvol'nend, méze sa prejst’ k narocnejsSiemu cviku. (Buzkova.

2006)

Pretahovacia poloha sa dosahuje pomaly a uvol'nene. V ziadnom pripade sa pri

strecingu nema nahlit’. (Buzkova. 2006)

Dych sa pri cviceni nezadrzuje. Dychanie je vol'né a plynulé. Odporaca sa dychat

nosom. (Buzkova. 2006)

Vzdy sa ma cvicit’ s oh'adom na vlastné dispozicie. Nasiln¢ pretahovanie moze

totiZz poskodit’ pohybovy aparat. (Buzkova. 2006)

Cvik sa odporuca dva az tri krat zopakovat’. Medzi dvoma opakovaniami by mala

byt chvilka relaxacie (uvolnenia). (Knizetova, Kos, 1989)

Aby mal strecing efekt, odportca sa cvicit’ minimalne tri krat za tyzden. Ak chceme
dosiahnut’ maximalneho G¢inku cvicenia, odporuca sa cvicit’ kazdy den.

(Knizetova, Kos, 1989)

Silno skratenému a stuhnutému svalstvu je potrebné venovat’ viac ¢asu a zvolit’ mu

vacsi pocet cvikov. (Knizetova, Kos, 1989)
V zaujatej polohe sa nemd hmitat’. Tieto pohyby totiZ aktivuji neprajuci napinaci

reflex, ktory zvysuje napitie a odpor v svaloch a tak potlaca pozitivne uCinky

strecingu. (Knizetova, Kos, 1989)
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2.1.7 METODY STRECINGU

Strecingové metddy boli spracované do rdznych variant, ktoré maju rozny tcel. Nie su
urcené iba pre Sportovcov, ale pre kazdého, kto sa chce starat’ o svoj pohybovy aparat a
uchovat ho ¢o najdlhsie v dobrom stave.

Vo vicsine literatary, ktord popisuje metoddy strecingu v Sportovom tréningu sa
uvadzaji dve zakladné metody: statickd a dynamicka. Staticka zahfna vydrze v krajnych
polohach kibového rozsahu. Dynamické predstavuje §vihové a hmitavé cviéenia so snahou

dostat’ sa prudkym pohybom za hranicu daného rozsahu

a) ZAKLADNY STRECING - Inak sa nazyva aj dynamické pretahovanie. Je to prvy
spdsob strecingu, ktory sa zacal odporucat’. Pri tejto technike plati, Ze sa pretiahnutie
zakon¢i hmitanim (drobnymi rytmickymi pohybmi), a to Styri aZ Sestnast’ krat. Neskor sa
dokazalo, ze pokial sa tieto pohyby vykonavaju v prehnanej miere (ked’ hmitanie
prekracuje mieru, ktord pomaha pri pretahovani), tak dochadza k takzvanému
,stahovaciemu reflexu , ktory méze byt v konecnom dosledku nebezpecny. Je to
nepodmieneny reflex, ktory na napétie reaguje rychlim stiahnutim svalu a pretahovany

sval moze poskodit. V stcasnosti sa tento druh strecingu neodporuaca. (Bini, 2009)

b) FAZOVY STRECING - Je to statickd metoda spracovana Bobom Andersonom. Bob za
uzitocné povazuje len také cvicenia, ktoré sa daju zvladnut’ bez vynalozenia prilisného
usilia a nie su sprevadzané bolestou. Tento ucitel’ prirad’'uje ddlezitost’ spravneho dychania
pri pretahovani svalstva. Pri samostatnom cviceni sa snazi vyhnat’ spominanému
stahovaciemu reflexu a tak zdoraziuje, ze poziciu, ktora chceme pri stre¢ingu dosiahnut’

musime dosahovat’ pomalym pohybom tela. Tato metéda zahiia tri fazy:
Prva faza (Iahké natiahnutie): 10 — 30 sektnd je treba vydrzat’ v 'ahkom napéti bez

hmitania, potom napitie na kratku chvil'u zvysit’ a v poslednej ¢asti fazy znovu napétie

pomaly znizit’.
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Druhé faza (rozvijajuce sa natiahnutie): 10 — 30 sekiind udrzujeme mierne zvysené
napdtie. Posobenie v tejto Casti pomaha zvysit’ pohyblivost’. Aj v tejto faze by sa mal

pocit mierneho napétia postupne stracat’.

Tretia faza (drastické natiahnutie): Je faza, pred ktorou nas Bob Anderson varuje a
vravi, Ze by sme k nej nemali dojst’, pretoze je to takzvana ,,faza priliSného napitia®
ktorej prejavom je bolest’. Je nebezpecna, kvoli tomu, ze aktivuje kontraproduktivny

stahovaci reflex. (Bini, 2009)

¢) STRECING S KONTRAKCIAMI — Precvicovana &ast’ tela sa napina za pomoci

stthlasne pdsobiacich svalov. Cvi¢i sa pomocou vel'kych a rozsiahlych pohybov. (Bini,

2009)

d) RYCHLY STRECING — Tato metéda sa odportéa pri §portoch, ktoré zahfiaju rychle
pohyby. St'ah synergického svalu (toho ktory pri urcitom pohybe vykonadva najvacsiu
pracu) vyvolava natiahnutie antagonického svalu (sval ktory sa chce pretiahnut’). Cvi¢ime
rychlymi pohybmi striedavo. Pri tomto type strecingu kontrolovane vymrstujeme horné,

alebo dolné koncatiny, bez hmitania, mavania, ¢i kyvania. (Bini, 2009)

e) STRECING S PRETAHOVANIM — Pri tomto type stre¢ingu sa nachadza telo v takych
poziciach, ktoré sticasne natahuju cely svalovy retazec. Tieto cviky tiez napomahaji
napravam zlého drZania tela a naprave svalovej nerovnovahy pri Sporte. V tejto metdde je
vypracovanych devit zékladnych pozicii, kde kazda posobi na urcita sériu svalovych
retazcov. Cvicenie taktiez umoziuje vyssiu uspornost’ svalového systému. Tymto

napomaha vys$im atletickym vykonom. (Bini, 2009)

f) CRAC (Contract Relax Antagonoist Contract) ,,stah®, ,,uvol'nenie a st’ah antagonickych
svalov* Téato metdda predpokladé aktivne zapojenie, zmrStenie antagonickych svalov
k svalom, ktoré¢ pretahujeme. Partner , ktory s nami spolupracuje ndm pomaha. Partnerské
cvicenie by sa malo uskutoc¢iiovat’ pod dohl'adom, alebo vedenim sktsenych trénerov,

alebo terapeutov, ktori majui dobré anatomické a fyziologické znalosti. (Bini, 2009)
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g) PNF (Proprioceptive Neuromuscolar Facilitation) ,,proprioceptivna neuromuskularna
facilitacia®. Princip tejto metddy popisal neurofyzioldog Kabat. Povodne bola pouZivana
v lieCebnej pohybovej rehabilitacii. Tato metoda je zalozena na sérii Styroch faz, ktoré po

sebe nasleduju.

1. Pomocou pomalych postupnych pohybov sa poktisime dospiet’ k maximalnemu

pretiahnutiu svalu.

2. Vydrz asi dvadsat’ sekiind v polohe maximalneho pretiahnutia dan¢ho svalu.

3. Asi na pit’ sekund uvol'nime pret'ahovany sval, alebo svalovl skupinu

4. Precvicovany sval, alebo skupinu svalov znovu pretiahneme asi na tridsat’

sekund.
Tato Stvorfazova séria sa zopakuje dvakrat. (Bini, 2009)
Pri strec¢ingu je dolezité si vybrat’ metodu, ktora cvi¢iacemu sposobi prijemny,
intenzivny pocit z pretahovania a bude u¢innd. Kazda metdda je ale vhodna pre int

situdciu. Voli sa taktieZ podl'a ciel'u pretahovania.

-Stre€ing po rozohriati, pred pohybovou aktivitou: odporica sa dynamické

pretahovanie — intenzivne, prijemné pohyby bez napitia.

-Stre€ing po fyzickom zat'azeni: odportca sa statické pretahovanie s pomalymi

pohybmi.

-Stre€ing so zdmerom udrzania, alebo zlepSenia hybnosti — pre precvicovanie
pohyblivosti sa odportca statické pret'ahovanie spojené s dynamickym streingom a

striedavo napinacim a uvolfiovacim pretahovanim. (Albrechtova, 2006)
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2.1.8 STRECING V TRENINGOVOM PROGRAME

Stre€ing moze sluzit’ ako samostatny pohybovy tréning, ale pouZziva sa taktiez ako cast’
tréningu Sportovca.

Vseobecne je tréning povazovany za proces, ktorého cielom je ovplyvnit’ vyvoj
Sportovca a dosiahnut’ tak jeho poZadovanu uroven. Strecingové cviky predstavuju v iom

len malu, ale d6lezita ast’ komplexnej pripravy Sportovca. (Alter, 1999)

TRENINGOVA JEDNOTKA VSOBECNE

Samostatnd tréningova jednotka sa sklada zo Siestich zdkladnych casti, ktoré platia
takmer pre vSetky Sporty. Jednotlivy obsah bodov sa ale pri konkrétnych Sportoch lisi

podla obsahu a zamerania tréningov.

Casti tréningu:

1.Zahriatie organizmu.

2.Stre¢ing pred vykonom.

3.Pohyby typické pre dany $port s kontrolou ich spravnej techniky. (Napriklad v
atletike je to atleticka abeceda).

4 .Hlavna Cast’ — zat'az.

5.LCahsia zat'az na upokojenie organizmu. (V atletike je to napriklad "vyklus,
vybehanie").

6.Strecing po zat'azi.(Ramik, 2010)

STRECING PRED VYKONOM
V poslednych rokoch sa medzi odbornikmi zacali viest’ polemiky o tom, ¢i by mal byt’
strecing pred vykonom odporticany, alebo prave naopak, neodporucat’ ho, pripadne o type

stre¢ingu. (Retriveved 25.4.2012 on: http://www.sportdiag.sk/index.php?

option=com_content&view=article&id=16:strecing&catid=1:0dborneclanky)
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Vo vseobecnosti plati, ze neprehriatym svalom skor strecing pred zatazou uSkodi, ako
pomoze. Pretahovanie sposobuje natiahnutie a zizenie svalov. Strec¢ingové cviky pred
vykonom sval pretiahnu, no neuvolnia. Takto ,,pripravené® svalstvo reaguje pocas
neskorsej zataze kontrakciou a zvySenym napétim. To znamena, Ze sa telo prirodzene brani
moznému poskodeniu, a tak potom nie je schopné sa pohybovat’ vol'ne a rychlo ako je
v niektorych tréningovych jednotkach potrebné a navyse je nachylné na zranenia.
(Retrieved 25.4.2012 on: http://osobnytrener.wordpress.com/tag/osobny-trener/ )

V pripade, Ze tréning vyzaduje pohyby, ktoré bez stre¢ingu nie je jedinec schopny
dosiahnut), je pretahovanie sa pred vykonom odporucené. K prikladom patri balet,
gymnastika, akrobaticky tanec, no taktiez pohybovo naro¢né discipliny v jednotlivych
Sportoch ako je napriklad beh cez prekazky v atletike.

Cviky, pred hlavnou ¢astou tréningu, sa vyberaji podl'a aktivity ktora bude v nej
nasledovat’. Stre¢ingové cviky moézu byt rovnaké ako pri ukonceni pretahovania po zat'azi,
ale taktiez sa odporuca dynamicky strecing s kratkymi intervalmi pretahovania (do desat’

sekund). (Albrechtova, 2006)

STRECING PO ZATAZI

Po Sportovom vykone sa odporuca pretiahnut’ ¢o najviac svalov a svalovych skupin.
Hlavnym ciel'om je uvolnenie svalového napétia. Je dolezité sa sustredit’ najméa na partie
namahané pocas tréningu. Pokial’ nastantl po zat'azi problémy ako stuhnuté bolestivé
svalstvo, alebo bolesti kibov je priam nutné natahovanie tychto partii hned po tréningu,
ale aj mimo neho.

Je dolezité sa pretahovat’ pomaly. Staticky strec¢ing sa osvedc¢il ako najprospesnejsia
"dopretahovacia" metdda. StreCingové postavenie by sa malo teda zachovavat’ desat’ az
pitdesiat sekund. Cas zalezi na jednotlivcovi, dokedy mu je cvigenie prijemné. Cviéi sa
jemne, l'ahko a nesmie sa citit’ bolest’.

Pokial’ sa "dopretahovanie" cvici spravne a pravidelne, nielenze sa zachova potrebna

pohyblivost’, ale taktiez sa moZe znacne zlepsit'. (Albrechtova, 2006)
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2.2 RYCHLOSTNE SCHOPNOSTI

Jedna sa o pohyby bez odporu, pripadne s minimalnym odporom. Charakterizuje ich
vysoka az maximalna rychlost’. Rychlostné schopnosti su dané geneticky zo 65-80 %.
Napriek tomuto faktu, je mozné ich do urcitej miery rozvijat. NajdoleZitejSie obdobie ich

rozvoja je medzi desiatym a Strndstym rokom.

St podmienené kvalitou prace nervovo-svalového systému. Ovplyviiuje ich rychlost’ a
kvalita prenosu nervovych vzruchov do svalu, rychlost” kontrakcie (stiahnutia, skratenia

svalu) a relaxacna rychlost’ svalu.

2.2.1 SPRINT V ATLETIKE

Sprint je oznaGenie behu na kratku vzdialenost’. Sportovou disciplinou sa stal
v polovici devitnasteho storocia. Rast vykonnosti sa od tej doby stupiiuje a je ovplyvneny
skvalitnenou pripravou Sportovca, technikou behu, vylepSovanim povrchu a
zdokonal’ovanim obuvi Sportovca. Cielom Sprintéra je po vybehnuti zo Startovnych blokov
prekonat’ vzdialenost’ do 400 m v &o najkratSom &ase. Sprintérske discipliny muZov a Zien
su beh na 100 m, 200 m, 400 m, a u pripravok, mladsieho a starSieho Ziactva beh na 60 m,
150 m, 300 m. V behu cez prekazky su vzdialenosti pre muzov 110 m, 400 m a Zeny 100
m, 400 m. Z hl'adiska pohybovej Struktary sa u hladkého Sprintu jedna o cyklicky pohyb
(charakterizuje sa opakovanim svalového stahu rovnakého typu za urcity ¢asovy interval).
U prekéazkového Sprintu sa jedna o pohyb kombinovany. Cyklicky pohyb je preruSovany
acyklickym (nepravidelnym) pohybom. Beh medzi prekazkami ale nie je uplne cyklicky,
lebo dizka jednotlivych krokov sa lidi. Zo vietkych atletickych disciplin je $print

praktizovany najc€astejSie.(Langer, 2009)
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2.2.2 FAKTORY OVPLYVNUJUCE VYKON SPRINTERA

a) Genetické faktory:

Najddlezitejsi, geneticky podmieneny, faktor je typ svalovych vlakien. Su Styri typy
vlakien: cervené rychle, Cervené pomalé, biele rychle a biele pomalé svalové vldkna. Biele
rychle, ind¢ nazvané aj Sprintérske vldkna st rychle, pohyblivé a poméhaju pri vykonoch
zalozenych na sile a rychlosti. Pomer svalovych vlakien je dany geneticky a neda sa
ovplyvnit’. Prave preto sa vravi, ze Sprintérom sa musi ¢lovek narodit’. Jeho vykon sa

tréningom a inymi metddami ovplyvni len do urcitej miery.

b) Somatické faktory:

Z morfologickych dispozicii je mozné dlhodobym pdsobenim zmenit’ niektoré telesné
znaky atléta. K tymto znakom a zaroven faktorom ovplyviiujicim vykon patri hmotnost,
vyska, vek, percento svalstva, percento tuku a ¢iasto¢ne somatotyp. Neexistuje optimalny
telesny prototyp Sprintéra. Vrcholovi bezci st rdznych vySok, hmotnosti, s rozliénym
percentom svalovej hmoty a tuku.

U Sprintérov a Sprintérok najvyssej svetovej vykonnosti z rokov 1978 - 1991 je

priemer zakladnych somatickych faktorov nasledovny:

100 m muzi: Vek: 24,5 rokov; vyska: 183 cm; vaha: 77kg

200 m muzi: Vek: 24 rokov; vyska: 181,5 cm; vaha: 75,5kg

110 m prek. muzi: Vek: 25 rokov; vyska: 185 cm; vaha: 81 kg
100 m zeny: Vek: 24 rokov; vySka: 169,5 cm; vaha: 58 kg

200 m zeny: Vek: 23,5 rokov; vyska: 173 cm; vaha: 61 kg

100 m prek. Zeny: Vek: 25 rokov; vyska: 171,5 cm; véha: 59 kg
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¢) Osobnostné faktory

Sprint je atleticka disciplina, kde jedinec preteka ,,sam za seba“. Jeho vykon,
umiestnenie, vSeobecna prezentacia nie je podmienend inymi 'ud’mi (okrem trénera, ale to
len do urcitej miery). Na Sportovca su tak kladené naroky na psychické a moralne
vlastnosti. Pri trénovani by mal byt cielavedomy, systematicky, koncentrovany,
zainteresovany, pri behu cez prekazky navyse nebojacny, hizevnaty, trpezlivy. Uspech
vyZzaduje bojovnost’, schopnost’ riesit’ nepredvidatel'né situacie a schopnost’ odolavat

psychickej a fyzickej zatazi.

d) Faktory techniky

V kratkom Sprinte su z hl'adiska techniky tri zakladné poziadavky, ktoré si musi jedinec
osvojit’ a trénovat’. Je to nizky Start z blokov, technika $'apavého behu (beh po
vystartovani z blokov) a technika Svihového sposobu behu (beh do ktorého plynule prejde
Sprintér zo Slapavého spdsobu behu). Pri prekaZzkovom Sprinte st navyse poziadavky na
osvojenie techniky behu cez prekézky, ndbehu na prva prekazku, prebehu prekézky, behu

medzi prekazkami a dobehnutiu.

e) Faktory taktiky

Jedna sa o pripravu pretekara k Sportovému suboju v konkrétnych pretekarskych
podmienkach. Je dolezité osvojovanie si a zdokonalovanie poznatkov, vSeobecnych
skusenosti, taktickych a vSeobecnych schopnosti, ktoré pomo6zu pri rieSeni Sportovej tlohy.
Sprintér sa tak musi naugit’ vyrovnat’ sa napriklad s bahnitou bezeckou drdhou, mokrym
tartanom, s vetrom z réznych stran (zozadu, z boku, s protivetrom). MoZu sa vyskytnt’
neoCakavané zmeny v priebehu stt'aze ako je napriklad ¢asovy posun Startu, zmena

podmienok na rozcvi€enie a iné mozné zmeny. Je doleZité aby sa jedinec ucil vyrovnavat’
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sa a prispdsobovat’ sa danym zmenam. Takticka priprava ma sluzit’ k rozvoju tvoriacich

schopnosti Sportovca.

f) Materialne faktory

Na tirovni vykonu sa podiel’ajii materidlne faktory. Cim kvalitnejsie je $portové
naradie (Startovné bloky), Sportové vybavenie pretekara (tretry, oblecenie), tréningové
pomdcky a pomdcky pri pretekoch (elektronicka ¢asomiera), tréningové a pretekarske

priestory (tartanova draha a iné, tym lepsi vykon je Sportovec schopny podat’.

g) Socialne faktory

Vykon atléta ovplyviiuje taktiez podpora rodicov, priatelov, Skoly, zamestnavatel'a a
inych pribuznych. NajdolezitejSiu tlohu ma v tejto oblasti tréner, ktory zabezpecuje a

zlepSuje pretekarove poznatky a vychovu.

2.2.3 CHARAKTERISTIKA ATLETICKEHO TRENINGU SPRINTEROV PODLA
KATEGORII

Atleticka pripravka:

Toto obdobie sa tyka deti vo veku devét az jedenast’ rokov. Jeho ciel’ je rozvoj obecne;j
vSestrannosti. Deti sa ucia zdklady viacerych Sportov bez zamerania sa na jeden konkrétny.
Ako prostriedok k rozvoju pohybovych schopnosti sluzia cvicenia, hry a sutaze. Pre rozvoj
rychlostnych a koordina¢nych schopnosti sa odporucaju pestré tréningové prostriedky.

V tomto obdobi je ddlezité zacat’ rozvijat’ frekvenciu krokov, ktord je pri Sprinte vel'mi

dolezita. (Vindugkova, 2003)
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Zikladna etapa atletickej pripravy:

Tato etapa zahfia dve kategorie: mladSie Ziactvo a starSie Ziactvo.

« Mladsi Ziaci v atletike su Sportovcei vo veku dvanast’ a trinast’ rokov. Pri nich sa usiluje
dosiahnut’ atletickt vSestrannost’. Tréneri sa zameriavaji na rozvoj pohybovych
schopnosti a na osvojenie si zdkladov techniky atletickych disciplin. Rozvoj rychlosti a
rychlostno-silovych schopnosti §portovca je v tomto obdobi najdolezitejsi. Vo
vSestrannom tréningu sa zataz postupne zvysuje pomocou objemu. V tomto obdobi sa

prechadza od obecnej vSestrannosti k vSestrannosti atletickej. (Vinduskova, 2003)

« Star§i Ziaci su atléti vo veku Strnést’ a patnast’ rokov. V tejto etape sa postupne prechadza
k blizsej Specializacii jednotlivcov, podl'a toho pri ktorej atletickej discipline prejavuju
predpoklady. U buducich Sprintérov a prekaZkarov sa majl tréneri venovat’ silovo-
rychlostnym disciplinam ako je napriklad kratky hladky a prekazkovy Sprint, skok do
dialky, vrh gul'ou, skok do vysky a hod ostepom. V tréningu sa ma zdokonalovat’
technika behu a nizkeho Startu, rozvijat’ reakcia, zvySovat’ rychlostno-silova pripravenost’
a rychlost’ behu pomocou predlZovania dizky kroku. Pri prekazkovom $printe sa ma
zdokonal'ovat’ rychlostno-technicka priprava a technika odrazu pred prekazkou.

(Vinduskova, 2003)

Specializovana etapa pripravy:

« V kategdrii dorastu (Sestnast’ az sedemndst’ rokov) sa postupne prechadza od skupiny
disciplin k Specializacii na Sprint a beh cez prekazky. V tomto obdobi prestava
prirodzeny vyvoj organizmu. V tréningu sa postupne zvysuje zataZenie v objeme,
intenzite, zlozitosti, frekvencii a charaktere zataze. Pri prekdzkovom behu sa

zdokonal’uje technika a rozvijaji sa kondi¢né schopnosti.
« V juniorskej kategdrii (osemnast’ az devitnast’ rokov)

sa sustred’uje taktieZ na vytrvalostne -rytmickt pripravu. (Vinduskova, 2003)
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Etapa pripravy k maximalnej vykonnosti nastava u talentovanych jedincov zhruba vo
veku osemnast’ az dvadsat'dva rokov. Potom nasleduje obdobie optiméalnych moznosti na
podanie vysokych Sportovych vykonov (dvadsat’tri az dvadsat’Sest’ rokov) a obdobie

vysokej Sportovej vykonnosti — dvadsat’sedem a viac. (Millerova, 2001)

Etapa maximalnej Sportovej vykonnosti:

V tejto etape su pripravovani Specialisti na tispeSnu reprezentaciu v roznych dolezitych
podujatiach (medzistatne podujatia, Eurdpsky pohar, majstrovstva Eurdpy, sveta,
olympijskych hrach atd’.). Tréningovy proces v etape maximalnej Sportovej vykonnosti je
charakterizovany mimoriadnym tréningovym zatazenim vo viacerych roénych cykloch.
ZvySovanim tréningového a sut'azného zat'azenia sa usiluje o zvySenie Grovne stavu

trénovanosti. (Millerova, 2001)
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3 CIELE PRACE

Hlavnym cielom bakalarskej prace je vytvorenie suboru stre¢ingovych cviceni pre
Sprintérov (cviCenia su zamerané na svalové partie ktoré su pri Sprinte najviac zatazované

a svaly ktoré Sprintér ¢asto pouziva).
Ulohy prace

Dalsim ciel'om prace je poskytnut’ &itatelovi obecné informacie tykajuce sa
problematiky stre¢ingového cvicenia. Oboznamit’ jedinca s vyznamom pret'ahovania sa
u Sportovcov, no taktiez podotknut’ priaznivy ucinok stre¢ingu u ,,nesportovcov*. Zaradit’
pretahovanie sa do tréningovej jednotky a upozornit’ na prevedenie cvicenia a zasady na

ktoré sa mé pocas jeho prevedenia dbat’.
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4 METODIKA PRACE

Zakladom zostavenia tejto bakalarskej prace bolo zozbieranie kniznej literatury
tykajlicej sa strec¢ingu, Sprintéra, atletiky a rychlostnych schopnosti. Po stanoveni hlavného
ciel'u — vypracovanie cviceni pre Sprintéra bol zoznam literatary pretriedeny podl'a
vhodného obsahu, suvislosti s pracou a aktualnosti knih. Na otazky stvisiace s konkrétnou
problematikou: ,,streing — Sprintér* boli osloveni tréneri Sprintérskych disciplin
v olomouckom atletickom klube, ktori pomohli s obecnymi poznatkami o stre¢ingu
a knihami, ale taktiez bez zamerania. Praca zahtiia anketu. Polozené otazky v ankete su
zostavené pre viacerych oslovenych odbornikov (MUDr. Ivan Krupa, MUDr. Bogna
Jiravska Godula, Lada JaroSova Dis., MUDr. Dalibor Pastucha, Ph.D, MBA ) otazky
suvisia s ich praxou ako $portovych lekdrov a ich odbornych nazorov. Ako d’alsi zdroj
inform4cii v malej miere je internet. Ziskané poznatky su spracované v tejto bakalarskej
praci. Na ich zéklade je zostaveny subor pretahovacich cviceni ktory je uréeny

predovsetkym Sprintérom v atletike.

4.1 ANKETA

Stcast’'ou prace bola aj anketa zist'ujuca ndzory odbornikov na strecingové cvicenie. V
ankete je poloZenych osem otazok. V beznych knihach o stre€ingu sa stretdvame len s
obecnymi informéciami o streCingovom cviceni. Znenie tychto o 6smych otdzok je
polozené so Specializaciou na osobu Sprintéra a tiez oblasti ktoré neboli zmienené skoro

v ziadnej literattre (vek a pohlavie).

PoloZené otazky:

1. Aké je anatomické zlozenie tela Sprintéra (v porovnani s inymi §portovcami) a aky vplyv
ma toto zloZenie na strecing, vyber streingovych cviceni?
2. Odporucate strecing pred tréningom Sprintéra, po tréningu, alebo oboje? (Ak oboje:

Bude sa vyber cvikov pred tréningom lisit’ od vyberu cvikov po tréningu?)
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3. Ovplyviiuje vek a pohlavie strecing?
4. Lisi sa vyber cvikov podl'a veku a pohlavia?

5.'S akymi zraneniami a v akom veku prichadzaju $printeri najéastejsie? (Co to spdsobuje,

ovplyviiuje?)
6. D4 sa tymto zraneniam predchadzat™?
7. Aku regeneraciu pre Sprintérov odporucate? (Prevencnu a po zraneni)

8. Aké kompenzacné cvicenia odportcate pre Sprintérov?

Odbornici odpovedajici na otizky ankety:

a) MUDr. Ivan Krupa (odborny lekar vo fyziatricko - rehabilitacnej ambulancii v
Olomouci so Specializaciou na lieCenie ochoreni chrbtice, pohybového systému, stavov po

Sportovych urazoch a lieCbu obezity)
b) MUDr. Bogna Jiravska Godula (Sportovy lekar s licenciou na kondi¢ny a osobny
tréning na klinike Sportovej mediciny v Ostrave a Karvinej ), Lada JaroSova Dis.

(rehabilitacny pracovnik)

¢) MUDr. Dalibor Pastucha, Ph.D, MBA (Vysokoskolsky ucitel’, vedecky pracovnik,

primar na klinike t€lovychovného I1ékarstvi a kardiovaskularni rehabilitace v Olomouci)
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5 VYSLEDKY

5.1 ODPOVEDE Z ANKETY

Z odpovedi odbornikov vyplyva:

Anatomické zloZenie tela Sprintéra je v porovnani s inymi $portovcami rozdielne
predovsetkym v pomere typu svalovych vlakien (Cervenych a bielych). Podmienenie
pomeru je dané geneticky. Co sa tyka stredingu, biele svalové vlakna sa odporacaji

pretahovat’ po dlhsiu dobu ako Cervené.

Zaradenie stre¢ingového cvicenia do tréningového programu je vhodné po zahriati
(svalov). Potom tréning a po iom bud’ masaz a alkalické pivo, alebo znovu pretahovanie.
Vyber cvikov sa nebude 1isit’. Dolezité je predovsetkym svalstvo chrbtice a dolnych

kongatin.

Nazor odbornikov na to, ¢i vek a pohlavie ovplyviiuje strecing je, Zze ¢im je ¢lovek
star$i a ,,zen$tejsi* tym je viac krehky. Z toho vyplyva, Ze by mal obzvlast’ dbat’ na zasady
pri cviceni. Mladi 'udia by mali cvicit’ viac cvikov ako star$i. Vo vy$§om veku st vlakna
totiZ menej elastické a hrozi roztrhnutie svalu. Podl'a druhého odbornika vek a pohlavie
neovplyviiuje vyber cvikov. M6zu byt tie isté. Odporucené je vykondvat’ spravny strecing

(po porade s trénerom, alebo doktorom) pri kiboch, kde je zvysena ich pohyblivost.

Zranenia s ktorymi Sprintéri najviac prichadzaja si: natiahnuté a natrhnuté svaly
predovsetkym dolnych koncatin, natiahnutie véziva v oblasti ¢lenkov, pripadne ich
podvrtnutie ¢i vyvrtnutie. K poraneniam dochadza predovSetkym kvoli zanedbaniu
stre¢ingu, tréningu v chladnych podmienkach , behaniu v zékrutach v jednom smere, co
spdsobuje vyrazne vicsie pretaZzenie jedného ¢lenku. Tymto zraneniam sa da predchadzat’
pravidelnym stre¢ingovym cvi¢enim, posiliiovanim stabilizatorov kibov najma balanénymi
cvikmi (cviky, ktoré nam aktivuju hlboko ulozené svaly a st zamerané na koordinaciu a

rovnovahu nasho tela a posilnenie hlbokych svalovych $truktr).
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Z regeneracnych foriem (prevencnych, alebo po zraneni) st odporucené rehabilitacie, ,
TENS proudym (transkutanna elektrické elektroneurostimulécia, ktord vyuziva princip, ze
vedenie bolestivych vzruchov a vnimanie bolesti sa da potlacit’ alebo zmiernit’ draZdenim
nervov pomocou pouzitia rozlicnych impulzov. Retrieved 24.5.2012 on http://
www.sunflowers-agency.cz/procedury/tens-proudy.php) , jemné masaze, kvalitna
bielkovinova strava, vodolie¢ba — vyrivka, relaxacné klipele, masaze a fyzioterapia
(medicinsky odbor, ktory sa zaobera diagnostikou, lieCbou a prevenciou portach
pohybového systému ¢loveka).(Retrieved 25.4.2012 on http://sk.wikipedia.org/wiki/

Fyzioterapia)

Kompenzacné cvicenia pre jednotlivcov urcuje fyzioterapeut na zaklade odborného
vySetrenia pohybového aparatu. Odporucené je pretiahnut’ svaly ktoré sii v tréningu
zatazované, posiliiovat’ kontra svaly a funkény 3D tréning napriklad TRX (cvici sa pri
nom pomocou TRX suspension trainer, ktory sa da kdekol'vek zavesit’ a tréning jeden
z najefektivnejsich tréningov ako vylepsit’ kondiciu, pruznost’, drzanie tela, koordinaciu,
vytrvalost, silu bez pouZzivania posililovacich strojov. Pri cviceni sa zapaja maximalny
pocet svalovych vlakien). (Retrieved 24.5.2012 on http://www.fitnessfilip.cz/fitnessfilip/
0/0/2/171)

5.2 VYBER DOPORUCENYCH STRECINGOVYCH CVICENI

Vyber doporucenych strecingovych cviceni sa liSi na zaklade druhu Sportu a
zamerania tréningu. Tréner u plavcov odporuci iné cviky, ako u futbalistov, alebo
gymnastov. No taktieZ v jednom Sporte, jednej oblasti ako napriklad $print v atletike sa
hlavné ¢asti odliSuji. Raz su zamerané na obecny rozvoj rychlosti, inokedy na techniku
behu, niekedy na globalny rozvoj sily atd’. To sposobuje, ze sa pri cvi¢eni zapajaju iné
svalové skupiny, alebo v porovnani s inym $portom ¢i tréningom sa namahaju omnoho
viac. A kvoli tomu sa ma jedinec pri pretahovani sustredit’ predovsetkym na Casti tela

v suvislosti so zapéjanim svalstva pri predoslom, alebo nasledovnom cviceni.
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Na tele sa nachéadza pét partii, ktor¢ je ale potrebné pretahovat’ bezpodmienecne

a najmad po Sportovom vykone. Su to oblasti, ktorych svaly maja tendenciu ku skrateniu:

a) zadné stehenné svalstvo

b) predné stehenné svalstvo

¢) vnutorné stehenné svalstvo

d) predné hrudné svalstvo

¢) zadné a postranné svalstvo krku

Podl'a osobnych potrieb a zamerania tréningu sa ma pretahovaci program doplnit’
o stre¢ing d’al§ich partii. DalSie oblasti ktoré je treba pretahovat’ st napriklad:

- brusné svalstvo
- sedacie svalstvo
- lytka (Albrechtova, 2006)

Zostava cviceni v tejto praci je na zaklade obecnych poznatkov a doporuceni
odbornikov zostavena predovsetkym pre Sprintéra (v atletike). Celkové zatazenie jeho
organizmu je dovodom, preco st v cviceniach zahrnuté stre€ingové cviky urcené vietkym
piatim partiam tela, ktoré je podl'a pani Albrechtovej nutné uskuto€iovat’ a taktiez trom
dopliiujicim partidm. Po odporu¢eni MUDR. Bogny Jiravskej Gonduly a Lady JaroSovej
Dis. je pretahovanie rozsirené o cviky z oblasti dolnych koncatin a chrbtice. V zostave sa
nachadza tiez Cast’ streCingovych cviceni( pre Sprintérov, bezcov cez prekazky, skokanov
do dialky a trojskokanov v atletike) navrhnutych panom Michaleom J. Alterom a Vanessou

Bini.

Pri strecingu je dolezité dbat’ na metodické zasady (popisované v druhej kapitole),

zvolit’ spravnu metddu a pridfZat’ sa rad odbornikov, ktori sa vyjadrili k problematike. Pri
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cvikoch, ktoré pretahuju jednu koncatinu, alebo Cast’ pohybové aparatu je po dokonceni

nutné uskutocnit’ aj s druhou stranou ('ava — pravé koncatina, 'ava — prava strana).

Cviky st rozdelené podla Casti tela a ich svalovych skupin. Pri niektorych
strecingovych cviceniach sa ale budu pretahovat aj iné svaly ako tie z oblasti do ktorej st

zaradené.

CVIKY

a) Svaly nohy (¢lenky a chodidla)

- Poloha a prevedenie: v kl'aku smeruja prsty chodidiel vpred. S uvol'nenim

a vydychom l'ahko zatlacte zadok dozadu a dolu. (Obrazok 1)
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Obrazok 1

- Poloha a prevedenie: Postavte sa 60 az 90 centimetrov od steny, jednu nohu
predsuiite mierne vpred. Obidvoma rukami s mierne pokr¢enymi laktami sa
oprite o stenu tak, aby zadna noha zostala v prediZeni tela celou plochou
chodidla na podlozke. Uvolnite sa, vydychnite, zdvihnite patu zo zeme,
preneste vahu na bruska prstov zadnej nohy a mierne zatlacte koleno dopredu

a dolu.(Obrazok 2)
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Obrazok 2

- Poloha a prevedenie : v sede si oprite jednu nohu cez pokréené koleno druhe;j

dolnej koncatiny, blizSou rukou uchopte prsty nohy a druhou zafixujte
predkolenie. Uvolnite sa a s vydychom l'ahko pritahujte malickov stranu

chodidla k trupu (Obrazok 3)

Obrazok 3

39



- Poloha a prevedenie : v stoji predsuiite jednu nohu mierne pred druhu, pokrcte
koleno a oprite prsty hornou stranou o podlozku. Uvolnite sa a s vydychom

preneste vahu tela dopredu a I'ahko tlacte koleno von a dolu.(Obréazok 5)

Obrazok 5

b) Svaly lytka

- Poloha a prevedenie : v miernom stoji roznoznom (s nohami asi 60 centimetrov

od suvislej ty€e) uchopte ty¢ oboma rukami a vytocte pity od seba a Spicky
natocte k sebe. Uvolnite sa a s vydychom sa postupne zac¢nite predklanat’ tak,

aby sa uhol medzi trupom a tyCou priblizoval 45 stupfiom. (Obréazok 6)
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Obrazok 6

Poloha a prevedenie : zo vzporu lezmo, postivajte ruky smerom k nohdm, az
kym nohy, zadok a trup nevytvoria trojuholnik. Pokr¢te jedno koleno, uvolnite
sa a s vydychom zatlaéte patu druhej nohy k podlozke. Zdatnejsi Sportovci

mozu tlacit’ k zemi obe péty sucastne.(Obrazok 7)

Obrazok 7

Poloha a prevedenie : v sede na zemi pokrcte dolni koncatinu tak, aby sa
vonkajsia strana stehna a lytka dotykala podlozky a chodidlo bolo opreté
0 druhé stehno. Uvolnite sa a s vydychom uchopte blizSou rukou $picku

a pomaly ju pritahujete k predkoleniu.(Obrazok 8)
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Obrazok 8

¢) Svaly zadnej strany stehien

- Poloha a prevedenie : v sede zemi pokr¢te jednu dolnt koncatinu v kolene tak,

aby sa jej chodidlo zvnutra dotykalo druhého stehna. Vonkajsia strana stehna
a lytka by mala byt’ celou plochou na podlozke. Uvolnite sa, vydychnite,

nekréte prepnuté koleno a snazte sa k nemu predklonit’. (Obrazok 9)

Obrazok 9

- Poloha a prevedenie : v 'ahu na chrbte s pokréenymi dolnymi koncatinami

prisunite péty ¢o najblizsie k zadku s nadychom jednu prednozte. Uvolnite sa
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a s vydychom pomaly rukami pritahujte natiahnuta koncatinu k tvari. (Obrazok

10)

Obrazok 10

Poloha a prevedenie : v stoji pomaly prednozte a oprite nohu o vyvyseni

podlozku. Vyska podlozky by mala byt’ primerana vasej pohyblivosti. Dolné
koncatiny su prepnuté v kolene a Spicka stojnej nohy smeruje vpred. Uvolnite
sa, vydychnite a pomaly sa predklanajte a snazte sa dotknit’ hrudnikom stehna

zdvihnutej koncatiny. (Obrazok 11)

43



Obrazok 11

d) Svaly vnutornej strany stehien

- Poloha a prevedenie : v sede (zadok sa opiera o stenu) roznozte a pokrcte
kolena tak, aby sa chodidla navzajom dotykali. Rukami uchopte chodidla, alebo
Clenky a pritiahnite ich ¢o najblizsie ku kosti panvovej. Lakte polozte na
vnutornu stranu stehien, alebo na kolena. Uvolnite sa, vydychnite a tlacte

kolena k zemi.(Obrazok 12)

Obrazok 12
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Poloha a prevedenie : v sede na zemi, o najviac roznozte. Uvolnite sa,
vydychnite, natoéte trup, pomaly sa predklanajte k jednej nohe a snazte sa
uchopit’ rukami chodidlo. Chrbat udrzujte rovny (prili§ sa neohybajte

v bedrach), nekrcte kolend a pity ostavaju stale na podlozke. (Obrazok 13)

RN : "
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Obrazok 13

Poloha a prevedenie : v stoji prednoznom su od seba chodidl4 vzdialené asi 60
centimetrov. Spi¢ku zadnej nohy vytoéte asi 0 90 stupiiov von, obe nohy
ostavaju v ose trupu. Ruky si dajte vbok. Uvolnite sa, vydychnite. Predné
chodidlo posuiite este viac dopredu, koleno tlacte mierne vpred a dolu.

(Obrazok 14)

AN 8

Obrazok 14
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e) Svaly prednej strany stehien

- Poloha a prevedenie : v stoji (mdzete sa chytit’ jednou rukou steny na lepsie
udrzanie stability) pokrcte jednu dolnt koncatinu v kolene tak, aby péta
smerovala k zadku. Stojn kon€atinu nepatrne pokréte v kolene. Uvolnite sa,
vydychnite a vol'nou rukou chyt’te priehlavok zdvihnutej konc¢atiny. Nadychnite
sa a pomaly pritahujte patu k zadku. Kolena sa snazte udrzat’ pri sebe,

neohybajte sa a neuklanajte trup. (Obrazok 15)

—

Obrazok 15

- Poloha a prevedenie : v kI'aku s kolenami pri sebe smeruju $picky ndéh dozadu.

Zadok je na zemi a pity vedl'a neho. Uvolnite sa, vdychnite a pomaly sa
zaklanajte az do 'ahu na zemi. Spi¢ky po cely ¢as smeruji dozadu. Nevytadajte
sa do stran. Pokuste sa neprehybat’ v chrbtici a kolena drzat’ stale na zemi.

(Obrazok 16)
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Obrazok 16

f) Bedrové svaly a svaly zadku

Poloha a prevedenie : I'ahnite si na chrbat a prepnite dolné koncatiny

v kolenach. Pokrcte jedno koleno, pritiahnite ho k brade a uchopte protil'ahlou
rukou. Vydychnite a koleno pomaly polozte na zem (pokial’ sa d4). Lakte,

ramend a hlava su celou (moznou) plochou na zemi. (Obrazok 17)

Obrazok 17

Poloha a prevedenie : v sede na zemi sa oprite rukami o zem. Dolné koncatiny
su vystreté. Lavé chodidlo oprite vedl'a pravého kolena a sii¢asne 'avi patu
pritiahnite k zadku. Pravym lakt'om sa oprite o vonkajsiu stranu 'avého kolena.
Uvolnite sa a vydychnite. Natocte trup, polosed smeruje cez 'avé rameno.

Pravym laktom primerane zatlacujte pokréené koleno smerom k zemi.

(Obrazok 18)
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Obrazok 18

- Poloha a prevedenie : v stoji ponechajte horné konéatiny vol'ne pozdiz tela.

Lavu nohu vzadu prekrizte cez prava. Uvolnite sa, vydychnite a pomaly
sa predklonite vpravo. Snazte sa oboma rukami dosiahnut’ na péitu 'avej nohy.
Uvolnite sa, vydychnite, zhrbte sa a vrat'te sa do povodnej polohy. (Cvik

pretahuje aj rotatory a vzpriamovace chrbtice). (Obrazok 19)

A~

Obrazok 19

g) Svaly spodnej ¢asti trupu

- Poloha a prevedenie : v I'ahu na chrbte pokrcte kolend a paty pritiahnite co

najblizsie k zadku. Pokrcte ruky a dlafiami sa oprite o zem tesne za ramenami.

Prsty rik smeruji k chodidlam. Nadychnite sa zdvihnite trup. (Obrazok 20)
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Obrazok 20

Poloha a prevedenie : v 'ahu na chrbte s rukami pozdiZ tela smerujt dlane

k zemi. Nadychnite sa. Dlafiami zatlacte do zeme a kolmo prednoZzte. Rukami si
podoprite bedra. Uvolnite sa, vydychnite a pomaly poloZte chodidla za hlavu.

Nekrcte kolend.(Obrazok 21)

Obrazok 21

Poloha a prevedenie : v stoji ¢o najviac roznoZte a uklonite sa dol'ava, ¢elo
pomaly pribliZte o najviac ku kolenu. Potom dajte horné koncatiny za chrbat
a spojte prsty oboch rik. V polohe urciti dobu vydrzte. Nedychnite sa a vrat'te

sa do povodnej polohy. (Obrazok 22)
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Obrazok 22

- Poloha a prevedenie : v I'ahu na chrbte skrcte pravi nohu k hrudniku. Pava

noha je napnutd. Chrbtica je na zemi. Uchopte pravé koleno a pomaly ho tlacte

k hrudniku. Tlak zvySujte s kazdym vydychom. (Obrazok 23)

Obrazok 23

h) Svaly hornej ¢asti trupu

- Poloha a prevedenie : v stoji spojnom asi meter od opernej dosky (plochy)

umiestnenej vo vyske ramien, vzpazte. Nekrcte horné koncatiny, ani kolena.
Neprehybajte sa. Predkloiite sa a obidvoma rukami sa oprite o dosku. Uvolnite

sa, vydychnite. Rukami zatlacte do dosky a prehnite sa v chrbte. (Obrazok 24)
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Obrazok 24

i) Svaly oblasti krku a Sije

- Poloha a prevedenie : v sede, alebo stoji spojte dlane v oblasti temena hlavy.
Uvolnite sa, vydychnite a ramena tlacte dolu a hlavu tak, aby brada smerovala

k hrudniku.(Obrazok 25)

=

Obrazok 25

- Poloha a prevedenie : v sede na stolicke, pravou rukou uchopite jej okraj

a stabilizuje tak rameno. Lavl vzpaZte, pokrcte v lakti a dlai poloZte na pravé
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ucho. Uvolnite sa, vydychnite a rukou pritahujte hlavu k 'avému ramenu. Cvik
sa moze robit’ aj v stoji, ale je dolezité nechat’ ramena v dolnej pozicii, bez toho

je cvik neucinny.(Obrazok 26)

Obrazok 26

- Poloha a prevedenie : v 'ahu na chrbte, kde je hlava mimo st6l (podlozku),
zaklonom hlavy pretiahnite prehn stranu kréného svalstva a uvolnite sa.

(Obrazok 27)

//_\/)

Obrazok 27
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i) Prsné svaly

- Poloha a prevedenie : postavte sa ¢elom pred ram otvorenych dveri. Jedna noha
je mierne vpredu. Vzpazte a pokrcte lakte tak, aby sa dostali nizSie ako ramena,
oprite sa dlalami o ram dveri a pretiahnete tak horna ¢ast’ prsnych svalov.
Obmenené cvicenie s lakt'ami na trovni ramien pomaha pretiahnut’ vel'ky
a maly prsny sval a s laktami nad urovilou ramien, dolné prsné svaly. (Ak sa
v blizkosti nenachddzaju dvere, je mozné cvik vykonat’ pri inej prekazke ako je
napriklad strom, okraj budovy, futbalova branka atd’. tak, ze sa postavite vedla,
vzpazite prava ruku s pokréenym lakt'om a pomaly rotujete trup do l'avej

strany). (Obréazok 28)

Obrazok 28

k) Svaly ramena a hornej koncatiny

- Poloha a prevedenie : v sede, alebo stoji polozte jednu v lakti pokréenti hornu

koncatinu na druhé rameno. Druhou rukou uchopte pokrceny laket, uvolnite sa,

vydychnite a pomaly pritahujte laket’ k trupu. (Obrazok 29)
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Obrazok 29

Poloha a prevedenie : v sede, alebo stoji pokrcte hornu koncatinu v lakti a dajte

ju za hlavu. Ruka by sa mala dotykat’ lopatky. Druhou rukou uchopte pokréeny

laket’, vydychnite a mierne tlacte laket’ za hlavou dole. (Obrazok 30)

Obrazok 30

Poloha a prevedenie : v kI'aku sa oprite zapéstim tak, ze prsty smeruju dozadu
ku kolenam a palec hore. Uvolnite sa, vydychnite a zatla¢te smerom do

podlozky. (Obrazok 31)
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Obrazok 31

Poloha a prevedenie : v kl'aku sa oprite dlanami tak, ze prsty smeruji dozadu ku

kolenam. Uvolnite sa, vydychnite a naklonte trup dozadu.(Obrazok 32)

"/ ‘\/\

Obrazok 32

Poloha a prevedenie : v stoji mierne sa rozkrocte a drzte chrbat vzpriameny. Za
chrbtom spojte ruky . Potom sa snazte k sebe pritahovat’ lakte pomocou miernej
rotacie. Potom ruky zdvihnite, ale hrudnik ostdva nehybny. Po tejto pozicii sa
predklonte. Ruky oddial'te od chrbta a napnuté ich odd’al'ujte az do

maximalneho prepnutia. (Obrazok 33)
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Obrazok 33
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6 DISKUSIA

StreCingové cvicenie je v sicasnej dobe vel'mi zndme a rozSirené. Nie je snad’ ucitel
telocviku, ktory by ho so svojimi ziakmi nepraktikoval. Napriek tomu, je malo
preskimané. Existuje rada knih ktoré ho vSeobecne popisuju no nenarazila som ale ani na
jednu, ktord by sa venovala stre€ingu a jeho uc¢inkom ¢i odporu¢eniam na zaklade
fyziologickej diferenciacie svalovych vlékien a druhu Sportu, veku ¢i inych kritérii. Tréneri
a doktori ktorych som oslovila sa problematike strecingu obzvlast’ nevenuju. Internetové
stranky st plné kontroverznych ¢lankov a vyskumov kde jeden doktor tvrdi, Ze najlepsi
streCing je dynamicky, iny, ze staticky. Vysledky jedného vyskumu poukazuji na

priaznivy uc¢inok, ked’ sa stre¢ing cvici pred hlavnou Cast'ou, iny toto tvrdenie vyvracia.

Bolo vel'mi tazké napisat’ tuto pracu a zostavit’ cvi¢enia. Samotni odbornici, ktorych
som oslovila sa nie vzdy zhoduju v odpovediach, alebo podavaju iné odpovede ako som sa
docitala v knihach. V praci som sa rozhodla popisat’ a pouZit’ informécie z knih a internetu,

ktorych obsah sa vyskytoval vo viacerych publikaciach, ¢i ¢lankoch.
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7 ZAVERY

Praca vo viGiej Gasti spliia stanovené ciele. Poskytuje popis stre¢ingovych cvigeni
a ich vyznamom. Sustred’uje sa na osobu Sprintéra a prave jej poskytuje zoznam
odporucenych pretahovacich cviceni. Popisuje taktiez metody a zasady na ktoré ma
jedinec praktikujuci pretahovanie dbat’. Bod prace, ktory nie je iplne jasne definovany a

vyrieSeny je zaradenie strecingu do tréningovej jednotky.
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8 SUHRN

Téato bakalarska praca je zamerand na streingové cviCenie a Sprintérov. Obecné
poznatky o streingu su vhodné pre kazdého vrcholového, ¢i rekreaéného Sportovca.
Poskytuje vSeobecné informdacie o tomto cviCeni: preco sa odporuca, jeho fyziologiou,
metodickymi zdsadami, metédami a jeho zaradenim do tréningového programu. Hlavna
Cast’ je zamerana na rychlostné schopnosti, Sprintéra v atletike. Praca zahfiia anketu, kde sa
na otazky suvisiace s touto problematikou vyjadruji odbornici (Sportovi lekari). Vo

vysledkoch je pre Sprintéra zostaveny subor pret'ahovacich cviceni.
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9 SUMMARY

This bachelor’s thesis focuses on stretching exercises and sprinters. Based on general
findings it is evident that stretching is beneficial for both professional and recreational
athletes. The work provides general information about this type of exercise: why it’s
recommended, its physiology, methodological principles, stretching methods and its place
in training programs. The main part of the thesis focuses on speed capabilities and sprinters
in track and field. The work includes a survey in which experts in the field of sports
medicine respond to various questions. The results are accompanied by an appendix with

sprinting exercises for sprinters.
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11 PRILOHY

11.1 CELE ZNENIE ANKETY

Odpovedaju:

a) MUDr. Ivan Krupa (odborny lekér vo fyziatricko - rehabilita¢nej ambulancii v
Olomouci so Specializaciou na liecenie ochoreni chrbtice, pohybového systému,

stavov po Sportovych turazoch a liecbu obezity)

b) MUDr. Bogna Jiravska Godula (Sportovy lekar s licenciou na kondi¢ny a osobny
tréning na klinike Sportovej mediciny v Ostrave a Karvinej ), Lada JaroSova Dis.

(rehabilitacny pracovnik)

c¢) MUDr. Dalibor Pastucha, Ph.D, MBA (Vysokoskolsky ucitel’, vedecky
pracovnik, primar na klinike té¢lovychovného 1ékatstvi a kardiovaskularni

rehabilitace v Olomouci)

1. Aké je anatomické zloZenie tela Sprintéra (v porovnani s inymi Sportovcami) a aky

vplyv ma toto zloZenie na streing, vyber strefingovych cviceni?

a) Sprintérom sa ¢lovek rodi. Neda sa vytrénovat. M4 hodne ¢ervenych svalovych vlakien.
U Sprintéra vykon zavisi na pomere ervenych a bielych svalovych vlakien. Ked’ ma viac
ako polovicu objemu svalov biele vlédkna, je Sportovec tazko unavitel'ny (jedna sa skor o
bezca na dlhé trate, vytrvalca). Pri vy§Som pomere rychlych ¢ervenych je jedinec rychlejsi,
ale 'ahko sa unavi. Co sa tyka stre¢ingu, biele vlakna by sa mali pretahovat’ dlhsiu dobu

ako Cervené.
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2. Odporucate strecing pred tréningom Sprintéra, po tréningu, alebo oboje? (Ak

oboje: Bude sa vyber cvikov pred tréningom li§it’ od vyberu cvikov po tréningu?)

a) Odportcam stre€ing pred tréningom Sprintéra. Po behu (tréningu, fyzickej zatazi) je

vhodna masaz a alkalické pivo.

b) Idealne je zahriatie a potom strec¢ing. Potom tréning a po nom pat’ stre¢ing. Cviky sa
1i8it nebudu. U Sprintérov odporti¢am pretiahnut’ predovsetkym svalstvo na chrbtici a svaly

dolnych koncatin.

3. Ovplyviiuje vek a pohlavie stre¢ing?

a) Ano, ovplyviiuje. Cim je ¢lovek starsi a ,,Zenstej$i* tym je viac krehky.

b) Vek a pohlavie strecing neovplyviiuje, vyber cvikov sa nelisi. Stre¢ing odporac¢am
vykonavat pri kiboch kde je zvysena kibna pohyblivost. Napriklad pri rekurvacii (prehnuti
kosti, alebo kibov dozadu) kolennych kibov nepretahovat’ hamstringy (zadnt stranu

stehien).

4. LiSi sa vyber cvikov podl’a veku a pohlavia?

a) Mladym l'udom odporti€¢am viac cvikov a star§im menej. V starSom veku st totiz vldkna

mene;j elastické. A tak vo vysSom veku hrozi roztrhnutie svalu.
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5. S akymi zraneniami a v akom veku prichadzajui Sprinteri najéastejSie? (Co to

sposobuje, ovplyviiuje?)

a) Zanedbanie strecingu Casto sposobuje najcastejSie zranenia atlétov. St to natrhnuté

svaly, natiahnuté svaly a distorse (pokritenie, podvrtnutie, poranenie mikkych &asti kibu)

b) NajcCastejSie zranenia su vyvrtnuté ¢lenky, natiahnutie svalov dolnych koncatin,
natiahnutie vdziva v oblasti ¢lenkov a to v obdobi zimnych mesiacov kedy sa trénuje na

ovale. V zatackach trpi prevazne jeden ¢lenok podl'a smeru behu.

c¢) NajcastejSimi zraneniami u Sprintérov byvaju poranenia v désledku parcidlnej ruptury
(natrhnutia) ischiokradlnych svalov v désledku pdsobenia linearnych vektorov. Potom

rozne stupne ,,distorze hlezna* (podvrtnutia ¢lenku) .

6. Da sa tymto zraneniam predchadzat’?

a) Ano da. Pred tréningom je doleZité sa vzdy zahriat, rozcvidit' a pretiahnut’.

b) D4 sa predchadzat’ tymto zraneniam pravidelnym stre€ingom, posiliiovanim
stabilizatorov kibov a to balanénymi cvikmi. St to cviky, ktoré nam aktivujii hlboko
ulozené svaly a su zamerané na koordindciu a rovnovahu nasho tela a posilnenie hlbokych

svalovych Struktar. (Retrieved 24.5.2012 on http://zezinka.blog.cz/0803/balancni-cviceni)
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7. AKu regeneraciu pre Sprintérov odporucate? (Prevenénu a po zraneni)

a) Odportc¢am rehabilitacie, TENS proudym (transkutdnna elektricka
elektroneurostimulécia, ktora vyuZiva princip, Ze vedenie bolestivych vzruchov a vnimanie
bolesti sa da potlacit’ alebo zmiernit’ drazdenim nervov pomocou pouzitia rozli¢nych
impulzov. Retrieved 24.5.2012 on: http://www.sunflowers-agency.cz/procedury/tens-

proudy.php), jemnu masaz a kvalitna bielkovinovu stravu.

b) Z regeneracie je vhodna vodoliecba — virivka, relaxacné klipele, masaze a fyzioterapia
(medicinsky odbor, ktory sa zaobera diagnostikou, lieCbou a prevenciou portach

pohybového systému ¢loveka. Retrieved 25.2012 on: http://sk.wikipedia.org/wiki/

Fyzioterapia).

8. Aké kompenzacné cvi¢enia odporucate pre Sprintérov?

a) Pre Sprintérov odporacam pretiahnut’ svaly ktoré s v tréningu zatazované a posiliiovat’

kontra svaly.

b) Kompenzacné cvicenia urcuje fyzioterapeut na zéklade odborného vySetrenia

pohybového aparatu.

c¢) Ako kompenzacné cvicenie odporu¢am funkény 3D tréning napriklad TRX (cvici sa pri
nom pomocou TRX suspension trainer, ktory sa da kdekol'vek zavesit’ a tréning jeden

z najefektivnejSich tréningov ako vylepsit’ kondiciu, pruznost’, drzanie tela, koordinaciu,
vytrvalost’, silu bez pouzivania posiliiovacich strojov. Pri cviceni sa zapaja maximalny
pocet svalovych vlakien. Retrieved 25.4.2012 on: http://www.fitnessfilip.cz/fitnessfilip/
0/0/2/171 25.4.2012).
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