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Abstrakt

Nazev bakalarské prace:

Vliv kompenzacniho cvieni a streCinku na zdravotné orientovanou zdatnost

Cile prace:
RozS$ifit a ucelit informace o streCinku a kompenzaénim cviCeni, které pomohou
pochopit souvislosti se zdravotné orientovanou zdatnosti a prokazat dilezitost jejich

zarazeni do tréninku i bézného Zivota.

Metoda:
Jako metoda bylo pouzito reSerSe z dostupné literatury, ktera byla doplnéna o data
ziskané zinternetovych zdroju. Ze ziskanych dat se snazim shrnout zakladni

poznatky v dané problematice.

Vysledky:

Na zakladé shromazdéne literatury se potvrzuje hypotéza, Zze kompenzacni cviceni a
streCink ma pozitivni vliv na zdravotné orientovanou zdatnost. Shrnutim zakladnich
poznatkl se podafilo vytvofit teoreticka vychodiska pro trenéry, hrace, ale i zajemce
o zdravy Zzivotni styl. Jako vhodna prevence svalovych disbalanci se jevi pravidelna

kompenzace spravné zvolenym pohybem.

Klicova slova:

zdatnost , streCink, kompenzacni cvieni, drzeni téla



Abstract

Title of bachelor thesis:

Effect of exercise and stretching to compensate for health-oriented fitness

Objectives:
Extend and summarize information on compensatory and stretching exercises that
help to understand the context of health-oriented fithess and demonstrate the

importance of their inclusion in training and everyday life.

Method:
The method used was to research the available literature, which was supplemented
by data obtained from Internet sources. From the data obtained, | try to summarize

the basic knowledge on this matter.

Results:

Based on the collected literature, the hypothesis that compensatory exercises and
stretching has a positive effect on health-oriented fitness has been confirmed.
Summarising this basic knowledge succeded in creating a theoretical resource for
coaches, players, and also those interested in healthy lifestyles. It appears that to
prevent muscle inbalance, suitable periodic compensation with the correct

movements is needed.

Key words:

fitness, stretching, compensation exercises, posture



Kazdy c¢lovék si hospodari se svym zdravim sam, je v jeho silach
udrzovat si je a zaroven zlepSovat psychofyzickou kondici. Zalezi jen
na ném, zda této moznosti vyuzZije
(KNIZETOVA, 1989).
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1. Uvod

Dnesni moderni doba se roztahuje, vSechno zrychluje a tim méni zakladni lidské
potfeby. Stale vice lidi dava pfednost pocitaci pfed prochazkou na ¢erstvém vzduchu.
Staticka poloha, ve které lidé travi pfili§ mnoho €asu si vyZzaduje kompenzaci spravné
zvolenym pohybem. Lidé, ktefi si mysli, Ze o vikendu vSechno dohoni, jednou si
pujdou zahrat tenis a jednou si zajdou do posilovny, bohuzel svému pohybovému
aparatu vétsinou jesté vice uskodi.

Stre€ink a kompenzacni cvi€eni jsou spojenim starych znamych osvéd¢enych
metod s novymi poznatky z moderni védy, proto mam zajem je studovat do hloubky a
budu se jim v této praci vénovat. DalSim divodem pro vybér mého tématu je fakt, Ze je
kompenzaci svalovych disbalanci vénovana nedostatecna pozornost. V této
bakalarskeé praci se snazim vytvofit teoreticka vychodiska dané problematiky
predevsim pro trenéry, ucitele, hrace, ale i zajemce o zdravy Zivotni styl.

Nejdfive osvétlim historické prameny a zdroje, poté shrnu zakladni poznatky a

teoreticky zdivodnim podstatu pojmu.



2. Literarni reSerze

Literaturu jsem &erpal z Ustiedni t&lovychovné knihovny. Zaméiil jsem se na kli¢ova
slova stre€ink, kompenzacni cvi€eni a zdravotné orientovana zdatnost. Tyto pojmy se

vyskytuji ve vSech sportovnich smérech od gymnastiky po ledni hokej. To potvrzuje

jejich vyznam.

3. Cile prace

RozS$ifit a ucelit informace o streCinku a kompenzacnim cvi¢eni, které pomohou

pochopit souvislosti se zdravotné orientovanou zdatnosti a prokazat dalezitost jejich

zarazeni do tréninku i bézného Zivota.
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4. Hypotézy

H1: StreCink a kompenzacni cviCeni ma pozitivni vliv na zdravotné orientovanou

zdatnost.

H2: Pravidelny a spravné zvoleny pohyb maze ovlivnit délku sportovni zivotnosti.

5. Ukoly prace

1. Stanovit hypotézy

2. Urcit si konkrétni cile, kterymi je nutno se zabyvat pro ovéreni hypotéz
3. Prostudovat dostupnou literaturu k danému tématu

4. Zpracovat poznatky v teoretické Casti

5. Ze zjiSténych informaci proveést diskusi

6. V zaveéru prace shrnout nejdllezitéjsi poznatky a doporuceni
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6. Teoreticka vychodiska

6.1. Zdatnost (obecna)

- je nezbytnym predpokladem pro efektivni fungovani lidského organismu s optimalni
ucinnosti a hospodarnosti a je podminéna zejména fyziologickymi funkcemi organismu.
Vyvoj definic této kategorie lidského Zivota odrazi sou€asné i kvalitativni zmény ve vyvoji

chapani a pojimani zdatnosti:

epiedpoklad optimalné reagovat na rizné podnéty prostredi (konference v

esouhrn pfedpokladll optimalné reagovat na naro¢nou pohybovou ¢innost a

etotalni (celkova) zdatnost se sloZzkami zdatnosti télesné, socialni, dusevni a

eochranny prvek proti vnéjSimu stressu (Corbin, 2004)

epfipravenost organismu konat praci bez specifikace o jakou "formu" prace

zdatnosti. (Bunc, 1995)

e télesna zdatnost = schopnost feSit dané ukoly s dostatkem energie a
pohotové, bez zjevné unavy a s dostatec¢nou rezervou pro pfijemné

straveni volného €asu (Singapur, 1990) (Kovaf, 2001)
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6.2. Zdravotné orientovana zdatnost (ZOZ)

Soucasti obecné zdatnosti je tedy nespecificka potencialni adaptace na pohybovou
zatéz, kterou nazyvame télesna zdatnost. Podle (Bunc, 1995) vyjadfuje stuperi rozvoje
adaptacnich potencial a v dusledku to pak znamena optimalizaci funkci organismu pfi
feSeni vnéjSich ukoll spojenych s pohybovym ukolem, zvladnuti vnéjSich pozadavku na

jedince s mensimi naroky na organismus (napf. zvladnuti ubéhnuti urcité distance na

v v

a) zdravotné orientovana zdatnost - ovliviujici zdravotni stav nebo se k dobrému
zdravotnimu stavu vztahujici. Mezi slozky zdravotné orientované zdatnosti zafazujeme:
kardiovaskularni zdatnost, svalova zdatnost ( svalové dysbalance, drZzeni téla ), kloubni

pohyblivost ( flexibilita ) a slozeni téla.

b) vykonové orientovana zdatnost - zdatnost podminujici urcity pohybovy vykon, jehoz

vysledek musi byt vZzdy kvantifikovan a hodnocen.

vvvvvv

déti, mladeze i dospélych na optimalni uroven, ktera by byla dostate€nou prevenci
civiliza¢nich chorob. Z tohoto divodu télesna zdatnost v dneSnim pojeti neni chapana
jako kategorie odrazejici vykon (tzv. vykonové orientovana zdatnost), ale jako zdatnost
ovliviiujici zdravotni stav a pUsobici preventivné na problémy spojené s hypokinézou
(pohybovou necinnosti). Ve svétové i domaci literature je uvadéna pod pojmem
zdravotné orientovana zdatnost (health-related fitness),(Bunc, 1998). Takto pojata
télesna zdatnost vytvari nezbytné predpoklady pro ucelné fungovani lidského organismu,

a tedy i pfedpoklad pro dobrou pracovni vykonnost. URL(1)
Vyzkumy ucinnosti Skolni télesné vychovy a jejich kondi¢nich a zdravotnich ucinkd na
kultivaci hybného systému zakl ukazuji na jeji nizkou efektivitu, ktera je logicky

ovlivnéna poc¢tem dvou hodin povinné télesné vychovy tydné.

Zakladni feSeni sou¢asného stavu nizké urovné télesné zdatnosti a vykonnosti

spatfujeme ve vytvoreni systému zdravotné orientované zdatnosti.
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Program zdravotné orientované zdatnosti by mél Zakum Skol nabidnout:

>

»Dvé az tfi vyu€ovaci jednotky povinné télesné vychovy tydné (jeji funkci je dat navod
pro celozivotni pohybovou aktivitu a vyznamné se podilet na ucincich celkové pohybove

aktivity).

»Zacilena kompenzacni cvi€eni o pfestavkach nebo jejich zafazeni do hodin ostatnich
naukovych pfedmétu (hlavnim ukolem téchto cvi€eni je kompenzovat nefyziologické

drzeni téla v sedu).

»Volitelné pohybové Cinnosti v pfedmétu "sport a pohybové aktivity”, které by mély

respektovat zajmy zZakl a rozvijet programy osvojené v povinné télesné vychoveé.

»Zajmovou pohybovou €innost ve Skolnich klubech, sportovnich krouzcich a hlavné ve
sportovnich a spolkovych ob&anskych sdruzenich (CASPV, Orel, COS, CSTV).

»Vytvoreni celotydenniho pohybového rezimu ve spolupraci Zzak - Skola - rodice —
télovychovna ob&anskéa sdruzeni povazujeme za rozhodujici pfedpoklad pro kvalitativni
zmény v fizeni didaktického procesu i pro ucelné ovlivnéni télesné zdatnosti a vykonnosti

Z3aku.

6.3. Komponenty zdravotné orientované zdatnosti:

»Morfologicka komponenta: Relativni télesna hmotnost, SloZeni téla, RozlozZeni
podkozniho tuku, Hustota kosti

»Svalova komponenta: Explosivni - vybusna sila, Maximalni sila, Vytrvalost
»Motoricka komponenta: Hbitost (obratnost), Rovnovaha, Koordinace, Rychlost
»Kardiorespiracni komponenta: Submaximalni pracovni kapacita, Maximalni
»aerobni kapacita, Obéhové funkce, Ventila¢ni funkce, Krevni tlak

»Metabolicka komponenta: Glukdzova tolerance, Citlivost na inzulin, Krevni lipidy a
lipoproteiny, Charakteristika oxidace substrat(

»(Bouchard, Shephard, Stephens, 1994)
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6.4. Diagnostika a testovani komponent zdravotné orientované zdatnosti

Konstrukce testu a testovych baterii na posouzeni urovné zdravotné orientované
zdatnosti vychazi jednak z testl diagnostikujicich uroven zdatnosti vykonové
orientované, €i zdatnosti obecné. Na druhé strané ve shodé s obsahem komponent ZOZ
jsou dalsimi diagnostickymi nastroji testy se vztahem ke zdravotnimu aspektu vykonnosti
(hodnoceni strukturalnich somatickych charakteristik).

Pdvodni zdravotné orientovany test télesné zdatnosti je test AAHPERD (1980),
dale uvedme Eurofit for Adults (1995), ktery vznikl na podnét Vyboru pro rozvoj sportu pfi
Radé& Evropy. Ceskou verzi tohoto testovaciho systému je testova baterie Unifittest 6-60
(Kovar, Mékota a kol, 1993)

6.5. Testova baterie Unifittest (6-60)

- Ctyfpolozkova heterogenni testova baterie, doplnéna o diagnostiku zakladnich
somatickych ukazatelU.

Obsahem je spole¢ny testovy zaklad jednotny pro vSechny vékové kategorie a
pohlavi a rlizné alternativy pro hodnoceni aerobni vytrvalostni schopnosti, zohledhujici
vék, kondicni pfipravenost testovanych osob, pfipadné podminky testovani. Spolecny
zaklad je dopInén o vybérovy test, jez charakterizuje typické motorické projevy daného
vékového obdobi.

Soucasti systému Unifittest 6-60 jsou rizné typy norem pro individualni

hodnoceni a diagnostiku.

Prehled motorickych testu a somatickych méfeni testové baterie Unifittest 6-60

BSpolecny zaklad pro vSechny vékové kategorie:

T1 Skok daleky z mista

T2 Leh sed- opakované

T3a Béh po dobu 12 min.

T3b Vytrvalostni ¢lunkovy béh

T3c Chuze na vzdalenost 2 km (u testu T3 se provadi pouze jedna

alternativa)
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m\/olitelny test podle véku:

T4-1 Clunkovy b&h 4x10 m
T4-2 Shyby (chlapci) Vydrz ve shybu (dévcata)
T4-3 Hluboky predklon v sedu

BSomaticka méreni:
SM1 Télesna vyska
SM2 Télesna hmotnost

SM3 Podkozni tuk
(Mékota, Kolarf a kol., 1996)

6.6. Hodnoceni zdravotné orientované zdatnosti

Pfi hodnoceni urovné zdravotné orientované zdatnosti posuzujeme tfi zakladni skupiny

faktoru:

o strukturalni (vySka, hmotnost, sloZeni téla)
o funkéni: - aerobni zdatnost (kardiorespira¢ni zdatnost)
- svalova zdatnost
- flexibilita (pohyblivost v kloubné - svalovych jednotkach)
e drZeni téla v zakladnich posturalnich polohach a kvalitu zakladnich pohybovych

stereotypl
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6.7. Strukturalni faktory

Zakladni informace o jednom z faktoru, ktery ovliviiuje zdravotné orientovanou zdatnost,
nam poskytne posouzeni pomeéru mezi vySkou a hmotnosti téla, resp. pomér mezi
aktivni a pasivni télesnou hmotou. Je tfeba si uvédomit, Ze zvySena akumulace
télesného tuku vytvari urcita zdravotni rizika. Obezita je spojena s CastéjSim vyskytem
nemoci srdce a céy, infarkty a mozkovymi cévnimi pfihodami, hypertenzi, zvySenym
opotfebenim kloubnich struktur a celou fadou dalSich zdravotnich rizik.

Existuje cela fada laboratornich vySetfeni (metody podvodnich testu, ultrazvuk,
kaliperace...), které v8ak v praxi nelze aplikovat. Pro praktické a rychlé posouzeni

slozeni nasSeho téla, doporuCujeme pouzit nasledujici vypocty.

6.7.1. Index télesné hmotnosti (BMI - Body Mass Index)
BMI = hmotnost (kg)/vySka (m)
Slovni vyjadfeni indexu:
18,5 < podvaha

18,5-24,9 normalni hmotnost

25,0-29,9 nadvéaha

30,0 — 34,9 stfedné vysoka obezita

35,0 — 39,9 vysoka obezita

40,0 > velmi vysoka obezita
Pozn.:
pro mladez a mladsSi stfedni vék se za optimalni povazuji hodnoty BMI v rozmezi 21 —
23, u lidi nad 60 let pak hodnoty 27 — 28.
Pfiklad: muz vazici 98 kg pfi vySce 185 cm ma BMI (98:1,85) = 28,8

Muz ma tedy nadvahu a bylo by vhodné upravit jeho pohybovy a vyZivovy rezim.

6.7.2. Brocuv index (BI)

Bl = hmotnost (kg)/vySka (cm) — 100

Podle vysledkl celosvétovych vyzkumu se za optimum povazuje hodnota 0,9 - 1,0.
PFiklad: muz vazici 98 kg pfi vySce 185 cm ma BI (98 :85) = 1,15

Muz ma tedy nadvahu.
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6.7.3. Digitalni diagnostické pristroje

Pokud mate mozZnost pouzit moderni pfistroje na zjistovani télesného tuku napf. od firmy
OMRON, doporu€ujeme je vyuzivat, ale zaroven si precist i nékolik nasledujicich fadka.
Tyto pfistroje, které existuji ve dvou zakladnich provedenich (naslapny a ruéni), jsou
schopny zméfit procentualni a celkové mnozstvi tuku obsazené v lidském téle. Pristroje
pracuji podle metody BIA (Bioelectrical Impedance Analysis). Tato metoda analyzuje
elektricky odpor télesnych tkani pomoci elektrického proudu, ktery je vyslan do téla.
ProtoZe tukové tkané maiji témérF nulovou elektrickou vodivost, je mozné takto urcit
mnozstvi tuku v poméru k ostatnim tkanim. | tento zplsob ma vSak nékolik
nedostatka....

Rucéni méfic OMRON BF 300 méfi pouze horni ¢ast téla, nebot elektricky proud
vzdy hleda nejkratSi cestu mezi kontakty (ruka — hrud’ — ruka) a nemuze tedy zméfit
stfedni a dolni ¢ast téla. Zbyvajici ¢asti téla pouze dopoditava podle zadaného
programu. Podobné je to i s tzv. naslapnym OMRONEM, u kterého se nemusi zadavat
hmotnost téla, nebot si aktualni hmotnost zada sam. Tento typ zméFi pouze oblast
dolnich koncetin a malé panve a zbyvajici ¢asti dopocitava. Dalsi dulezité informace pfi

pouzivani téchto modernich pfistroju jsou shrnuty v nasledujicich bodech:

e primérna hodnota procentualniho podili télesného tuku u muzi se pohybuje mezi 10 —
19%

e primérna hodnota procentualniho podill télesného tuku u Zen se pohybuje mezi 20 —
29%

e za rizikovy stav (obezita) u muzl se povazuje hodnota nad 25%

e za rizikovy stav (obezita) u Zzen se povazuje hodnota nad 30%

- pro dosazeni pfesnych a porovnatelnych vysledk( doporu€ujeme provadét méreni vzdy

za stejnych podminek (nejlépe rano pred prvnim Salkem tekutiny...)
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6.8. Funkcni faktory

Mezi zakladni funkéni faktory, které vyrazné ovliviiuji nasi té€lesnou zdatnost fadime

aerobni zdatnost, svalovou zdatnost a flexibilitu.

6.8.1. Aerobni zdatnost

Tento slozity komplex dispozic se v literatufe nékdy oznacuje pojmem kardiovaskularni Ci

kardiorespiraCni zdatnost nebo téz obecna pohybova vytrvalost.

Sharkey (1984) ji definuje jako schopnost pfijimat, transportovat a vyuZivat kyslik.

Fyziologickym podkladem je zapojovani “pomalych” svalovych viaken a uplatnéni
oxidativniho zpusobu uspokojovani energetickych narokud. Zakladem je pfirozené rozvoj
vytrvalostnich schopnosti a k diagnostice jsou vyuzivany déletrvajici vytrvalostni

lokomoce.

Aerobni zdatnost se rozviji cvicenim, kdy pfevazna ¢ast energie pro svalovou praci se
ziskava za pfisunu kysliku. Cilem aerobnich pohybovych aktivit je vyvolat specifické
adaptacni zmény v organismu. Adaptace na vytrvalostni pohybovou zatéz probiha na
arovni:

e Srdecné cévniho systému (zpomaleni klidové srdecni Cinnosti, snizeni systolického
tlaku, vétsi tepovy objem, ucinnéjsi vyuziti kysliku v pracujicich svalech, zrychleni
navratu ke klidové srdecni frekvenci).

e Dychaciho systému (zvétSeni plicni kapacity, zkvalitnéni pfenosu kysliku v
organismu).

e Pohybového systému (zachovani €i zvySeni svalové zdatnosti, zvySovani hustoty
kostni tkané apod.).

e Metabolismu (uc€innéjsi vyuziti mastnych kyselin a tuku, rychlejSi odbouravani
odpadnich latek, ubytek tukové tkané, snizovani hladiny cholesterolu apod.).

¢ Psychosomatické (zlepSovani odolnosti proti zevnim vlivim, odreagovani se a

zlepSovani sebedlveéry, seberealizace apod.).
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Pohybové Cinnosti, které provadime s cilem ovlivnéni aerobni zdatnosti, musi
respektovat urcité principy, které Ize zjednodusené vyjadfit pismeny FITT.

F - frekvence (minimalné 3x tydné).

| - intenzita (stfedni, odvozena z rozsahu tepové frekvence i subjektivné vnimané
namabhy, pfevaha pohybovych €innosti ma byt v aerobni z6né& na urovni 60-85%
maximalni srde¢ni frekvence. SF max. = 220 - vék cvicence).

T - trvani (minimalné 20 minut, optimum 50-90 minut podle typu cviceni).

T - typ cviCeni (musi byt pro cvi€ence pfijatelny - béh, béh na lyzich, cyklistika, fartlek,
jizda na kole¢kovych bruslich, aerobik v riznych formach - kondi¢ni, formativni, tanecni,
posilovaci, s nacinim apod.).

Maximalniho efektu se dosahne stfidanim rdznych pohybovych €innosti. Tydenni
minimalni doba zamé&fena na rozvoj aerobni zdatnosti by méla byt podle intenzity

zatizeni 90 minut a vice. URL(2)

Testy pro stanoveni aerobni zdatnosti:

Mezi testy vytrvalostnich schopnosti patfi ekvivalentni testy béh po dobu 12 min., chlize
na vzdalenost 2 km a vytrvalostni ¢lunkovy béh na 20m, jenz jsou soucasti testové
baterie Unifittest (korelacni koeficient 0,8).

K dispozici mame fadu dalSich testl, zmifime napfiklad test na cykloergometru
(soucast testové baterie Euroifittest), nebo Conconiho test, kontroverzni test urcujici
hodnotu anaerobniho prahu.

Ke kvalitativnimu posouzeni zmén v urovni aerobni zdatnosti Ize s uspéchem také
pouzit kinetiky srde¢ni frekvence (SF) . Na principu vyhodnoceni dynamiky navratu
hodnot SF ke klidovym hodnotam po pfedchozi zatézi je konstruovan Ruffier(iv test,
Katch-McArdle step-test a dalSi modifikace tzv. step-testl. Urcitou pfedstavu, zejména o
zmeénach urovné aerobni zdatnosti, mize poskytnout longitudialni sledovani hodnot
klidové SF a SF na urovni anaerobniho prahu.

K diagnostice urovné aerobni vykonnosti (zdatnosti) jsou vyuZivany i funkéni
zatézove zkousky v laboratornich podminkach, se stanovenim maximalni spotfeby
kysliku. Tato vySetieni jsou pomérné komplikovana, finan¢né naro€na a nap¥. skolni

praxi viceméné nevyuzitelna. URL(1)
Bézecky test je vhodny pfedevsim pro ty, ktefi pravidelné sportuji a nemaiji problémy
s klouby dolnich koncetin a patefnim spojenim.

(Tento test jsme pfevzali z publikace: Teply, Z. Zdravi, zdatnost, pohybovy reZzim. Praha,
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1995, CASPV)

Tabulka 1.

Dvanactiminutovy bézZecky test (vykon v metrech)

MUZI

Vék

Vykonnost 15-17 18 — 29 30 -39 40 - 49 50 - 60
Slaba 1800 < 1700 < 1550 < 1400 < 1250 <
Snizena 1850 — 2350 [1750 — 2000 (1600 — 1850 |1450—-1700 [1300 — 1600
Primérna 2400 — 2700 2050 —2450 1900 —2250 (1750 -2100 1650 — 2000
Dobra 2750 — 3100 2500 — 2900 2300 — 2650 2150 — 2500 2050 — 2400
Vyborna 3150 > 2950 > 2700 > 2550 > 2450

ZENY

Veék

Vykonnost 15-17 18 — 29 30 -39 40 — 49 50 - 60
Slaba 1450 < 1400 < 1300 < 1200 < 1050 <
Snizena 1500 — 1900 1450 - 1800 (1350 —-1700 [1250-1500 (1100 — 1300
Primérna 1950 — 2250 [1850 — 2150 (1750 — 2000 |1550—-1850 [1350 - 1700
Dobra 2300 — 2600 2200 — 2500 2050 —2400 [1900 —2250 (1750 -2100
Vyborna 2650 > 2550 > 2450 > 2300 > 2150 >
Cyklisticky test

12 minutovou jizdu na kole doporu€ujeme pro otestovani aerobni zdatnosti predevsim

tém, ktefi jezdi radi na kole. Tento test pfedpoklada pouzit jizdni kolo s méni¢em

pfevodl a pfesmykacem. Normy jsou zpracovany pro jizdu na rovné asfaltové silnici.

(Tento test jsme prevzali z publikace: Teply, Z.: Zdravi, zdatnost, pohybovy rezim. Praha,

1995, CASPV)
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Tabulka 2.

Dvanactiminutova jizda na kole (vykon v metrech)

MUZI

Vék

Vykonnost  [15—17 18 — 29 30 — 39 40 — 49 50 - 60
Slaba 3400 < 3200 < 3000 < 2700 < 2500 <
Snizena 3500 — 4500 3300 —4100 (3100 — 3800 [2800 — 3400 [2600 — 3200
Primérna 4600 — 5500 4200 — 5000 (3900 — 4600 3500 — 4200 (3300 — 4000
Dobra 5600 — 6600 5100 —5900 4700 — 5600 4300 — 5200 4100 — 4900
Vyborna 6700 > 6000 > 5700 > 5300 > 5000 >
ZENY

Veék

Vykonnost |15 —17 18 — 29 30 — 39 40 — 49 50 - 60
Slaba 2700 < 2500 < 2100 < 1800 < 1600 <
Snizena 2800 — 3700 2600 — 3500 2200 — 3000 [1900 — 2600 [1700 — 2300
Primérna 3800 — 4700 (3600 — 4500 (3100 — 3900 [2700 — 3600 [2400 — 3100
Dobra 4800 — 5700 4600 — 5400 4000 — 4900 (3700 — 4400 (3200 — 3900
Vyborna 5800 > 5500 > 5000 > 4500 > 4000 >

Cvicebni cyklus

Tento test autofi doporucuji vSem tém, ktefi v sou€asné dobé necviCi a nesportuji a pro

které by prvni dvé varianty byly pfiliS narocné.

| kdyZ ma tento jednoduchy cvi€ebni cyklus charakter rychlostné vytrvalostni,

presto nam poskytne zakladni informace o aktualnim stavu aerobni zdatnosti. Cyklus se

sklada z téchto poloh: stoj — vzpor dfepmo — vzpor lezmo — vzpor leZmo a zpét stoj. Je

nezbytné, aby vSechny polohy byly pfesné dodrzeny. Pfi vzporu dfepmo je panev co

nejnize, ve vzporu lezmo osa trupu a nohou tvofi pfimku, v poloze stoj musi byt nohy

v kolenou napnuty. PFi testovani se snazte cviCit co nejrychleji, ale ne na ukor pfesnosti.

Pro vyhodnoceni méfime Cas v sekundach, za ktery dokazeme zacvicit cely cvi€ebni

cyklus dvacetkrat.

(Tento test jsme prevzali z publikace: Teply, Z. Zdravi, zdatnost, pohybovy rezim.
Praha, 1995, CASPV)
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Tabulka 3

Opakovani cvi¢ebniho cyklu — 20x (vykon ve vtefinach)

MUZI

Vék

Vykonnost |15 —17 18 — 29 30 — 39 40 — 49 50 - 60
Slaba 48 > 50 > 56 > 64 > 69 >
Snizena 47 — 43 49 — 44 55 — 46 63 — 52 68 — 60
Primérna 42 — 39 43 — 40 45 — 42 53 — 49 59 — 57
Dobra 38 — 36 39 -37 41 -39 48 — 46 56 — 54
Vyborna 35 < 36 < 38 < 45 < 53 <
ZENY

Vék

Vykonnost  [15—17 18 — 29 30 — 39 40 — 49 50 - 60
Slaba 57 > 59 > 63 > 70 > 75 >
Snizena 56 — 53 58 — 54 62 — 56 69 — 63 74 — 69
Primérna 52 — 50 53 — 51 55 — 53 62 — 58 68 — 65
Dobra 49 — 47 50 — 48 52 — 50 57 — 55 64 — 61
Vyborna 46 < 47 < 49 < 54 < 60 <

Jacikuv test
Autor, zesnuly ostravsky pedagog, jej sam nazval celostnim motorickym testem a ve
svém ¢lanku v nékdejSim Casopise Teorie a praxe télesné vychovy o ném uvadi:

,Celostni motoricky test je testem zakladni motoriky — zakladniho pohybového fondu
Clovéka. Je jednoduchy, ¢asové nenarocny, standardizovany. Lze jej pouzit i v terénnich
podminkach.

CMT je jednoslozkovy skupinovy test maximalni vykonnosti, ktery je mozno pouzit

jak u bézné populace, tak u sportovct. CMT méfi individualni vykonnostni uroven

funk&niho potencialu zakladniho pohybové fondu ¢lovéka.”

Popis a hodnoceni testu:
Zakladni poloha: leh na zadech
zména polohy : stoj spatny
Podminky: vzpfimeny trup, napjata kolena, paty u sebe.

zména polohy: leh na bfise
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Podminka: hrudnik se dotyka poldlozky
zména polohy: stoj spatny
Podminky: jako 1. zména
zména polohy: leh na zadech
Podminky: lopatky a paty se dotykaji podlozky.
Kazda provedena polohy se hodnoti jako 1 bod.
Tento pohybovy cyklus opakuji testované osoby co nejrychleji se snahou o

dosazeni maximalniho poctu provedeni v ¢ase 2 minut.

Priklad — chlapci a divky ve véku 11 — 12 let:

chlapci divky

hluboce podpriimérné 40 — 50 bodu 36 — 46
hodnoty

podprimeérné do 61 do 57
Primérné do 84 do 79
nadprimérné do 95 do 90
vysoce nadpriimérné do 107 do 101
URL(2)

Conconiho test:

Princip tzv. Conconiho testu vychazi ze zavislosti kinematiky srdecni frekvence (SF) na
intenzité zatiZzeni. Oproti klasickému nazoru fyziologie télesné zatéZze nepredpoklada
linearni vzestup SF ve v8ech pasmech zatiZzeni, ale v pasmu submaximalniho zatizeni
detekuje tzv. bod zlomu (deflection point), ktery je podle Conconiho asociovan

s hodnotou anaerobniho prahu (obr. 1). Praktické provedeni pfedpoklada progresivné se
zvySujici zatéz ad maxima, s poc¢atecni intenzitou (rychlosti béhu) 8,5 km h-1 pro
trénované sportovce.

V praxi, zejména pro nezkusené probandy je obtizné plynule a rovhomérné zvySovat
rychlost béhu dle standardizacnich podminek tj. kazdou minutu ne vice jak o 8 tepl za

minutu’.
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Ruffierav index (RI)
Test:
Proband provede 30 opakovanych diepl v pribéhu 45 sekund.

(SF1 +SF2 +SF3) — 200
RI = 10

SF1= klidova srdecni frekvence
SF2= srdecni frekvence zaznamenana bezprostfedné po ukonceni testu

SF3= srdecni frekvence méfena 1 minutu po ukonc&eni testu

Hodnoceni:
Vyborné RI<0
Dobre Rl =1-15
Spatné Rl >15
URL(1)

Problematickym aspektem vytrvalostnich testl, zejména globalni vytrvalosti je jejich
validita a reliabilita. BéZecké vykony velmi silné zavisi na motivaci, nemame vétsinou
jistotu, Ze zjiStujeme skuteCné maximailni vytrvalostni vykon. Vyvstavaji otazky zda se
testovana osoba “Setfi, nebo si jen neumi rozvrhnout sily. Podminky provadéni téchto
testl nejsou v praxi vétSinou dodrzeny v souladu s pozadavky standardizace, takze

byvaji zatiZzeny znacnou chybou (Kohoutek, 1987).

6.8.2. Svalova zdatnost

Véku a pohlavi odpovidajici svalova zdatnost je dalSim dulezitym kritériem pro
posouzeni télesné zdatnosti. Cilem posilovacich cvieni je zvysit funkéni zdatnost svald.

Mezi dalSi ucinky posilovacich cvi¢eni patfi:

e  prevence svalové atrofie,
e zvySeni sily,
e  zvétSeni objemu svalu (hypertrofie),
e  zvySeni klidového svalového tonu,
upraveni tonické nerovnovahy v pfislusném pohybovém segmentu,

e  ZzlepSeni svalové vytrvalosti (schopnost ekonomicky pracovat po delSi dobu),
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e  ZlepSeni nitrosvalové i mezisvalové koordinace,
e  zvySeni pevnosti kosti,
e ZlepSeni stability a pevnosti kloubu,

e Vliv na drzeni téla apod.

Nas vSak nyni zajima jak otestovat naSe svaly. Nejprve si popiSeme vybrané testy na
svalstvo s pfevahou fazickych funkci, které maji tendenci k hypotonii, ochabovani a tim i

k vypadku z funkce.

Ohybace (flexory) krku a hlavy

Zakladni poloha: leh roznozny pokrémo

Provedeni: pfi vydechu vytahnout hlavu z ramen a pfedklon hlavy, postupné hrudni
predklon

Vydrz v poloze 20 vtefin.

Dolni fixatory lopatek
ZP: vzpor kle€mo, dlané dovnitf, hlava rovné
Provedeni: pfedpazit povys pravou (levou), dlaf dovnitf, hlava rovné

Vydrz v poloze 10 vtefin.

Dolni fixatory lopatek, svaly ramen a trupu
ZP: vzpor kleGmo (Zeny), vzpor lezmo (muzi), dlané dovnitf
Provedeni: zvolna klik a vzpor

Pfi pohybu nesmi dojit k prohnuti trupu a pfibliZzeni lopatek k sobé.

Hluboké svaly zadové
ZP: vzpor kle€mo, dlané vedle kolen
Provedeni: dlané zkfizmo na ramena

Vydrz v dané poloze 15 — 20 vtefin, aniZ by se zménila poloha trupu.

Brisni svaly
ZP: leh roznozny pokrémo, pfitisknout bedra k zemi, skrcit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl
Provedeni: postupny pfedklon hlavy a hrudni pfedklon

Horni hrany lopatek musi byt oddaleny od zemé.
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Svaly dna panevniho a svaly briSni

ZP: leh, prednozit, skr€it vzpazmo zevnitf, ruce v tyl

Provedeni: stahem svall zvolna vytahnout stfidavé pravou a levou nohu vzh(ru, pak obé
najednou

Panev se musi mirné oddalit od podlozky, pohyby se provadeéji zvolna.

Velky sval hyzd'ovy

Poznamka:tento cvik je vhodnéjsi provadét na stole nebo bedné, ale Ize jej provadét i na
zemi.

ZP: leh na bfiSe, skrcit upazmo dovnitf, €elo polozit na hibety rukou, podloZit bficho
(napf. ru€nikem)

Provedeni: pfi vydechu zanozit pravou (levou) minimalné 10 stupfit. Pozor na rotaci —
noha musi zUstat v Cistém zanozeni, nezvedat ramena, nezvétSovat prohnuti v bedrech.

Vydrz v poloze 15 — 20 vtefin.

Maly sval hyzd'ovy

ZP: leh na levém (pravém) boku pokrémo levou (pravou), skrcit pfedpazmo levou
(pravou), hlavu polozit na dlan, druhou ruku polozit na pravy bok

Provedeni: unozit pravou (levou) 35 — 40 stupiu, noha zlstava v Cistém unozeni, panev
ve stejném postaveni

Vydrz v dané poloze 15 — 20 vtefin.

Pokud jste tyto zakladni svalové testy zvladli — gratulujeme a doporu€ujeme k

vyzkouSeni nasledujici cviky, kterymi otestujete rozsahlejsi svalove fetézce.

Svaly dolnich koncetin

ZP: sed na zidli (lavi€ce, stepu...) tak, aby stehno bylo ve vodorovném postaveni
Provedeni: opakované vztyk a sed na levé (praveé) noze, prava (leva) skrcit prednozmo,
po celou dobu provadéni testu by se volna noha neméla dotknout zemé

Muz by mél provést 8 a vice opakovani na jedné noze, Zena vice nez 6 opakovani.

Brisni svaly

ZP: leh, pokreit pfednozmo, lytka polozit na zidli (stepy, nizkou bednu...), skrcit vzpazmo
zevnitF, ruce v tyl

Provedeni: pfitisknout bedra k zemi:

postupné zvolna pfedklon hlavy a ohnuty pfedklon - dotyk loktd kolen a zpét do ZP
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postupné zvolna predklon hlavy a ohnuty pfedklon s rotaci trupu vpravo — dotyk levého
lokte pravého kolena a zpét do ZP
dtto na druhou stranu

Dobra svalova zdatnost pfedpoklada provést minimalné 22 opakovani.

Brisni svaly
ZP: Leh, pfednozit, skrcit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl.
Provedeni: pomalu spustit nohy do polohy 45 stupril, neprohybat v bedrech

Dobra svalova zdatnost pfedpoklada vydrz 30 vtefin v dané poloze.

Celostni svalovy test
ZP: vzpor lezmo vlevo (vpravo) na levé (na pravé)
Provedeni: unozit pravou (levou), upazit pravou

Vydrz v dané poloze 10 vtefin bez zmény polohy a bez ztraty rovnovahy.

Svalstvo pazi a pletence ramenniho

Pro muze jsou doporuceny shyby, pro Zzeny vydrz ve shybu. Shyby provadime na hrazdé
(vétvi...), uchop v Sifi ramen, povolen nadhmat i podhmat. Kazdy shyb zacina ze svisu,
pfi kterém jsou paZe zcela napnuty a konc&i dotykem hrazdy bradou. Zapocitava se pocet
uplné dokonc¢enych shybu.

Vydrz ve shybu (test pro Zeny) se méfi ve vtefinach. Po celou dobu je tfeba mit bradu
nad hrazdou.

(Tento test jsme prevzali z publikace: Teply, Z. Zdravi, zdatnost, pohybovy rezim. Praha,
1995, CASPV)

Tabulka 4

Shyby (poc¢et opakovani)

MUZI

Veék

Vykonnost 15-17 18 — 29 30 -39 40 — 49 50 - 60
Slaba 1 2 1 0 0
Snizena 2-3 3-4 2-3 1-2 1
Primérna 4 -7 5-8 4-6 3-5 2-3
Dobra 8 -1 9-12 7-9 6-7 4 -5
Vyborna 12> 13 > 10 > 8 > 6 >
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Vydrz ve shybu
ZENY (vtefiny)

Vek

Vykonnost 15— 17 18 — 29 30 - 39 40 — 49 50 - 60
Slaba 2 1 0 0 0
Snizena 3-6 24 1-3 1-2 1
Priméma 7 -14 512 4-9 3-7 24
Dobra 15 - 33 13-25 10-16 8—13 5-9
Vyborna 34 > 26 > 17 > 14 > 10 >
URL(2)

6.8.3. Svalova rovnovaha a flexibilita

Posledni z tzv.funkénich faktoru, ktery vyrazné ovliviiuje télesnou zdatnost je flexibilita,
nékdy téz nazyvana kloubni pohyblivost. V dusledku pfevazné sedavého zameéstnani se
u vétSiny lidi kloubni pohyblivost zmenSuje a to zvlasté v kloubné svalovych jednotkach,
které dostatecné neprocviCujeme. O dobrou kloubni pohyblivost a to pfedevSim
kyCelnich kloubl, ramennich kloubl a patefe je tfeba neustale peCovat. Samoziejmeé pri
tvorbé cvicebnich programid nesmime zapomenout i na dalSi kloubné svalové jednotky,
nebot harmonicky rozvoj celého téla je cilem nasich cvi¢ebnich programd.

Pfedmétem diagnostiky v této oblasti je pfedevsim fyziologicky rozsah
jednotlivych kloubnich spojeni a fyziologicky rozsah patefe. Se znalosti svalu s tendenci
k oslabovani a svall s tendenci ke zkraceni muzeme vhodnymi prostfedky a metodami
intervenovat ve sméru dosazeni optimalniho fyziologického rozsahu. V praxi se
setkavame ponejvice s hypomobilitou, jejiz korekce spociva v protazeni zkraceného
(nejCastéji tonického) svalu a nasledném posileni pfisluSného antagonisty (nejcastéji
fazického).

Hypermobilita v kloubnich spojich je méné Casta (odhlédneme- li od hypermobility
zameérné stimulovana z duvodu sportovni vykonnosti, napf. v moderni gymnastice).
MozZnost korekce je v cilené zaméfenych posilovacich cvicenich.

Svalova nerovnovaha mezi svaly fazickymi a tonickymi se nejvyraznéji projevuje v oblasti
ramenniho pletence a v oblasti bederni a panevni. Tyto oblasti, spolu s drzenim hlavy a
postavenim dolnich koncetin maji zasadni vyznam pro hodnoceni drzeni téla. URL(1)

Pro na8e ucely jsme vybrali nasledujici testy flexibility.
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Vykrut s tyci
ZP: stoj rozkro€ny, pfedpazit dolu
Provedeni: uchopte ty¢€ (Svihadlo, sloZeny ru¢nik...) a provedte opakované, symetricky a
zvolna vykrut s tyCi bez pokrceni pazi v loktech
Hodnotime: vzdalenost uchopu

Pro muze se za optimum povaZzuje vzdalenost uchopu, ktera se rovna délce paze
+ Sifce ramen.

Pro Zeny se za optimum povaZzuje vzdalenost uchopu, ktera se rovna délce paze

+ 1/2 Sifky ramen.

Zitkuav test
ZP: uzky stoj rozkroCny, zapazit dolu, spojit ruce za zady
Provedeni: hluboky ohnuty pfedklon, zapazit povys - vydrz
Hodnotime: 1. Uhel alfa, ktery svira osa pazi s vertikalou.
Pramérny uhel u Zen a divek se pohybuje okolo 45 stupniu.
Primérny uhel u muzl a chlapcu se pohybuje okolo 30 stupniu.
Testujeme dlouhé svalové fetézce dolnich konéetin, trupu a ramenniho pletence.
2. Uhel beta, ktery svira osa dolnich koné&etin a spojnice ky&elniho
a ramenniho kloubu.
Tento uhel by mél byt mensi nez 90 stupnd.
Testujeme svalové Ffetézce na zadni strané dolnich koncetin (lytkové svaly, ischiokruralni
svaly) a systém vzpfimovacu patere.
3. Uhel gama, ktery svira osa paze a spojnice ramenniho a ky&elniho
kloubu.
Tento uhel by mél byt vétsi nez 90 stupnd.

Testujeme svaly pletence ramenniho (dvojhlavy sval pazni, prsni sval, deltovy sval...).

Sed roznozny — predkion

ZP: sed roznozny (90 stupnili), skrit pfedpazmo, prsty na ramena

Provedeni: hluboky ohnuty predklon

Hodnotime: vzdalenost loktd od zemé, lokty by se mély dotknout (divky) nebo pfiblizit na
3-5 cm (chlapci) podlozky

Test posuzuje flexibilitu svalovych fetézcl na zadni strané dolnich koncetin a systému

vzpfimovacul patere.
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Sed, vzpazit

ZP: Sed

Provedeni: propnout nohy (paty by se mély zvednout od zemé) — vzpazit, vydrz 10 vtefin
Hodnotime: drzeni osy trupu a pazi, pokud je tato osa ve vertikale a panev neni sklopena
vpfed ani vzad, hodnotime cvi¢ence v normé

Timto cvikem posuzujeme jednak svalovou zdatnost vzpfimovacl patefe, jednak
flexibilitu svalt na zadni strané dolnich koncetin, flexibilitu patefniho spojeni a ramennich
kloubu ve smyslu extenze.

URL(2)

6.9. Drzeni téla v zakl. posturalnich polohach a kvalita zakl. pohybovych

stereotypu

Kazdy jedinec ma vlastni stereotyp drzeni téla, které je obrazem jeho vnéjsiho a
vnitfniho prostfedi, odpovida jeho télesnym a dusevnim vlastnostem, télesné stavbé a
stavu svalstva. Ovlivriuji jej napf. unava, dusevni stavy, pohybova aktivita, pracovni a

sportovni zaméreni.

Vysledkem pusobeni téchto komponent je individualné optimaini ("spravné") drzeni téla.
Konkrétni podobu “spravného” drzeni téla je mozné pfiblizit modelem tzv.idealné
drZzeného téla. PFi tomto postoji jsou nohy volné u sebe, kolena a kycle nenasilné
natazeny. Panev je v takovém postaveni, aby hmotnost tropu byla vycentrovana nad
spojnici stfedd kyCelnich kloubu. patef je plynule fyziologicky zakfivena. Ramen jsou
spusténa volné dolu, lopatky jsou celou plochou pfilozeny k zadni strané hrudniku a
pfitazeny k patefi. Hlava je vzpfimena, brada svira s osou téla pravy uhel. (Bursova,
2001)

Celkové drzeni téla kinesiologie chape jako momentalni vyslednici vzajemného
uspofradani jednotlivych €asti télesného schématu. Jakakoliv zména v jednom
pohybovém segmentu zakonité determinuje cely fetéz dalSich zmén. Spravné drzeni je
proto definovano spise ekonomicky nez normou i estetikou. Vektorové optimalné
centrovanym postavenim v kloubech a minimalnimi naroky na svalovou aktivitu pro
zaujeti a korekce dané postury. Z tohoto aspektu drzeni, které vyzaduje zvySené naroky,
je vzdy nedokonalé. Staticky vadné drzeni je do urcité miry kompenzovano dynamickymi

schopnostmi jedince.
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K hodnoceni drzeni téla Ize pouzit rGzné diagnostické metody. V télovychovné
praxi vychazime ze subjektivniho hodnoceni jednotlivych parametr drzeni téla za pouziti

metodiky dle JaroSe a Lomicka. URL(1)

Drzenim téla se obvykle rozumi prostorové usporadani jednotlivych segmentl téla pfi
narocnych posturalnich polohach a pohybech. "Spravné” - pfesnéji fe€eno individualné
optimalni vzpfimené drzeni téla - je charakterizovano postojem, pfi kterém jsou
jednotlivé ¢lanky téla v optimalnim postaveni vzhledem k udrzeni rovnovahy a
minimalnimu zapojeni antigravitacnich (posturalnich)svald, pfi zachovani funkci
jednotlivych organu a soustav téla. Jedna z mnoha definic spravného drzeni téla zni:
"Spravné drzeni téla je drzeni, kdy rozdil mezi bazalnim metabolismem a metabolismem
v dané poloze je co nejmensi". Jinymi slovy - pro zachovani rovnovahy pfi narocnych
posturalnich polohach je zapotfebi co nejméné energie.

Pfi hodnoceni vzpfimeného drzeni téla se velmi ¢asto pouzivaji méfitka
mechanickd, esteticka €i ekonomie pohybu. Jisté je, Ze vnutit kazdému jedinci tzv.
spravné drzeni téla podle vySe uvedenych pohledd je nejenom nemozné, ale i
nespravné. Vzdy je nutné vychazet z osobnosti ¢lovéka jako celku a pokladat vzpfimené
drzeni téla za individualni posturalni program, ktery vznikl béhem vyvoje kazdého
jedince. Pfipadné zmény posturalniho chovani Ize realizovat jen v urcitych mezich
danych pohybovou ontogenezi. Orientacni pfedstavu o drZeni téla ve stoji nam dava
porovnani modelové pfedstavy s individualnim drzenim téla kazdého cvicence.
"Modelové” by spravné drZeni téla mélo z mechanického hlediska splfiovat nasledujici

podminky:

A. Téznice spusténa z bocniho priimétu zvukovodu by méla prochazet stfedem
ramennich a kyc€elnich kloubu a spadat pfed kloub hlezenni.

B. TéZnice spusténa z hrbolu kosti tylni by se méla dotykat hrudni kyfézy, probihat ryhou
mezihyZdovou a spadat mezi paty.

C. TézZnice spusténa z mecikovitého vybézku kosti prsni by se méla lehce dotykat bfiSni
stény.

URL(2)
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6.10. Strecink

Soucasné metody navazuji jednak na empirii velmi davnych systému, pochazejicich ze
staré Ciny, Japonska a Indie (gymnastika Taj-dzi, Solin, USu, hathajéga), a jednak
vychazi z novodobych védeckych poznatkd anatomie, fyziologie a neurofyziologie. Toto
Stastné spojeni teorie a praxe dava tusit, Zze streCink nebude pouhou do¢asnou modou,
ale zZe se stane trvalou soucasti modernich télesnych cviceni, vCetné sportovni pfipravy
(KNIiZETOVA, 1989).

V prvni poloviné 50. let 20. stoleti byla do rehabilitacni Ié€by pacientd s ochrnutim
zavedena nova metoda, kterou jeji autor Kabat (1953) nazval proprioceptivni
neuromuskularni facilitaci. Proprioceptivni znamena vyuZiti propriocepcie — signalu ze
svalovych a Slachovych receptor(, neuromuskularni znamena nervosvalovy a facilitace
je posilnéni anebo povzbuzeni. Plvodni metoda vyuzivala princip prostorové a ¢asové
facilitace monosynaptickych reflext, respektive vychazela z pozorovani, ze sou€asné
podrazdéni dvou blizkych svalovych skupin vede k vétsi aktivaci motoneurond, nez jaka
by vznikla podrazdénim kazdého svalu zvlast. Nejednalo se pfitom o streCinkové cviceni,
ale spiSe o obnovu poskozené funkce svall. Dva dalSi vyzkumnici v rehabilitaéni
mediciné — Knott a Voss (1965) rozsifili aplikaci metody proprioceptivni neuromuskularni
facilitace ( zkratka PNF ) na Sirokou Skalu pacientl i s takovymi obtiZzemi jako paralyzou
a zjistili, Ze je mimoradné uspésna. Od té doby patfi PNF techniky do standardniho

arzenalu rehabilitaénich cviéeni i na zvétSeni amplitudy pohybu (Sebej, 2001).

Strecink se rozfisil zejména po zvefejnéni publikace Stretching kalifornského pedagoga

a trenéra Boba Andersona (1975)

Strecink je s uspéchem pouzivan jako kompenzacéni cvi€eni v ramci regenerace sil
sportovctl (JAVUREK, 1986).

Strecink je progresivni metoda slouzici primarné k protazeni zkracenych svalu a

sekundarné k vyraznému zvyseni pohyblivosti v kloubech (JIRKA, 1990).

VSechny protahovaci pohyby maji byt provadény pomalu, s vylou€¢enim rychlych
pfechodl z vétSiho zkraceni do protazeni. Rychlym protazenim se snadno vyprovokuje
napinaci reflex, ktery zvySuje svalové napéti. K protahovani jsou vhodné cviky, které maji

charakter vydrzi. Vyhodou vydrzi je také to, ze se cviCenec mize snaze soustfedit na
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volni relaxaci a navic protahované struktury maji dost ¢asu, aby se protazeni

pFizpUsobily, mohou se na protaZeni snaze adaptovat (KABELIKOVA, 1997).

Z fyziologie je znamo, Ze na kazdou nahlou zménu tlaku €i tahu reaguji proprioceptivni
téliska prislusnych Casti svalu a Slachy a davaji pokyn senzomotorickym nervovym
vlaknim k obranné reakci. Tak je zajiStén stah svalu. Zustaneme-li v nové pozici a
védomé sval uvolnime, sval je pfipraven touto pfedchozi stimulaci pokraCovat v
protahovani jiz bez obrannych kontrakénich reakci. V terapii se tento princip nazyva
"stretch-reflex" (napinaci reflex). Snadné&jSiho uvolnéni a ucinné&jsiho protazeni
dosahneme, pokud uplatnime v této hlavni pracovni fazi svalu hluboky, zdiraznény
vydech, tzv. "dychani do svald" (ROUBAL,1997).

Protahovani (stretching)

- je jednoducha a ucinna metoda zvysujici celkovou hybnost i kloubni mobilitu. ZlepSuje
prokrveni svalu a latkovou vymeénu. Sportujete-li aktivné, protahujte pfed tréninkem po
zahfati. Po ukonceni tréninkové jednotky protahnéte opét vSechny zatéZované svalove
skupiny. Zabranite vzniku svalovych dysbalanci a urychlite regeneraci. Nesportujici cvici
nejméné 2x tydné po dobu 15 minut. Na po¢atku v8ak doporuCujeme cvicit denné
alespori po dobu 1 mésice. Postupujeme od hlavy smérem k noham. Protahovaci cviky
trvaji 10-30 sekund, opakuji se 4x v pfesné zaujaté poloze &i postaveni, jak vidite na
obrazku. Protazeni musi byt dostaCujici a nesmi byt bolestivé. Mezi jednotlivymi cviky
mulzeme vyuzit tzv. postizometrické relaxace svalu. Ta nastane po skonc¢eni
izometrického stahu svalu (zapnuti svalu bez pohybu) trvajiciho 10-20 sekund a dovoli
dalsi vétsi protazeni. (Viz. dvoji obrazky k jednomu cviku.) Uginek stretchingu je
okamzity - uvolnéni svalového napéti, a dlouhodoby - celkové prodlouzeni svalu a

obnoveni plného rozsahu pohybu v kloubech. URL(3)

Slovo strecink pochazi z anglického slova STRETCH. Pokud toto slovo zadate do
anglicko-Ceského slovniku, vétSina nalezenych vyrazt odpovida tomu, co se se svaly pfi

streCinku opravdu déje - roztazeni, napéti, napinani, nataZzeni, rozpinani ...

STRECINK je Gginna metoda, ktera umi pfirozené a $etrné pfipravit svaly na zvy$enou
zatéz (sport) anebo také na docela obyc€ejné fungovani nasSeho téla (ranni protazeni).
Strecink opravdu neni ur€en pouze pro sportovce, ale je vhodnym a ¢asové nenarocnym
cvienim pro kazdého, kdo si chce uchovat svuj pohybovy aparat co nejdéle v dobrém

stavu.
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Par slov k provadéni strecinku:

Nikdy nezacinejte streCink bez zahfati a prokrveni svalu. Staci kratSi rozcvicka, par
dfepu, rozklusani, par lehkych vyskokd, krouzivé pohyby pazemi ... prosté zahfati svalu
bez zatéze. ProcviCovany sval, ale i celé télo, by mél byt maximalné uvolnény (ztuhly a

neuvolnény sval kvalitné neprotahneme).

Samotny protahovaci cvik zahajte pozvolnym zaujetim vychozi polohy. Pohyb ve sméru,
ktery nam cvik uklada, provadéjte pomalym a plynulym pohybem. Nesmite pocitovat
silny tah nebo dokonce prekonavat bolest! Jakmile tedy ucitite mirné napéti v
procviCovaném svalu - jeSté vice zpomalte nebo zastavte! Napéti bude postupné ubyvat
a az se pocit napéti ztrati, pokracujte o kousek dale. Nespéchejte. Postupujte velice
pomalu, nékdy (hlavné pfi prvnich cvi¢enich) doslova po centimetrech! Cvi¢eni by mélo
trvat 20-30 sekund, pak se pomalu vratte do vychozi polohy! Kazdé zvolené cviCeni dle

potieby nékolikrat (napfiklad 3x) zopakujte!

Pokud jsme strec€inkové cviCeni provedli kvalitné, protaZzené svaly jsou pfipravené na
zvySenou zatéz a vykon az 90 minut po takovémto protazeni. Pfi nesportovnim zaméru
jsou ucCinky protaZeni patrné az 2 dny, coz se projevi na zlepSené kloubni pohyblivosti a
pocitu pruznosti svall. U pravidelného cvi¢eni (alesporn obden) pak muzeme po Case

pozorovat zmenSeni nebo vymizeni napfiklad bolesti zad, Sije, kyc¢li ... URL(4)

6.10.1. Zakladni principy protahovani - prehled

Metoda streCinku je velmi stara, jeji kofeny sahaji hluboko do minulosti a po jejich
stopach bychom se dostali do Indie, Ciny, Japonska, kde jako u jinych starovékych
narodd se stava oblibenou harmonickou gymnastikou. Novodobé streCinkové cviCeni
bylo vypracovano pfedevsim AmeriCanem Bobem Andersonem, ktery je ve své knize
Stretching (1975) oznadcil za ucinnou preventivni ochranu pfed poranénim pohybového
systému. Strecink - stretching — je souhrnny pojem pro celou fadu protahovacich cviki,
které zvySuji pruznost a télesnou a duSevni pohodu. Spravné provadény strecink
pomaha ke zvySeni ohebnosti a kloubni pohyblivosti, klade ddraz na koordinaci pohybl a
vede k uvolnénému dychani. U nékterych sportovnich disciplin, na rozdil od jinych, je
strecink v trénincich samoziejmosti. Stre€ink nejsou pouze protahovaci cviky urCené ke
specialni sportovni pfipravé. Stre€ink mohou a méli by provadét vSichni, ktefi netrpi

Zadnou zavaznou télesnou poruchou, détmi po€inaje a vrcholovymi sportovci konce.
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Kosterni svalstvo v lidském téle Ize rozdélit do dvou skupin — svalstvo posturalni a
svalstvo fazické. Posturalni svalstvo je vyvojové starSi, zajiStuje vzpfimeny postoj nebo-li
posturu a ma vysSi svalovy tonus. V souvislosti s tim ma vétSi tendenci ke zkracovani a
je potieba jej protahovat. Svalstvo fazické je svalstvo konajicich pohyb, ma niZsi svalovy
tonus a tendenci k ochabnuti. Svalstvo fazické je tfeba posilovat. Skupiny svall
posturalnich a fazickych jsou zpravidla postaveny naproti sobé na opacnych stranach
kloubu. Napfiklad biceps je svalem posturalnim, triceps svalem fazickym apod. Svaly
pusobici na obou stranach kloubu jej drzi ve fyziologické poloze, v poloze, ktera je pro
kloub nejvyhodnéjsi. Dojde-li k vychyleni kloubu z této polohy vlivem vétsi sily svalstva
posturalniho a diky ochabnuti svalstva fazického, mluvime o svalové nerovnovaze.

Z vySe popsaného vyplyva, ze streCinkova cviCeni maji své uplatnéni pro kazdého.

Vyhody pravidelného strecinku:
x docileni spravného drzeni téla a odstranéni svalové nerovnovahy
x odstranéni bolesti vyplyvajicich z kazdodennich Spatnych navyku
x snizeni rizika moznosti poranéni pfi sportu

x snizeni stresu a napéti

Metody strecinku jsou postavené a vypracované na zakladé znalosti nepodminénych
reflexd fungujicich v naSich svalech a Slachach. Na zakladé téchto vrozenych reflext
funguje ve svalech cela fada jemnych nervosvalovych mechanismu, které zajistuji
svalovy tonus, koordinaci pohybu, ochranu pohybového aparatu prfed poSkozenim apod.

Tyto nepodminéné reflexy Ize pfi streCinku s uspéchem vyuZzit a nebo je nutné je obejit.

6.10.2. Napinaci reflex

Zakladnim rysem cileného protahovani je snaha zamezit vzniku napinaciho reflexu.
Napinaci reflex je automaticka obranna reakce svalu na jeho rychlé a prudké protazeni.
Ve svalech a Slachach jsou umisténa svalova vieténka - proprioreceptivni Cidla, ktera
hlidaji svalové napéti a v pfipadé ohroZeni vyvolavaji obranné reakce. Podnétem

k podrazdéni svalového vieténka je prudké a rychlé protazeni svalu (napf. uklouznuti) na
néz sval vzapéti reaguje svym stahem. Timto mechanismem je zajisténo, aby se svalova
vlakna neprotahla vice, nez je jim fyziologicky dovoleno a nedoslo tak k natrzeni a
poskozeni svalu. Mohutnost této odpovédi je pfimo umérna rychlosti a intenzité protazeni
svalu. Mikrotraumata vznikla natrzenim Ci pretrzenim svalového vlakna se hoji jizviCkami
a svalova tkan se postupné v téchto mistech stava méné pruznou. Protahujeme-li sval

pomalu, napinaci reflex vabec nevznikne! (Napinaci reflex byl popsan jiz v roce 1905
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Sherringtonem jako stretch reflex.)

6.10.3. Ochranny utlum

Ochranny utlum je nepodminény reflexe, ktery se pfi stre€inku snazime vyuzit. Po
silném svalovém napéti, po silné kontrakci, vysilaji Slachové receptory (Golgio aparat)
informaci do centralni nervové soustavy (CNS) o potfebé vyrazného uvolnéni svalu.
Nasleduje sniZeni svalového tonu (svalového napéti), které pfetrvava pfiblizné 7 vtefin.
V této chvili je vyhodné sval protahovat, nebot je uvolnény a klade svému protazeni
mensi odpor. Slachové receptory jsou méné drazdivé nez receptory ve svalech a proto
potfebuji ke své aktivaci dostatecné silny impuls. NejvhodnéjSim zpusobem Kk jejich
podrazdéni a aktivaci je izometricky svalovy stah. (Izometricky svalovy stah je takovy

stah, pfi kterém se neméni délka svalu, ale méni se svalové napéti.)

6.10.4. Spoluprace mezi antagonisty

Na svalové kontrakci se vétSinou podili vice svall. Jeden z nich |ze oznacit za sval hlavni
a dalSi jako svaly pomocné. VSechny spole¢né pak vykonavaji jeden pohyb a celou tuto
skupinu svali nazyvame agonistickou svalovou skupinou — tzv. agonisté. Svaly na
opacné strané kloubu nazyvame antagonisté. Antagonisté se pfi napéti agonistu
automaticky uvolnuji, protahuji a snizuji svij pfirozeny svalovy tonus. ZvySené napéti
agonisty — svalu na jedné strané kloubu, automaticky uvolfiuje antagonistu — sval na

opacné strané kloubu, tzv. reciproéni inhibice.

Druhy protahovacich cvié¢eni

RozliSujeme protahovani aktivni a protahovani pasivni.

Pti aktivnim protahovani je vyuzivano stahu svall na druhé strané kloubu - tahu
antagonisty. Tento druh protahovani ma souc€asné tu vyhodu, Ze se posiluje antagonista,
ktery je Casto zanedbavan — je tedy navozen harmonicky vztah kloub — sval.

Pasivni protahovani je realizovano silou gravitace nebo zasahem partnera. Je
intenzivné&jsi nez protahovani aktivni, a to pfedevsim tehdy, jestlize se pfida pusobeni
pohybu. Pfi cvi€eni s partnery existuje nebezpedi pfrilis silného nebo prudkého protazeni.

U nékterych cviku je aktivni a pasivni protahovani zkombinované.
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Zpusoby dynamického protahovani:

Svihovy (balisticky) pohyb

Zacina rychlym kratkym svalovym stahem, ktery je v krajni poloze zastaven mohutnym
stahem antagonistld. Dochazi pfi ném ke kratkodobému protazeni tkané. Nelze dobie a
presné lokalizovat jeho u€inky do urcité vymezené oblasti, protoZe velmi Casto dochazi k
substituci (zaméné) protahovanych svald. Vzhledem k tomu, Ze pohyb je Svihovy a rychly

je velmi snadno aktivovan napinaci reflex.

Hmity v krajni poloze

Jedna se rovnéz o aktivni dynamické pohyby, které provadéné tvrdé a trhané vyvolaji
napinaci reflex, proto je nutné hmitat mékce. Protahovaci efekt je v obou pfipadech
kratkodoby a je tedy nutno provadét vétsi pocet opakovani (15-30x).

Vyhody dynamického zpusobu protaZeni: oZiveni svalu i kloubl. Nevyhody dynamického
zpusobu protazeni: riziko poSkozeni pfevazuje, obranny reflex zastavi pohyb dfive nez

se sval staci protahnout - chybi vydrz a ve svalu zUstava pouze pocit protazeni.

Zpusoby statického protahovani:

6.10.5. Staticka metoda Boba Andersona:

Anderson rozliSuje tfi stupné protazeni svalu a jejich spojovacich tkani:

B Lehké protazeni (easy stretch), pfi kterém ve svalu citime mirné napéti. V oblasti
mirného protazeni svalu jsme tehdy, jestlize se pocit napéti v dosazené poloze
pomalu ztraci.

B Rozvijejici se protazeni (developmental stretch), ke kterému se dostavame teprve
po pfedchozim 10-30 sekundovém lehkém protazeni, tak, Zze sval protahneme o
maly kousek vice. | zde se musi pocit napéti v protahovaném svalu postupné
ztracet.

B Drastické protazeni (drastic stretch), je charakterizovano silnym, nepolevujicim
napétim svall a jejich bolesti. PFi tomto stupni natazeni muze odpor napinaciho
reflexu proti sile natahujici sval zpasobit mikroskopické trhliny ve svalovych
vlaknech nebo i vaznéjsi poSkozeni. K tomuto stupni natazeni by pfi streCinku

nemélo dojit.
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Poloha, ktera predstavuje jeden den pouze uroven lehkého protazeni s mirnym napétim,

muze byt jiny den bolestiva.

6.10.6. Metody PNF - proprioceptivni neuromuskularni facilitace:

Mezi metody PNF (proprioceptive neuromuscular facilitation) zahrnujeme takové, které
vyuZzivaji k vétSimu protazeni néktery spinalni reflexni mechanismus. Puvod téchto
metod je v rehabilitacnim |ékafstvi a saha do 50.let minulého stoleti. Proprioceptivni
znamena vyuziti signalu ze svalovych a Slachovych receptord, neuromuskularni

znamena nervové-svalovy a facilitace je posileni nebo povzbuzeni.

6.10.7. Holtova metoda 3-S - protaZeni aktivnim stahem antagonisti:

L. E. Holtovu metodu 3-S (Scientific Stretching for Sport) Ize charakterizovat takto:
izometricka kontrakce agonisty (svalu, ktery chceme protahovat), po které nasleduje
koncentricka kontrakce antagonisty. Na utlumeni napinaciho reflexu zde vyuzivame hned
dva spinalné reflexni mechanismy. Nejprve se snazime silnym izometrickym napétim
svalu, ktery chceme protahnout vyvolat podrazdéni Golgiho aparatu ve Slachach a tim
docilit utlumu a snizeni napéti ve svalu. Utlumeny sval by pak nemél reagovat na
signaly ze svalovych vietének pfi jeho natahovani. Utlum svalu se dale udrzuje dal$im
spinalnim reflexem a to napinanim a aktivnim zkracovanim antagonistického svalu
(koncentricka kontrakce antagonisty). Izometricky stah svalu je provadén v krajni poloze
jeho natazeni.

napéti: 5 — 7 vtefin

uvolnéni: 2 — 3 vtefiny

kontrakce antagonistl: 5 — 7 vtefin

doba celkového cviceni jedné svalové partie: 1 — 2 minuty

6.10.8. Metoda Svena Soélveborna - postizometricka relaxace:

Tato metoda vyuziva fyziologického poznatku, ze sval vyrazné snizuje svUj tonus po silné
izometrické kontrakci. Pfiblizné 7 vtefin po kontrakci reaguje sval na protahovaci podnét
snizenim svého napéti. Sval zamérné kontrahujeme proti odporu, poté uvolnime a
nasledné jej plynule a mélce protdhneme. Tato posloupnost zajisti maximalni vyuziti

nepodminénych reflexd ve prospéch protazeni svalu.
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napéti: 10 — 30 vtefin
uvolnéni: 2 — 3 vtefiny

protazeni: minimalné 30 vtefin

Solvebornova metoda vyuziva pouze jednoho spinalné reflexniho mechanismu.
Solveborn pouziva ve své metodé vyrazné delSi izometrické napéti. Vé&ri v silngjsi ucinek
delSiho napéti a argumentuje i teplem, které se intenzivné produkuje ve svalu v dobé
izomerického stahu. Doporucéuje provadét izometricky stah v pohodiné stfedni poloze
kloubu — sval Ize napnout mnohem silnéji a kloubni vazivo je méné ohrozeno. Sdlveborn
doporucuje maximalni mozné izometrické napéti, coz vSak neni vhodné pro netrénované
lidi. Napéti v pribéhu kontrakce zvySujte postupné, aby maxima bylo dosazeno po dvou

az tfech vtefinach, po ukonceni kontrakce by i uvolnéni mélo byt plynulé a postupné.

Pfi vybéru protahovacich metod neexistuje pravidlo pro kazdého. Kazdy by mél vybrat
metodu podle svych dispozic — zdravotni stav, vék, pohlavi, télesna zdatnost, vrozené

dispozice, aktualni stav apod.

v' metoda Boba Andersona je idedlni Gvod do stre€inku a svaly pfipravi na

v' metody spocivajici na principu PNF jsou uréené zejména pro aktivni, vykonnostni
a vrcholové sportovce

v’ staticky stre€ink by mél zlistat zakladem cviceni, PNF jej doplfuji ve specifickych

oblastech.

6.10.9. Zasady spravného protahovani :

Abychom pfi protahovani dosahli pozadovaného efektu, musime pfi cvi€eni dodrzovat

urcité zasady:

v'svaly protahujeme vzdy zahraté a prokrvené (z tohoto dlivodu neza¢iname rozcvic¢ku
streCinkovym cvi¢enim)

v'vydrze pfi stre€inku podle B. Andersona by mély trvat dostate¢né dlouho, pficemz
vyzkumy prokazuji, Zze k nejlepSimu protazeni dochazi az po prvnich 20 vtefinach
v'velké svalové skupiny protahujeme déle nez malé

v'pIné se koncentrujeme na protahovany sval

v'protazeni musi byt provedeno do krajni polohy, ktera je limitovana zacinajici bolesti
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v'netlaCime na sval, ktery pravé protahujeme ani na kloub, pfes ktery je sval protahovan
v'pravidelné dychame, vydech vyuzivame k vétsi a hlubsi relaxaci
v'pfi protahovani, z divodu rGzné flexibility - uvolnénosti, kazdého jedince, nikdy

nesoutéZime s ostatnimi, soustfedime se na své télo a plné relaxujeme

Flexibilita, tedy uvolnénost a protazenost zavisi na:

v'véku a pohlavi

v'stupni svalové tonizace

v'na stavu kloub( a kosterniho aparatu

v'na zdravotnim stavu svalu (bolest, ¢i zanét flexibilitu snizuji)

v'svalové rovnovaze €i svalové dysbalanci a na schopnosti antagonistického svalu uvolnit
se a relaxovat

v'na teploté tkané (teplota flexibilitu zvysSuje)

Strecink a dychani:

Jak jiz bylo zminéno, pfi protahovani nesmi dochazet k zadrZzovani dechu. StreCink a

dychani spolu velmi uzce souviseji.

Jestlize je pfi cvieni dychani klidné a uvolnéné (tzn. vydech je uplny a prodlouzeny) je
svalova relaxace dokonalejSi. Je to dano tim, Ze vSechny svaly v téle — tedy nejen svaly
dychaci — zvySuji svuj tonus ve fazi nadechu a snizuji jej ve fazi vydechu. Této
fyziologické skute€nosti v protahovani vyuzivame tj. v poloze setrvame, pravidelné
dychame a po odeznéni pocatec¢niho napéti s vydechem polohu prohloubime. V dané

pozici opét setrvame a prodychavame.

Samotna poloha téla ma na dychani velky podil. Dychaci pohyby muze usnadfiovat popf.
omezovat. Pro dychani je patrné nejpfiznivéjsi poloha v lehu na zadech, stoj, popf. i sed,

kdy pohyby bficha a hrudniku jsou ve vSech smérech volné.

Vdechujeme zpravidla pfi pohybech, kdy jdou paze do vzpaZzeni, do upazeni i zapazeni,
kdyZ zanozZujeme, €i napfimujeme trup. Vydech provadime pfi tzv. koncentrickych

pohybech, tj. pfedklony trupu i hlavy, pfednozeni, pohyby pazi smérem doll a pred télo.
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Pfed samotnym protahovanim je nutna koncentrace, soustfedéni se na dech a celkové
uvolnéni organismu. Dychani by nemélo byt preryvave, kfeCovité a nepravidelné. Jediné
pravidelnym dychanim a pfesnym provadénim cvikl Ize dosahnout urcité zmény,

v oblasti natahovani zkracenych sval(. URL(5)

Kazdému sportovnimu vykonu pfedchazi rozcviCeni, jehoz cilem je pfiprava svalstva,
obéhového a dychaciho aparatu na nasledny pohybovy vykon. RozcviCeni vytvari
optimalni souhru funkci, zkracuje dobu prodlev pohybovych reakci, brani poskozeni
svalovych vlaken, zejména z chladu, zlepSuje koordinaci celkovy vykon. Protahovaci
cvi¢eni neboli stre€ink se v poslednich letech stala nedilnou souéasti, sportovniho

tréninku. Je mozné ho zaradit do vSech Casti tréninkové jednotky.
Protahovaci cviceni nam pomahaji rozvijet nejen pohyblivost a ohebnost celého téla, ale

v kombinaci s dynamickym cvi€enim podporuji rozvoj ostatnich pohybovych schopnosti a

dovednosti. Vyznacuji se vysokou ucinnosti a Setrnosti vici protahované tkani.

6.10.10. Vyznam strecCinku:

ezvySovani vykonnosti (projevuje se ve zvySovani efektivnosti provadénych
eudrzovani pruznosti svall a Slach

epfedchazeni svalové nerovnovaze (protazeni zkracenych nebo zkracenim
ezlepSeni kloubni pohyblivosti

enapomahani spravném drzeni téla, spravnému dychani a i uCelnému a
esniZeni svalového tonusu a celkové uvolnéni

eprevence proti svalovym a kloubnim Uraztim (pfedevSim snizuje riziko tzv.
ozlepSeni reakce a pohotovosti i celkového soustfedéni na dalSi €innost
ezvySovani odolnosti proti unavé

eudrzeni dobré télesné a i duSevni kondice
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Nez zaéneme s protahovanim

(se streCinkem)

NezZ zaCneme s protahovanim, je nezbytné si v kratkosti pfipomenout hlavni zasady,
které je nutné vstipit hned v zaCatku nacviku kazdému hraci, aby je byl sam schopen
Casem spravné aplikovat pfi cvi€eni.

Budte trpélivi pfi vysvétlovani, opravujte a dusledné dbejte na spravné provadéni
cvikl. Nespéchejte. Zabranite tak Spatnym navykam.
v'Strecink je individualni cvi¢eni. Sval je tfeba vést jednotlivymi fazemi podle jeho potfeb
az do jeho maxima. Dulezity je vlastni pocit nikoli dosazeny rozsah za kazdou cenu.
v'Pfed protahovanim musi byt svaly dobfe zahfaté a prokrvené, dostatecné teplo ve
tkanich pfiznivé ovliviuje elasticitu svald, Slach a vazu.
v'Nejdllezitéjsi je pochopit podstatu stre€inkovych cvieni, aby byla spravné provadéna,
a tim i ucinna. Zvladnuti spravné techniky protahovani neni jednoduché.
v'Protahovani provadét pozvolnym a plynulym zapojovanim jednotlivych svalu a
svalovych skupin do pocitu pfijemného tahu, tlaku nebo napéti s vydrzi v krajni poloze
(Snizi se tak klidové svalové napéti a uvolnény sval je pak schopen podavat vétsi
kvalitn&jsi vykon.) Stejné pomalu a pozvolna tuto polohu rusime.
v'Natahovani musi byt pfijemné, nesmi pfekro it prah bolesti. Nasilné natahovani
pfetézuje svaly a muze zpusobit bolesti az mikrotraumata. Je Iépe cvik nedotahnout nez
pFetahnout.
v'Dbat na to, aby byly vylouc€eny pfi cvicich silové, Svihové nebo trhavé slozky pohybu a
"pérovani" v extrémnich polohach.
v'PFi cvi€enim torznich, tj. rotaénich cvi€enich patefe, a cviceni tykajicich se oblasti kréni
paterfe je tfeba opatrnost!
v'Dusledné protahovat vZzdy obé poloviny téla, obé koncetiny, z dlivodu svalové symetrie,
rovnovahy.
v'Vénovat se téZ nacviku spravného dychani. Snazit se o stejnomérné dychani, s
ddrazem na vydechovou fazi (tzv. "dychani do svall"); v zadném pfipadé nezadrzovat
dech.
v'Zacinat s jednodussimi cviky, postupné prodluzovat dobu zavére¢ného protahovani.
v'Vyuzivat vice cvikll stejného zaméreni, aby se pfedeslo zautomatizovani navyk, které
u€innost strecinku snizuji.
v'Protahovani svalll by mélo probihat v tomto pofadi: jako prvni svalstvo hrudniku, pak
svalstvo zad a krku, svaly stehna, lytka, svaly kolenniho kloubu a panve.
v'Drzet se zasady: nejprve protahovat zkracené svalstvo, pak posilovat oslabené.

v'Protahovaci cvi¢eni provadét pravidelné, vzdy pred a po télesné namaze, kdykoli se
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citime "ztuhli".
v'Uginek streginku je jednak okamzity, trvajici od nékolika minut az do 2 dng, i
dlouhodoby, projevujici se ve zvySené pohyblivosti.
v'Mimoradné dulezity a G€inny je stre€ink po i béhem silového tréninku. Silovym
tréninkem se totiz vyrazné snizuje pohyblivost. Nasleduji-li vSak vhodna protahovaci
cviCeni, dojde naopak ke zlepSeni pohyblivosti. Chceme-li docilit protazeni urcité svalové
partie, opakujeme vybrané cviky vicekrat v tydnu, nebot’ po 48 hodinach sval ztraci
streCinkem nabyté prodlouZeni a zvySenou pruznost.

URL(6)
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6.11. Kompenzacéni cvicéeni

Kompenzacni cviceni jako soucast télovychovného procesu v ramci regenerace jsou
jedinou optimalni cestou, ktera muze zajistit spravnou funkci pohybového systému. Pro
mladé rostouci sportovce je pak jedinou zarukou, Ze se funkce pohybového systému
bude rozvijet spravné (JIRKA,1990).

Kompenzaéni neboli vyrovnavaci cvi€eni maji nezastupitelnou ulohu v prevenci
funkcénich poruch zejména poruch hybného systému. Hybny systém ma ponékud

vyjime&né postaveni, protoze zajistuje celkovou hybnost organismu (HOSKOVA,2003).

Cilem cvi€eni, které v naSem konceptu nazyvame kompenzacni (vyrovnavaci) cvi¢eni
pro Skolni mladez, je pfispét k systémovému a systematickému ovliviiovani stavu
hybného systému zaku a k vypracovani spravnych pohybovych stereotypl ve stoji, v

chuzi, v sedu a dal$ich naroénych posturalnich polohach a pohybech (ZITKO, 1998).

eKompenzacni cvi€eni jsou zaméfena na vyrovnani unavovych projevi na hybném
ustroji, vyrovnani objemoveého zatizeni tréninku nebo hry, vyrovnani vzniklé svalové
nerovnovahy a prevenci poruch zejména patefe.

eZafazeni kompenzacénich a uvolfiovacich cvikl po tréninku nebo po zapase napomuze
k celkovému uvolnéni zatizeného svalstva a k odstranéni unavy.

eJe nutné protahovat pfedevsim svaly zadové a zkracené svaly posturalni v kombinaci s
torznim cvicenim (rotacni cviky).

eU sportovcu je svalova nerovnovaha spojena s mensi vykonnosti, velmi snadnou
zranitelnosti hybného aparatu, zejména svalq, jejich Slachovych Upon(, vazu a kloubnich
pouzder.

eJedinym uspé&Snym feSenim svalové nerovnovahy je cilené kompenzacni cviceni.
Pouzivaji se védomé fizené pohyby, které je sportovec schopen kontrolovat a opravovat.
Protahovaci cvi¢eni se provadéji pomalu, s dirazem na pfesnost a spravné dychani.
eZatuhlé a zkracené svaly, je vhodné protahovat metodou A-B-C, nebot’ sval se po stahu
rychle uvolni, zrelaxuje a lze jej Iépe vytahovat. Tento svalovy stah se déje proti odporu,
ktery sméfuje obracené nez hlavni funkce svalu, trva 10 vtefin, bezprostfedné nastupuje

uvolnéni svalu a nasledné protazeni.

eDychani je pfi kompenzacénich a uvolfiovacich cvi€enich nesmirné dulezité. Plati zde

opét pravidlo "dychani do svall", coz zjednoduSené vypada takto : kdyz se sval chysta k
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praci - nadech, v pribéhu svalové ¢innosti - aktivni vydech, v konec¢né fazi prohloubeny
vydech.

eTorzni nebo také rotacni cviky by mély napravit nedostatek pohybovych podnétu s
rotacni slozkou. Maji velky vyznam pro patef. Provadéji se velmi pomalu, kontrolované,
aby se mohla v jejich pribéhu opravovat spravnost provedeni. Uvolfuji patef v celém
rozsahu a odstranuji omezeny rozsah pohyblivosti jednotlivych kloubnich spojenich
patefe. Stejné jako u strecinku i zde je rozhoduijici kvalita nacviku. Rotaéni cviky vytvari

velkou svalovou aktivaci, ktera pfiznivé ovlivni i bolest, unavu (ROUBAL,1997).

Kompenzace ve vykonnostnim sportu z hlediska kvality pohybu

Vykonnostni sport charakterizovany podle odvétvi svoji specifickou zatézi velmi uzce
ovliviiuje mimo jiné pohybovy aparat. V sou€asné dobé se stale zvySuje mnozstvi
soutézi a jejich naro€nost. V této souvislosti dochazi k tomu, Ze jsou na sportovce
kladeny stale vyS8Si naroky na jejich vykonnost. Lidsky organismus i velmi trénovany ma
vSak svoje limity, které je nutno respektovat, jinak muze dojit k poSkozeni. Sou€asny
zpusob tréninku a pouzité metody jsou charakterizovany velkym objemem
specializované zatéze. Velmi mnoho tréninkovych metod a postupu se dostava na

hranici fyziologické snesitelnosti a jednostranna zatéz vyvolava lokalni pfetizeni.

To postupem €asu vyusti v dalSi posileni svalové nerovnovahy, ktera muze
nasledné vyvolat i dalSi negativni zmény na pohybovém systému, které mohou
negativné pusobit i na zvySovani kvality vykonu. Pfidame-Ili k tomu jesté v mnoha
pfipadech bézné zazity zpusob kompenzace, potom mizeme byt pfesvédceni, ze
sportovci neprospivame, ale ublizujeme nevhodnymi kompenzacnimi cviky
v nevhodnych polohach. Pfispivame tim k posileni nezadouci svalové dysbalance,
pretéZujeme kloubni systém a pod. Zde je nutné mit v patrnosti, ze kazdy jedinec,
sportovec i nesportovec, je urc€ita pohybové stereotypni individualita a to co je vhodné

pro jednoho napf. hraCe, nemusi byt vhodné pro spoluhrace.

Tato praxe i mySlenky nas vedly k vytvofeni nazornych postupl pro kompenzaci
sportovni zatéze a tim svalové nerovnovahy na zakladech znalosti z neurofyziologie o
podstaté spravného, kvalitniho pohybu. Musime si neustale uvédomovat, Zze chceme-li
dosahnout zadouciho ucinku cviku, musi tento pohyb splfiovat neurofyziologicka kritéria
kvality pohybu. Pro naSi praxi nejsou nezanedbatelné ani jednotlivé komponenty pohybu,

bez nichz nelze kvalitu kompenzace realizovat.
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Kvalita pohybu

U kazdého, sebemensiho pohybu musi byt zfetelné uplatnéné jednotlivé slozky pohybu:

»staticka, antigravitacni, ktera pusobi pfi kazdé Cinnosti vychazejici riznych poloh, kde
se rtzné uplatniuje antigravitacni sila

»dynamicka,rozvijejici mezi svaly spravné koordinacni vztahy, které jsou nezbytné pro
vytvareni pohybovych stereotypl

»dechova, ovliviujici zvlasté rozvoj dechové funkce, aby byl zabezpecen pfivod
energetickych zdroju pracujicim svalum

»relaxacni, podporujici uvolnéni svalstva a pusobici na psychickou aktivitu

Veskery pohyb je zajistovan komplexem svalové souhry charakterizujici praci skupiny
agonistu a antagonistd. Tim je dan pfedpoklad k zakladnim funkcim. Do svalové funkce
se promitaji také vlivy zevniho a vnitfniho prostfedi, vedouci svalovy systém k adaptaci,
ktera je v konec¢ném duisledku pfi¢inou svalové nerovnovahy. Jejimi nasledky jsou
vznikajici zmény v zatéZovani a funkci hybného ustroji, poruchy ve statice i dynamice.
Dochazi k nefyziologickému zatizeni jednotlivych ¢asti kloubl. Nasleduje jejich funkéni
prestavba, ktera mize mit postupné i morfologicky charakter ve smyslu pred¢asnych i
trvalych degeneracnich zmén. U sportovce se pak svalova dysbalance projevi mensi
vykonnosti, snadnou zranitelnosti hybného Ustroji tj. kloubnich pouzder, sval(, vazi a
zejména jejich uponu a dochazi k porucham funkce, kde mize byt omezen pohyb

v kloubu nebo naopak zvétSen fyziologicky rozsah ve smyslu patologické hypermobility.
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Kompenzace

Kazdy pohyb vychyluje organismus z rovnovazného stavu. Pfi dlouhodobé a

jednostranné zatézi dochazi k lokalnimu pfetizeni.

Kvalita kompenzacnich aktivit a cvi¢ebnich tvard je ovlivnéna pomérem zatizeni,
vybérem cvikl a délkou kompenzace. Podle specifického zaméfeni a prevladajiciho

fyziologického ucinku rozdélujeme kompenzacni cvi¢eni na:

Huvolnovaci
Mprotahovaci

HMposilovaci

Velmi dulezité je dodrzovani zasady provadéni kompenzacnich cvi¢eni od

vvvvvv

6.11.1. Uvolnovaci cvic¢eni

Jsou zamérfena cilené pro urcity kloub nebo pohybovy segment. Jejich vyznam spociva
predevsim v obnoveni kloubni vule. Pfi uvolfiovani dochazi ke zlepSeni prokrveni a tim i
latkové vyméné v méné prokrvenych kloubnich strukturach. Kloub se prohfiva a je
podporovana tvorba synovialni tekutiny, ¢imz se usnadriuje tfeni v kloubu. Déle se diky
drazdeéni proprioreceptorl v oblasti kloubu zvySuje tok informaci do nervovych center a
je tak napomahano k uvédomeéni si polohocitu. Nepfimo je pusobeno na svaly okolo

kloubu a dochazi k jejich reflexnimu uvolnéni.

6.11.2. Protahovaci cvi¢eni

CviCeni protahovaci slouzi k obnové normalni fyziologické délky zkracenych svalu nebo
svalu s tendenci ke zkracovani. Zkraceny sval se dostava do nevyhody, protoze ztraci
moznost intenzivni kontrakce po plném protazeni. Pfi protahovani dochazi k vyrovnani
nepomeéru mezi zkracenymi svaly a jejich funk&né oslabenymi antagonisty a ke snizeni
tahu, jimZ zkracené svaly pGsobi v mist& svych tpont na kosti. Celi se tak do znaéné
miry vzniku funkénich kloubnich blokad. Protahovaci cvi€eni umozniuji zachovani plného

rozsahu pohybu v kloubech.
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6.11.3. Posilovaci cvic¢eni

Posilovaci cvi¢eni napomahaiji zvySeni funkéni zdatnosti oslabenych svall nebo sval
s tendenci k ochabovani, tj. tonickych svalu. Aby bylo posilovaci cvi€eni uc¢inné, nesmi

se opomijet pfedchozi protazeni fazickych svalu s tendenci ke zkracovani.

6.11.4. Zasady tvorby kompenzacénich cvi¢eni

Kompenzacni cvieni volime v prvni fadé podle charakteru odvétvi, podle pretézovanych

oblasti hybného systému a stavu celého pohybového aparatu daného jedince.

Priklad: Hrac fotbalu béha po hfisti, pfetézuje pfedevsim nosné klouby, které tlumi

narazy dolnich koncetin ve styku s terénem. ZatéZovany jsou pfedevsim dolni koncetiny.

V tomto pfipadé je vhodné pfed tréninkem po zahfati organismu a po tréninku
provest protahovaci a uvolfiovaci cvi¢eni a mezi tréninky posilovat a protahovat ostatni
partie téla fotbalem méné zatézované. U plavcu je situace jednodussi. Plavani
harmonicky procviCuje cely kostni-svalovy aparat. V rdmci kompenzace se v8ak
doporucuje provadét napf. béh, posilovani hornich partii téla a samozfejmé protahovat

vSechny svaly s tendenci ke zkracovani.

Kompenzace je nesdilnou soucasti jakékoliv pohybové aktivity, ve vykonnostnim sportu
je v8ak vice nez dulezita. Je ukazatelem dlouhodobé vykonnosti a nasledné pak také
miry urazovosti jedince. Spravné volenou kompenzaci docilime v kazdém pfipadé
ZlepSeni stavu celého pohybového aparatu a sekundarné i ostatnich systému lidského

organismu. URL(7)
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7. Diskuse

Hlavnim ddvodem pro vybér tématu “vliv streCinku a kompenzacniho cvieni na
zdravotné orientovanou zdatnost™ byl fakt, Ze tyto pojmy jsou stale vice diskutovanymi,
ale presto je jim vénovana nedostateCna pozornost. Z vlastni zkuSenosti jako ucitel
télesné vychovy na zakladni Skole, trenér ledniho hokeje a absolvent praxi mohu
konstatovat, ze se neustale setkavam s nedostatkem kompenzace jednostranného
zatéZovani a svalovych dysbalanci.

Do dvaceti let jsem hral aktivné ledni hokej, proSel jsem vice jak péti kluby, priSel
jsem do styku s vice jak deseti trenéry a kdyZ se nyni poohlédnu a vzpomenu si, jestli se
kompenzaci jednostranného zatéZovani vénovalo dostatek pozornosti, tak bohuzel
musim pfiznat, Ze ne. TéZko stanovit diivod, pro¢ tomu tak nebylo a stale neni. Casto s
kolegy trenéry a byvalymi spoluhraci o tomto problému diskutujeme. Podle mého
subjektivniho nazoru je problém v pohodinosti a malé zodpovédnosti trenért a hracu. |
zku$eni hraci, ktefi si sami dobfe uvédomuji dulezitost streCinku a kompenzacniho
cviCeni pro jejich funkéni vykonnost, neprovadi pravidelné a dostatecné spravné zvolené

cviky. Proto vidim roli pedagoga i trenéra jako nepostradatelnou.

Pro potvrzeni Hypotézy, Ze streCink a kompenzacni cvi¢eni ma pozitivni vliv na

zdravotné orientovanou zdatnost jsem shrnul nasledujici podlozené informace:

Spravné zvoleny pohyb v podobé strecinku nebo kompenzaéniho cviéeni:

v'napomaha spravnému drzeni téla, spravnému dychani a u¢elnému a hospodarnému

pohybu

v'zvySuje efektivnost provadénych pohybl

v'zvySuje odolnost proti tnavé

v'zlepSuje kloubni pohyblivost

v'pusobi jako prevence proti svalovym a kloubnim Urazim (pfedevsim sniZuje riziko
tzv. tupych poranéni typu natrhnutych svald, Slach a svalovych tpont

v'udrZuje pruznost svall a $lach

v'pfedchazeni svalové nerovnovaze (protazeni zkracenych nebo zkracenim ztuhlych

svalovych oblasti a vyrovnavani jednostranné svalové zatéze)

v'urychluje regeneraci

v'zlepSuje prokrveni a tim i latkovou vyménu v méné prokrvenych kloubnich strukturach

v'je pro mladé rostouci sportovce jedinou zarukou, Ze se funkce pohybového systému
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bude rozvijet spravné (JIRKA,1990).

v'/ma nezastupitelnou ulohu v prevenci funkénich poruch zejména poruch hybného
systému, hybny systém ma ponékud vyjimecné postaveni, protoze zajiStuje celkovou
hybnost organismu (HOSKOVA,2003).

Souhlasim s myslenkou (ZITKO, 2003), Ze hlavnim smyslem prace v$ech pedagogu je
podilet se na vychové, vzdélani a bio-psycho-socialni pohodé zakl ¢i studentd. Mezi
hlavni Ukoly cvicitell, ktefi pasobi v oblasti sportu pro vSechny, patfi navic pfispivat ke
zvyseni urovné télesné zdatnosti a k zajisténi spravného télesného rozvoje.
Z nedostatku pohybu vznika tzv. “pohybova deprivace” a s ni spojené funkcni

i strukturalni zmény hybného systému ¢lovéka, napf.:
e atrofie podpurnych i vykonnych struktur (skelet, vazivo, svaly),
e zkraceni vazivovych struktur,
e zmenSeni pohybového rozsahu v kloubech,
e zhorSeni vykonu fidicich funkci centralni nervové soustavy,

zhor$eni drzeni téla apod (ZITKO, 2003).

Tato problematika mé zaujala uz dfive. Jako aktivni hra¢ ledniho hokeje jsem se
nevyhnul zranéni zad, diky kterému jsem musel pravidelné dochazet k fyzioterapeutce,
kde jsem se naucil jak uvolnit ztuhlé zadové svalstvo. Dale absolvovani pfedmétu
kompenzacni cviceni s doc. PhDr. Blankou Ho8kovou, CSc. mé silné oslovilo. Na praxich
jsem si vybiral témata tykajici se dané problematiky a v diplomové praci bych chtél

navazat a vyuzit tuto praci jako teoreticka vychodiska.
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8. Zaveér

Moji hlavni myslenkou je podat Ctenafi teoreticka vychodiska pro kompenzaci
pohybového aparatu. Védomosti nabyté podrobnéjSim studiem dané problematiky
mohou vyrazné ovlivnit pohled na uplatnéni streCinku a kompenzacéniho cviceni ve
sportovnim tréninku &i bézném Zzivoté. Pochopenim souvislosti a u¢inki mazeme diky
spravné zvolené kompenzaci pfedejit svalovym dysbalancim a naslednym problémdm s
nimi spojenymi.

Zavérem bych jesté chtél jmenovat balanéni mic, jako vybornou pomucku, ktera
napomaha spravnému drzeni téla. Balancovanim se zatézuji svaly, které vétSina z nas
priliS nevyuziva. Uz samotné sezeni a ""hopsani’” na mici je vyborna prevence proti
bolesti zad. Cvi€eni na balan¢nim mici svymi vlastnostmi spada do kompenzacniho
cviceni. Konkrétnim vlastnostem, hlubSim poznatkim a vlivu na zdravotné orientovanou
zdatnost bych se chtél vénovat v diplomové praci.

Tuto praci bych doporucil prec€ist véem trenérim (v€. kondi¢nich trenéra),
pedagogum, sportovcim, ale i béznym zajemcdm o rekreacni sport nebo zdravy Zivotni
styl. MGzZe jim poslouzit:

a) k blizSimu nahledu na problematiku

b) k pfipadnému zarazeni streCinku ¢i kompenzacniho
cvi€eni do tréninkovych ¢&i vyu€ovacich jednotek nebo
béZného dne

c¢) k diagnostice a testovani komponent zdravotné

orientované zdatnosti
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