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1 Uvod

Problematika zkracenych a ochablych svalii je v dnesni dobé velmi aktualni.
Sportovni pasivita a Spatny zivotni styl jsou na dennim pofadku a situace se stale
problém jenom dospélych lidi, kteti maji velmi ¢asto sedavé zaméstnani a sviij volny
¢as nehodlaji travit jakoukoli sportovni, nebo alesponn pohybovou aktivitou, ale ze
predevsim déti a mladez vypliuji svlyj volny Cas sledovanim televiznich potadi, idedlné
pak s néfim sladkym a nezdravym v ruce, nebo jsou jejich nejvétsi zalibou pocitatové
hry. Z tohoto divodu se nemtzeme divit, Ze populace obéznich lidi se kazdym dnem
zvétsuje bez ohledu na rozdéleni do vékovych skupin ¢i jiného déleni.

Proto by se vice lidi mélo zaméfovat na cviceni, jakym je aerobik. Je urcen pro
velmi Sirokou zdkladnu lidi, zacit s nim se da v kazdém véku a velikou vyhodou je, Ze i
Vv jakémkoli stupni trénovanosti. Lekce aerobiku jim nabidne zabavu spojenou s hudbou
v kolektivu, coz je velice pozitivni obohaceni kazdodenniho zivota. Svalova prace
spojend s pohybovou aktivitou spousti reakci v mozku, kterd stimuluje uvolilovani tzv.
hormonu S§tésti, endorfinu. A proto je dilezité udélat prvni krok a se sportem jako je
aerobik zacit, poté budou pozitivni vysledky jako po fyzické, tak po psychické strance
jisté velmi rychle patrné.

JenZe zatézovanim svalstva vznika i potfeba svalstvo protahovat, coz je velmi
dilezity, le¢ Casto opomijeny aspekt pohybové aktivity. Silné zkracené svaly jsou stejné
nezadouci vysledek télesného zatiZeni, jako by svaly nebyly dostate¢né procvicovany.
Spravné protahovani je proto velmi dalezité¢ v jakémkoli sportovnim odvétvi. Aerobik
nejen, Ze v choreografickych fazich lekce pomérné zna¢né zatézuje dolni koncetiny, ale
predevSim obsahuje 1 posilovaci bloky, které jsou vétSinou na konci celé lekce. A jak
znamo, po kazdém télesném zatiZzeni (a tim spiSe po posilovani) je velmi dilezité
zatadit cviceni protahovaci. To zamezi jednak zkracovani posilovanych svald, ale i
urychli proces regenerace. JelikoZ je toto velmi nedocenénd a tim padem i1 zanedbavana
soucast aerobiku, rozhodl jsem ne navrhnout protahovaci program pravé do lekci
aerobiku.

V mé bakalétské praci se budu vénovat této problematice tim, ze navrhnu do
kazdé lekce aerobiku protahovaci blok. Blokl bude Sest a jedna se tedy o Sestitydenni

program obsahujici mnou navrZzenymi protahovacimi bloky. V blocich se zamétim



pfedevSim na ty svalové partie, které jsou v lekcich aerobiku a v posilovacich blocich
nejvice zatézovany. Pro zjisténi dosazenych vysledki mého protahovaciho programu
udélam vyzkum, ktery bude spocivat v dvou testech. Jeden test bude proveden pied
programem, druhy test po programu. Tim zjistim, zda se cvi¢enci po mém programu

Vv rozsahu pohybu a flexibilité zlepsili, nebo ne.
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2 Prehled poznatki

2.1 Aerobik

2.1.1 Pocatky a historie aerobiku

Aerobik zacal vznikat v 70. letech ptfedeslého stoleti v USA. Od téch dob se
tento sport rozsifoval a rozSifuje po celém svété predevsim jako preventivni cviceni
civilizacnich chorob a vyrovnani fyzickych nedostatkii zptisobenych nedostate¢né
pohybové aktivnim Zivotnim stylem. Na uplném pocatku stal Dr. K. H. Cooper se svym
kondi¢né aerobnim programem pro Zeny. Tento zéklad vSak nem¢l formu dne$niho
aerobiku, a tak byl piretvoien J. Sorensenovou na ,,Dance aerobic®. Toto cviceni jiz
mélo rysy aerobniho cviéeni s vyuzitim hudbly. Protoze tehdejsi spolecnost touzila po
zlepSeni fyzické kondice a védela o funkénosti rozvoje vytrvalostnich schopnosti,
pronikl aerobik velmi rychle do komer¢ni sféry. V médiich se zacali objevovat krasné
herecky, zpévacky a tanecnice, kter¢ délali reklamu prostfednictvim doporueni se
vénovat tomuto sportu a zacali se na trh dostavat ve velkém mnoZstvi videozdznamy,
kazety s hudbou vhodnou pro cviceni aerobiku a televize nasadili do svych programu
ruzné lekce pro Zeny, muZe i déti. Nejvétsi propagatorku byla koncem minulého stoleti
herecka Jane Fondova. Popularita jejich kurzl aerobiku zasahla celou Severni Ameriku
a Evropu. Na pocatku této éry vSak jesté cviceni pfi hudebnich hitech nebylo tak dobie

uspofadané s ohledem na kloubné - svalovy systém jako dnes. (Skopova, Berankova,
2008)
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© Landmark Media 'g
obr. 1 Jane Fondova (http://www.celebritydietdoctor.com)

V ramci Ceské spolecnosti se zacalo cviceni aerobiku §ifit v poloviné 80. let jako
moédni cviceni. ,,Domnivame se, Ze k rychlému rozsifeni aerobiku u nas doslo diky
dlouhodob¢ dobré tradici cviceni zen a diky ndvaznosti na propracovanou vychovu a
vzdélavaci Cinnost cvicitelek pohybové vychovy, dzezgymnastiky a kondi¢ni
gymnastiky s hudbou.” (Aerobik kompletni privodce, Skopova, Berankova, Grada
2008) Acrobik je variabilni a dynamicky, proto je neustale vyvijen a obohacovan o nové
poznatky. Po zméné rezimu se ¢eska populace zacala seznamovat s ve svété jinak velmi
proslulou a rozsifenou formou wellness — fitness, ktera obsahuje pravé aerobik. V této
dobé se proto zacala rozSifovat fitness centra a Skolici organizace bud’ jako pobocky
zahrani¢nich firem, nebo je zacali otevirat ¢esti podnikatelé. Jako jedna z mnoha odnozi
se objevuje i step aerobik odvozeny od pivodniho stepového tréninku (G. Millerova).
Jednou z nejvétsich propagatorek u nas je Olga Sipkova, mimo jiné i mistryné svéta
z roku 1997. Na vyvoji cviceni se podili firma Reebok spolecné s Kelly Watsonovou a
San Diegskou universitou. Pozice aerobiku se postupem ¢asu upeviovala v podvédomi
vefejnosti na celém svété a tak se lektorstvi aerobiku stavalo profesiondlni zalezitosti a
bylo zapotfebi néjak sjednotit segmenty tohoto druhu cviceni. Bylo tedy zavedeno
mezinarodni ndzlvoslovi a cueing (jednoducha signalizace a slovni popis jednotlivych
cviki). Poté Sel aerobik milovymi kroky vpied hlavné v ohledu védeckém, zdravotnim,
fyziologickém, ale i v oblasti techniky provedeni cvikli, coZ mélo za nasledek velké
zpopularizovani u vetejnosti. Diky tomuto pokroku byl aerobik prokazatelné prospésny

a jeho obliba tedy velmi stoupla. (Skopova, Berankova, 2008)
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Do lekci, které mély jasnou stavbu a strukturu byly zafazeny i posilovaci a

protahovaci bloky, zainalo se cviCit i s riznymi cvicebnimi pomickami a velmi

intenzivné se pracovalo na systému symetrickych choreografii.

Vyvoj v aerobiku ale probiha i v soucasnosti a nejen v obsahu, ale také

Vv cvicebni metodice, ve vybéru hudby, pomicek, odévi, bot a riznych dopliki, které

jsou neustale vyvijeny. Typy aerobiku jsou oznacCovany anglickymi slovy vyjadiujici

vetSinoveé cvicebni zaméieni, pouzivané pomiicky, ale také styl a technické provedeni

pohybového obsahu. (Skopova, Berankova, 2008)

2.1.2 Vyhody aerobiku

Aerobik je oblibenou a uznédvanou pohybovou aktivitou z mnoha divodu:

celoroéni moZznost provadéni cviceni, neni zavisly na jednotlivych rocnich
obdobich

ve vetSing piipadl neni pfili§ finanéné naro¢ny

dobra moznost pro kombinace s jinymi aktivitami ve volném case

je vhodny bez ohledu na pohlavi a vék

pii zvoleni aerobiku za vdmi vykondvany sport na vas nejsou kladeny zadné
naroky, co se tyce piedpokladi a fyzické zdatnosti

je flexibilni, proto miiZze byt fizen s ohledem na zivotni styl, poZadavkiim na
vysledek a osobnimu zaméfeni, motivaci ke cviceni

maximalni efekt je idedlné dosazen stfidanim riznych pohybovych ¢innosti

je zde vyuzitelnost predpokladii pro ostatni sporty

moznost vybéru lektora podle druhu zaméteni

(Skopova, Berankova, 2008)
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2.1.3 Druhy aerobiku

2.1.3.1 Aerobik

AE class — cviceni pro $irokou zakladnu lidi, ma vytrvalostni charakter, stfedné
intenzivni a je zde vyuzivano standardni Clenéni. Zékladni krokova choreografie je
fazena do blokl dané metodiky choreografického uceni. Pfevazuji zde cviky low inpact
(cviCeni pii nizké intenzité krokl) nad cviky high impact (cviceni pii vysoké krokové
intenzité — béhani, poskakovani, skakani)

AE mix — lekce zaméfena na vytrvalost, obsahujici blok s posilovacimi cviky.
V téchto lekcich se zaméfujeme také na prostorovou orientaci a pohybovou pamét’
cviceni (70-90 minut). Proto zde cvici pokrocili cvi€enci s vytrénovanou kondici

Basic AE — tato metoda je naopak urcena pro zacateCniky, vyuziva se zde nizké
az stfedni intenzity a mensi obsahova naro¢nost lekce bez slozitych choreografii

Soft AE — v téchto lekcich cvi¢i méné zdatni cvicenci nebo cvicenci zdravotné
omezeni. Nizka intenzita

Senior class AE — cvi¢eni v nizké az stiedni intenzité za vSestranného zaméfeni.
Urcené pro vyssi vékové skupiny. Kroky v aerobni choreografii se velmi ¢asto opakuji
pro zjednoduSeni cvifeni. Zaroven se cvifeni prokladd cvi¢enim pro uvolnéni a

posilovanim s nac¢inim

European AE —uznava se zde filozofie ,,uzij si pohyb* (enjoy the movement).
Jedna se o novou formu aerobniho cviceni. Dlraz je kladen pfedevSim na spravné
provedeni cviki, které vychazeji z pfirozenosti lidskych pohybi.

Step AE — lekce, ve kterych se cvici se stupinky za nizsiho tempa. Pracuje se zde
S vystupovanim na step a sestupovanim. Diky opakovanému vertikdlnimu pohybu
probiha kvalitni kardio trénink. Toto cviceni dobte slouzi také jako tvarovaci metoda

dolni ¢asti téla.
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Obr. 2 Step aerobik (http://www.infobarrel.com)

Basic step — velmi casté opakovani krokt v choreografii. Uréeno pro
zacateCniky.

Power AE — tato metoda je uréena pro dobfe trénované sportovce jako
dopliikovy trénink. V lekcich panuje vysoké nasazeni.

Dance AE — choreografie se fidi podle jednotlivych hudebnich zanra (hip-hop,

afro, jazz dance, orientélni tanec,...)

Obr. 3 Dance aerobik (http://www.sportnachtbasel.ch)

2.1.3.2 Kondié¢ni a redukéni aerobik

Interval AE class — panuje zde silové vytrvalostni zatizeni. Intervaly aerobniho
cviceni a posilovani jsou stejn¢ dlouhé. K posilovani se vyuzivaji ¢inky, gumy, atd.
Rope skipping AE — vyuziva se zde skakani ptes Svihadlo, popfipadé jeho

preskakovani. Forma kondi¢niho aerobiku

15



Step class — odnoz step aerobiku. Cviceni je obohaceno o vétsi zatéz zaméienou
na problémové partie — bfis$ni svaly a dolni koncetiny

Step power — metoda vSestranného zaméfeni s vyuzitim silové vytrvalostniho na
stepu. Cvici se pfi stiedni az vysoké intenzité

TBC (total body toner) — druh step aerobiku vyuzivajici intervalové zatéze.
Cviceni probihé s nac¢inim

Step travel — aerobik, ktery vyuziva dvou stept pro jednoho cvi¢ence v rizném
postaveni (vedle sebe, za sebou aj.)

Jumping — vyuziva se zde k cviceni specialni mala trampolina, kde jsou rizné
nastavitelna ,,fiditka“. Tyto lekce jsou velmi naro¢né na kondici, av§ak velmi Setrné na
kloubné svalové jednotky diky odpruzeni trampoliny. Zavér lekce obsahuje posilovaci a

protahovaci cviky zaméfené na oblast zadovych a bfisnich svalil

Obr. 4 Trampolina na aerobni metodu Jumping. (http://ecx.images-amazon.com)

EMP (Europien Muscle Power) — zaméfeni v téchto lekcich je zejména na
ochablé svalstvo a tvarovani problémovych partii
ABS (Abdominals) — tyto lekce se zaobiraji formovanim trupu (pfedni i zadni

¢ast). Toto cviceni je mimo jiné 1 preventivni proti bolestem zad

ABS extra, express, ABS + G — druh cviceni zaméten na biisni a zadové svaly. Je
zde obsaZena 1 ¢ast na formovani hyzd'ovych partii
Slow body — diraz kladen na spravné technicky provedené cviceni v pomalejsim

tempu za vyuziti naini
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P-class — cviceni na redukci hmotnosti pii dynamickém posilovani bfisnich
svalil a svalt dolnich koncetin

Kalanetika — vyuziva se zde vysokého pocétu opakovani. Cviceni pro formovani
postavy

Body styling, body sculpting, body shaping — ptevlada posilovaci charakter.
CviCeni pro zvySeni svalové hmoty a tvarovani postavy za vyuziti Cinek, gum,
expandert, vyjimec¢né i posilovacich stroju.

Body tone — aerobik nizké az stfedni intenzity s cilem svalového rozvoje pazi.
Vyuziva se i zatéze

Body bar — aerobik sty¢i velké hmotnosti. Posilovaci metoda zaméfena na
svalstvo pazi a na trup

Body pump — set pro toto cvi¢eni obsahuje jednu ty¢ a sadu zavazi, které se voli
podle druhu posilovani

Pump it, lift it — druh posilovaciho cvifeni, pii kterém se vyuziva Cinek
s moznosti pfidavat ¢i ubirat hmotnost (1-5kQ)

Flexi bar — vtomto cvifeni se vyuziva pruzné tyCe. Cvifeni ma posilovaci

charakter. Rozkmitanim tyce v cvi¢ebnich polohach aktivuje také posturalni svalstvo

(svalstvo podporujici a zajist'ujici drzeni t¢la)

Obr. 5 Cviceni s flexi barem (http://www.cyclelates.com.au)

Body balance — cviceni nizkého az stfedniho zatizeni pro formovani téla, kde se

vyuziva posilovani s mi¢em malych rozmért, avSak pomérné velké hmotnosti
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Floor work — vSestranné zamétené posilovaci cviceni vyuzivajici vahy vlastniho
téla

Kruhovy trénink — jednotlivé cviky na stanovistich po sobé jdouci v daném
potadi. Jsou stfidany bez prestavek.

Martial arts — tento druh aerobiku obohacuje klasickou formu aerobiku o
jednotlivé kopy, udery a techniky z bojovych sportli, podle kterych jsou nasledné
pojmenovany (Karate aerobik)

Spining (indoorcycling, bike) — jizda na specialnim stacionarnim kole za

doprovodu hudby. Cvi€eni pro rozvoj vytrvalosti (Skopovéa, Berankova, 2008)

Obr. 6 Lekce spinningu (http://www.hamburg-web.de)

2.1.3.3 Zdravotni (body and mind)

Body ball, fit ball, over ball — toto cvi¢eni je provadéno za pomoci mici riznych
velikosti a slastnosti. Je uréeno pro skupiny s télesnym oslabenim (Zeny v obdobi
t€hotenstvi, lidé s nadvahou nebo tfeba s bolestmi v oblasti patete), pro procviceni
posturalniho svalstva a pro rizné druhy posilovani

Bosu — cviceni na balan¢ni pomiicce s tvarem pilmice. Cviceni je pomérné
narocné pro zacatek, je nutné si na pomiicku zvyknout. Vyuziva se pro trénink

rovnovahy, ale 1 posilovaci cviceni a kardio
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Obr. 7 Cviéeni na bosu (http://www.fitness-specialist.com)

Pilates — soubor cvikd na zemi s jasné vymezenymi pravidly pro provedeni
jednotlivych pohybii. Tato metoda slouzi zejména pro ziskani dobré kondice, spravné
drzeni t¢la a tvarovani postavy

Pilates balantes — skloubeni dvou metod. Cviceni Pilates obohaceno o pouziti

over ballu pro aktivaci hlubokého stabiliza¢niho aparatu.

Joga — cviceni ma spoustu variaci (power joga, Asthanga joga, Vinyasa joga aj.).
Pivod mé v Asii a je velmi stara

Tai — chi — pochazi z Ciny, vyuziva pomalych plynulych pohybii se spravnym
dychanim. Pti rychlém provadéni cviki se jedna o ic¢inné bojové umeéni

Power stretch — protahovaci cvi¢eni za pomoci silovych a rychlych hmiti a
kmit

Agua AE — aerobni cviceni provadéné ve vodée

Obr. 8 Aqua aerobik (http://www.coralleisure.ie)
(Skopova, Berankova, 2008)
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2.1.4 Struktura hodiny aerobiku

Struktura lekce aerobiku ma dvé kritéria vybéru obsahu. V prvni fad¢ je tfeba

vybrat obsah lekce a zvolit, zda se bude jednat o lekci s pfevahou aerobni zatéze

(choreografie aerobiku v blocich), anebo zda dana lekce bude s pfevahou posilovaciho

zatizeni. Poté je tfeba si uvédomit, pro jakou vékovou skupinu, popiipad¢ stupenn

pokrocilosti (seniofi, dospé€li, déti, atd.), je lekce urcena. Jednotlivé lekce mohou mit

ruznou délku, tzn. obvykle 30 — 90 minut. Struktura lekce je pak nasledujici:

Rozcviceni (warm up) je pocatecni ¢ast hodiny aerobiku. Slouzi k zahtati
celého lidského organismu a pfipravuje ho na hlavni cviceni. Tuto ¢ast
upravujeme mimo zakladniho uréeni podle denni doby a rocniho obdobi
kviili rozdilnym teplotam. V zimnich teplotach bude protazeni del$i nez
Vv teplotach letnich. Jestlize je rozcviceni kvalitni, vyrazné snizuje riziko
svalového zranéni béhem cviceni.

Protazeni (prestrecink) je dilezitou soucasti lekce aerobiku, pfesto je
mnohdy zanedbavana, nebo dokonce vynechdvéna. Jde stile o
ptfipravnou ¢ast, kde je cilem protahnout predev§im pozdéji zatéZované
svalstvo (nejc¢astéji dolni koncetiny).

Hlavni cast je délena ze dvou riznych zékladnich sloZzek, nebo jejich
kombinaci. Jeden druh hlavni ¢asti vyplyva z chlize (low impact), tzv.
nizko narazové kroky. Slozky aerobni chiize jsou vykrok, pfeneseni
hmotnosti téla na stojnou nohu a znovu zahajeni vykroku na druhou
stranu. Pro zjednoduseni definice miizeme fici, Ze je vzdy pouze jedna
dolni koncetina v kontaktu s podlozkou. Dilezité je také spravné
naSlapovani pfes patu, které zajiStuje mensi zatiZzeni kloubniho aparatu.
Druhy typ vyplné hlavni ¢asti je zptisob vychazejici z béht, poskokl a
skokii (high impact). Jde o formu, pfi které ani jedna dolni koncetina
systétm a také na kloubné svalovy aparat. S kombinaci obou typu se
setkdme nejCastéji v komercnich lekcich. V aerobiku je velmi dualezita

zvladnuté technika prvka, zvIaste pak, je-1i rychlost hudby vysoka.
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Zvladnutd technika znamend spravné drzeni téla vhodné pro cviceni,
zpevnéné biisni svalstvo, spravné provadéni naslapu ptes patu a spravné
postaveni kloubli dolnich koncetin, kontrolované pohyby pazi, dodrzovat
optimalni rozsah pohybt a fizeni se rytmem a tempem hudby. Nakonec
je velmi dilezité u veskerého cviceni spravny a pravidelny dech bez
zadrzovani.

Zklidnéni (cool down) je velice dulezité ptredevSim pii high-impact
zatizeni v hlavni Casti lekce aerobiku. Cilem je snizit tepovou i dechovou
frekvenci, optimalné¢ na hodnotu vychozi. Jde o postupné sniZzovani
intenzity cvieni az na intenzitu nizkou, kdy miiZze instruktor vyuZzivat
zmenSovani rozsahu cvikl. V této ¢asti se nesmi provadét uplné
zastaveni ¢innosti, ani zaujmuti cvicenct klidového sedu. Toto pocinani
muze mit za nasledek velmi nepiijemné pocity az dokonce mdloby.
Strecink je protahovani svalstva, v tomto ptipadé po zatézi v predchozich
castech lekce aerobiku. Toto cviceni se zatazuje jednak jako druh aktivni
regenerace, ale 1 pro protazeni naméhanych svalll jako prevence proti
zkraceni svalovych vldken. Jestlize nebude protahovani provadéno
dlouhodobé, povede tato pasivita ke svalovym dysbalancim. Pfi
nadmérn€ zatizeném svalstvu volime nejprve uvolnéni svalstva a
nasledné aZz protaZeni. V kazdé lekci aerobiku by mélo byt vyhrazeno
minimalné deset minut.

(Skopova, Berankova, 2008)

2.1.5 Svalova soustava

V lidském téle se nachazi pfiblizn€ 600 svall, které tvoii nejcastéji 30—-40%

hmotnosti lidského téla.

Druhy svalstva délime na svalstvo hladké (sténa tlustého stfeva), svalstvo

7w

srde¢ni (srdce), a svalstvo pficné pruhované. Piicné pruhované svalstvo se sklada

Z jednotlivych svalovych vldken, vldkna se poté seskupuji do svalovych snopct a ty

tvoii cely sval. Sval je tvofen zacatkem svalu, svalovym bfiskem, a svalovym Uponem.

Spole¢né s kostmi, pateti a klouby tvoii svalova hmota pohybovy aparat. Tato hmota je

ovliviiovana impulzy z mozku a uvadi svou ¢innosti kosti a nasledné celé télo, nebo
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jeho ¢asti, do pohybu. Svaly jsou slozeny ze svalovych vldken, které¢ maji riznou funkci

a schopnost. Podle ptevahy svalovych vlaken jednoho druhu poté rozdélujeme svalstvo:

Fazické — svalstvo s pievahou bilych vldken, schopné velmi rychle reagovat na

podméty, je snadno unavitelné, hiife cévné zdsobovano, pomalad schopnost regenerace.

Ale predev§im maé toto svalstvo sklony k ochabovéni, proto je dulezité tyto svaly

dostate¢né posilovat. Nejvyznamnéjsi z téchto svall jsou:

Flexory krku (m. longus colli)

Flexor hlavy (m. longus capitis)

Rombické svaly (m. rhomboideus)

Stfedni a dolni ¢ast trapézu (m. trapezius)

Siroky sval zadovy (m. latisimus dorsi)

Ptedni sval pilovity (m. serratus anterior)

Stredni ¢ast velkého prsniho svalu (m. pectoralis major)
Stiedni a zadni ¢ast deltového svalu (m. deltoideus)
Bfisni svaly (m. musculi abdominale)

Hyzd’ové svaly (m, gluteus maximus, medius, minimus)

Ptedni sval holenni (m. tibialis anterior)

Tonické — tyto svaly maji ptfevahu Cervenych vldken, jsou dobie prokrvovany,
pomalu reaguji na podmét, rychle regentuji, jsou ,,vytrvalé® ve svém vykonu.
Tyto svaly maji ale tendenci ke zkracovani a proto je velmi dulezité je
Kyvac hlavy (m. sternokleidomastoideus)

Horni fixator lopatky (m. levator scapulae)

Horni ¢ast trapézového svalu (m. trapezius)

Hluboké svaly §ijové (kréni ¢ast vzpiimovact patete)

Spodni a horni ¢ast velkého prsniho svalu (m. pectoralis major)

Napinac stehenni povazky (m. tesnor fascia latae)

Ptimy sval stehenni (m. rectus femoris)

Flexory koleniho kloubu (m. semimembranosus, m semitendinosus)

Dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris)

Trojhlavy sval Iytkovy (m. triceps surae)
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e Sval hruskovity (m. piriformis)
¢ Flexory kycelniho kloubu (m. Iliopsoas)
e Extenzory patete

e Ctyihranny sval bederni (m. quadratus lumborum)

(Jarkovska, Jarkovska, 2005)

2.2 Strecink

2.2.1 Pocatky a historie streCinku

Prvni zminky o u¢elovém protahovani svall sahaji do davné japonské, ¢inské a
indické historie, a sice do gymnastickych odnozi zvanych Tai-chi, Solin, USu a riznych
druhil jogovych cviceni. Velmi dobrym praktickym piikladem funk¢nosti protahovani
jsou praveé jogini, konkrétné hathajogini, kteti zvladali a zvladaji svou mimotadnou
kloubni pohyblivosti, kvalitni koncentraci a vyborn€ procvi¢enym a pruznym svalstvem
zaujimat velmi naro¢né jogové pozice — dsany. Alfou a omegou stre¢inkovych cviceni
je pomalé a nenésilné provedeni cviku pfi védomé koncentraci do krajni polohy a v ni
setrvat pomérné dlouhou dobu za pravidelného klidného dychani a dokonalé relaxace.
Dulezité pfi této Cinnosti je prace s vlastnim vnitinim vnimanim vychdzejici napiiklad
z pocitu tahu nebo bolesti v protahovaném svalu. Navrat do pGvodni polohy je pak
provadén také velice pomalu. Pravé tyto poznatky a pravidla, se kterymi se dodnes
usp&Sné pracuje ve vSeobecné sportovni ¢innosti, pochazeji z plivodni jogy. Za zminku
stoji také fakt, ze sled jednotlivych asan ve cvicebni soustavé byl témér vzdy (bez
jakéhokoli védeckého vyzkumu) sestaven tak, ze 4sana ptedchozi procvicila atributy

lidského téla, které jsou dulezité pro dsanu nasledujici a tim ji ,,usnadnila®.

Druha cast historie stre¢inku se opira o védecky podlozené poznatky a z toho
vyplyvajici zdkonitosti aktivit nervosvalového aparatu. Tyto vyzkumy byly nejcastéji

provadény v ramci 1é¢ebné pohybové rehabilitace. Je dilezité si pfipomenout, Ze teorie
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je velmi klicova v ramci zkvalitiovani praxe. A v 1é¢ebné pohybové regeneraci to plati
dvojnésob. V 1écebné télesné vychové jde predevsim o ,,vyuziti vedecky zditvodnenych
pohybii, jejichz pomoci se udrZuje ohroZena funkce télesnych ustroji nebo se znovu
ziskava, kdyz byla ztracena.* (Pfeifer,1982 - Knizetova, Kos, 1989, 56). Ve zdravotni
télesné vychové se protahovani svalstva mimo jiné vyuziva pii odstranéni fixacni sadry
Z divodu, ochabnuti, ztuhnuti a zkraceni daného svalu. Za zakladatelku Zzenské
sportovni gymnastiky je povazovana americkd lékatka holandského plivodu Bess
Mensendieckova. Jeji metoda vychazela ze sledovani vad vyplyvajicich z moderniho
zpuisobu zivota. Nejvétsi diraz klade na cviceni jako ,,kontrolovanou uvédomeélou a
koncentrovanou praci, bez nadbytecného napéti a se spravnym dychanim.” (Buzkova,
2006, 12)

V Ceské republice se zacaly konat prvni seminafe vénované stre¢inku v roce
1984. Od té doby je streCink, jeho zasady a pravidla, uplatiiovan v Siroké vetejnosti od
profesionélnich sportovnich klubli az po povinné hodiny télesné vychovy na zakladnich
Skolach. Metoda Bess Mensendieckové byla u nas poprvé Sifena za prvni svétové valky

Helenou Vojackovou. (Buzkova, 2006)

2.2.2 Druhy stre¢inku metodické zasady

Aktivni strecink — ,,Strecink je technika, pri které clovek veédomé vyviji usili
k dosazeni daného cviku, kde vétsinou v krajni poloze urcitou dobu setrva (kolem triceti
sekund, doporucuje se az sedesat sekund).* (Buzkova, 2006, 15) Cvik je pak vykonavan

bez pisobeni vnéjsich sil.

obr. 9 Aktivni stre¢ink (http://www.bikramyogaqueensny.com)

Pasivni strecink - je provadén za pomoci vnéjSich sil, napt. Vlastni hmotnosti

téla nebo jinou osobou. Je soucasti i 1é¢ebné pohybové rehabilitace. Jestlize cviceni
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provadi dvojice, musi se brat navzajem velké ohledy a musi neustale probihat néjaka
forma komunikace. Toto je velice dulezité, aby nedoslo k ptekroc¢eni pohybové hranice,
tim padem 1 k poskozeni svalstva nebo kloubniho aparatu. Jestlize je cvi¢eni provadéno

vlastni vahou (napfi. zavéSeni se na hrazd¢) dochazi k piijemnym a pozitivnim projevim

V oblasti patete.

obr. 10 Pasivni strecink (http://jeffkilbourn.com)

Staticky strecink - je zékladni a nejpouzivanéj$i metoda ve vydrzi a je sloZena ze
dvou ¢asti. Ve fazi Cislo jedna jde o odstranéni svalového napéti, v druhé pak o zvétSeni
flexibility svalu. V tomto druhu streéinku je sval natazen do krajni polohy (rozhodné ne
do bolesti), ve které je doporucena asi tficeti vtefinova vydrz (dle novych studii pak az
Sedesat sekund. V zadném piipadé nesmi v této fazi dojit k zadrzeni dechu, naopak pfi
vydechu méa byt protazeni jeSt¢ intenzivnéjsi, z toho vyplivd zvétSeni pohybového
rozsahu.

Metoda PIR - znamena postizometricka reakce, fika se ji také metoda Svena
Solveborna. DalSi cviceni ma zkratku PIP a znamend postizometrické protaZeni.
Nejprve je postizometrickd reakce, kdy se svalové napéti neméni. Svalova kontrakce
vV daném svalu je provadéna za pomoci odporu v dobé asi osmi sekund. Nésledné je
provedena relaxace, uvolnéni napinaného sval, které trva asi tfi sekundy. Nakonec se
dany sval protazen v dob¢ asi dvaceti az tficeti sekund. Je-li provedeni cviceni spravng,
pak se jednd o velmi u¢innou metodu strec¢inku.

Rytmicky strecink - je propojenim statického a dynamického strecinku.
Rytmicky stre¢ink mizeme provadét riznymi zplsoby. Prvni faze mlze byt v ramci
dynamického stre¢inku a druhd faze v ramci statického strecinku (nejprve protahovani
Vv pohybu a po urCitém poctu opakovani se provede vydrz), nebo je aplikovéna
kombinace obou metod a rytmicky strecink je provadén dle danych fazi.

Balisticky strecink - je Svihovy druh stre¢inkového cviceni, kde je podmét pro

Svih pouze na zacatku pohybu, ve zbytku pohybu se vyuziva setrvacnosti. Negativni
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strankou tohoto cviceni je kratkd vydrz v krajni poloze, ve fazi Svihového pohybu je
vynechana volni kontrola. Tento druh strecinku je nebezpecny pro velké riziko natazeni
nebo dokonce natrzeni svalu.

Repetitivni strecink - je tzv. metoda dopruzeni, kdy je protahovani pii aktivni
¢innosti svalu provadéno jemné hmiténi, v krajni poloze pak dochézi k protazeni svalu.

Power Stretch (Silovy strecink) - je kompletni cviebni systém, ktery je
aplikovan pro udrzeni dobré kondice a zdravi. Je urCen pro rozvoj sily, rovnovahy,
flexibility, podporuje spravné drzeni téla a kompenzuje svalové dysbalance. Jde o
kombinovanou metodu pasivniho a dynamického strecinku, pii které je promysleno
vyuziti silové prace antagonistli. Antagonisté jsou svaly umistény na protéjsi stran¢ téla
(nebo jeho ¢asti), nez sval, o ktery se praveé jedna (napft. pfi protahovani biisni oblasti je
to oblast bederni). V tomto ptipad¢ je procviCovano stfidani pozic oteviené a uzaviené
panve. V otevienych pozicich (varianty vzpiimeného postoje) je daraz kladen na
zpevnéni svalstva predniho fetézce a vnitini strany stehen, v pozicich panve uzaviené
(vzpor lezmo vysazen¢€) je velmi dikladné protazen fetézec zadni. Podstatné pii tomto
cviceni je ditkladné stabilizace bticha ve vSech polohach, zpevnéni bedernich svall a pfi
nadechu protazeni patefte.

PNF (proprioceptivni neuromuskularni facilitace) - je vseobecné ¢inna technika
streCinku. ,,Pracuje s postizometrickou reakci (PIR), tj. stridani kontrakce svalu asi na
Sest sekund (v rozsahu 75% maximalni kontrakce) s kontrakci jeho antagonisty pri
protazeni asi na deset sekund (v rozsahu 80% maximalniho protazeni). Opakujeme
trikrat. Pri fixaci pozice nadech, pri prechodu do jiné polohy a uvolnéni vydech.
(Buzkova, 2006, 16)

Balance - je druh balan¢niho cviéeni (pti rovnovaznych polohach). Je vyuzivano
pro v&tsi obtiZnost cviceni a v neposledni fad¢ pro zapojeni hlubokych svali. Tento typ
zapojeni veSkerého posturdlniho svalstva. Jsou zde patrné vyrazné zmény napéti a
uvolnéni svalstva, tim padem zlepSeni svalového tonu pfedevSim svalstva kolem patefe
a zadniho fetézce. S cilem vétsi obtiznosti cviku pak miizeme zvyraziiovat pohybovy

rozsah, zaviit o¢i nebo ptidat pohyby pazi.
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obr. 11 Balance (http://www.worldhum.com)

Over strecink - znamend, Ze je svalstvo piet¢Zovano, nadmémé protahovano.
Velmi casto je tento typ cviCeni provadén pies pocity bolesti a napéti ve svalech a je
velmi snadné pii provadéni natdhnout, nebo az natrhnout sval.

(Buzkova, 2006)

2.2.3 Metodické zasady podle Buzkové (2006)

U streCinku bychom se méli drzet urCitych pravidel, které¢ vyplyvaji bud ze
zdravotniho zékladu, nebo jsou to zasady, znichZz vyplyva vétsi UCinnost na

protahované svalstvo.

e VzZdy je svalstvo nutné pied jakymkoli cvi€enim dostate¢né zahtat.

e Pro cviceni si musime vzdy vybrat teplé prostory, kde vladne klid, jelikoz
chladné vnégjsi prostory zplisobuji tuhnuti svalstva.

e Strecink by se mél provadét v ne ptili§ upnutém obleceni, které by nam mohlo
branit v pohybu a uz viibec ne obleceni, které by Skrtilo. Idealni obleceni je
takové, které je nam volnéjsi.

e Pfi streCinku se nedotykdme protahovaného svalu a zaroven vybirdme takovou
polohu, aby sval procvi¢ovany sval nebyl v kontaktu s podlozkou. Kdyz se totiz

daného svalu néco dotyka, pak dochazi k nezadoucim déjiim ve svalech.
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Vybirame si takové cviceni, aby postupné jednodussi cviky predchéazely tém
slozitym. Dilezita je dobra stabilita téla a naprostd uvolnénost protahovaného
cviku. Postupné zvySujeme ndro¢nost jednotlivych cvikd.

Vzdy postupujeme tak, Ze z polohy vychozi ptejdeme pomalu, plynule a za
soustfedénosti na pohyb do takové polohy, kde ve svalu vnimédme pocit napéti
(mirné tahani). V této poloze nasleduje vydrz kolem pual minuty (az celou
minutu). Vraceni zpét do vychozi polohy probiha stejné pomalu, plynule a
védomé jako u pohybu do polohy krajni.

Cviky, které cvi¢ime, jsou provadény plynulymi pohyby. Dbame piitom na
koncentraci a uvédomovani si daného cviku.

Koncentraci soustiedime piedev§im do mist, které se snazime vykonavanym
cvikem protdhnout.

V krajni poloze vSech cvikli se snazime pracovat se subjektivnim pocitem
mirného tahu napéti ve svalu, které je pfijemné. Nikdy nesmi pohyb dojit az do
bolestivych poloh (nechceme over strecink)

Ve stre¢inkovych cvicenich také pouzivame reflexni mechanismy, tzn., pfi
aktivaci se nadechneme a podivdme se nahoru, pfi inhibici provadime vydech a
o¢i smetuji dolu. Tyto mechanismy nam pomohou docilit vétSich protahovacich
ucink.

Dychani v pribéhu cviceni provadime nosem s tim, Ze dychame volné a nikdy
nezadrzujeme dech. Pti vydechu jesté zintenzivnime protazeni, zvétSime kloubni
rozsah, pficemz odstranime svalové napéti uvolnénim. V krajni poloze je vydrz,
ve které uvédoméle prodychdvame stazenou oblast.

K cviceni musime nalézt pozitivni vztah, cvi€it pravidelné. Jedin€ tak docilime
vysledkd, které o¢ekavame.

Kazdy musi cvi¢it podle svych momentalnich dispozic a zbyte¢né se
nepietézovat. Pfi nasilném protahovani je velké riziko poskozeni kloubt,
natazeni nebo natrZeni svall a vazi!

(Buzkové, 2006)
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2.2.4 Dychani

biidn( dutina

obr. 12 Dychani (http://ms.gymspgs.cz)

2.2.4.1 Podstata spravného dychani

Dychani je nepostradatelné pro zivot kazdé bunky. Lidské télo vydrzi bez jidla
nékolik dni, bez piijmu tekutin n€kolik hodin, avSak pii dechové necinnosti vydrzi
pouze nékolik malo minut. Nami vdechovany vzduch tedy miiZzeme, bez jakychkoli
vycitek, povazovat za nejdulezitéjsi prostfedek k lidskému zivotu. Pii nedostatku
vzduchu jsou v téle vyvolany velké a n€kdy i nezvratné fyziologické poruchy. Je
zajimavé, ze pii procesu dychani, bereme-li Vv potaz normu osmnacti nadechi na
minutu, je v pribéhu ¢tyfiadvaceti hodin vydychano tiinact tisic litrd vzduchu. Bereme-
li v potaz spotiebou tekutin (dva litry denn¢€) a spotiebou tuhé potravy (jeden kilogram
denn¢), je pomér hodnot dychani k t€émto uvedenym hodnotam v zebticku dilezitosti na
prosttednictvim vzduchu vydechovaného se télo zbavuje odpadovych latek, které jsou
pro organismus nepotiebné nebo dokonce nezadouci. Pfi spravném provedeni
dychaciho procesu jsou pozitivné ovlivnény vSechny funkce vcéetné traveni, krevniho
ob¢hu, zazivani, ¢innost mozku a svalii. Z toho vyplyva kvalitni soustiedénost, reakcni
rychlost, pozornost, predev§im diky lepsi schopnosti nervové soustavy zpracovavat
nejriuznéjsi podnéty jako celek. Ve spravném dychani se také ukryva zdroj energie a

prostfedek k vyladéni a zklidnéni. Naopak z dychani nespravného vyplivad zpomaleni
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zivotnich funkci, unavenost nebo nespavost, poruchy metabolismu a traveni,

nechutenstvi. (Buzkova, 2006)

2.2.4.2 Dychani a cviceni

Pfi cviCeni, a protahovani obzvlasté, je dychani klicové k zadoucim ucinkim.
Diky spravnému dychani dosdhneme daleko kvalitné€jSiho protazeni, to znamena i
lepsich vysledkl za kratsi dobu. Naopak dychani nespravné zpiisobuje pii protahovani
svalové tuhnuti, smrSténi svalu, hrozi zde i moznost svalového zranéni. Spravnému
dychani se proto musime pfi cviceni, ale i V béZném zivote, dostateéné vénovat a klast
daraz na kladny dechovy rozvoj. Obvykle provadime nadech i vydech nosem. Nosni
sliznice slouzi jako kvalitni filtr branici proniknuti necistot a mikrobt ze vzduchu do
dalsich dychacich dutin. Po zachyceni jsou tyto mikroby zniceny diky latkam, které se
na sliznici vyskytuji. Ostatni necistoty jsou odstranény pii vydechu. Tento d¢j zaroven
také sliznici prohfiva. Diky tomu je nasledné nadechovany vzduch prohian a zvlhcéen.
Dech nosem je také dilezity kvili své funkei aktivovat nervova zakonceni v dutiné
nosni, kde dojde dychanim k podnécovani dalSich organt. Spravné nosni dychani je

proto velmi dilezité. (Buzkova, 2006)

2.2.4.3 Rozdéleni dychani

Dychani se déli na 3 zékladni druhy a 3 faze. Jestlize dychame zhluboka, dojde
k zapojeni vSech tii fazi. Faze prvni se nazyva dychani horni neboli podklickové, falsi
faze je dychani stfedni neboli hrudni a fazi posledni je dolni neboli b¥i$ni, tj. brani¢ni
dychani. Bfisni dech je dulezity zejména proto, Ze lidé maji tendenci vyuzivat pouze
hrudni dychani, zejména pak ve stresovych situacich nebo pii zatéZi. V tomto piipadé
k biisSnimu dychani ani nedojde, pfestoze by mélo.

Druhy dychéani pak mame vyrovnany dech, ten je nejbéznéjsi, dalSim je dech
ocCistujici, pii kterém prevlada proces vydechovani a posledni je dech energetizujici, pii

kterém se vice soustiedime na vydechovani. (Buzkova, 2006)
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3 Cile a ukoly

3.1 Cile

e Vytvoftit zasobnik protahovacich cvikl a ovéfit jeho tcinnost v lekcich aerobiku.

3.2 Ukoly

e Vytvotit protahovaci bloky do lekci aerobiku, které budou aplikované pod
vedenim instruktorky aerobiku v délce Sesti tydnd.

e Vybrat testy pro zjisténi flexibility

e Pifed a po aplikovani protahovacich blokil otestovat zdatnost cvienct ve
vybranych cvicich z odborné literatury.

e Z cvicencu navstévujicich lekce aerobiku vytvotit skupinu pro testovani.

e Konfrontovat vysledky pfed a po aplikovani Sestitydenniho protahovaciho

programu.
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4 Metodologie

4.1 Zkoumana skupina

Ja a mij tym jsme testovali celkem 60 cvicenc (100%). Tato skupina byla
tvofena pouze zdivek, které navstévovaly vybérovy predmét aerobiku. Druhého
testovani se z ptiivodnich 60 znovu zucastnilo pouze 30. Lekce byly dlouhé 45 minut.
Prvni testovani probéhlo 8. biezna 2011, nasledoval 6 tydenni program s protahovacimi

bloky a nakonec byl proveden zavérecny test dne 26. dubna 2011.

4.2 Vyzkumné prostredi

Testovani flexibility a rozsahu pohybu, spole¢né s vytvofenymi protahovacimi
bloky, byly aplikovany ve vybérovych hodindch aerobiku katedry Télesné vychovy a
sportu PF JCU. Vytvofené protahovaci bloky pak byly praktikovany pod dohledem

instruktorek aerobiku.

4.3 Priitbéh vyzkumu

4.3.1 Vybér testovacich cviki

Byly vybrany 4 testy na flexibilitu a rozsah pohybu tak, aby testovaly rizné
svalové skupiny a zapojovaly se ruzné klouby. Tyto testovaci cviky jsem vybral
z prostudované literatury. Jsou to spoj rukou za zady, ktery testuje flexibilitu deltového
svalu, hluboky ptedklon zaméfeny na zadni stranu stehen (dvojhlavy sval stehenni),
maximalni stoj rozkrocny na vnitini stranu stehen a dfep na paty testujici lytkovy sval.
Testy se budou konat pred zaCatkem a po ukonceni Sestitydenniho protahovaciho

programu. Cviky budou testovat stav svalii, které maji tendenci ke zkracovani.
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e Spoj za zady — cvienec zaujme rovné postaveni, jednu horni koncetinou vzpazi
pokrémo dlani vzad, druhou horni koncetinou zapazi pokrémo dlani vpied a
snazi se o dotyk, poptipadé ptesah dlani za zady. CviCenec si mize vybrat pro
n¢j lepSi kombinaci pazi (pravd nebo leva nahote). Méfen je bud’ vzdalenost
mezi konecky prstti. To v ptipad€, ze se cvicenec neni schopen dotknout. Jestlize
se cvicenec je schopen dotknout, pak je métfen piesah mezi konecky prsta.

e Hluboky piedklon — osoba, kterd cvik provadi, si musi vyzout boty a stoupnout
si na lavicku, na které je pfipevnén metr s kladnymi a zadpornymi hodnotami.
Nad lavickou jsou hodnoty zaporné, ptesné na hrané lavicky se nachézi nula,
pod hranou lavicky jsou hodnoty kladné. Cvicenec spocivéa na lavicce ve stoji
spojném a snazi se o co nejhlubsi predklon, pficemz ma kolena neustile
propnutd. Hodnoti se maximalni dosah koneck prsti na metru.
popiipad¢ az provaz. Kolena musi byt neustdle propnutd. Cvik je pro lepsi
stabilitu provadén u zebfin, kterych se cviCenec mize lehce ptfidrzovat na
zebfinach je pfipevnén metr a hodnoti se zde zbyvajici vzdalenost rozkroku od
podlahy.

e Diep na paty — tento test je provadén ve stoji spojném a cvicenec musi udé¢lat

diep na paty, aniz by pfitom zvedal paty z podlozky.

Ucinnost aplikovanych protahovacich blokli vrozmezi Sesti tydni bude
vyhodnocena v tabulkiach a grafech po zavére¢ném testovani. Zde bude patrné

porovnani testovanych divek a pfipadné zlepSeni.

4.3.2 Aplikace testovanych cviku

Z poznatkt ziskanych v odborné literatuie jsem sestavil jednotlivé protahovaci
bloky, které obsahuji predevsim cviky, které protahuji nejvice zat€Zované svalové partie
Vv lekcich aerobiku. Blokl bylo vytvofeno Sest, tedy na Sest tydnu, pficemz probihala
vzdy 1 lekce za tyden. V kazdém bloku byly protahovany hyzd’ové svaly, pfedni strana
stehna a flexory kycle, vnitini strana stehna, zadni strana stehna, Iytkovy sval, bfisni

svaly, velky sval prsni, deltovy sval a svaly zddové. Kazdy tyden jsme za pomoci
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instruktorek aerobiku aplikovali jeden protahovaci blok. Protahovaci program trval Sest

tydnti ve dvou cvicebnich skupindch. Kazda skupina méla jednu hodinu tydné.
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5 Vysledky

Hodnoty, které jsem testovanim ziskal v jednotlivych disciplinach, byly
zpraméerovany. Vysledky jsem vlozil do tabulek, pomoci kterych jsem vytvofil grafy

pro zjisténi vysledki pred a po aplikovani posilovaciho programu.

5.1 Vysledky prvniho testovani

V prvnim kole bylo testovano 60 divek. Primémé vysledky jsou uvedeny

v tabulce.

Tabulka ¢. 1 Hodnoty testovani pfed aplikaci protahovaciho programu (v cm, u dfepu v %)

spoj za z4dy | hluboky predklon | _stoj rozkroény | dfep |
6,1

8,1 28,3 70%

>V prvnim sloupci je uveden ptesah prsti v cm, ve druhém je piesah prstil
pfes hranu podlozky v cm, ve tfetim pak vzdélenost rozkroku od
podlahy také v cm, ve Ctvrtém je uspésnost v provedeni diepu na paty

Vv procentech.

5.2 Vzajemné porovnani jednotlivei ve vSech testech pred a po

aplikovani protahovaciho programu

Z 60 divek v prvnim kole testovani se kola druhého zucastnilo pouze 30. Ty
tvofi skupinu pro vyhodnoceni a porovnani vysledki pfed a po aplikovani
protahovaciho programu v lekcich aerobiku. Tato cast vyjadii vysledky jednotlivcl
vV obou kolech pomoci grafii. Ve vodorovné ose jsou uvedeny testované osoby (t), ve

svislé jsou hodnoty jednotlivych vykond.
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e Spoj za zady — vysledky jsou uvadény v centimetrech (cm) a uvadéji

piesah prstl pies sebe

30

25

20

15

10

-10

-15

Spoj za zady

W pfed

Hpo

Graf ¢. 1 Porovnani spoje za zady pted a po aplikovani protahovaciho programu — jednotlivci

> V jednom piipad¢ se jednalo o nedosah mezi konecky prstl. U prvniho
testovani byla smérodatnéd odchylka 5,5 cm, u testovani druhého byla 6,9

cm.

e Hluboky predklon — vysledky jsou uvadény v centimetrech (cm) a

uvadéji presah prstii pod uroven lavicky

Hluboky predklon

25

W pred

W po

Graf'¢.

2 Porovnani hlubokého ptedklonu pied a po aplikovani protahovaciho programu — jednotlivci
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> Zde byl velky rozsah mezi nejlepsi a nejhorsi ticastnici testti. Rozdil ¢inil
pfes 30 cm. V prvnim testovani byla smérodatnd odchylka 6,9 cm,

Vv pfipadé€ druhého testovani 6,6 cm.

e Stoj rozkrotny — vysledky uvadéji zbyvajici prostor od rozkroku

k podlaze uvadény v centimetrech (cm)

Stoj rozkrocny

tl t2 t3 t4 t5 t6 t11t12t13t14t15t16t17t18t19t20t21t22t23124125126127t28129130

m pred

Hpo

Graf ¢. 3 Porovnani stoje rozkroéného pied a po aplikovani protahovaciho programu - jednotlivci

> Jeden cvicenec udé€lal téméf Cisty provaz, k podlaze mu chybélo jen
velmi malo centimetrti. V tomto grafu je velké rozmezi vykont, z toho
vyplyva, ze i smérodatnd odchylka zde bude nejvétsi. Testovani prvni

ma smeérodatnou odchylku 10,3, testovani druhé mé dokonce 12,2.

5.3 Zavérecné vysledky a jejich porovnani s vysledky prvniho testovani

V této sekci budou uvedeny primérné hodnoty méteni vzdy pied a po aplikovani
protahovacich blokti. Vysledky budou uvedeny v tabulkach a grafech. U jednotlivych
testovanych disciplin budou také uvedeny rozdily mezi hodnotami pted a po aplikovani
protahovaciho programu. Tyto hodnoty budou znazornény v procentech. K vypoctu
procentualnich rozdila pouziji vzorec [(H2 - H1) / H1] x 100.
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e Spoj za zady — vysledky jsou uvadény v centimetrech (cm) a uvadéji

piesah prstl pies sebe

Tabulka ¢. 1 Porovnani spoje za zady pted a po aplikovani protahovaciho programu

Pred po
81 9,6

Porovnani spoje rukou za zady pred a
po apikovani protahovaciho
programu

11
§ 10
5 9
T .
= 77 W pred
g 6
= 5 Hpo
°§ 4 i
£ 2]
g 2
=9 1 _

Graf ¢. 4 Porovnani spoje za zady pted a po aplikovani protahovaciho programu

> Graf doklada patrné zlepSeni po aplikovani protahovaciho programu o 18,5%.
Jedna divka nedosahla do pozitivnich hodnot, vS§echny ostatni ano. Tento graf

doklada stav flexibility pletence ramenniho kloubu.
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e Hluboky piedklon — vysledky jsou uvadény v centimetrech (cm) a

uvadéji presah prstl pod troven lavicky

Tabulka €. 2 Porovnéni hlubokého piedklonu pied a po aplikovani protahovaciho programu

Pred po
6,1 8,6

Porovnani hlubokého predklonu pred a
po apikovani protahovaciho programu

M pred

Hpo

Piesah prstd pod trover vecm

Graf ¢. 5 Porovnani hlubokého ptedklonu pied a po aplikovani protahovaciho programu
> Ztohoto grafu je ziejmé zlepSeni presahu v hlubokém piedklonu o 41% po

aplikovaném protahovacim programu, i kdyZ rozdil je pouze 2,5 cm. V tomto

grafu jde o zndzornéni stavu svall na zadni stran€ stehen u cvicenct.
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Stoj rozkro¢ny — vysledky uvadgji zbyvajici vzdalenost od rozkroku

k podlaze uvadény v centimetrech (cm)

Tabulka ¢. 3 Porovnani stoje rozkro¢ného pied a po aplikovani protahovaciho programu

pred po
28,3 26,1

30
29
28
27
26
25
24
23
22
21
20
19
18
17
16
15
14
13
12
11
10

Pocet cm zbyvajicich k podlaze

Porovnani stoje rozkrocného pred a po
apikovani protahovaciho programu

W pred

M po

Graf ¢. 6 Porovnani stoje rozkrocného pied a po aplikovani protahovaciho programu

> Cvicenci se zlepsili v rozsahu stoje rozkro¢ného po aplikovani protahovaciho
programu o 7,8%. V tomto ptipad€é musime brat v potaz, zZe se jedna o hodnoty

v cm zbyvajicich k podlaze. Z toho vyplyva, ze nizsi hodnoty jsou zadouci. Graf

doklada stav svalil vnitini strany stehen cvicencu.
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o Drep na paty — vysledky dokladaji, zda byli cvicenci schopni udélat
diep az na paty. Hodnotilo se, zda cvicenec splnil, ¢i nikoli. Pomér

uspésnych a netispésnych cvicencti je vyjadien v procentech

Tabulka €. 4 Porovnani dfepu na paty pied aplikovanim protahovaciho programu

70% 30%

pred programem

M ano

B ne

Graf ¢. 7 Porovnani dfepu na paty pied aplikovanim protahovaciho programu

>V prvnim kole testovani splnilo normu témér tfi Ctvrtiny testovanych divek.
Diep na paty spravné provedlo 23 divek, 7 divek mélo negativni vysledek.
Téchto 7 divek bud’ nedosedlo zcela na paty, zvedly paty ze zemé, nebo nebyly
schopny diep provést.
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Tabulka ¢. 5 Porovnani diepu na paty po aplikovani protahovaciho programu

87% 21%

po programu

W ano

M ne

Graf ¢. 8 Porovnani dfepu na paty po aplikovani protahovaciho programu

> Z grafu je patrny narast uspéSnych divek po aplikovani protahovaciho programu
o 17%. Diep na paty spravné provedlo 26 divek, 3 divky mély negativni
vysledek.
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6 Diskuze

Vytvotit zasobnik protahovacich cvikil pro hodiny aerobiku bylo tématem této
bakalaiské prace. Tento zasobnik protahovacich cviki bylo tieba ovéfit v praxi,
konkrétné pak zjistit ucinnost celého protahovaciho programu.

Dosazené vysledky testovanim pted a po aplikovani protahovaciho programu
jsou rozdéleny podle testovacich cvikti. Nyni porovnam 2 z nich s normami, které jsem
Cerpal z Mekota, Kovdr et al. (1995) UNIFITTEST (6-60) a M¢kota, Blahus (1983).
Jsou to hodnoty norem cviki hluboky stoj rozkrocny a dfep na paty. Normy zbylych
dvou testl, stoje rozkro¢ného a spoje rukou za zady, nebyly v téchto publikacich, ani
Vjinych mnou prostudovanych odbornych publikacich ¢i jiném zdroji (internet)

obsazeny.

Tabulka ¢. 6 Normy pro divky 21-30 let, cvik hluboky predklon

Hodnoceni Hluboky piedklon | Pocet divek podle | Pocet divek podle
(cm)-normy norem, 1. test norem, 2. test

Vyrazné pod | 0-2 2 5

pramérem

Pod primérem 3-6 5 2

Primér 7-15 11 16

Nad primérem 16-33 2 5

Vyrazné nad | 34 + 0 0

primérem

(Mékota, Kovaft, 1995)

Z tohoto srovnani testovanych divek s daty uvedenymi v tabulce vyplyva, Ze se
v negativnich hodnotach neveslo do tabulek v prvnim kole testovani 6 divek, po
aplikaci protahovaciho programu byly 3, vyrazn¢ pod primérem byly Vv prvnim kole 2
divky, po kole druhém 5 divek. Pod primérmné hodnoty se dostalo 5 cvi¢enct v kole
prvnim, ve druhém pak 2, primérnych bylo 11 divek v prvnim kole, ve druhém divek

16. Nad primér se dostaly v kole prvnim 2 divky, v kole druhém divek 5.
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Normou u testu diep na paty je dosednuti na paty bez jejich zvedani z podlozky.

Pied programem | Poprogramuv % | Pocet divek pred Pocet divek po
v % ANO ANO programem ANO programu ANO
70% 87% 23 27
Tabulka ¢. 7 Vyjadreni Gspé$nych cvicencti
Pied programem | Poprogramuv % | Pocet divek pred Pocet divek po

v % NE

NE

programem NE

programu NE

30%

13%

7

3

Tabulka ¢. 8 Vyjadieni netispé$nych cvi¢enct

V prvnim kole testovani bylo tspéSnych 70% cvicencli, ve druhém 87%. Vyjadieno
V Cislech, pfi prvnim testovani bylo Gspésnych 23 divek a 7 divek bylo netispésnych. Pti
druhém testovani bylo Gspésnych 27 divek oproti 3 netispéSnym.

Normy pro test spoj za zady jsem nedohledal. Pokusim se tedy alesponl o
rozdéleni divek podle vykonnosti tak, ze podle maximalniho a minimalniho vykonu
uréim stupnici, kterou rozdélim do péti skupin a jednotlivé vykony pftifadim do

vytvotenych skupin.

Rozdéleni podle vykonu Pocet divek pred Pocet divek po
(cm)
26-20 0 3
19-13 6 3
12-6 11 11
6-0 12 9
0-(-9) 1 4

Tabulka ¢. 9 Hodnoty testu spoj rukou za zady

V tomto testu bylo na po aplikovani programu 10% cvi¢encl v rozmezi 26-20
cm presahu rukou pii spoji za zady, piestoze v prvnim kole testovani v této skupiné
nebyl nikdo. Ve skupin€ 19-13 cm piesah byl v prvnim kole testovani zastoupen 20%

cvicenct, v druhém kole jen 10%. Primérné hodnoty12-6 cm byly zastoupeny v obou
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kolech testovani totozné, 36%. 40% divek bylo vrozmezi 6-Ocm piesah v prvnim
testovani, ve druhém 30%. V nejhorsi skuping, ktera pii testu nedocilila ani doteku prstt
pii tomto testu je v prvnim piipadé 4% divek u prvniho testovani, u druhého pak14%.

Poslednim testem byl stoj rozkro¢ny. Tyto vysledky bohuzel nemohu s normami
porovnat.

Testy mohly byt ovlivnény fadou faktorti, jako je momentéalni zdravotni stav
cvicence, jeho forma nebo vile po uspé€sném vysledku. Zejména se tfetim jmenovanym
faktorem jsem se se svymi proskolenymi asistenty setkaval pomérné ¢asto, ale bohuzel
negativnd. Rada cvienctl pfistupovala k testim S nezdjmem aZ odporem, jakoby se bali
reality a vysledki testti. DalSim faktorem je velka riznorodost zaméfeni jednotlivych
testovanych osob. Nékteré osoby byly studenty KTVS PF JCU, jiné studovali na dalSich
katedrach. V ohledu trénovanosti jednotlivcl tento fakt hraje velkou roli a to se odrazi

ve vysledcich.
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[ Zavér

Cilem této bakalaiské prace bylo navrzeni protahovacich sestav do hodin
aerobiku a ovéfeni jejich G€innosti pomoci vyzkumu.

Prvniho vstupniho kola vyzkumu se ztcastnilo 60 cvic¢encti, ze kterych se ovsem
druhého vystupniho kola ztc¢astnila pouze polovina, tedy 30 cvicenct. K vyhodnoceni
ucinnosti mnou navrzenych protahovacich sestav jsem pouzil 30 divek. Vyzkum byl
aplikovan ve vybérovych hodinach aerobiku na KTVS PF JCU, a sice ve 2 raznych
skupinach.

Testy probihali pied a po aplikovani protahovaciho programu. Byly zaméteny na
flexibilitu a rozsah pohybu hornich koncetin testem spoj pazi za zady, na identifikaci
mozného zkraceni lytkového svalu testem diep na paty, na flexibilitu dolnich koncetin,
zjisténi stavu zadni strany stehen a flexibilitu trupu testem hluboky piedklon. Divky
byly pfi testech rozdéleny do 4 skupin a byly 4 stanovisté, na kazdém se provadél jeden
testovaci cvik. Testy jsem délal s proSkolenymi asistenty, ktefi mi pomédhali na
jednotlivych stanovistich.

Po prvnim kole testovani, diky kterému jsem zjistil vstupni stav cvicencd,
nasledoval protahovaci program. Ten obsahoval cviky, které jsem vybral z odborné
literatury a zpracoval do jednotlivych 6 blokl. Detailné rozepsany program jsem piedal
instruktorkam, které nasledné po dobu 6 tydnl cely program aplikovali ve svych
hodinach. Hodiny probihali vzdy jednou v tydnu.

Po ukonceni protahovaciho programu nésledovalo zavére¢né meétreni. Na ném
byla ovSem pouze padesatiprocentni ucast divek zkola prvniho. Toto testovani
obsahovalo identické testy jako testovani prvni. Zaznamenal jsem nartst vykond ve
spoji za zady o 18,5%, coz ¢inilo zlepSeni rozsahu pohybu o 1,5 cm. Druhym testem byl
hluboky ptedklon, ktery dokladal zlepSeni o 41%. Procentudlné se jednd o extrémni
zlepSeni, piestoze délkovy vysledek je pouze o 2,5 cm. I tak je zlepSeni znaéné.
V Sirokém stoji rozkro¢ném byl vysledek také pozitivni. Jedné se o primérnou hodnotu
7,8%, coz je 2,2 cm. Poslednim testem byl diep na paty, kterym jsem zaznamenal
zlepSeni o 17%. Zatim co pii prvnim testovani byl cvik spravné proveden 23x, v kole
druhém byl vysledek zlepSen o 3 divky.

Vysledky jsou dle mého nazoru znepokojivé. Divky se svym rozsahem pohybu

ve velké mife liSily od standardi v negativnim smyslu slova. Myslim si, ze dévcata
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nezatézuji své svalstvo dostatecné. Tim padem tyto svaly maji znatelnou tendenci ke
zkracovani. Vzhledem ke globdlnimu problému, kterym je nedostatecnad fyzicka
aktivita, je jisté, ze podstatna ¢ast testovanych divek do této skupiny spada. Tato
dévcata maji mimo zkracenych svalt také svaly ochablé.

Velmi dobrou zpravou vsak je, ze se pramérné hodnoty ve vSech disciplinach
zlepsily. To doklada tc¢innost aplikovanych cvikii obsazenych v jednotlivych blocich,
které byly po dobu 6 tydnu aplikovany. Je ovSem velmi pravdépodobné, Ze kdyz by byl
program aplikovan na delSi Casové rozmezi, tedy i Svice protahovacimi bloky

obsahujicich vice cviki, vysledky by byly jesté vice pozitivni.
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Seznam priloh

Pfiloha 1: Seznam zkratek

Ptiloha 2: Zéasobnik protahovacich cvikt



Priloha 1: Seznam zkratek
apod — a podobné

atd — a tak dale

cm — centimetr

¢ —cislo

H - hodnota

m — musculus, sval

mm — musculi, svaly

napft — napiiklad

t — testovana osoba

tzv — tak zvany



Priloha 2: Zasobnik protahovacich cviku

Kazdy cvik se provadi svydrzi vkrajni poloze 15-20 sekund o dvou
opakovanich, kdy je kladen diraz na striktni provedeni kazdého cviku. Cviky byly
vybrany z odborné literatury (Buzkova, 2006).

Protahovaci blok 1

Velky sval hyzd’ovy

-Ve stoji snozném se oprete zady
(nebo levou dlani) o zed’

-Skréte pfednozmo pravou
-Uchopte rukama koleno (pokud
se opirate o levou dlan, uchopte
koleno pravou rukou)

-S vydechem tlacte koleno
vzhiiru k sob¢ a pritisknéte stehno
K hrudniku

-TotéZ cviCeni opakujte na druhou stranu
-Stijte zpfima s rovnymi zady

e zamcéfen na M. gluteus maximus

Obr. 1 Velky sval hyzd'ovy

Predni strana stehna, flexory kycle
-Ve vzporu kle¢mo odtdhnéte bérce od

sebe smérem ven. Sednéte si na zem tak,



aby kolena zlstala u sebe a chodidla

lezZela vedle hyzdi, ob¢ nohy lezi na zemi
vnitini stranou. Podeptete se za zady o
pfedlokti. S vydechem stahnéte hyzdg,
podsad’te panev a lehce zvednéte hyzdé

od zemé

- Intenzivngj$i protazeni ziskdme tim, ze
pfejdeme az do lehu na zéddech. Hyzdé v
tomto ptipadé nezvedejte od zem¢.
-Cviceni neni vhodné pro osoby, které maji
problémy s koleny, protoze je kladen velky
tlak na kolenni kloub.

e zamcéfen na M. quadratus femoris

Obr. 2 Prvni ¢ast Pfedni strana stehna

Obr. 3 Druhé ¢ast Piedni strana stehna

Vniti'ni strana stehna
-Posad’te se do sedu skrémo, kolena poloZte

na zem vne, bérce dovnitf, chodidla k sobé



-Obéma rukama uchopte chodidla
-S vydechem tlacte kolena k zemi
-Volné& dychejte a chvili vydrzte
-Sed’te zpfima s rovnymi zady

e zamgéfen na M. adductor longus

Obr. 4 Vnitini strana stehna

Zadni strana stehna
-Ve vzporu dfepmo unozte pravou
-Otocte trup vpravo a obéma rukama
se oprete 0 zem
-S vydechem se predklonite, ptitdhnéte
hrudnik ke stehnu a hlavu ke kolenu
-Totéz cviCeni opakujte na druhou stranu
-Cviceni je narocné na udrzeni rovnovahy
e zaméfen na M. biceps femoris

Obr. 5 Zadni strana stehna




Lytkovy sval

-Postavte se do stoje zanozného, pravou
asi pal metru pred zed’

-Predpazte a dlanémi se opiete o zed’
-Pokréte leveé koleno

-S vydechem tlacte patu pravé nohy k zemi
a pokrcte pravé koleno

-Totéz cviceni opakujte na druhou stranu

e zaméfen na M. triceps surae

Obr. 6 Lytkovy sval

BriSni svaly

-V lehu na zédech uzkém roznozném
skrcte kolena a ptitahnéte paty k hyzdim
-S nadechem pomalu zvednéte panev

a dolni ¢ast trupu od zemé

-Rukama uchopte paty a panev tlacte
vzhiiru

-Pro kompenzaci napéti v bedrech

po cviceni s vydechem pfitdhnéte

Vv lehu na zadech obé¢ kolena k hrudniku

e zaméfen na M. rectus abdominis



Obr. 7 Bfisni svaly

Pletenec ramenniho kloubu
-Zapazte dovnitf a spojte ruce za zady,
dlané vzhtru

-S vydechem tlacte paze vzad a vzhiiru
-Lokty jsou mirn¢ pokréené

e zaméfen na M. deltoideus

Obr. 8 Pletenec ramenniho kloubu

Zadové svaly

-Ptedpazte dovnitt, spojte ruce a dejte dlané
pies sebe

-S vydechem se ohnéte v hrudni patefi (vyhrbte
zada), tlacte do dlani vpred

e zaméfen na M, rhomboideus major



Obr. 9 Zadové svaly

Protahovaci blok 2

Velky sval hyzd’ovy

-V lehu na zadech skréte prednozmo pravou

-Ruce polozte na koleno nebo nohu obejméte pazemi
-S vydechem pftitdhnéte koleno k hrudniku

-Totéz cviCeni opakujte na druhou stranu

e zaméfen na M. gluteus maximus

Obr. 10 Velky sval hyzdovy

Pfedni strana stehna, flexory kycle

-Ve stoji snozném skrcte pravou tak, aby

kolena ztstala u sebe a pata smétovala k hyzdim

(pro lepsi stabilitu optete levou ruku o oporu, napt. zed’)
-Zapazte, obéma rukama uchopte za zady chodidlo
(pokud se ptidrzujete, uchopte pravou rukou chodidlo)

-S vydechem stdhnéte hyzde€, podsad'te panev a pfitdhnéte

patu k hyzdim



-TotéZ cviceni opakujte na druhou stranu

e zaméfen na M. quadratus femoris

Obr. 11Pfedni strana stehna

Vnitini strana stehna

-V tzkém stoji rozkrocném vytocte kolena

a chodidla ven

-Pokr¢te kolena a piejdéte do diepu na celych
chodidlech

-Pokréte predpazmo poniz zevnitf a spojte dlané
k sobé pied télem tak, aby se lokty dotykaly kolen
Z vnitini strany, prsty vzhiru

-S vydechem tlacte lokty do kolen smérem ven
od sebe

-Vytahnéte se z panve a vyrovnejte patet,
nezvedejte paty od zemé

e zaméfen na M. adductor longus



Obr. 12 Vnitini strana stehna

Zadni strana stehna

-V lehu na zédech ptfednozte pravou

-Pfedpazte poniz a ruce spojte pod kolenem

-S vydechem pftitdhnéte stehno k hrudniku a hlavu ke koleni
-Totéz cviCeni opakujte na druhou stranu

e zaméfen na M. biceps femoris
Obr. 13 Zadni strana stehna

Lytkovy sval

-Postavte se do tzkého stoje rozkro¢ného

asi pal metru pied zed’

-Ptedpazte a dlanémi se optete o zed’
-Pfeneste vahu téla na Spicky a naklonite celé
télo vpted, pokrcte paze a optete se predloktim
o zed

-Hlava, z4dda a panev a nohy

jsou v jedné linii



-Kolena jsou napnuta

e zaméfen na M. triceps surae
Obr. 14 Lytkovy sval

BriSni svaly

-V lehu na zadech skrcte prednozmo

a pritdhnéte kolena k hrudniku

-Upazte

-S vydechem poloZte ob€ nohy vlevo a hlavu
otocte vpravo

-Totéz cviceni opakujte na druhou stranu
-Ramena zlstavaji na zemi

e zaméfen na M. rectus abdominis

Obr.15 Bfisni svaly




Pletenec ramenniho kloubu
-Pokrcte upazmo dolti poniz pravou,
predlokti dovnitf a ruku po zapésti

dejte za zada, dlani vzad

-S vydechem otocte hlavu a trup

vpravo a soucasné loket tlacte vzad
-Totéz cviceni opakujte na druhou stranu

e zaméfen na M. deltoideus

Obr. 16 Pletenec ramenniho kloubu

Zadové svaly

-V uzkém stoji rozkro¢ném se s nddechem
vytahnéte z panve a vyrovnejte patet

-S vydechem se pomalu kulaté predklonte
(rolujte pater obratel po obratli)

-Hlavu polozte ¢elem na zem, paze

nechte volné podél téla

e zameéfen na M, rhomboideus major

Obr. 17 Zadové svaly




Protahovaci blok 3

Velky sval hyzd’ovy

-V lehu na zadech skréte prednozmo
-Upazte, dlané k zemi

-S vydechem polozte nohy vpravo a hlavu
otocte vlevo

-TotéZ cviceni opakujte na druhou stranu
-Ramena zistavaji na zemi

e zaméfen na M. gluteus maximus

Obr. 18 Velky sval hyzdovy

Predni strana stehna, flexory kycle
-Postavte se do stoje rozkro¢ného bo¢ného
pravou vpied

-Zvednéte levou patu od zemé a opfete se

o Spicku levého chodidla

-Pokréte levé koleno, stahnéte hyzdé a podsad’te
panev

-Pokrcte zapazmo a obé& ruce polozte na hyzdée
-S vydechem tlacte panev vpied

-Totéz cviCeni opakujte na druhou stranu
-Vaha téla je na zadni noze

e zaméfen na M. quadratus femoris



Obr. 19 Pfedni strana stehna

Vnitini strana stehna
-V lehu na zédech skrcte pfednozmo
a obé€ kolena pfitahnéte k hrudniku
-RoznoZte a ruce poloZte na kolena
zevnitf
-S vydechem tlacte kolena k zemi
-Neprohybejte se v bederni oblasti
patete
e zaméfen na M. adductor longus

Obr. 19 Vnitini strana stehna

Zadni strana stehna

-V lehu na zédech ptrednozte
-Vztycte chodidla a pritahnéte Spicky
-Volnég dychejte a chvili vydrzte

-Ob¢ kolena jsou napnuta



e zamg¢fen na M. biceps femoris

Obr. 20 Zadni strana stehna

Lytkovy sval
-Postavte se do stoje rozkro¢ného bo¢ného,
pravou vpied
-Hluboce se predklonte a rukama se opiete
0 zem
-S vydechem vztycte pravé chodidlo a ptitdhnéte
prsty k télu smérem vzhiru
-Totéz cviceni opakujte na druhou stranu
-Cviceni je narocné na udrzeni rovnovahy

e zameéfen na M. triceps surae

Obr. 21 Lytkovy sval

BFiSni svaly

-V lehu na biiSe skréte ob¢ paze a polozte
predlokti na zem, dlan¢ dold

-Opfete se o predlokti, s nddechem zvednéte
hrudnik od zemé¢ a zaklonite se

-Ramena tlacte vzad a dol, hlavu mirné



zaklonite
-Ramena zGstavaji na zemi

e zaméfen na M. rectus abdominis

Obr. 22 Bti$ni svaly

Pletenec ramenniho kloubu

-V sedu snozném se mirné zakloiite,
zapazte a dlanémi se opfete o zem asi pil
metru za télem, prsty rukou sméfuji vzad
-S nadechem tlacte hrudnik vpied, ramena
zatlaCte vzad a dola

e zaméien na M. deltoideus
Obr. 23Pletenec ranniho kloubu

Zadové svaly

-V uzkém stoji rozkrocném se s nddechem
vytahnéte z panve a vyrovnejte patet

-S vydechem se pomalu kulaté predklonte
(rolujte patet obratel po obratli)

e zaméfen na M, rhomboideus major



Obr. 24 Zadové svaly

Protahovaci blok 4

Velky sval hyzd’ovy

-V lehu na zédech pokréte obé kolena
-Polozte patu levého chodidla na pravé
koleno

-S vydechem ptitdhnéte levou rukou levé
koleno vlevo tak, aby levé stehno lezelo

na zemi zevni stranou a pravé vnitini stranou
-Totéz cviceni opakujte na druhou stranu

e zaméfen na M. gluteus maximus

Obr. 25Velky sval hyzdovy

Predni strana stehna, flexory kycle
-V kleku na levé ptedpazte dovnitt poniz

a obéma rukama se opiete o pravé rameno
-Napnéte levé koleno

-Levou nohu sunte vzad, zastavte se v takové

poloze, ve které citite napéti, s ohledem na



vlastni dispozice

-S vydechem tlacte panev vpied

-TotéZ cviceni opakujte na druhou stranu
-Pravy bérec svira se stehnem tupy nebo
pravy thel

e zaméfen na M. quadratus femoris

Obr. 26 Pfedni strana stehna

Vnitini strana stehna

-V lehu na zédech skrémo polozte kolena
na zem vn¢, bérce dovniti, chodidla k sob¢.
-S vydechem tlacte kolena k zemi

-Voln¢ dychejte

-Neprohybejte se v bederni oblasti patefe

e zameéfen na M. adductor longus

Qbr. 27Vnitini strana stehna




Zadni strana stehna

-V lehu na zédech ptfednoZzte pravou
-Ptedpazte poniz a ruce spojte

pod kolenem

-S vydechem pfitahnéte stehno k
hrudniku a hlavu ke koleni

-TotéZ cviceni opakujte na druhou stranu
-Levé koleno je napnuté

e zaméfen na M. biceps femoris

Obr. 27 Zadni strana stehna

Lytkovy sval

-Postavte se do stoje snozného
-Hluboce se predkloiite a rukama
uchopte prsty u nohou

-S vydechem zvednéte Spicky

a pritdhnéte prsty k télu smérem
vzhiiru

-Cviceni je ndro¢né na udrzeni
rovnovahy

e zaméfen na M. triceps surae



Obr. 28 Lytkovy sval

BriSni svaly

-V lehu na bfiSe skréte obé paze,
ruce polozte pod ramena, dlané
dola

-Vzepftete se na paZich a zvednéte
cely trup od zemé

-S naddechem se zakloiite, panev
tlacte doll, hlavu mirné zaklonte
-Pro kompenzaci napéti v bederni
¢asti zad po cviceni prejdete

do kleku sedmo na patach a
hluboce kulaté se predklonte

e zaméfen na M. rectus abdominis

Obr. 29 Bfisni svaly




Pletenec ramenniho kloubu
-Vzpazte dovnitt, zkiizte zapésti, prava
pres a spojte dlan¢ k sobé
-S nddechem tadhnéte paze vzhiiru
a tlacte vzad
-S vydechem tlacte na druhou stranu
(vymeéna pazi)

e zaméfen na M. deltoideus

Obr. 30 Pletenec ramenniho kloubu

Zadové svaly

-Posad’te se do sedu skrémo zkiizeného
levou pies

-Ruce poloZzte zkiizmo na kolena, pravou
ruku na pravé koleno

-S vydechem se ohnéte v hrudni patefi
(vyhrbte zada) a odtahnéte kolena

od sebe

e zamgéfen na M, rhomboideus major
Obr. 31 Zadové sval




Protahovaci blok 5

Velky sval hyzd’ovy

-V sedu pokrcte levou a dejte chodidlo
za pravé koleno

-Pravy loket opiete o levé koleno

a prav¢ predlokti voln€ poloZte na zevni
stranu levého stehna

-Levou pazi se opiete za zady

-S vydechem otocte trup vlevo, pravym
loktem tlacte koleno dolt k zemi

-Hlava doprovazi smér pohybu,

pohled o¢i vlevo vzad

-Totéz cviceni opakujte na druhou stranu

e zamcéfen na M. gluteus maximus

Obr. 32 Velky sval hyzd'ovy

Pfedni strana stehna, flexory kycle
-V kleku na levé ptedpazte dovnitt poniz

a obéma rukama se opiete o pravé koleno
-Napnéte levé koleno

-Levou noku sunte vzad, zastavte se v takové
poloze, ve které citite napéti, s ohledem

na vlastni dispozice

-Ptedpazte dolli poniZ a rukama se opiete

0zem



-Levé koleno mirn¢ pokréte a polozte na zem

-S vydechem tlacte panev vpied

-TotéZ cviceni opakujte na druhou stranu
-Pravy bérec svira se stehnem ostry

nebo pravy thel

e zamg¢fen na M. quadratus femoris
Obr. 33 Pfedni strana stehna

Vnitini strana stehna

-V lehu na zédech skréte pfednozmo
pravou a pritahnéte koleno k hrudniku
-Pokrcte levé koleno

-Upazte levou, pravou rukou uchopte
kotnik pravé nohy zevnitf rak, aby se
pravy loket dotykal pravého kolene

Z vnitini strany

-Unozte pravou a s vydechem tlacte
loktem do kolene

-Totéz cviCeni opakujte na druhou stranu
-Nechte celou panev na zemi, nezvedejte
levou polovinu hyzdi od zemé

e zamg¢ten na M. adductor longus



Obr. 34 Vnitini strana stehna

Zadni strana stehna

-V lehu na zadech ptrednozte

-Ptredpazte poniz a rukama uchopte

nohy za lytka

-S vydechem pfitdhnéte obé stehna

K hrudniku

-Hlavu nechte na zemi a panev nezvedejte
od zemé

e zameéfen na M. biceps femoris

Obr. 35 Zadni strana stehna

Lytkovy sval

-Postavte se do stoje snozného skr¢mo,
pravou vpied

-Hluboce se piedklonte a rukama

se oprete 0 zem

-S vydechem tlacte paty do zemée



a pfitahnéte hrudnik ke stehniim

-Totéz cviceni opakujte na druhou

stranu

-Cviceni je naro¢né na udrZeni rovnovahy

e zaméfen na M. triceps surae
Obr. 36 Lytkovy sval

BriSni svaly

-Postavte se do izkého stoje rozkro¢ného
-S nddechem vzpazte, dlan¢ dovniti a mirné
se zaklonte vlevo

-TotéZ cviceni opakujte na druhou stranu
-Pro kompenzaci napéti v bederni oblasti
po cviceni se s vydechem hluboce kulaté
predkloiite

e zaméfen na M. rectus abdominis

Obr. 37 Bfi$ni svaly



Pletenec ramenniho kloubu
-Pokréte pravy loket, dejte pazi pied télo
na hrudnik a ruku polozte na levé rameno
-Levou rukou uchopte pravy loket

-S nadechem se vytahnéte z panve

a vyrovnejte patet

-S vydechem tlacte pravy loket k levému
rameni

-Totéz cviceni opakujte na druhou stranu

e zaméfen na M. deltoideus

Obr. 38 Pletenec ramenniho kloubu

Zadové svaly

-V sedu skrémo obejméte paZemi stehna,
rukama se chytnéte pod koleny

-S nadechem se vytahnéte z panve

a vyrovnejte patef

-S vydechem ohnéte patet (vyhrbte zada)

e zaméfen na M, rhomboideus major



Obr. 39 Zadové svaly

Protahovaci blok 6

Velky sval hyzd’ovy

-V kleku odtahnéte bérce od sebe smérem

ven, kolena nechte u sebe

-S vydechem se posad’te na zem mezi bérce
-Paze nechte voln¢ podél téla

-Cviceni neni vhodné pro osoby, které maji
problémy s koleny, protoze je kladen velky
tlak na kolenni kloub. Je tfena cvicit s ohledem
na vlastni dispozice a s opatrnosti

e zaméfen na M. gluteus maximus

Obr. 40 Velky sval hyzd'ovy

Piedni strana stehna, flexory kycle
-V lehu na levém boku skréte pravé koleno tak,
aby pata sméfovala k hyzdim

-Pravou rukou uchopte pravé chodidlo, levou



vzpazte a nechte na zemi

-Hlavu polozte na levou pazi

-S vydechem stahnéte hyzdé, podsad'te
panev a pfitahnéte patu k hyzdim

-Totéz cviceni opakujte na druhou stranu
-Cviceni je naro¢né na stabilitu

e zaméfen na M. quadratus femoris

Obr. 41 Pfedni strana stehna

Vnitini strana stehna

- V Sirokém stoji rozkroéném pokrcte
prave koleno a pteneste vahu téla vpravo
-Predpazte, s rovnymi zady se piedklonte
a oprete se dlanémi o zem, prsty sméfuji
vpred

-Suiite levou nohu vlevo ven a souc¢asné
sniZujte téZisté téla (panev dolt) az do diepu
unozného na pravé

-S vydechem tlacte vnitini stranu levého
stehna k zemi

-TotéZ cviceni opakujte na druhou stranu
-Nechte zevni (malikovou) stranu chodidla
na zemi

e zaméfen na M. adductor longus



Obr. 42 Vnitini strana stehna

Zadni strana stehna

-V sedu snozném vztycte chodidla

-S nadechem vzpazte a s vydechem

se s rovnymi zady predklonte

-Rukama uchopte kotniky nebo chodidla,
ptitahnéte hrudnik ke stehntim a hlavu
ke kolentim

e zaméfen na M. biceps femoris

Obr. 43 Zadni strana stehna

Lytkovy sval

-Ve vzporu kle¢mo zvednéte panev
vzhtiru a napnéte obé kolena do vzporu
schylmo

-Odtlacte se od dlani, chodidla jsou

u sebe, ob¢ paty tlacte do zemé

-Volnég dychejte a chvili vydrzte
-Kolena jsou napnuta

e zaméfen na M. triceps surae



Obr. 44 Lytkovy sval

BriSni svaly

-V uzkém kleku rozkro¢ném,
chodidla vztyceny, pokrcte
zapazmo a poloZte dlané na hyzdé
-S nadechem tlacte panev vpied a
zaklonte se

-Pro kompenzaci vyhrbeni zad

ve vzporu kle¢mo

e zaméfen na M. rectus abdominis

Obr. 45 Brisni sval

Pletenec ramenniho kloubu
-V sedu snozném se opiete pazemi
za zady, prsty smétuji vzad

-s nadechem zvednéte panev

od zemé, pokrcte kolena

-tla¢te hrudnik vpted, panev vzhiru



-S vydechem se vrat'te do vychozi polohy

e zaméfen na M. deltoideus

Obr. 46 Pletenec ramenniho kloubu

Zadové svaly

-Ve vzporu kle¢mo sunte dlan¢ po zemi vpred
-Hlavu poloZzte na zem

-S nadechem se protdhnéte vpred

-S vydechem se uvolnéte, tlacte paze do zemé
a lehce se prohnéte v zadech

e zaméfen na M, rhomboideus major

Obr. 47 Zadové svaly

(Buzkov4, 2006)



