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1. UVOD

Strecink. Jedno slovo, mnoho definici, nespoc¢et navodii na jeho spravné provedeni, tisice
nazorl a stale spousty lidi, dokonce i z fad odbornikd, ktefi si jeho dillezitost neuvédomuji.
Setkavame se s tim kazdy den. Véci, pojmy, poznatky nesouci S sebou prehrsel informaci, avsak

stale pronikajici do povédomi 8irSi vefejnosti az piekvapivé pomalu. A tak je to i se stre¢inkem.

I prestoze je pojem streCink zndmy a lze o ném najit fadu knih, ¢lankd a internetovych
zdrojti, je neustale potfeba ptfindsSet nové informace a klast diraz na jeho dulezitost. Moznym
problémem pak muze byt prave az piilis velké mnozstvi publikaci, kdy se setkdvame s ne uplné
jednotnymi zavéry. K rekreacnimu sportovci, ktery cvici ,,jen sam pro sebe®, se dostdva nejasné
spektrum informaci. Toho se pak mulze snazit vyvarovat pravé nepraktikovanim stre¢inku

vubec.

Adekvatni rozcviceni zahrnujici strecink zustava stale predevsim v povédomi vykonnostné
orientovanych sportovct. Lidé vykonavajici sport jen rekreaéné vénuji vhodnému rozcviceni
jen velmi malo asu nebo ho povazuji za zcela zbyteény. Casto ho tedy provadi, jak se uziva
fraze: ,,aby se nefeklo®, nebo ho opomiji uplné. Rada publikaci zdiraziuje fakt, Zze velké
procento sportovnich trazl vznikd jako néasledek zkracenych svalt. Hlavni pficinou vSak neni

netrénovanost, ale spiSe neochota vénovat dostateény ¢as protahovani (Sebej, 2001).

Dnesni doba je pomérné dost hektickd, 1idé se stile zenou za kariérou a uspéchem. |
ptesto si vSak mnoho lidi najde volny Cas a v ramci odreagovani se vénuji n&jaké sportovni
aktivité. At uz se jedna o turistiku, béh ¢i zcela jiné odvétvi jako naptiklad plavani, volejbal
nebo kulturistiku, stre¢ink zde stale hraje velmi dulezitou roli. Napomaha totiz v boji proti
unavé a moznému pietiZzeni. Pfedchdzi mnoZstvi bolesti a téZkosti namahanych svalovych

skupin, a to pfed 1 po tréninku (KniZetova, Kos, 1989).

Jednotliva sportovni odvétvi si lze rozdélit na dvé€ skupiny, které ndm pomohou 1épe
pochopit zcela rozdilny vyznam streCinku. V prvni skuping, v tzv. estetickych sportovnich
disciplinach ma strecink roli ptedevs§im pro rozvoj kloubni pohyblivosti. Naopak druha skupina
sportil vyuziva streCink zejména jako prevenci zranéni a kompenzaci namahanych svalovych

skupin.

Na to bych rada navazala mou neodmyslitelnou soucasti Zivota, kterou je pravé tanec
pattici do prvni skupiny estetickych disciplin. Ma tane¢ni kariéra zaCala v mych 5 letech

Vv tanecnim souboru Radost a Impuls v Bohuming, ktery je zaméfen na tanecni styly show
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dance, jazz dance a modern dance a kde ptisobim dodnes. Kazdé dité, které nastoupi do naseho
souboru, ¢eka dlouha cesta skrz jednotlivé vékové kategorie. Zacina se V kategorii nazvané
baby balet, pokracuje v détské vékové kategorii, dale rozdelené na déti S, M a XXL. Nésledn¢
piechazi do juniorské vékové kategorie a od svych 15 let je clenem dospélé vékové kategorie,

nazvané v nasem souboru zkratkou IDG neboli Impuls Dance Group.

Nespocet tréninkii a hodin stravenych v télocvicneé v prabéhu tydne, vikendi,
podzimnich, jarnich, Velikono¢nich a letnich prazdnin s sebou ptinési plno radosti, ale také
hodné¢ dfiny, pile, discipliny a potu. Na tréninky dale navazuji rizna soustfedéni, vystoupeni,
soutéze v Ceské republice a zahrani¢i pfinaSejici spoustu zazitkli a zkusenosti. Diky takovym

kladnym zkuSenostem je pak pro déti tento druh sportu jasnou volbou.

Uz od malic¢ka jsme byli trenéry vedeni k tomu, ze tanec je néco specialniho. A ti, ktefi
si uvédomi, ze je tanec napliiuje, na to ¢asem piijdou Sami. Spojeni pohybové aktivity, relaxace
a projev emoci dodavaji na vyjimeénosti tohoto sportu. Velice dulezitou roli hraje v tanci jiz
zminény velky rozsah kloubni pohyblivosti umoziujici provadét vysoké piruety, skoky a
gymnastické prvky. To jsou vSak vSechno véci, které se daji kazdodennim protahovanim,
spravnou technikou, pevnou vili a tréninky navic dosdhnout. Dal§im aspektem je mit néco
,havic®. To, co tane¢nik dokaze vyjadtit na jevisti a to, co v divakovi zanecha dojem jesté
nékolik dal$ich minut po vystoupeni. Tézko se to popisuje, ale TO néco se da charakterizovat
jako pocit vyjimecnosti, touhu zaujmout divéka ¢i specificky vyraz téla, ktery k vyrazovému

tanci jako je show dance naprosto patfi.



2. PREHLED POZNATKU
2.1 Tanec

Krapkova a Sopkova (1991) ve své publikaci uvadi, Ze tanec je soudasti lidské kultury,
a to jiz od jejiho pocatku. Stejné tak jako se spolecnost v prabéhu let vyviji, znacny vyvoj
muzeme vidét i v tanci. Existuje mnoho podob, forem a trovni, ve kterych je tanec mozné
provozovat. Samotné definovani tance neni vSak jednoduché, jelikoz se pod jeho pojmem

naléza velké mnozstvi vyznamt, které se mnohdy navzajem prolinaji.

At uz se jedna o jakoukoliv v€kovou kategorii, tanec patii mezi nejoblibenéjsi formy
traveni volného ¢asu (Plaminek, 2001). Spolu s dal§imi autory, Krapkova a Sopkova (1991)
definuji tanec jako druh umeéni. Hlavnimu znaku pfitazuji rytmicky pohyb lidského téla
spojeny s urCitymi pifedstavami. Ma tedy svilij vyraz, ktery mulze tanecnik svymi pocity
vyjadfit. Uéelnymi a dramatickymi pohyby se da diky tanci vyjadfit cela $kala pocitfi, jako

napriiklad pocit radosti, strachu, lasky, vzteku ¢i bojovnosti.

Plaminek (2001) popisuje tanec jako zadany prvek spole¢enského styku a komunikace,
ktery provozujeme, jak na verejnosti, tak v soukromi. Nejenze tanec charakterizuje dnesni
dobu, ptsobi také pozitivné na vztahy mezi lidmi, na zdravi ¢lovéka a zvySovani fyzické
zdatnosti. Je soucasti zakladnich kulturnich dovednosti, které jsou vyuzivany pii spolecenském

styku s lidmi.

2.1.1 Tanec jako sportovni disciplina

Dle Odstréila (2004) tanec¢ni sport spada do odvétvi sportovnich disciplin, ktera se ve
vrcholovém provedeni blizi uméni. Zaroven je dilezité se na tanec nedivat jen z pohledu
oblasti uméni, ale pfedevs§im na druh lidské ¢innosti pfinaSejici sebou zabavu a zlepSeni kvality
lidského Zivota. Pravé diky tomuhle pohledu je mozné brat tanec jako sport (Balas, 2003).
samoziejmé, ze i tyto slozky jsou potiebné k celkovému tane¢nimu vykonu, avsak nejsou zde
na prvnim mist¢. V tanci je cilem dokonalého provedeni kvalita a kradsa pohybu, charakterizace

tancl, hudby a atmosféry, kterou tanecnici svym vykonem vytvareji (Odstrcil, 2004).

Pro sportovce—tanecniky je tento sport vétSinou Zivotni drogou, zivotnim stylem. Déava
jim to, co mohou nabidnout i ostatni sporty: fyzickou a psychickou namahu, kondici, poznavani
ruznych lidi, krajin, kultur, pocity vitézstvi i prohry, tymového ducha, ale i individualni

vyjimecnost. Dle Odstr¢ila (2004) se tanec od ostatnich sportt odliSuje hlavné tim, Ze je velmi
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uzce spojen s hudbou. Ostatni sporty pouzivaji hudbu jako prostfedek, ktery spojuje skupinu
sportovcll a umociiuje jejich vykon, vétSinou jde tedy jen o synchronizaci nebo vytvoreni
spole¢ného rytmu. Avsak zadny jiny sport nevyzaduje reagovat na neznamou hudbu, na jeji
rytmus, melodii, strukturu a charakteristické prvky. V tane¢nim sportu je hudba piedevsim

inspiraci, ne vSak privodcem tane¢niho vykonu (Dosedlova, 2012).

Balas (2003) ptifazuje ke vzniku soutézniho tance skute¢nost, kdy se stale vice déti a
mladeZe tancem nejen bavi, ale zaroven si diky soutéznimu tanci napliuji svou touho po novém
poznani, seberealizaci a soutézivosti. Autor rovnéz popisuje tanec jako soutézné zadbavnou
taneCni Cinnost, ktera je provozovana tanecnimi $kolami, kluby ¢i soubory. Kazdy z nich se
vsak mutize vénovat libovolnému tanci a na to navazuje moznost Gicastnit Se soutézi regionalniho
a celostatniho vyznamu. Kazdy tanec ma odliSnou strukturu hudby, jiny rytmus, jinou melodii
a zcela jiny charakter. Existuje fada tanecnich styll, pocinaje klasickym baletem,
spolecenskymi tanci a tanci modernimi, ke kterym lze kromé jiného fadit také tanecni styly

show dance, jazz dance a modern dance.

2.1.2 Show, jazz a modern dance

Tanecni styly show, jazz a modern dance fadime k modernim tancim do kategorie
vyrazovy tanec. Hlavnim cilem vyrazovych tanci je vyjadtit urcité pocity ¢i ndlady, a to pouze
za doprovodu hudby a samotnych pohybti. Mezi charakteristické rysy patii déjovost, tanecnici
se mohou ohlizet do minulosti nebo budoucnosti a zabyvat se konkrétnimi problémy

spole¢nosti. Duraz je kladen na jemné pohyby, ladnost a vyraz. Ve vyrazovém tanci je

Obrazek 1. Ukazka show dance Obrazek 2. Ukazka jazz dance

(vlastni fotografie)
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2.1.3 Ceska tanecni organizace

Anglické oznaceni této organizace je Czech Dance Organization (CDO). Jedna se o
tanecni organizaci, pod kterou v souc¢asné dob¢ spada 15 000 tanecnikli vénujici se taneCnim
stylim street dance, art dance (show, jazz, modern dance), disco dance, tap dance, couple dance
a belly dance. Jednim z tikolti této organizace je poradani na sebe navazujicich soutézi, a to
v ramci jednotlivych regiontl, krajd, a nakonec samotné mistrovstvi Ceské republiky. Sout&Zit
je mozné v ramci jednotlivych vékovych kategorii — déti, juniofi, dospéli. Dalsi rozdé€leni se
tyka poctu tane¢nikl vystupujici v jedné choreografii, mize se jednat o sélo (jeden tanecnik),
duet (dva tanecnici), mala skupina (miniméln¢ 3, maximalné 7 tane¢niki) a velkd skupina
(minimaln¢ 8, maximalné 24 tanecnikil). Na jednotlivych soutézich nesmi kromé trenért,
tanecnikl a fanouski chybét samoziejmée odborna porota, kterd urci, kdo bude stat na stupnich
vitéz. Kromé samotného tane¢niho vykonu hodnoti porotci kostymy, rekvizity, téma a

piipadné také vciténi se do roli, které jsou dané choreografii (www.czechdance.org, 2017).
2.1.4 Mezinarodni tanecni organizace

Za zminku také stoji mezinarodni tane¢ni organizace, International Dance Organization
(IDO). Tato organizace je svétovou taneéni a sportovni organizaci, ktera sdruzuje vice jak 90
Clenskych stati. V soucasné dobé reprezentuje tyto stity vice nez 250 000 tane¢nikli z 6
svétovych kontinentl. Jiz zminénd organizace CDO je c¢lenem International Dance
Organization a je také vyhradnim zastupcem pro nominace ¢eské reprezentace na soutéze IDO,
které zahrnuji mistrovstvi Evropy, svéta a svétové pohary konajici se kazdy rok v jiné zemi

(www.czechdance.org, 2017).
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2.2 Flexibilita

Mezi zakladni pohybové schopnosti umoziujici optimalni a efektivni provedeni pohybu
patii sila, rychlost, vytrvalost, obratnost a také flexibilita (Buzkova, 2006). Flexibilita je tedy
specificka pohybova schopnost, ktera je nejen dilezitou komponentou fyzické zdatnosti
ovlivitujici zdravi, zivotni pohodu a kvalitu Zivota, ale je i1 predpokladem vykonnosti
(Albrechtova, 2006). Flexibilitou se zabyva tfada védnich obort. Je predmétem nejen
kinantropologie a jejich ptibuznych obori, ale je také zkoumana mnoha dal§imi obory,
zejména lékarskymi jako naptiklad fyziologie, neurologie, ortopedie, kineziologie, aj. Jak jiz
bylo zminéno vyse, flexibilita jako jedna ze zakladnich pohybovych schopnosti, se fadi mezi
schopnosti kondicné — koordinacni, tzv. hybridni. Zékladnim divodem je uplatnéni jak

V kondi¢nim, tak koordina¢nim odvétvi (Havel, Hnizdil a kol., 2010).

Slovo flexibilita pochazi z latinského flectere nebo flexibilis, znamenajici v piekladu
ohybat. Flexibilitu mizeme vyjadrtit jako kloubni pohyblivost, schopnost provadét pohyb bez
potizi v optimalnim rozsahu pomahajici ptedejit poskozeni kloubi, svalt a vazii (Blahusova,
2005). Skopova a Zitko (2005) uvadi, Ze flexibilita ovliviiuje funkéni kapacitu hybného
systému ¢loveéka. Dale také ptikladaji seznam nékolika Cinitell podilejici se na rozsahu pohybii
Vv ur¢itém kloubu: anatomické zvlastnosti stavby kloubu, sila svali zajistujici pohyb v kloubu,
aktivita reflexniho systému svalové ¢innosti, aktualni psychicky stav, napéti (resp. uvolnéni

svalll), inava, vék cvicence, kvalita rozcviceni, teplota prostiedi aj.

UdrZeni optimalni urovné kloubni pohyblivosti je velice dulezité, jelikoz jeji
nedostateCna uroven se muze stat limitujicim faktorem pii provadéni télesnych cviceni
(Plowman, Smith, 2011). Jak Alter (1999) uvadi, pohyb je realizovan vzajemnym pisobenim
svalstva a skeletu, kdy sval vytvafi pfi svém stazeni napéti, které je pomoci Slach pfenaSeno na
kosti. Udrzeni optimalni Grovné pohyblivosti jedince S sebou piinasi zlepSeni a udrzeni zdravi
pii provozovani pohybovych aktivit. Je tedy nezbytné nutné, aby protahovaci cvic¢eni spolecné
se strecinkem byly zaclenény do dlouhodobého programu zvySujici celkovou télesnou
zdatnost. K u¢inkiim fadime protazeni zkracenych svali, udrzeni optimalniho rozsahu pohybu
v kloubné svalové jednotce a zvySovani rozsahu pii snizené pohyblivosti, pfedchazeni nebo
odstraniovani svalovych dysbalanci a aktivaci nervosvalového systému. Pravé diky témto
ucinkim by se protahovaci cviceni a stre¢ink mély stat jednim ze zakladnich prostiedku

pohybové vychovy (Kabesova, 2011).
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Kloubni pohyblivost je riizna, a to v zavislosti na druhu sportovni ¢innosti. MliZe se také
lisit pro jednotlivé klouby, stranu téla a rychlost pohybu (Alter, 1999). Alter (2004) uvadi, Ze i
vV ramci jednoho druhu sportovni Cinnosti zavisi konkrétni typ pohyblivosti na tom, zda je
urcity pohyb, akce nebo postoj provadén casto, nebo pouze ojedinéle. Dle Blahusové (2005)
ma kazdy kloub jinou uroven flexibility, hovoiime tak o specifické pohyblivosti jednotlivych
kloubti. V ramci flexibility mizeme tedy zminit pohyb pouze v jednom kloubu, jako je
napftiklad koleno. Dal§i moznosti je pohyb zahrnujici sérii kloubt, napiiklad patet pfi rotaci
ramen, trupu, kyc¢li, dolnich koncetin apod. Neznamena to vSak totoznou kloubni pohyblivost
celého téla. Clovék miize mit v jednom kloubu optimalni pohybovy rozsah, zatimco v druhém

ne (Kabesova, 2011).

Za cil cvic¢eni vedouciho k rozvoji kloubni pohyblivosti povazuji Skopova a Zitko
(2005) zajisténi individualné optimalni Skaly pohybu celého pohybového aparatu vzhledem
k anatomicko-fyziologickym moznostem pohybového systému a potfebam jedince. Co se tyce
flexibility a samotného sportovniho vykonu, existuji sporty, kde je na rozsah kloubni
pohyblivosti kladen vétsi diraz. Pro nékterd sportovni odvétvi je vyzadovana zvysena kloubni
pohyblivost v konkrétnich kloubné svalovych jednotkach (Skopova, Zitko, 2005). Jako piiklad
lze uvést zvysenou pohyblivost v kycelnim kloubu, kterou je potfeba neustdle rozvijet u
bojovych sportli, nohejbalu a sportovniho aerobiku. Naopak zvySena troven celkové kloubni
pohyblivosti vedouci k GspéSnosti samotného sportovniho vykonu je nezbytnd u moderni a

sportovni gymnastiky, synchronizovaného plavani a krasobrusleni (Blum, Beaudoin, 2000).

Jako fada dalSich autori, tak 1 Skopova a Zitko (2005) rozliSuji kloubni pohyblivost na
aktivni a pasivni. Pfi aktivni pohyblivosti dosdhneme maximalniho rozsahu pomoci aktivniho
stahu svalovych skupin, naopak pohyblivost pasivni je dana rozsahem pohybu v kloubu pfti
pusobeni vnéjSich sil, naptiklad v podobé partnera ¢i gravitace. Alter (1999) ve své publikaci
zminuje dvé zakladni slozky flexibility, a to slozku statickou a dynamickou. Pohyblivost
statickd je urCena pouze rozsahem pohybu, na rychlosti tedy nezalezi. Naopak pti dynamické
pohyblivosti je mozné vyuzivat celou fadu pohybui v kloubu, a to jak v normalni, tak i ve velké
rychlosti. Tento typ pohyblivosti je Casto spojovan se skakanim, odrazem a rytmickym
pohybem (Alter, 1999).
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2.2.1 Potencialni vyhody dobré flexibility

a) Udrzeni zdravych kloubu
- zpomaleni starnuti souvisejici s poklesem rozsahu pohybu
- zmirnéni télesnych bolesti
- omezeni bolesti bederni patete

(Hales, Lauzon, 2014)
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Obrazek 3. Nespravné drzeni téla Obrazek 4. Spravné drzeni téla
(Plowman, Smith, 2011)

o Zkracené/napjaté svaly zpusobujici o Dlouhé/ silné svaly drzi panev ve
slabé drzeni té€la vedouci k bolesti spravné poloze a snizuji tak riziko
bederni patete bolesti v oblasti bederni patete

o Charakteristika: kratké svaly v oblasti o Charakteristika: dlouhé a silné svaly
bederni patete, slabé bfisni svalstvo, Vv oblasti bederni patete, silné bfisni
kratké nebo pfili§ silné flexory bokd, svalstvo, dlouhé¢ flexory bok, dlouhé
slabé hamstringy a silné hamstringy

b) Zachovani spravného drzeni téla
C) ZlepSeni aktivit kazdodenniho Zivota
d) Zlepseni sportovniho vykonu
- tanec, gymnastika, krasobrusleni atd.

(Powers, 2006; Plowman, Smith, 2011)
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2.2.2 Zasady a metody rozvoje flexibility

Za cil rozvoje kloubni pohyblivosti Skopova a Zitko (2005) povazuji zajisténi optimalni

pohyblivosti cel¢ kloubni soustavy, nemysli tim vSak hypermobilitu.

K zésadam rozvoje kloubni pohyblivosti pfitazuji:

predchozi rozcviceni a prohiati téla

vhodnou kombinaci vétsiho poctu metod

protahovani svall ve fazi uvolnéni

vyuziti fizeného pohybu pfi zaujimani krajnich poloh

provadeéni protahovani zvolna, pti pocitu mirného napéti

vénovat pozornost protahované oblasti

soustfedéni se na hlubsi dychani s prodlouzenou vydechovou fazi
zapojit méné flexibilni stranu téla na zacatku

v

nezalezi na délce protahovani, pfednéjsi je frekvence

(Buzkova, 2006; Skopova a Zitko, 2005; Powers, 2006)

Metody rozvoje kloubni pohyblivosti Skopova a Zitko (2005) rozdéluji do 4 skupin:

a)

Aktivni dynamicka cviceni

dosaZzeni krajnich poloh pomoci vlastniho svalového Usili

vyuziti rychlych, dynamickych pohybl — §vihova cviceni a hmity
postupné zvétSovani rozsahu pohybu

nezbytné provedeni minimalné 15-30 opakovani jednoho cviku
prednostné m&kky pohyb, ne trhané a tvrde

rychlym pohybem se snadno vybavi napinaci reflex, obranna reakce
svalu — pocit bolesti (Fialova, 2004)

neni poskytnuto dostatek casu pro adaptaci svalu na protaZzeni
(Dostalova, Miklankova, 2005)

kratkodobé vysledné protazeni

Casta zaména protahovanych svall, fada doprovodnych pohybtli a
nevhodnych svalovych aktivaci (Fialova, 2004)

posileni svalll a protazeni jejich antagonistl

nejméne u¢innd, pii nespravném provedeni vysoké riziko zranéni

vhodna jako soucést rozcviceni
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- nezbytna pro rozvoj koordinace a optimalni pohyblivosti

(Dostalova, Miklankova, 2005)

b) Aktivni staticka cvic¢eni

- klasicky staticky strecink

- protazeni v podobé¢ setrvani v krajni poloze

- nutnost relaxovaného stavu pro protahovany sval

- nezbytné hluboké dychani s prodlouzenou vydechovou fazi

- bez vybaveni napinaciho reflexu, dostatek ¢asu pro adaptaci svalu

na protazeni (Dostalova, Miklankova, 2005)

c) Pasivni dynamicka cviceni
- krajni polohy dosazeno pomoci partnera
- pouziti rytmickych hmitd s rostoucim rozsahem pohybu

- mekké provedeni pohybu, vyssi pocet opakovani

d) Pasivni staticka ¢ast
- dosazeni krajni polohy a setrvani zajiSténo pomoci vnéjsich sil
- souhrnné oznaceno jako metody PNF = proprioceptive

neuromuscular facilitation

Dostalova a Miklankova (2005) ve své publikaci uvadi, Ze pasivni pohyby umoZznuji
protahovani piesahujici aktivni rozsah pohybu cvicence. Nevyhodou je vSak mozné spusténi
napinaciho reflexu, ke kterému dochazi pti prudkém ¢i rychlém provedeni pohybu. Vysledkem
necitlivého protaZzeni miZe byt poSkozeni svalové tkané. Fialova (2004) nedoporucuje pasivni
pohyby provadét v hodinach télesné vychovy, jelikoZ nedostate€na informovanost a jejich
nekazel muze vést k jiz zminénému poskozeni svalové tkané. Za pfic¢inu je také casto

oznacovan chybny odhad silového piisobeni spolucvicence.
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2.2.3 Hypomobilita a hypermobilita

KabeSova (2011) vénuje pozornost snizené¢ pohyblivosti neboli hypomobilité¢ a
pohyblivosti zvySené, tzv. hypermobilité. Pro hypomobilitu je charakteristicka fada omezeni
hybnosti, naopak hypermobilita zpusobuje predevsim destabilizaci kloubu. K nasledkiim tak
patii poskozené chrupavky, pietizeni ligament, nastup pohybové inkoordinace a neschopnost

utvaret kvalitni pohybové stereotypy.

a) Hypomobilita

S hypomobilitou neboli snizenou pohyblivosti se v praxi setkdvame cCastéji. Jedna se o
omezeny rozsah pohybu v kloubu ¢i kloubech, pfi ¢emz jejich pohyblivost mlze byt sniZzend
docasné nebo trvale. Snizend pohyblivost sebou miZze pfinést fadu negativnich faktort
ovlivityjici samotny pohyb. Mezi n¢ fadime naptiklad ovlivnéni uceni se technice pohybu,
ucinnost techniky, rozvoj rychlosti a sily a jejich uplatnéni v technice zdvodniho pohybu. Vede
také k pretizeni svall, které kompenzuji nedostatek pohyblivosti a zaroven k jejich rychlejsi
unavitelnosti. Z toho vyplyva, ze nedostate¢na troven pohyblivosti mize byt limitujicim
faktorem pti provadéni télesnych cviceni (Fialova, 2004).

wrwe

svalovymi dysbalancemi, které lze vSak obvykle po v€asném zjisténi odstranit. Co se tyce
trvalych zkraceni, ty se nejCastéji vyskytuji u exponovanych svalovych skupin, jejichz
antagonist¢ maji tendenci k ochabovani, jako naptiklad svalstvo prsni, extenzory patete,
flexory kycle, aj. Hnizdil (2003) dopliiuje moznost intervence vhodnymi prostfedky a
metodami ve sméru dosaZeni optimélniho fyziologického rozsahu, a to diky znalostem svalil
s tendenci k oslabovani a svalii stendenci ke zkraceni. Naprava hypomobility spociva
V protaZzeni zkraceného, tzn. nejcastéji tonického svalu a nasledném posileni pfisluSné¢ho

antagonisty, coZ byva pfevazné sval fazicky (M¢ckota, 2005).

b) Hypermobilita

Fialova (2004) charakterizuje hypermobilitu jako stav sniZzeného tonusu a zvétSené¢ho
rozsahu pohybu v kloubnim spojeni. Alter (1999) ve své publikaci popisuje hypermobilitu jako
stav spojeny s nadmérné uvolnénymi klouby, pfi€¢emz rozsah pohyblivosti u vétSiny kloubt
piesahuje vSeobecné akceptovanou normu. Jedinci potykajici se s hypermobilitou maji diky
veétsi kloubni vili a nizSimu klidovému napéti kosternich svalti vétsi rozsah pohybu nez

normalni populace. Jejim disledkem muze byt nedostatecnd svalova a vazivovd ochrana
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kloubi a nestabilita v drzeni téla (Buzkova, 2006). Hypermobilni klouby jsou neustéle
pretézovany, coz vede k rychlejsi vyskytu degenerativnich zmén patete nebo celé koncetiny
(Gebska a kol., 2016). Lze ji tedy oznalit za vice ,,nebezpeCnou® nez je tomu u svali

zkracenych (Mékota, Blahus, 1983).

Klemp (1997) ve své publikaci uvadi, ze hypermobilitu lze rozd¢lit na generalizovanou
¢i lokalizovanou a formu geneticky determinovanou ¢i ziskanou. Fialova (2004) zmifuje, ze
hypermobilita mize postihnout cely kloubni systém, zde hovoiime o hypermobilité konstitu¢ni
nebo jen urCitou kloubné-svalovou jednotku, tzv. hypermobilitu lokélni. K lokalni
hypermobilit¢ mize dojit po opakovanych nelécenych mikrotraumatech, po oslabeni urcitych
svall nebo po prili§ velkém protazeni (Buzkova, 2006). Dalsim rozdélenim zvySené kloubni
pohyblivosti je déleni na vrozenou a ziskanou, ktera je zpusobena nevhodnou pohybovou
zatézi. Priklada, Ze s hypermobilitou se Castéji potykaji dévc€ata. Extrémni pohyblivost muze
byt také predpokladem pro néktera sportovni odvétvi, jako naptiklad krasobrusleni ¢i moderni
gymnastika. Je zde moznost pruzného a uvolnéného provedeni pohybu, coz zminéna sportovni
odvétvi vyzaduji. To vSak sebou dle Kubrychtové (1990) mutize ptinést nasledky v podobé

degenerativnich zmén na vazivovém a kloubnim aparétu zptisobujici znaéné bolesti.

Pro nadmérnou kloubni ,,volnost* jsou také charakteristické uvolnéné a mén¢ stabilni
klouby, které jsou nachylngjsi k urazim. K jejich vzniku posta¢i mensi sila nez u zdravych
jedincii, coz zplsobuje cCastéj$i vyskyt vyronid, drobnych natrzeni Slachovych vldken a
svalovych skupin (Powers, 2006). Rada odbornikii ptichazi také s domnénkou, Ze nadmémé
uvolnéné klouby mohou byt u sportovcl pfi¢inou predCasného vyvoje artrézy neboli

opotiebovani kloubti (Alter, 1999).

19



Obrazek 5. Ukazka hypomobility (muz) a hypermobility (Zena) (vlastni tvorba)

a) Hluboky piedklon
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2.2.4 Diagnostika flexibility

Diagnostika flexibility se zabyva fyziologickym rozsahem jednotlivych kloubnich
spojeni a fyziologickym rozsahem patefe. K metoddm méfeni kloubni pohyblivosti fadime
kontrolni cviky, tzv. cviky pohyblivosti, méfeni thli neboli goniometrie, kombinace
kontrolnich cviceni a gravitaéniho goniometru, méfeni vzdalenosti (Mé&kota, Blahus, 1983).
Kabesova (2011) ve své publikaci uvadi piiklady metod vyzadujici specializované laboratote,
kvalifikovany personal a nakladné pfistroje. Mezi tyto metody fadi rentgenologickou metodu
a pantografickou metodu, ktera podava informace o vztahu zakfiveni patefe vzhledem k jeji

pohyblivosti.

Jednou z nejrozsitenéjSich metod méfeni kloubni pohyblivosti je méfeni thli pomoci
specidlnich thlomérd, tzv. goniometrii. M&fi se jak uhly mezi jednotlivymi segmenty téla, tak
I v ruznych rovinach. Existuje fada typti goniometrii, nejcastéji uzivanymi jsou goniometry
univerzalni méfici se stupnici do 180 stupiiti nebo 360 stupnii s dvéma rameny pohyblivymi
nebo sjednim ramenem pevnym a druhym pohyblivym (Alter, 1999). K méfeni urcitého
kloubu, napt. na méfeni pohyblivosti prstu ruky uzivime goniometry specialni. Dale 1ze také
vyuzit goniometry optické, gravitacni a elektronické. Velké wvyuziti goniometrie je

Vv lékatskych disciplinach jako naptiklad ortopedie ¢i traumatologie (Mékota, 2005).

Testy pohyblivosti

Jednim z nejpouzivanéjSich zptisobli hodnoceni pohyblivosti je uziti kontrolnich cviki
pohyblivosti, pfi nichZ se velmi dobfe zjiSt'uje jak pohyblivost v hlavnich kloubnich spojenich
téla, tak 1 celkovd kloubni pohyblivost nékolika kloubnich spojeni najednou. Testy
pohyblivosti jsou soucdsti nejznaméjSich testovych baterii, které zjisStuji celkovou télesnou
zdatnost (KabesSova, 2011). Za vyhodu kontrolnich cvikli pohyblivosti povazujeme praktické
vyuziti v télovychovné praxi. Hluboky piedklon v sedu, tzv. sit and reach test patii mezi
nejrozsirengjsi testy pohyblivosti (Kabesova, 2011). Jak zmifiuje Mékota a Kovar (1996),
hluboky pfedklon v sedu je tradi¢ni soucasti testovych baterii zdravotné orientované zdatnosti
jiz od 80. let minulého stoleti. Hlavnim diivodem jeho zatfazeni je domnély vztah mezi bolestmi
dolni oblasti zad a flexibilitou hamstringti (Canadian Society for Exercise Physiology, 2013).
Jako dalsi ptiklady testi pohyblivosti Mékota a Blahus (1983) uvadi spojeni prstii ruky za zady,
ramenni vykrut s kratkou ty¢i ¢i ru¢nikem, hluboky ptedklon s dosahovanim ve stoji na
zvysené plose, most, uklon na stranu, ¢elny a bocny rozstép. Testim pohyblivosti se vénuje

také Simonek (2015), ktery ve své publikaci popisuje fadd testl, jejich Gcel, materialni
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vybaveni a poptipade¢ i jejich nevyhody. K testiim, pfi nichz je potieba vyuzit méfici pasmo ¢i
pravitko, fadime napftiklad test flexibility adduktort v sedg, test flexibility lytka a rotaci trupu.
Naopak pro testy maximalni pfednozeni v lehu a Thomastv test flexibility beder je nutné

pouzit goniometr a vodovahu.

Obrazek 6. Hluboky ptredklon v sedé Obrazek 7. Dotyk prstl za zady
(www.topendsports.com, 2008)

Obrazek 8. Test flexibility ramen (www.topendsports.com, 2008)

LRURY

Obrazek 9. Rotace trupu (bettersoccerfitness.com, 2016)
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Obrazek 10. Test flexibility adduktort v sedé Obrazek 11. Test flexibility lytka

(bettersoccerfitness.com, 2016)

Obrazek 12. Goniometr

Obrazek 13. Thomastyv test flexibility beder
(www.topendsports.com, 2008)

(www.bencormackpt.wordpress.com, 2013)

Obrazek 14. Maximalni pfednozeni v leze (www.mainrun.wordpress.com, 2012)
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2.3 Tréninkova jednotka

Jedna se o zékladni cyklus sportovni piipravy, kde dochazi k setkdni a vzijemné
spolupraci mezi trenérem a jeho svérenci (Peric, 2004). Lehnert (2001) popisuje tréninkovou
jednotku (dale jen TJ) jako relativné samostatny celek s obvyklym trvanim 90-120 minut, u
déti 60-90 minut. Nej¢astéjsim zaméfenim je zdokonaleni kondice, techniky a taktiky. Zaroven

plni také tkoly kompenzacni a regeneracni.

Lehnert (2001) rozdéluje TJ na tfi Casti, a to na Gvodni (piipravnou), hlavni a

zaverecnou. Fialova (2004) doplituje toto rozdéleni jeste o ¢ast ruSnou a priipravnou.

Uvodni &ast TJ

Jak jiz z nazvu vyplyvd, uvodni Cast zahajuje samotny trénink a slouzi k ptipraveé
organismu pro hlavni ¢ast. Dle Peri¢e (2010) ma obvykle za ukol psychicky pfipravit cvicence,
coz spociva ve formalnim zahdjeni tréninku, seznameni s obsahem tréninku a navozenim
pracovni aktivity. Dulezitym meznikem je také ptechod ,,ze Satny na trénink*, kdy si sportovci

musi uvédomit zacatek kdzné, plnéni pokynl a sousttedit se na provadénou ¢innost. Casové

rozmezi ivodni €asti je 15-45 minut.

Soucasti tivodni ¢asti je nejen samotné rozcviceni, ale také rozvoj ,,mentalni stranky*
rozcviCeni, tzn. informovat svéfence pro¢ a jak se rozcviCovat, ucit je koncentraci a
uvédomovani si pribehu pohybu. Samotny proces rozcviceni lze pak roz¢lenit na tii ¢asti, a
to na zahrati, protaZzeni a zapracovani. Z hlediska zaméteni lze rozcvi€eni rozdé€lit na ¢ast
v§eobecnou a specialni (Lehnert, 2001). Peri¢ (2010) jako posledni ¢ast zahrnutou do tvodu
nahrazuje pojmem priiprava. Jedna se o pfipravu k pohybové ¢innosti, které bude vénovana

pozornost v hlavni ¢asti TJ.

Fialova (2004) ve své publikaci popisuje ivodni ¢ast jako pouze informacni, ktera je
zpravidla zaméfena na seznameni s tématem a cilem hodiny, doplnéna vhodnou motivaci pro
cvicence. Rusna ¢ast se pak vénuje pripravé organismu na zatéz, pro kterou je charakteristické
zvysené prokrveni a zahtati svalti. Dalsi soucasti spadajici stale do ivodniho useku je ¢ast
prupravna, jejimz cilem je ptipravit pohybovy aparat a CNS na nasledny vykon. Je zde zahrnuto

protazeni svall, rozcviceni kloubti a patefte.
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Hlavni ¢ast TJ

Peric¢ (2010) ve své publikaci oznacuje za tikol hlavni ¢asti TJ plnéni pfedem stanového
cile tréninku, do niz je situovano hlavni zatizeni. Obsahem této ¢asti mize byt rozvoj jak jedné,
tak 1 nékolika pohybovych schopnosti a dovednosti. Obvykle je pocet rozvijenych schopnosti
zavisly na veéku cvicence. Peri¢ (2004) vysvétluje, Ze s ptibyvajicim vékem déti klesa pocet
zatrazovanych schopnosti. Jako ptiklad Ize uvést déti ve veéku 6-7 let, kde klademe diiraz na
rozvoj vSech pohybovych schopnosti. U starSich déti Ize stale vyuzivat tento typ tréninku, ale
je mozné ho i kombinovat s tréninky zamétujici se na jednu ¢i dvé schopnosti, napf. rozvoj
sily, vytrvalosti atd. Za vhodné je oznacovana urcita posloupnost cviceni vychazejici ze dvou
fyziologickych zakonitosti, a to mnozstvi energetickych zdroji pro pohyb a aktivita spojena

S unavou nervoveé soustavy (Peri¢, 2012).
Na zédkladé zminénych dvou kritérii by méla byt posloupnost cviceni nasledujici:

a) Koordinaéné naro¢na cviceni — nacvik novych dovednosti nebo trénink
koordina¢nich schopnosti.

b) Rychlostni cviceni — rozviji rychlostni a rychlostné-silové schopnosti.

c) Cviceni upeviujici jiz diive osvojené dovednosti, jejimz cilem je dosdhnout jejich
stabilizace, pfipadné variability.

d) Silova cvi¢eni — zahrnuje cviky posilovaci.

e) Vytrvalostni cviceni — slouzici pro rozvoj vytrvalosti.

(Jansa, Dovalil, 2009)

Zavérecna Cast TJ
Hlavnim cilem zavérecné ¢asti TJ je kompenzace piedeslého zatizeni organismu, tzn.
zajisténi prechodu z tréninkového zatizeni k uklidnéni sportovce a k ukonceni tréninkové

jednotky (Lehnert, 2001). Mélo by dojit ke snizeni tepové frekvence a uréité fyzické a
psychicke relaxaci (Fialova, 2004).

Peri¢ (2010) rozdéluje zavérecnou ¢ast na dynamickou a statickou. Dynamicka cast
zahrnuje cviceni s nizkou intenzitou, jejichZ cilem je urychlit zotaveni po hlavni ¢asti TJ a zacit
odbourdvat odpadni latky vznikajici v pribéhu zatizeni. K takovym cvi¢enim lze ftadit
vyklusani, jizdu na kole & praktikovani drobnych her. Cést staticka se predev§im zaméfuje na
protazeni svall, které byly v tréninku zapojeny. V této €asti je vSak pozornost v€novéna i
svallim, které maji tendenci ke zkraceni, piipadné€ dal$im problémovym oblastem. Zasluhou

statického cviceni je celkové uklidnéni organismu, které pozitivné ovliviluje zotaveni
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sportovce (Peri¢, 2004). Fialova (2004) klade diraz na provadéni statickych cviku s dobou

protazeni del$i nez 30 sekund.

Ptedevsim u mladsich sportovct doporucuje Peri¢ (2012) v této Casti zaradit také
kompenzacni a vyrovnavaci cviceni. Diivodem je ¢asté jednostranné plisobeni tréninku. Proto
je dualezité zajistit kompenzaci diive, nez dojde k vyraznéjsim svalovym dysbalancim a vadam
v drzeni téla. Dle Fialové (2004) je napli zavérecné Casti izce spjata s obsahem ¢asti hlavni.
Podle toho miizeme zatadit cviceni podporujici spravné drzeni téla nebo cvic¢eni kompenzacni,
posilovaci, stre¢inkova, dechova, psychomotoricka a relaxa¢ni. Tréninkova jednotka by m¢la
byt zakoncena struénym zhodnocenim, pochvéalenim déti a motivaci do dalsi ptipravy. Pro
sjednoceni kolektivu je vhodné také pouziti bojového pokiiku ¢i jiného ritualu druzstva (Peric,
2010).
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2.4 Warm - up

Pojem warm-up znamena rozcviceni, rozehfati organismu, jehoz cilem je pfipravit
sportovce psychicky i fyzicky k tréninku, zavodu ¢i zapasu. Warm-up by mél byt ptizptisoben
jednotlivym druhiim sportu. K piinosim lze fadit zlepSeni flexibility a ohebnosti, vyvin
dostatecného usili pro pohybové ustroji vedouci ke zvyseni télesné teploty a rozehiati nebo
piipraveni svalt, $lach a spojenych tkani (Powers, 2006). Zaroven by mél warm-up povzbudit
ob¢hovy systém, zlepsit koordinaci a podporovat neomezeny a snazsi pohyb vedouci ke
svolnéjsimu pohybovému systému (Smith, 1994). Hlavnim ucéelem tadného rozcviceni je
zvySeni funkce vnitfnich orgdnl a zahtati svalii natolik, aby doslo k lepSimu zasobovani
kyslikem a zivinami. Svaly jsou pak pruznéj$i, coz se projevuje zlepSenim celkové
pohyblivosti a koordinace. Za smysl zahtati a rozcviéeni povazuji Tvrznik, Skorpil a Soumar
(2006) zvyseni pohyblivosti pohybového aparatu a prevenci moznych zranéni, ke kterym
dochézi pravé v disledku nedostatecného zapracovani svalil, Slach a kloubt. Dale také zminuji,
ze zahtaty a rozcviCeny organismus pracuje efektivnéji a k realizaci pohybu potiebuje méné

energie.

Vzhledem k rozdéleni celkové tréninkové jednotky zastupuje warm-up prvotni Cast
tréninku a mél byl trvat 5-10 minut. Obvykle doprovazen nizkou intenzitou, mirnym
zapocenim a cviky zaméfenymi na celé télo, pfevazné tedy na Casti téla, které budou v prabéhu
tréninku nejvice zatézovany (Hales, Lauzon, 2014). Zahiati organismu z fyziologického
hlediska ptispiva vzniku tepla v dasledku svalové prace. K zahrati svali tak nejsnadnéji
docilime pfiméfenou pohybovou aktivitou. Autofi Tvrznik, Skorpil, Soumar (2006) zamé&ujici
se na rozcviceni pred samotnym béhem, popisuji idedlni warm-up jako lehky béh nizké
intenzity, pfiblizné na trovni 50-60 % TFmax nebo rychlejsi chiizi doplnénou rytmizac¢nimi ¢i
koordina¢nimi cvi¢enimi. Doporuc¢ena délka nizko intenzivniho béhu je pfiblizné 5-10 minut,
pii cemz jeho cilem je se po par minutach lehce zapotit. Dalsi ¢ast warm-up uvadéji rozcviceni
na misté. To ma podobné ucinky jako prvotni zahtati, avSak s tim rozdilem, ze je namisto

stimulace funkéniho zapracovani zaméteno predevsim na piipravu pohybového aparatu.

Ptiprava celého organismu na zvySené pohybové zatizeni zdmérn€ vybranymi ¢innostmi
s dirazem na ptfedchazeni poskozeni pohybového aparatu povazuji Jebavy a spol. (2014) za
hlavni cil warm-up. Ukolem rozcvieni je zahtat, uvolnit a odstranit nadbyte¢né napéti ve
svalech. Soucasti je také aktivace hybného systému a pfipraveni organismu na specifickou

pohybovou aktivitu. Uvolnéni a mobilizovani kloubni struktury a svalové skupiny.
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Po spusténi stresového faktoru v pritbehu rozeviceni dochazi ke zvySeni:

télesné teploty a teploty tkani

- prutoku krve v pracujicich svalech

- srdecni frekvence (ptiprava kardiovaskularniho systému na zatizeni)
- rychlosti uvolilovani energie z bun¢k

- rychlosti nervovych impulst (rychlost a u¢innost svalovych stahti a

uvolnéni)
Naopak vlivem stresového faktoru je snizeni:

- viskozity télni tekutiny (zlepSeni pohyblivosti v kloubech ptiblizné o
20 %)
- rizika svalového zranéni

(Alter, 1999; Plowman, Smith, 2011)

Protahovaci cvi¢eni jsou bud’ provadéna samostatné nebo s ostatnimi cviky jako soucast
rozcviceni sportovee. Warm-up je navrzen ke zvySeni svalové/Slachové pruznosti, stimulaci
toku krve do periferie, zvySeni télesné teploty a zlepSeni volného, koordinovaného pohybu
(Smith, 1994). Warm-up muze také piedchazet statickému strecinku zlepsujici délku svall
(Knight et al., 2001).

Bylo prokazéano, Ze nedostacujici rozcviceni byva spojeno s nataZzenim svall a §lach.
Svalové napéti zastupuje také mysSlenku predisponovat sportovce na urCité zranéni. Je
v§eobecné znamo, ze rozcviceni pied samotnym tréninkem maze snizit vyskyt zranéni (Smith,
1994). Beaulieu (1981) ve své publikaci tvrdi, ze lehké rozcvi¢eni by melo predchazet
cvic¢enim protahovacim. Dale dodava, ze zahtatéjsi svaly maji vétsi schopnost prodlouZeni, coz

rovnéz vede k omezeni zranéni.

Dle Altera (1999) je stre€ink Casto nespravn€ zaménovan za rozcviceni, jelikoz k nému
béZzn¢ dochazi v pribéhu rozcviCovaci ¢asti tréninkového programu. AvSak streCinkové
techniky nemohou slouZit jako rozcviceni, a to z toho diivodu, ze statické a pasivni stre¢inkové
cviky nemaji prakticky zadny vliv na zvySeni teploty télesného jadra nebo periferie a na
prokrveni tkani. Jebavy et spol. (2014) poukazuje na ¢astou, avSak mylnou domnénku lidi,
ktefi jsou toho ndzoru, Ze streCinkem zabrani zranéni nehledé na to, ze protahuji nezahtaté

svaly a Slachy. Klade ale diraz na fakt, Ze streCink bez rozehtati je hor$i nez Zadny stre€ink.

Podle vynalozené aktivity daného jedince 1ze warm-up rozdélit na aktivni a pasivni. Pro

pasivni rozcviceni je charakteristické zvySeni télesné teploty néjakym vnéjSim prostfedkem.
28



Patti zde naptiklad tepelné procedury, vodolécba nebo masaze. Pasivni rozcviceni se pouziva
predevsim ve sportovni medicing a fyzikalni terapii jako priprava i soucast rehabilitace (Alter,
1999). Aktivni rozehiati vyuziva svalové sily jedince k pfipravé na dany vykon, aktivaci
energetického systému, ktery bude v ¢innosti vyuzivan, a svalové paméti. Dale také zahrnuje

piipravu centralné nervového systému na aktivaci motorickych jednotek a koordinaci (Smith,

1994).

Podstatou prvni ¢asti rozcviceni, tzv. zahtati a prokrveni organismu, je aktivace srdecné
cévniho a dychaciho systému (Peric¢, 2010). K aktivnimu warm-up zaméfujici se na celkové
rozcviceni, Alter (1999) pfifazuje pohyby, které nemaji piimou souvislost s pohyby
pouzivanymi v samotné sportovni innosti. Radi sem predevsim rotaci v kloubech, na které
obvykle navazuje n¢kolik lehéich gymnastickych cviki. Ve vétSin€ piipadl se poté uzivaji
jednoduché prostiedky, jako je rychla chiize, rozklusani ¢i skakani pfes Svihadlo vedouci ke
zvySeni krevniho pratoku svalovou tkani a zvySeni teploty té¢lesného jadra (Wackerlin-
Wiithrich, 1997). Peri¢ (2010) ptiklada dalsi zplisob rozehiati organismu, a to v podobé

pohybové hry jako naptiklad rizné druhy honiéek ¢i hrani na babu.

Po tomto rozehrati nasleduje dle Kose a Hrcky (1972) ¢ast protazeni. Ve své publikaci
popisuje zasobnik cviki tzv. ,,Kosovo desatero®, na jehoz zaklad¢ dochazi k rozcviceni celého

téla:

Cvik pro pohyblivost v oblasti ramenniho kloubu

Cvik ptimivy

Cvik pro pohyblivost trupu

Cvik pro sileni dolnich koncetin

Cvik pro sileni pfimych bfiSnich svalt

Cvik pro protaZeni svalstva na zadni stran€ dolnich koncetin a svalstva zad
Cvik pro sileni Sikmych bfisnich svald

Cvik pro sileni hornich koncetin

© 0 N o g bk~ wbhPE

Cvik pro ,,rozvoj vnitinich orgdnt* (poskoky, ...)

10. Cvik ¢aste¢né uklidiujici (dychaci, rovnovazny, koordinacni, streinkovy, relaxacni)

PficemZ cviky oznacené Cislem 9 a 10 Casto nahrazujeme cviky specidlniho rozcvicent,

napf. pfed konkrétni disciplinou hlavni ¢asti hodiny.
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2.5 Streéink

Pojem strecink pochazejici z anglického stretching — natahovani, protahovani, miizeme
oznacit jako cilené protahovani konkrétni svalové skupiny. Je nejen vyuzivan k rozcviceni a
kompenzaci vrcholovymi a rekrea¢nimi sportovci, svou ulohu také zastupuje ve skolni télesné
vychové a v rehabilitaci. Pfi pravidelném cviceni vede ke zlepSeni urovné protazeni i
zkracenych svali (Fialova, 2004). V télovychovné a sportovni terminologii pak pojem strecink

zastupuje soubor specialnich cvikll uréenych k protahovani svali (Skopova a Zitko, 2005).

Fialova (2004) se ve své uvodni kapitole zabyva pocatky strecinku spadajici ptiblizné
k roku 1975, kdy jej zacali pouzivat piedev§im vrcholovi sportovci, jelikoZ v ném nasli dalsi
vhodny prostfedek rozvoje vykonnosti. V ddvné minulosti se stre¢ink objevil jako soucast
gymnastickych cvi¢eni v Cing, Indii a Japonsku. Novodobé cvideni vypracoval kalifornsky
pedagog a trenér Bob Anderson, ktery oznacil streCink jako preventivni ochranu pted
poranénim pohybového systému. Ve své publikaci Stretching (Anderson, 1975) zminuje
zékladni zasady strecinkového protahovani svalti hodici se nasledné v praxi. Dale oznacuje
strecinkova cviceni jako vhodnou prevenci svalovych dysbalanci, kompenzaci jednostranného
ptetéZovani pohybového systému, optimalizaci stavu nervového aparatu a zlepSeni kloubni
pohyblivosti. V neposledni fadé ma stre¢ink vyznam pro spravné drzeni téla a pro spravné
dychani.

Také Knizetovd a Kos (1989) oznacuji streink za vhodnou prevenci svalovych
dysbalanci, které témét vzdy vyusti ke zdravotnim problémiim, piedev§im patefe a kloubt.
Dalsimi tcinky, které tito autofi zminuji, je kompenzace jednostranného pretéZzovani hybné¢ho
systému a optimalizace stavu nervosvalového aparatu pfed naro¢nymi vykony. Stre¢ink ma
také ucinky psychosomatické a napoméha k celkovému uvolnéni. Ptispiva ke zlepSeni kloubni
pohyblivosti a ma velky vyznam pro spravné drZeni téla, dychani i ucelny, hospodarny pohyb
(Anderson, 1980). K dalsim funkcim stre¢inku Stackeova (2011) piiklada sniZeni svalového
napéti, uvédomovani si vlastniho téla, jednotlivych svalli a svalovych skupin a usnadnéni
celkové relaxace. Ptifazuje strecink také jako soucést rozcviceni i zaveéreéné Casti cvicebni
jednotky, pfi cemz na zacatku cvicebni jednotky pomaha ptipravit télo na dalsi zatéz a snizuje
riziko Urazu, zatimco na konci cvi¢ebni jednotky pomahd zklidnit organismus, relaxovat,

omezit vznik bolesti hlavnich posilovanych svali a rozvijet flexibilitu.
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Dle Sebeje (2001) nelze stre¢ink povaZzovat jen za pifjemnou prevenci zranéni pii
rekreaénim, vykonnostnim nebo vrcholovém sportu. Autor uvadi, ze ma také ucCinek na
samotnou kvalitu sportovniho vykonu, jelikoz ovliviiuje zakladni pohybové kvality — ohebnost
a pohyblivost. Vliv na kvalitu sportovniho vykonu je vyjadien zvétSenim rozsahu mozného
pohybu. Dalsim faktorem, na ktery sam zakladatel strecinku Anderson (1980) klade dtraz, je
dychani. Ve své publikaci vyzaduje, aby dychani po dobu prvniho a druhého stupné natahovani
bylo pomalé, uvolnéné, rytmické a pod védomou kontrolou. Ddle také zminuje, ze v prib&hu
streCinku se nema zadrzovat dech a v pifipadé, ze dand streCinkova poloha vyrazné stézuje

piirozené dychani, jedna se o zndmku nedostatecného uvolnéni a nasilného cviceni.

Podle Buzkové (2006) muzeme streink provadét riznymi zpusoby, pii cemz kazda
metoda je vhodna pro rizné situace. RozliSuje strec¢ink pfed a po pohybové aktivité, kdy
dochézi k odplaveni zplodin ven z téla. Taktéz se streCink odliSuje v riznych sportovnich
odvétvich, jako napiiklad u gymnasti, atlett ¢i u ostatnich sportd. Striano a Purcell (2016)
oznacuji protahovaci cviky jako néstroj slouzici k prodlouzeni svalovych vldken a zvySeni tak
jejich funkénosti. Pravidelnym protahovanim pied a po jakémkoliv typu cvi¢eni dosdhneme
nejen vétsi pruznosti, ale také zlep§ime drZeni téla, rovnovéhu a pohybovy rozsah. Sebej (2001)
ve své publikaci také zminuje okamzité ucinky strecinku. Mysli tim zahrnuti strec¢inku do
samotného rozcviceni, coz sportovce ucinné pripravi na bezprostfedné nasledujici sportovni
vykon. Nejednd se tak jen o uzitek z hlediska dlouhodobého praktikovani strecinku jako je

prevence zranéni €1 zvEétSeny rozsah pohybu.

Zruznych uhlt pohledu miizeme streCink také vidét jako nedilnou soucast
kazdodenniho Zivota prospivajici celému télu. Nejen Ze protazeni zpeviiuje svaly, posiluje
patet a zvySuje pruznost, prospiva ale také psychice, uklidiiuje nervy, uvoliiuje mysl a
obnovuje Zivotni energii, ktera je zakladem zdravi jedince (Tobiasova & Sullivan, 1999). Na
zéklad€ vSech zminénych pozitivnich u€inkli ma strecink dle KniZetove a Kose (1989) vSechny
predpoklady stat se jednim ze zakladnich prostiedki pohybové vychovy a Gspésné se zaclenit

do dlouhodobého programu zvysujiciho celkovou télesnou zdatnost.
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Dle Fialové (2004) je zakladem strecinku napinaci reflex a ochranny utlum. Skopova a
Zitko (2005) jeste ptipojuji k zakladu strecinku recipro¢ni inhibici. Zatimco Alter (1999) ve

své publikaci piSe pouze o napinacim reflexu a recipro¢ni inhibici.
Napinaci reflex

Zékladni funkci nervového systému je napinaci reflex udrzujici svalové napéti (tonus)
a zabranujici urazm a poranénim. Alter (1999) charakterizuje napinaci reflex jako reakci svalu
na jeho nahlé, neocekavané protazeni, coz vede k prodlouzeni svalovych vldken a vietének
vyvoléavajici spusténi jiz zminéného napinaciho reflexu. Velikost této reakce je ptimo umérna

rychlosti a intenzit¢ dan¢ho protazeni (Fialova, 2004).

Napinaci reflex nevyvolame V ptipadé, Ze pouzijeme pomalé a statické protahovani
(Alter, 1999). Skopova a Zitko (2005) dokladaji, ze tim zaroven zajistime uc¢innéjsi protazeni
svall. V priibéhu stre¢inku se snazime napinaci reflex nevyvolat a udrzet reflexni napéti
protahovaného svalu na co nejmensi. Pfi tréninku toho docilime pomalym, plynulym a
vedenym pohybem (Fialova, 2004). Za typicky piiklad napinaciho reflexu lze povazovat
patelarni reflex. Charakterizovan jako tder kladivkem na §lachu pod patelou neboli ¢éskou
v koleni, coz vyvola vykopnuti bérce (Alter, 1999). Sebej (2001) popisuje cely proces
pocinajici tiderem na $lachu, po kterém se trhnutim natahne velky stehenni sval. Na to navazuje
natahnuti svalovych vietének ve svalu, které o tom okamzité vySlou zpravu v podobé€ vzruchu
do ptislusného segmentu michy. Micha poté vysle impuls do jiz zminéného kvadricepsu a
vyvola tak jeho kontrakci. K opétovnému snizeni napéti vlaken svalovych vietének vede

zkraceni svalu (Alter, 1999).

Obrazek 15. Patelarni reflex (Powers, 2006)
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Ochranny utlum

Jedna se o reflexni reakci plisobici jako bezpecnostni pojistka zabrafujici natrzeni ¢i
pretrzeni svalu (Skopova, Zitko, 2005). Vznikéa ve Slachovych receptorech, tzv. Slachovych
téliskach a je zalozen na funkci Golgiho receptoru (Fialova, 2004). Skopova a Zitko (2005)
zminuji, ze k podrazdéni Slachovych télisek Golgiho aparatu dochazi pti velkém napéti svalu
a Slachy, pti ¢emz vysledkem reflexniho oblouku je sniZzeni svalové kontrakce a tim i tahu na
prislusnou slachu. Dale uvadi, ze pro Golgiho aparat je nejsiln€jSim podmétem izometricka
kontrakce. To je to také diivod, pro¢ metody vyuzivajici ochranny utlum byvaji nazyvané jako

metody postizometrické relaxace.

Reciproc¢ni inhibice

Reflexni mechanismus zaloZeny na spoluprdci mezi proti sobé piisobicimi svalovymi
skupinami, tzv. agonisty (iniciatory pohybu) a antagonisty (Sebej, 2001). Dle Altera (1999) je
tento mechanismus umoznén spolupraci nervil. To znamena, kdyz jeden sval dostane nervovy
impuls ke stahu, automaticky dochazi k relaxaci svalu druhého. Ochabnuti agonisty tedy
nastava ve stejné dobé, kdy se antagonista stahuje. Stejné jako Alter (1999), tak i Sebej (2001)
uvadi jako priklad reciproéni inhibice ohnuti paze v lokti zpiisobenou bicepsem, zatimco
triceps, ktery bézné pazi v lokti natahuje, musi relaxovat. Stejné to samoziejmé funguje i
naopak, takZe pokud se snazime paZi natdhnout, biceps musi relaxovat. Vysvétluji, ze

Vv ptipadé€, kdy by oba tyto svaly piisobily jeden proti druhému, zabranilo by to pohybu paze.

BICEPS
(agonista)

Y TRICEPS
{antagonista)

Obrazek 16. Piiklad recipro¢ni inhibice (www.skola-zad.cz, 2013)
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K ¢emu pii strefinku dochazi?

Alter (1999) ve své publikaci uvadi, Ze pravidelny a spravné provadeény strecink sebou
piinasi n€kolik typti zmén. Pfi nahlém natazeni svalu dochazi k vyvolani napinaciho reflexu a
sval, ktery je natahovan, se zacne zkracovat. Tréninkem vSak mizeme docilit k ,,posunuti*
kritického bodu pro spusténi napinaciho reflexu na vyssi troven a tim umoznime svaliim pfi

streCinkovém cviku vice relaxovat.

Pribéhem casu vede také strecink ke zvySeni poctu sarkomer, pii ¢emz jsou tyto nové
sarkomery pfidavany na konce existujicich myofibril (Plowman, Smith, 2011). Za doc¢asnou
zménu muzZeme povazovat zménu délky vaziva obalujiciho svaly (epimysium, endomysium a
perimysium). V neposledni fad¢é stoji za zminku moznost mechanické stimulace (napf.
stre¢inkovy nebo odporovy trénink) svalu a vazivové tkadné geneticky ovliviiovat funkéni

vlastnosti pohybového aparatu (Alter, 1999).
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2.5.1 Zarazeni strecinku u cvicencu v zavislosti na véku

Mladsi skolni vék 7-11 let

StreCinkova cviCeni je vhodné zatadit jako kompenzacni cviky, u kterych prevazné
dochazi k protaZeni prsnich svalii, svalii v oblasti beder a zadni strany dolnich koncetin.
Dutlezitou roli u streCinku v tomhle véku zastava vhodna motivace, jelikoz déti neudrzi
dostatecnou pozornost pii relativné statickém strecinkovém cviceni. Nedilnou soucasti je také
volba jednoduchych, jednozna¢né proveditelnych, kontrolovatelnych poloh doprovazenych
slovnim komentarem. V tomto véku je také nezbytné nutné dodrzet pocet stre¢inkovych cviki,
ktery by v ramci jedné tréninkové jednotky nemél presahnout vice nez 3 cviky a provadéni
kratkodobych vydrzi do 8-10 sekund. Obecné je pro tuto vékovou skupinu pfirozené;jsi zarazeni

dynamickych cviceni (Fialova, 2004).

Stars$i Skolni vék 12-15 let

V tomto obdobi je velice dilezité vénovat pozornost protahovani posturalnich svalu, a
to nejen jako kompenzaci po posilovani, ale predevsim jako prevenci spravného drzeni téla.
K tomu je idealni vyuziti stre¢inku, u kterého je i v tomto véku nutny nacvik protahovacich
poloh, pouziti poloh jednodusSich s jasnym fyziologickym tuc¢inkem. Typické je zatfazeni
stre¢inku s del§imi vydrzemi, pfedev§im jako kompenzaci po posilovani bfisniho svalstva a po
zat€z1 dolnich koncetin zplisobeny napiiklad béhem, fotbalem, lyZovanim ¢i cyklistikou

(Fialové, 2004).

Adolescent 16-18 let

V ptipadé dostatecného mnozstvi vhodného pohybu a pfipravy na zatéz, je mozné pouzit
rizné formy a metody posilovani a na né navazujici rizné formy a metody streinkovych
cviceni. V této vékové kategorii ma strecink hned nékolik tloh, a to pouziti stre¢inku jako

soucast rozcviceni, kompenzace po posileni a prevence zkracenych svalovych skupin (Fialova,

2004).

Za ptedpokladu pouziti spravné tréninkové metody je mozné zlepSit pohyblivost
vV kazdém véku. Alter (1999) vsak uvadi, Ze rychlost zlepSeni nemusi byt v kazdém véku a pro
vSechny sportovce stejna. Pohyblivost se s pfibyvajicim vékem snizuje, z pohledu aktivnich
jedinct je vSak pokles zcela minimalni. P¥i¢inou poklesu pohyblivosti jakoZto nedilné soucasti
starnuti organismu jsou zmény ve vazivové tkéani, presnéji ztrata vody (tzv. odvodnéni ¢i
dehydratace vazivové tkan¢). K dal§im fyzikalnim zménam doprovazejici starnuti a ovliviujici

35



pohyblivost mizeme fadit zvySené ukladani vapniku, zvySenou dehydrataci vazivové tkane,
zvySeni poctu adhezi a zkfizenych vazeb ve vazivové tkani, nahrazovani svalovych bunék

tukem a kolagennimi vlakny a zménu chemické struktury tkani (Hales, Lauzon, 2014).

2.5.2 Zasady strecinku

I prestoze zasady streCinku uzce souvisi s jiz zminénymi zdsadami rozvoje kloubni
pohyblivosti, je dulezité této kapitole vénovat pozornost. Na zasady protahovani svalu pfi
streCinku klade dtiraz Fialova (2004), ktera se zamétuje predevsim na provadeéni strecinku
V hodinach télesné vychovy. Knizetova a Kos (1989) se také soustiedi na to, jak pfi stre¢inku

postupovat, a ktery z nize uvedenych bodii za zddnou cenu nevynechat.
K zésadam strecinku tadi:
a) Cviceni zahajujeme az poté, co jsou svaly zahtaté.

Dobte zahtaté, prokrvené a uvolnéné svaly se protahuji 1épe. Stejné tak ani chladné
prostfedi nebo prilisSny psychicky natlak neni pro strec¢ink vhodny. Jako prvotni zahtati 1ze
vyuzit rozklusani, chiizi s doprovodnymi pohyby pazi a dalsi komplexni pohyby slouzici nejen

pro zahtati svald, ale i pro psychické napéti.
b) Zvolna piechazime do protahovaci polohy, stejné tak i z ni.

Provedenim stre¢inkovych cviceni klidnég, s vylou¢enim nahlych a prudkych pohybt
pfedchazime nezadouci tonizaci svalll. Strecinkové polohy by nemély byt fyzicky naro¢né na
provedeni, aby nedochéazelo k zapojeni posturalnich svalll. Taktéz je vhodné nepraktikovat
cviky pro udrZovani rovnovahy, jelikoZ pii takovych polohach neni mozné svaly dostatecné

uvolnit.
c) Cvic¢ime do pfijemného pocitu, vyhybame se bolesti a velkému napéti

V ptipadg, ze pokracujeme v protahovani i pfes pocit silné neustupujici bolesti, ve svalu
vznikd ochranny reflex, sval neni uvolnény a piipraveny k dal§imu protahovéni. Tento reflex
slouzi jako zabrana pro pokracovani v protahovani. Pokud i pfesto bude jedinec v protahovani
silou pokracovat, je zde moZnost poranéni svalu. Zatimco u spravné provedeného strecinku se

napinacimu reflexu vyhybame a vyuzivame ochranny Gtlum k u¢innému protaZeni svaltl.
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d) Pifi cviceni vyuzivame vedeny pohyb, nehmitame.

V ramci rozcviceni provadime intenzivni, dynamicky stre¢ink. Vyhybame se hmitiim a
cvi¢enim s vyuzitim maximalni sily vlastni nebo spolucvicence. Za nejvhodné&jsi pohyb je

povazovan pohyb vedeny, jelikoz protahovany sval je stale ve stejném napéti.

e) V prubchu cviceni dbame na pravidelné, piirozené dychani, rozhodné nezadrzujeme

dech. Protazeni vzdy spojujeme s vydechem.

S nadechem se stava sval drazdivéjsi, naopak pii vydechu dochazi k jeho relaxaci. |
kdyz dychaci funkce probihaji reflexné, daji se ovlivnit vili. Ve vychozi poloze dan¢ho cviku
zaCiname hlubokym plynulym vydechem, tim se zbavime zbytkového vzduchu v plicich a je
nutné zahdjit hluboky nadech. Pohyb do protahovaci polohy je vzdy doprovazen prodlouzenym

klidnym vydechem, stejné tak protazeni v protahovaci poloze.
f) Pfednost davame cvikiim v nizkych polohach, cvi¢ime pomalu a klidné.

U cvikl provadénych v nizkych polohdch nemusime vynalozit tolik usili na spravné
drzeni celého téla a udrzeni rovnovahy. Svaly tak maji moznost se vice uvolnit, a navic se diky

nepraktikovani prudkych a rychlych pohybt vyvarujeme nezadoucimu napinacimu reflexu.
g) Ze zacatku davame ptednost jednoduchym a lehce zvladnutelnym cviktm.

Nejprve je vhodné se dobte naucit cviky jednoduché, lehce zvladnutelné, které pak ve

nepovoleni plného svalového uvolnéni pii cvieni a mnohdy také zapojeni vice svalovych
skupin, které v ptipadé zkraceni brani optimalnimu rozsahu pohybu.
h) Dbame na pravidelnost.

Protazené svaly maji omezenou ucinnost, proto je velice diilezit¢ provadét strecink
pravidelng, 1 nékolikrat denné, coz nam pomuize dosdhnout maximalniho uc¢inku. Bezprosttedni
ucinky strecinku netrvaji déle nez 90 minut, poté dochazi k zpétnému vraceni svalu do plivodni

délky.
1) Protahovani dlouhych svalti provadime do jejich podéIné osy.

Dilezité je také brat zietel, aby byly svaly protahovany v podélné ose sméru svalovych
vlaken. Dlouhé¢ svaly jako naptiklad sval pfedni strany stehna protahujeme v jedné poloze. Pro

svaly zpefené jako naptiklad velky sval prsni je vhodné;jsi protahovaci poloha s nékolika sméry
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protazeni, ¢imz protdhneme co mozné nejvice svalovych vldken do jejich podélné osy a

zabranime tak moznému natazeni svala.
J) Castgji protahujeme zkracené a ztuhlé svaly nebo svaly po zranéni.

Zkracenym svalim je potfeba se vénovat vice a protahovat je Castéji. V rtiznych
protahovacich polohach setrvat nékolik minut. Cviky je dulezité po urcit¢ dobé obménovat,
jelikoz sval si na protahovaci polohu zvykne a cvik prestava byt tak ucinny jako na zacatku.
Pro ztuhl¢ a zranéné svaly plati velmi opatrné protahovani. Nékdy je zapotiebi se streCinkem
pockat az do uplného uzdraveni svalu. Hlavné se nesnazime sval protahovat do obvyklého

rozsahu, kterého jsme byli schopni dosdhnout pred zranénim.

(Knizetova, Kos, 1989; Fialova, 2004; Buzkova, 2006)

2.5.3 Prinos strecinku

Pravidelnym a fadnym strec¢inkem dochazi k prodluzovéani vazivovych tkani a svald,
¢imz se zvySuje Urovein celkové pohyblivosti. Ke snizeni této pohyblivosti dochazi naopak
Vv ptipadé, Zze nejsou vazivové tkané po urcitou dobu protahovany nebo nedochazi k jejich
dostatecné ¢innosti (Alter, 1999).

Ramsay (2014) uvadi fadu ptinost spojenych s pravidelnym praktikovanim strecinku:

a) Zlepseni flexibility a dodani energie

N 24

fyzické kondice. Jelikoz je pruzny sval mnohem odolnéjsi vici irazu, omezuje tak i riziko
urazu. Protahovani jako samotné zlepSuje ucinnost enzymi vytvarejicich energii, kterd je

nedilnou soucasti kazdého cviceni (Plowman, Smith, 2011).
b) Spalovani kalorii

Vysledkem diikladného dynamického ¢i aktivniho strecinkového planu je také zrychleni

spalovani kalorii (Hales, Lauzon, 2014).
C) Zvyseni kardiorespira¢ni vytrvalosti

Soucasti strec¢inku je také napomahani rozvinuti schopnosti téla dodavat ziviny a kyslik

béhem dlouhodobé fyzické zatéze a tim oddalovat prah tinavy (Ramsay, 2014).
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d) Zmirnéni a¢inkl starnuti

I prestoze lidé vyssiho véku postupné ztraci pruznost téla, disledny strecinkovy plan
jim miize pomoct znovu ziskat flexibilitu a udrzet si ji. StreCink také napoméha dosahnout
zdravéjsiho rozsahu pohybu dodavajici pocit vétsi rovnovahy, ktera je pro starsi lidi dulezita,

jelikoz omezuje riziko zranéni pii padech (Tobias, Sullivan, 1999).
e) Uleva od stresu

Praktikovani streCinku pomaha uvolnit napjaté a ztuhlé¢ svaly, které byvaji casto jednim
z piiznaku stresu. Daéle je zde také moznost zmirnéni emoc¢ni nerovnovahy a zlepSeni jak

soustiedéni, tak pozornosti (Tobias, Sullivan, 1999).
f) Zlepseni svalové koordinace

Zrychleni pfenosu signdlti ze svali do mozku byva dal§im ptiznakem pravidelného

protahovani.
g) Odbourani bolesti dolni ¢asti patete

Rozsiteni rozsahu pohybu panve a bederni patete docilime pravidelnym protahovanim
flexord kyc¢li, hamstringli a hyzd’ovych svali spolu s bederni patefi. Diky protahovéni téchto
casti téla dosahneme zvySené mobility a tim omezime riziko vzniku bolesti pravé ve spodni
Casti patete.

h) Prodlouzeni svalt

Delsi svaly maji vétsi ristovy potencial, a proto Spojenim dusledného strecinkového

v

planu s posilovacim cvi¢enim dokdzeme vybudovat vétsi a plisobivéjsi svaly.

(Knizetova, Kos, 1989; Alter, 1999; Stackeova, 2011; Ramsay, 2014)

Alter (1999) ve své publikaci dodava, Ze stre€ink je vSak pfinosem pouze v ptipadé, kdy
je provadén spravnou technikou. Stejné dilleZité je pak fadné zatazeni do tréninkové programu
a pravidelnost, ktera napomaha k dostaveni viditelnych vysledkd. V neposledni fad¢ autor
zminuje provadét streCink vzdy pozvolna, pomalu a spravnou technikou, ¢imzZ sportovci

ptedejdou poranéni v pribehu samotného protahovani.

Tobiasova a Sullivan (1999) vénuji pozornost stre¢inku jako jednomu z mnoha aspekti
ovliviiujici samotny vykon a nasledny uspéch v daném sportovnim odvétvi. Uvadi, Ze streCink
zlepSuje rychlost, techniku, sniZzuje riziko zranéni a umoziuje aktivni tcast v mnohych
sportech do pozdniho véku kazdému, kdo rad rekreacné sportuje, i tomu, kdo se sportu vénuje
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profesionadln¢. Kazdodenni protazeni udrzuje télo silné a pruzné. StreCink pred sportem
zdokonali specifické dovednosti, po sportu uvolni svaly a zabrani ztuhlosti nékterych
jednostranné namahanych ¢asti. Protazeni spolu s hlubokou relaxaci je nejlepsi cestou k pocitu

zdravi, dostatku energie a spokojenosti.
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2.6 Rozdéleni stre¢inku

Stre¢ink oznacujici proces protahovani mize byt provadén mnoha riznymi zpusoby.
Zalezi na cili, schopnostech a stavu trénovanosti sportovce. Tim je myslen rozdilny typ
streCinku pro pokrocilé sportovce a jedince zacinajici, ktefi sleduji pouze zlepSeni vlastniho

zdravi a kondice (Alter, 1999).

2.6.1 Pasivni strecink

Jedna se o techniku s vyuzitim vnéjsi sily, jako je gravitace Ci partner. V pfipad¢, ze
pruznost svall a vazivovych tkani omezuje pohyblivost, ddvame piednost streCinku pasivnimu.
Dalsi oblasti vyuziti je pak naptiklad rehabilitace (Alter, 1999). K hlavnim cilim Fialova
(2004) ve své publikaci pfifazuje obnoveni ¢i zvétSeni pohyblivosti v kloubu, protazeni
zkracenych svalll pod fyziologickou normu nebo protaZeni nad tuto normu. Pasivni stre¢ink
muzeme charakterizovat jako intenzivni protazeni, jehoz dileZitost spociva ve
cvi¢encove urceni sily pasobeni, kterd v ptipad¢ silného tlaku ¢i prudkosti zabrani poranéni

svalu.

S tim také souvisi nékolik nevyhod pasivniho strecinku, jako napftiklad riziko rozvoje
bolesti a vzniku poranéni pii aplikaci vnéjsi sily nespravnym zptisobem nebo moznost spusténi
napinaciho reflexu pfi nataZeni, které je provedeno pfili§ rychle (Alter,1999). Na druhou stranu
pouziti pasivniho stre€inku s sebou piinasi fadu vyhod. Za zminku stoji pomoc v piipadé, Ze
je vykonavatel pfili$ slaby k provedeni protazeni, moZnost stre¢inku pfesahujici aktivni rozsah
pohybu sportovce a také fakt, ze je rezervou pro zvySeni aktivni pohyblivosti kloubu.
V neposledni fadé Powers (2006) také uvadi moznost méfeni sméru, trvani a intenzitu pohybu

pfi pouziti modernéjsich piistrojii a prostfedkt fyzikalni terapie v rdmci rehabilitace.

2.6.2 Aktivni strecink

Aktivni stre€ink provadime zapojenim svalll, tzn. bez dopomoci ¢i jakéhokoliv pisobeni
vnéjsi sily. Presnéji fe€eno k protaZzeni pouZijeme napéti protilehlého svalu, tzv. antagonisty, a
tim zaroven dochazi k posilovani svali. U¢innéjsi protazeni svalu a vét$i pocet zapojenych

svall Ize oznacit jako hlavni cile aktivniho strec¢inku (Fialova, 2004).

Alter (1999) ve své publikaci zminuje rozdéleni aktivniho strecinku na dvé€ hlavni
skupiny, a to na volny aktivni a proti odporu. Jestlize svaly nejsou pii pohybu omezovany
vnéjSim odporem, mluvime o volném aktivnim stre¢inkovém cviku, jehoz piikladem je

napiiklad vzptimeny stoj a pomalé pfednoZzovani dolni koncetiny do tthlu 100°. Co se tyce
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odporovych aktivnich cviki, pouziva cvicenec volni svalové kontrakce k pohybu proti odporu.
To si miizeme predstavit na predchozim ptikladu v podobé pouziti odporu ruky druhé osoby, ¢i
zavazi na zvedané dolni koncetin€. Rozvoj aktivni pohyblivosti ovlivituje sportovni vykonnost
vice nez pasivni pohyblivost a z tohoto diivodu je aktivni streCink pro sportovce tak dilezity
(Iashvili, 1983). Snadné&jsi zapojeni do tréninkového planu zptisobené nepotiebnou piitomnosti
partnera, byva Casto oznaCovano jako hlavni vyhoda aktivniho stre¢inku. Za nevyhodu pak
Alter (1999) ve své publikaci uvadi riziko spusténi napinaciho reflexu, jehoz G¢innost neni pfi

nekterych poruchach a poranénich pohybového aparatu jista.

2.6.3 Staticky strecink

Statickou metodu Sebej (2001) charakterizuje jako vydrz v krajnich polohach kloubniho
rozsahu. Jak Fialova (2004) uvadi, pro staticky streéink je charakteristicka né€kolikaminutova
vydrz v jedné protahovaci poloze. Dalsi publikace doklada, Ze staticky strecink trvajici
nejméné 30 sekund ve frekvenci 3 opakované protahovani pro jednotlivy cvik je dostacujici
k prodlouzeni svalu. Mnoho studii pouziva subjektivni terminy ke stanoveni napinaci sily.
Terminy jako tdhnouci pocit, mirné protazeni nebo napéti bez bolesti, jsou bézné uzivany
Vv klinickych ¢i prioritnich sportovnich aktivitach (De Weijer, Gorniak, Shamus, 2003). Ve
vetsSing pripadu je staticky strecink zarazen jako kompenzacéni cviceni (napf. po posilovani),
pii kterém dochazi k protazeni svalu do krajni polohy a jeji udrzeni (Powers, 2006).

24

jednoduchost z hlediska uceni a provadéni, dostatek Casu k ,,posunuti* hranice napinaciho
reflexu, moznost docasné zmeény délky svalu a provadéni bez velkého vynaloZeni energie.
Naopak k hlavni nevyhod¢ pripisuje Alter (1999) nedostate¢nou specifi¢nost. Dale také fakt,
ze staticky stre€ink nerozviji koordinaci, jelikoz vétSina ¢innosti a pohybi je dynamického
pouzivany ke zvySeni délky svali. Tento typ protahovani provadime pomalu a pozvolna
pomérné konstantnim usilim, abychom se vyhnuli vyvolani napinaciho reflexu (De Weijer,

Gorniak, Shamus, 2003).

2.6.4 Dynamicky strecink

Dynamickou metodu vyuzivame pomoci Svihovych a hmitovych cvi€eni se snahou
dostat se prudkym pohybem za hranici daného rozsahu (Sebej, 2001). Ve srovnani se
streCinkem statickym, je dynamicky streCink charakteristicky krat$i dobou vydrze (cca do 10

sekund), opakovanim protahovaci polohy, a to az 3krat (Fialova, 2004). Alter (1999) uvadi, ze
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soucasti dynamického streCinku byvaji Casto skoky, odrazy, nekoordinované a rytmické
pohyby. Jedna se vSak o nejdiskutovanéjsi streCinkovou techniku, jelikoz byva spojena
s nejvyssim vyskytem bolestivosti svali a jejich poranéni. Zaroven neposkytuje tkanim
dostatek Casu k piizptisobeni na streCinkovou polohu. Tim se spusti napinaci reflex vedouci ke
zvyseni svalového napéti a ztizeni protahovani vazivovych tkani. Na druhou stranu rozviji

koordinaci a pohyblivost a je tak nezbytny pro vSechny druhy sporti.

Zachazewski (1990) ve své publikaci doporucuje pro vétsi efektivitu pii jeho
praktikovani postupné zvySovani rychlosti a rozsahu pohybii. Tento zplisob tréninku umoziuje
svalu a spojeni svalu se Slachou se postupné ptizptisobovat dynamickému zatizeni, coz zaroven
snizuje riziko vzniku poranéni. Sportovni instruktor Tom Kurz vSak teorii o statickém strecinku
V pocateénim rozcviceni zpochybiiuje. Kurz (1994) ve své publikaci oznacuje provadeéni
statickych streCinkovych cvikli pred tréninkem tvofenym dynamickymi pohyby jako
kontraproduktivni. Naopak doporucuje zahdjit trénink dynamickymi stre¢inkovymi cviky a

statickému strec¢inku se vénovat az po dokonceni hlavni ¢asti tréninku.

2.6.5 Balisticky strecink

Balisticky strecink je zaloZen na stalém pohybu (Mitchell, 1996). Vyuziva svalovych
kontrakci k vyvolani prodlouzeni svalu pouzitim hmitani bez pteruSeni pohybu (Nelson,
Kokkonen, 2009). Buzkova (2006) oznacuje balisticky stre¢ink za Svihovy typ stre¢inku.
Impuls k pohybu je vyvijen pouze na zacatku, zbytek pohybu je veden na zakladé setrvacnosti.
Tento typ streCinku mize vyvolat silny streCinkovy reflex a zanechat tak sval kratsi, nez byla

jeho ptivodni délka pted strecinkem (McAtee, 1993).

Dle Mitchell (1996) je cvik mozZné provadét bud’ nepfetrZitym, pomalym a
kontrolovanym zplisobem nebo rychlejSimi, v urcitém sledu opakovanymi pohyby slouZzici
k dosazeni rozsahu pohybu za zoénu komfortu. Zminénou zénu komfortu charakterizuje jako
mechanismus fungujici jako prevence proti zranéni a bolesti. Jedna se o v€asné varovani
ptedchézejici néjaké chybé.

Jeho uplatnéni nachazime v fad€ sportli, za zminku stoji napfiklad fada tanecnich
pohybii ve vyrazovém tanci Ci klasickém baletu, dale také tenisové podani. Dulezita je vSak
piredchozi pohybova ptiprava pfisluSnych casti, po které muze nasledovat provedeni
v soutéznim, plné intenzivnim rozsahu (Mitchell, 1996). Svihova cvieni maji podstatny
koordina¢ni vyznam, k protahovani svala v§ak nejsou oznacovany za nejvhodnéjsi prostredek

(Knizetova, Kos, 1989). Moznost nebezpeci nachdzime v poskozeni mekké kloubni tkané, a to
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pied tim, nez je pohyb mozné zastavit (Mitchell, 1996). Za hlavni nevyhodu této metody
strecinku povazuje Buzkova (2006) kratké setrvavani v krajni poloze, jelikoz Svihovy pohyb
neni pod volni kontrolou. S tim souvisi také velké riziko zranéni v podob¢ natazeni ¢i natrzeni

svalu.

2.6.6 PNF

PNF neboli proprioceptivni nervosvalova facilitace je metoda usnadiiujici reakci
nervosvalového mechanismu pomoci proprioceptivnich organi (Holubérova, Pavla, 2011).
Princip PNF jako prvni popsal neurofyziolog Kabat, ptivodné $lo vsak o techniku pouzivanou
pouze V lécebné pohybové rehabilitaci (Knizetova, Kos, 1989). Jedna se o dalSi metodu
zlepsujici rozsah pohybu (Alter, 1999). PNF cviky jsou pouzivany ke zvyseni obou typi
rozsahu pohybu, aktivniho 1 pasivniho (Rahmat, Sajan, Hasan, 2014). Sharman (2006) uvadi,
ze PNF streCink je ve svétové literatufe povazovan za nejefektivnéjsi vzhledem ke zvyseni

rozsahu pohybu, zejména aktivni PNF strecink.

Nelson a Kokkonen (2009) popisuji tento proces jako prvotni stah svalu, nésledné
uvolnéni a poté protazeni do krajni polohy rozsahu pohybu. Mitchell (1996) uvadi, ze se jedna
0 typ protahovacich cviceni, kdy cvicenec zaujme urcitou polohu a drzi ji 10 vtefin.
Pokracovani pohybu zavisi na partnerovi, ktery pomalu a jemné¢ tlaci na ptislusné ¢asti téla,
aby se poloha dostala za ptivodni zénu komfortu. Ukolem cviéence je pak uvolnit svaly

zapojené do daného cviku.
Nasledujici PNF techniky jsou béZné uzivany ke zvySeni flexibility (McAtee, 1993):

1. Technika kontrakce-relaxace (Contract-Relax, tzv. technika CR)

2. Technika vydrz-relaxace (Hold-Relax, tzv. technika HR)

3. Technika kontrakce-relaxace-kontrakce agonisty (Contract-Relax-Agonist-Relax,
tzv. technika CRAC)

(McAtee, 1993; Alter, 1999; Plowman, Smith, 2011; Bastlova, 2013)
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Obrazek 17. PNF stre¢ink (Plowman, Smith, 2011)

44



3. CIL
3.1 Hlavni cil

Cilem bakalatské prace je nastinit pfehled netradi¢nich metod a pomtcek ve strecinku.
Daéle také na zédklad¢ sestavy cvikil seznamit s ukdzkou rozcviceni a protazeni v tréninkové

jednotce moderniho tance, styll jazz, show a modern dance.

3.2 Dil¢i cile

e Poskytnout dostupné teoretické informace o jiz zminénych tanecnich stylech,
flexibilité, strecinku a jeho rozd¢leni.

e Na zékladé reSerSe literatury pfiblizit netradicni metody a pomicky vedouci ke
zvySeni kloubni pohyblivosti.

e Dle vlastnich zkuSenosti sestavit baterii cvikll v rdmci rozcvi€eni a streinku
vyuzivanou v tréninkové jednotce tance, ktera pfiblizi danou disciplinu a

poukéze na dulezitost velkého rozsahu kloubni pohyblivosti.
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4. METODIKA

Préce byla vypracovana na zaklad¢ kompilace ceské a zahranicni literatury zamétrené na

témata strecink, rozcviceni a sportovni trénink vydané v letech 1972-2016.

Dal8im postupem bylo systematické vyhledavani studii v informaéni databazi EBSCO.
Pfi vyhledavani jsem pouzila klicova slova ,,dance, flexibility, warm-up, stretching, stretching

methods, static vs. dynamic stretching®.

Databaze EBSCO mi poskytla 14 zdroji. Spoleéné s publikacemi ceskych a
zahrani¢nich autorQ a internetovymi odkazy je bakalarska prace vypracovana na zakladé 69
zdrojt.

Na zékladé odborné literatury a vlastnich zkuSenosti jsem pomoci digitadlniho
fotoaparatu znacky BenQ nafotila sestavu cvikli slouzici k Gvodnimu rozcviceni a
zavéreCnému protazeni v tréninkové jednotce tance. Figurantem byla ¢lenka tane¢niho souboru
Radost a Impuls Katrin Cvinerova, kterd souhlasila s pouzitim ziskanych fotografii v ramci

této bakalarské prace.
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5. VYSLEDKY
5.1 Stre¢inkové metody

Jebavy, Hojka a Kaplan (2014) popisuji stre¢ink jako metodu slouzici k protazeni svali
s tendenci ke zkraceni, k odstranéni bolestivych stavli pohybového aparatu a k celkové relaxaci
svalstva. Dale uvadi, ze v soucasné dob¢ se pii streCinku vyuzivaji poznatky z fyzioterapie.
Pouzivana cviCeni tak mohou ucinnéji pusobit na pohybovy aparat u sportovclii vSech
vykonnostnich trovni a také u jedincti po zranéni. Sebej (2001) rozdéluje u¢inné moderni
metody stre¢inku do dvou kategorii, mezi néz patii statickda metoda Boba Andersona a metody
PNF. Fialova (2004) s timto rozdélenim souhlasi, av§ak metody PNF rovnou rozdé€luje na

Solvebornovu a Holtovu metodu.

a) Andersonova metoda

Také nazyvana jako metoda opakovaci je pojmenovana po jiz zminiovaném Bobu
Andersenovi. Jedna se o zékladni stre¢inkovou metodu zalozenou na vydrzi po pomalém a
plynulém zaujmuti protahovaci polohy. Podstatou této metody je snaha utlumit napinaci reflex
lehkym jemnym tahem a psychickou koncentraci na uvoliiovani natahované svalové skupiny
(Sebej, 2001). Zakladatel této metody Bob Andersen (1980) popisuje provadéni stredinku
spravnym a nespravnym zpusobem. Za spravny zpusob povazuje uvolnéné udrzovani natazeni
S pozornosti soustiedéné na natahované svaly. Mnohymi jedinci provadény nespravny zptisob
pak charakterizuje jako pohupovani, hmitani nahoru a dolli nebo natazeni svall az na hranici
bolesti. Sebej (2001) rozliduje tfi stupné nataZeni svald, a to lehké (easy stretch), rozvijejici se
(developmental stretch) a drastické (drastic stretch). Fialova (2004) ve své publikaci uvadi, ze
Andersonova metoda spociva v nékolikanasobném opakovani jedné protahovaci polohy
s kratkou vydrzi 5-8 s nebo opakovani cviku 8 — 10krat. Pohyb je nutné provadét pomalu,

plynule, s vydechem a postupnym zvétsovanim rozsahu pohybu.

b) Solvebornova metoda

Metoda $védského lékate Solveborna je dle Sebeje (2001) jednodussi nez nasledujici
Holtova metoda, a praveé pro svou jednoduchost a Gi€innost je mezi sportovci stale oblibengjsi.
Tato metoda vyuZziva dle Fialoveé (2004) efektu ochranného Gtlumu a jejim principem je sttidani
kontrakce, relaxace a protazeni. Protahovany sval nejprve izometricky zatizime po dobu 10—
30 sekund, nejlépe proti odporu. Dale nasleduje kratka relaxace trvajici 2—3 sekundy, na kterou

navazeme pozvolnym protahovanim po dobu 10-30 sekund, zpravidla stejné dlouho jako
47



napnuti v prvni fazi. V pribéhu celého pohybu tedy dochazi k vystiidani 3 fazi. Prvotni
izometricky stah protahovaného svalu proti odporu, dale uvolnéni svalu a na zavér klidné a
plynulé protazeni svalu s vydrzi v krajni poloze. Charakteristické je pro Solvebornovu metodu
pouziti vyrazné delSiho izometrick€ého napéti, nez je tomu napiiklad u Holtoveé metody, kde se

zpravidla setkdvame s 5-7 sekundovymi intervaly (Sebej, 2001).
c) Holtova metoda

Tuto metodu zavedl do sportu L. E. Holt, ktery sviij pristup nazval metodou 3-S. Jedna
se 0 zkratku pro Scientific Stretching for Sport, v ptekladu pak védecké protahovani pro sport
(Sebej, 2001). Holtova metoda je také oznatovana zkratkou PNF neboli proprioceptivni
neuromuskularni facilitace. S touto metodou jsou dle Fialové (2004) spojovany i jiné nazvy,
jako napftiklad permanentni metoda, superstrecink ¢i védecky sportovni stre¢ink. Zakladnim
principem je vyuziti efektu recipro¢ni inhibice antagonisty. Na rozdil od pfedchozi metody,
vV Holtové metode¢ se stiidaji jen dvé faze. Nejprve dochazi k izometrickému stahu antagonisty
protahovaného svalu, poté opét nasleduje klidné a plynulé protazeni svalu. Sebej (2001) ve své
publikaci uvadi, Ze se tato metoda povazuje za velmi G¢innou. Na druhou stranu je dost
namahava, komplikovana a cviceni ne¢kterych svalovych skupin je pfi tomto piistupu velice

tézke.
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5.2 Vyuziti néfadi a na¢ini pfi strecinku

Zasluhou nové vyuzivanych pracovnich postupti, je mozné zmensit specifické spoustéci
body, tzv. trigger points ve svalech, které diky specifické stimulaci vedou k postupnému
uvolnéni v dané oblasti. V soucasnosti se pted vlastnim rozcvicenim nebo ve fazi docviceni po
tréninkové jednotce zaCina Casto vyuzivat maly valec zvany roller, ktery je diky metodice
tlakové techniky specidln€ navrzeny pro efektivni plisobeni na svaly. Zptsob vyuziti mtize byt
rizny a stejné tak mize mit i nékolik funkci — od protazeni zkracenych svalli az po posileni

svalu oslabenych.

Fredericson, Yamamoto a Fadil (2013) popisuji tento valecek s anglickym oznac¢enim
foam roller jako cvic¢ebni zatizeni vyuzivajici se pro masaze a cvi¢eni. Vyrabéji se rizné tvary,
velikosti a odli$né struktury. Pokud jsou pouzivany k masirovani, pomahaji uklidnit napjaté,
bolestivé oblasti (jiz zminéné tzv. spoustéci body) a urychluji tak regeneraci svalt. Pti vybéru
valecku je jednim z nejduilezitéjSich aspektt pevnost a tvrdost. To urcuje, jaky pocit bude
valecek pfi pouziti vyvolavat. Jako obecné pravidlo plati, tvrd$i a pevnéjsi pénové valecky
umoziuji hlubsi, intenzivnéjsi masdz. Zatimco mékci valecky poskytuji jemnéj$i masaz. Pro
zékladni maséze a cviceni je nejjednodussi roztiidit pénové valecky do nasledujicich skupin

dle pevnosti na: standardni, mékké a tvrdé.

Tyto pénové valecky maji také uplatnéni v fad¢ cvicebnich programi. Nejcastéjsi
vyuziti nachazime Vv hodinach pilatesu a jogy. V téchto programech, se valecek nejcastéji
pouziva k vytvoreni nestability, coZ zapoji stied téla a podpofi silu a rovnovahu. Pfi ostatnich
pohybech v ramci protahovacich cvieni je mozné vale¢ky uzivat takovymi zptsoby, které
napomahaji rozvoji flexibility a rozsahu pohybu (Powers, 2006). K dalS§im novodobym
pomickam fadi trojice autorli tzv. stretch band, ktery se pouZiva pro mobilizaci kloubt.
Ugelem téchto cvideni je v prvni fadé obnoveni pohyblivosti kloubti ve viech smérech tak, aby

doslo k obnove¢ kloubni vile (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014).

I pfestoze je streCink mozné cvicit bez jakéhokoliv nafadi a pomtcek, pro zpesteni a
zefektivnéni cviCeni lze vyuzit fadu riiznych predméta. Jako samoziejmost bereme pouziti
standardniho télocvicného naradi a béZzného nabytku, jako naptiklad Svédska bedna, lavice ¢i
zebtiny. V domdacim prostedi pak také mizeme stre¢inkové cviky zpestfit pomoci obycejného
ruéniku nebo opasku (Sebej, 2001).

Sebej (2001) vsak také zmitiuje piiklad specialniho nafadi pouzivaného pii natahovani

adduktort kycelnich kloubli. Vytvofili ho americti karatisté a doposud slouzi predevS§im
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Vv odvétvi karate. Lze se setkat s riznymi ndzvy jako ,,pavouk® ¢i ,,superstrec a také

vvvvvv

Alter (1999) popisuje dalsi zptsob vedouci ke zvySeni rozsahu pohybu, a to pomoci
zvlast navrzenych piistrojl, tzv. streCinkovych trenazert. Prvotné byly vyuzivany predevSim
ve sportovnich odvétvich vyzadujici zvySenou kloubni pohyblivost, tzn. tanec, gymnastika,
bojové sporty a joga. V poslednich letech vSak nachézime stdle vétsi uplatnéni 1 v jinych
sportovnich odvétvich. Jednotlivé pfistroje maji odliSnou cenu a slozitost a v zavislosti na
designu a wvyuziti pfispivaji k rozvoji aktivni, statické nebo pasivni pohyblivosti.
K nejoblibenéjs$im a nejrozsirenéj$im zatizenim patfi tzv. ,,stojanovy* trenazer.

vvvvvv

hyzd’ovy polstarek. Uvadi, ze tyto specialni podlozky umozni spravné provedeni cvicebnich
programu a zpusobi tak cviceni mnohem pohodIngj$im. Lordézni polstaiek doporucuje tém,
ktetfi maji kulatd zada a Casto se tak hrbi. Tato podlozka vytvaii podporu pro bederni patef,
kterou 1ze vyuzit pti protahovacich cvicich provadénych v leZe. Druhou pomuckou je hyzdovy
polstarek, ktery je vhodny pro vSechny cviky provadéné v sedg, tfeba i na klasické zidli. Jelikoz

se optimalné ptizptisobuje pohybliim téla, sedi se na ném velice ptijemné.

Obrazek 19. a 20. Ukazka cvikt s valcem (www.runnersworld.com, 2016)
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Obrazek 21. Stretch band Obrazek 22. Ukazka cviku se stretch band

(www.stretchcoach.com, 2017)

)

NS

Obrazek 24. Strecinkovy trenaZer

p413

Obrazek 23. Tzv. ,,pavouk® ¢i ,,superstre¢

(Sebej, 2001) (www.topendsports.com, 2008)
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5.3 Zasobnik cvikl vyuzivany V tréninkové jednotce tance

5.3.1 Rozcviceni v uvodni casti TJ

rowr

V nasem tane¢nim souboru za¢ind ivodni ¢ast tréninkové jednotky zahfatim organismu,
a to bud’ rozbéhanim, skakanim ptes Svihadlo ¢i v podobé pohybové hry, které jsou vSak spise
uréené mlad$im c¢lenim souboru. Celkova tvodni ¢ast a samotné rozcviceni zastava
v estetickych sportovnich disciplindch duleZitou roli a je tedy nezbytné nutné vénovat mu
dostatek Gasu. Radné rozehiati a protazeni téla trva v nasi tréninkové jednotce pfiblizné 30-45
minut. Jak jiz bylo zminéno v kapitolach prehledu poznatki, fada autorit zminuje, Ze v ramci
rozcviceni je doporucovano praktikovat pouze streCink dynamicky. Divodem je tdajna
kontraproduktivnost mezi statickym stre¢inkem a dynamickymi pohyby, které jsou pak
provadény V hlavni ¢asti tréninku. Z vlastni zkuSenosti vSak vim, Ze v estetickych sportovnich
disciplinach, mezi n&Z tanec patii, je zapotiebi statické cviky do rozcviceni zapojit.

Napomahaji nejen zlepSeni kvality pohybu, ale také samotnému vykonu.

o

Obrazek 25. Uklony hlavou

e Vychozi postaveni: stoj rozkro¢ny, pfipaZzit
e Provedeni: uklony hlavy vpravo a vlevo; predklon a zaklon hlavy; vSe provadéno
s vydrzi
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Obrazek 26. Pohyblivost ramen, pazi a zapésti

e Vychozi postaveni: stoj rozkro¢ny, pfipaZit, upazit
e Provedeni: krouzeni rameny V pfipazeni; kruhy pazemi; krouzeni zéapéstim
V upazeni; cviky provadime dopfedu i dozadu a opakujeme 5x kazdym smérem

Obrazek 27. Pohyblivost trupu

e Vychozi postaveni 1: stoj rozkro¢ny, ruce na boky
e Provedeni 1: prohnuti v bedrech, podsazeni panve, cviky provadime doptedu a
dozadu, opakujeme 4x kazdym smérem

e Vychozi postaveni 2: stoj rozkro¢ny, vzpazit, jedna ruka drzi druhou v zapésti

e Provedeni 2: uklony v hrudni ¢asti patefe vpravo, boky vlevo; vyménime strany
a opakujeme 2x
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Obrazek 28. Uklony trupu

e Vychozi postaveni: stoj rozkro¢ny, ptipazit

e Provedeni: uklon trupem na pravou stranu, leva vzpazit, prava v bok; piedklon
vpravo; predklon, ruce ve vzpazeni; hluboky ohnuty ptedklon, dlan¢ na zem

e U piedkloni dbame na rovna zada; nejprve sérii cvikti provadime s doprovodem
hmitli, poté opakujeme sérii s vydrZzemi v jednotlivych pozicich; vyménime
strany a opakujeme 2x na kazdou stranu

Obrazek 29. Protazeni dolnich koncetin

e Vychozi postaveni 1: stoj spojny
e Provedeni 1: hluboky ptfedklon, dlan€¢ na zemi, stfidani nohou s pokréenim
v koleni, opakujeme 3x

e Vychozi postaveni 2: Siroky podiep rozkrocny, dlan€ na kolena
e Provedeni 2: vytadCeni ramen, hlavy, hrudniku vpravo a vlevo, opakujeme 3x
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Obrazek 30. Protazeni dolnich koncetin

e Vychozi postaveni: dfep inoZny pravou; diep zdnozny pravou; podiep inoZny
levou, hluboky ptedklon, dlan¢ na zem
e Provedeni: v jednotlivych pozicich 8x hmitame, poté vystiiddme strany

Obrazek 31. Protazeni dolnich koncetin

e Vychozi postaveni 1: sed skrémo, vytocit kolena ven (motylek)
e Provedeni 1: 4x hmit, poté tla¢ime kolena k zemi, opakujeme 3x

e Vychozi postaveni 2: sed, dopnuta kolena, vzpazit

e Provedeni 2: ptedklon, flexovana chodidla, pfitdhneme chodidla k bérci a
dopnutim kolen se snazime zvednout paty z podlozky
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Obrazek 32. Protazeni dolnich koncetin

e Vychozi postaveni: piekdzkovy sed pravou

e Provedeni: uklon k napnuté noze, leva vzpazit; predklon k napnuté noze, dlan¢
na zemi; ptedklon; zvednuti panve, boky vzhiru, vzpor na levé ruce

e Sérii cvikll provadime nejprve s doprovodem hmitl, poté opakujeme sérii
s vydrzemi v jednotlivych pozicich; vyménime strany a opakujeme 2x na
kazdou stranu

Obrazek 33. Protazeni dolnich koncetin
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e Vychozi postaveni: sed roznozny (180°)

e Provedeni: uklon vpravo, sttidame strany, opakujeme 2x; sed roznozny, hluboky
predklon (placka); pruplav (,,zabicka®)

Obrazek 34. Cviky na rozsah kycelniho kloubu

e Vychozi postaveni: stoj spatny

e Provedeni: s dopomoci zebfin, stoj s prednozenim 180°; stoj se zanozenim 180°,
dlan¢ na zemi; stoj s unozenim 180°, opora o zebfiny; stoj S unozenim 180°,
flexe chodidla unoZené nohy, bez opory; vyména protahovanych koncetin

Obrazek 35. Zavéretné cviky rozeviceni

e Provedeni 1: sed roznozny levou, pravou vpied (rozstép bocni); most

e Provedeni 2: Svih pravou pfed s oporou Zebfin; Svih pravou v bok s oporou
zebtin; vysttidani koncetin; opakujeme 8x vpted a 8x v bok
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5.3.2 Strecink v zaverecné casti TJ

Pouzitim streCinku v zavérecné Casti TJ dochazi k celkovému uklidnéni organismu.
V této Casti slouzi stre¢inkové cviky K protaZzeni namahanych svali a ke zvySeni rozsahu
kloubni pohyblivosti. Vybirdme piedevsim cviky statické. Dochézi také k opakovani nékterych
cvikll z ivodni ¢asti TJ, predevsim téch, které rozviji kloubni rozsah (viz. obrazky 33, 34, 35).
Do jednotlivych poloh pfechdzime pomalym, plynulym pohybem a setrvdme v nich nejméné

30 sekund. Rovnéz dbame na pravidelné, pfirozené dychani a protazeni spojujeme s vydechem.

Obrazek 36. a 37. Cviky na protazeni hyzd'ového svalstva
e Provedeni 1: sed zktizny skrémo, hluboky piedklon, dlan¢ a piedlokti na zemi

e Provedeni 2: leh, pokrcené nohy, pfitdhnout paZzemi k trupu, stehna na hrudnik

Obrazek 38. a 39. Cviky na protazeni bfiSniho svalstva a zadni strany dolnich koncetin

e Provedeni 1: leh, pfipazit pokrémo, dlan¢ vedle hrudniku a plynule dopinat paze

e Provedeni 2: vzpor lezmo vysazené, rovna zada, sttidavymi pohyby pokr¢it pravou a
levou nohu
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Obrazek 40. a 41. Cvik na protazeni hyzd’ového a predniho stehenniho svalstva

e Provedeni 1: sed skrémo pfednozny pravou, koleno skréené nohy vytocené vné od

bokl, skréena noha poloZené na podloZce, hluboky ptfedklon k pokréené noze, dlan€ na
zemi

e Provedeni 2: leh, skr¢it nohu a ptitdhnout patu k hyzdim, skré¢ena noha je v dotyku
s podlozkou

e Provedeni 1: vzpor podiepmo zanozny pravou, levou, pfenos vahy do napjaté nohy,
opora o zebfiny

e Provedeni 2: stoj pfednozny, opora nohy o pti¢ku zebtiny (nad 90°), hluboky piedklon
Kk natazené noze
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6. ZAVERY

V bakaléi'ské praci jsem se vénovala netradiénim metoddm a pomtickdm vyuZzivanych
ve streCinku. Pomoci ukazky zéasobniku cvikl jsem nastinila rozcviceni v uvodni Casti a

protazeni v zavérecné Casti tréninkové jednotky moderniho tance.

V danych estetickych disciplinach mezi, nez obecné patii tanec spole¢né s konkrétnimi
taneCnimi styly show, jazz a modern dance, kterym se vénuji, zastavd tivodni rozcviceni a
zaverecné protazeni dilezitou roli. Po prvotnim rozehtati organismu je nezbytné nutné
vyuzivat metody dynamického strecinku v podob¢ Svihii a hmiti, které ptipravi tanecniky na
podani vykonu v hlavni ¢asti TJ. V zavéru tréninku jsou naopak zahrnuty cviky statické
s maximalnim rozsahem a vydrzi zvySujici kloubni rozsah nezbytny pro tyto sportovni
discipliny. Rozdil pak mzeme vidét v jinych sportovnich odvétvich, kde jde jen o kompenzaci

zatézovanych svalovych skupin.

Na zéklad¢ velkého mnozstvi dostupné Ceské a zahrani¢ni literatury jsem sepsala
teoretické informace o flexibilité, strecinku a jeho rozdéleni. Diraz byl kladen na prospéSnost
a pozitivni U€inky strecinku, a to nejen ve vyznamu prevence pied zranénimi, ale také jako

jeden z faktori zlepSujici rozsah kloubni pohyblivosti.

Dle vlastnich zkuSenosti jsem sestavila a nafotila zdsobnik cvikid vyuzivany pro uvodni
rozcviCeni a zavére¢ny strefink v tréninkové jednotce tance zaméfeného na styly show, jazz a

modern dance.
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7. SOUHRN

Bakalatska prace pojednava o streCinku jako nezbytné soucasti kazdodenniho Zivota.
Velké mnozstvi Ceské a zahrani¢ni literatury, ¢lankl a internetovych zdrojii s sebou piinasi
rozdilné nazory autort, ktefi se stre¢inkem, jeho piinosem a zdsadami zabyvaji. I piestoze
nektefi autofi doporucuji vV uvodni ¢asti TJ jen dynamicky strecink, jini zase kombinaci
dynamického a statického strecinku, na jednom se shodnou vzdy. VSichni autoii poukazuji na
diilezitost tivodniho rozcviceni a zaveéreCného streCinku a prfikladaji k nim hned nékolik
pozitivnich ucinki.

Mnoho autort zdlraznuje, Ze streCink nelze brat jen jako prevenci pfed zranénimi,
jelikoz ma mnohem hlubsi vyznam. Radi k nim spravné drzeni t&la a spravné dychani. Pfi
pravidelném cviceni vede ke zlepSeni urovné protazeni zkracenych svalil a zlepSuje rozsah
kloubni pohyblivosti. Ten je zejména dilezity v estetickych sportovnich disciplinach, mezi néz
patii naptiklad krasobrusleni, tanec ¢i gymnastika.

Stre€ink 1ze dle jednotlivych technik rozdélit na stre€ink pasivni, aktivni, staticky,
dynamicky, balisticky a techniku PNF. Pfi pasivnim strecinku vyuzivdme vné&jsi silu, v podobé
gravitace Ci partnera. Zatimco pfi stre¢inku aktivnim vykonavame pohyb zapojenim svalq.
Statickd metoda je charakteristickd vydrzi v krajni poloze kloubniho rozsahu. K typickym
pohybiim dynamické a balistické techniky fadime Svihy a hmity. Dalsi metodou zlepSujici jak
aktivni, tak pasivni rozsah pohybu je technika PNF.

Dle mého nazoru je pojem stre¢ink velice znamy. Lidé o ném vi. Je mozné, ze néktefii
znaji 1 jeho zasady a pfinosy. I pfesto se vSak stale najde spoustu lidi, a to 1 z fad odbornikd,
kteti si jeho diileZitost neuvédomuji. Proto je neustéle potieba pfindset nové informace, ¢lanky

a publikace, které budou jeho diilezitost potvrzovat.
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8. SUMMARY

Bachelor thesis is focused on stretching as an essential part of everyday life. A huge
number of Czech and foreign literature, articles and internet resources bring different views of
the authors who are concerned with stretching, its benefits and principles. Even though some
authors recommend only dynamic stretching in the introductory part of TU, others combine a
dynamic and static stretching, on is always the same. All authors point to importance of the

initial warm-up and final stretching and attach several positive effects.

Many authors emphasize that stretching can not be taken just as a prevention of injuries,
because it has much deeper meaning. They also include the right posture and proper breathing.
Regular exercise improves the level of stretching of the shortened muscles and the range of
joint mobility as well. This is especially important in esthetic sports disciplines, such as figure

skating, dancing and gymnastics.

Stretching can be divided according to individual techniques to strechting passive,
active, static, dynamic, ballistic and PNF technique. For passive stretching we use external
force as gravity or partner. While active stretching is performed by muscle engagement. The
static method is characteristic of endurance in the extreme joint position. Typical movements
of dynamic and ballistic techniques include swings. Another method which improve active and

passive motion is the PNF technique.

In my opinion, the term stretching is very well known. People know about it. It is
possible that some of them also know its principles and benefits. But there are still many
people, even experts, who do not realize importance of stretching. And it is the reason why it
is constantly necessary to bring new information, articles and publications that will confirm its

importance.
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