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UVOD

Dnes Zijeme ve velmi hektické dob&. V dob&, kdy lidé nemaji Cas sami na sebe.
Neustale jsme nuceni n€kam pospichat, néco fesit. V asovém harmonogramu ¢lovéka se dnes
jen velmi mélo najde chvile pro odpoéinek. Chvile, kdy si sedneme do kiesla a jen tak
relaxujeme, bez televize, bez mobilu, atd.

Clov&k 21. stoleti je typicky tim, Ze vyuZiv4 veskerou moZnou techniku pro uleh&eni
svého Zivota. A jiZ si neuvédomuje, Ze tento zpdsob Zivota se negativné odrdzi na jeho
zdravotnim stavu, pfedev§im na srdeéné cévnim a pohybovém systému. Diky sedavému
zplsobu Zivota vznikaji u fady lidi problémy s drZenim t€la a rlizné svalové dysbalance, k;teré
jsou zpiisobeny pfili§ zkracenymi a oslabenymi svaly; o

Price se nevénuje posuzovani a testovani drZeni téla, kdy by bylo zapotfebi ucasti
kvalifikovaného odbornika. Prace je zaméfena na vyuZiti protahovacich cviteni ve $koléch,
jejimu opodstatnéni a dileZitosti, vlivu na rozvoj pohyblivosti, prevenci a odstrafiovani
svalovych dysbalanci a tim i na ovlivnéni drZeni t&la.

Protahovani zkracenych svald je dileZity ukol t€lesné vychovy v boji proti vzniku
svalovych dysbalanci a vadnému drZeni téla, které fadime mezi civiliza¢ni choroby, zavinéné
do velké miry pohybovou chudosti a jednostrannosti moderniho zpiisobu Zivota.

Vadam, které se vyskytuji jako disledek Spatného Zivotniho stylu, miZeme ptedchazet
vhodnou pohybovou aktivitou a iéelnym cvidenim. Pe¢ovat o své télo se vyplaci, protoZe je
lepsi a levnéjsi prevence neZ nasledné 1é€eni a odstrafiovani $kod.

Kazdy by si mé&l vyhradit par minut na to, aby protahl své zkracené svaly. Je to sice
malo, co pro sviij organismus miiZe ud¢lat, ale kdyZ bude protahovaci cviky provadét spravné

a pravidelng, tak timto zplsobem pfisp&je k prodlouZeni svého aktivniho Zivota.



I. TEORETICKA CAST

1. Vyznam Skolni télesné vychovy v rozvoji osobnosti ditéte

1.1 Rozvoj osobnosti v détském véku

Zahajeni $kolni dochézky vyznamng& ovliviiuje rozvoj détské osobnosti. Ugelem je
pfirozené hlavné€ vzd€lani a plsobeni na intelekt ditéte, to vSak s sebou nese mnoZstvi zmén
v dosavadnim zpiisobu Zivota ditéte a celé rodiny, jimZ musi pfivyknout, vyrovnat se s nimi
a piizpusobit se jim.

Zéasadni zménou oproti pfedikolni vychove je zdvazny charakter vzd€lavani ve Skole.
Udeni ztrici charakter hry a stava se praci a povinnosti spojenymi s hodnocenim. Dit¢ zacina
vnimat svoji uspé$nost v kaZzdé &innosti a porovnava se s ostatnimi. Zaroveii je jeho vykon
hodnocen uditelem a to se pfena$i do jeho postaveni vrodiné a vztahd s rodinnymi
plislusniky. Skola se stdva tématem rozhovord, povinnosti, n&kdy diivodem nespokojenosti
a konfliktii. Skolni vysledky a pFistup k praci se odréZeji v postaveni viiéi ostatnim détem.
Utvafi se vztah ke Skole. Zavisi nejen na vlastni isp&$nosti pti zvladéni Skolnich povinnosti
a udiva, ale i kvalit® a povaze socidlnich vztahti stim spojenych (RYCHTECKY, 1998).
Bojécn&jdi nebo n&¢im zvlaitni déti se mnohem dastdji neZ difve setkdvaji se Sikanou
projevujici se posméchem, provokovanim, pronasledovanim, psychickym a fyzickym

tyrénim.

1.2 Télesny rozvoj ditéte

Skolni dochézka je téZ zdsahem do t&lesného rozvoje. Tato zm&na se vyznaluje
nahlym omezenim volnosti pohybu, kdy dit& je nuceno koncentrovat pozornost a tlumit svoji
pfirozenou potfebu pohybu. Pohybovy systém na to neni pfipraveny — svalstvo neni
dostaten€ zpevnéné, neni upevnény navyk spravného drzeni téla, sniZuje se mnoZstvi
a pestrost pohybovych podnéti, zvySuje se objem statického zatiZeni. Pohybovy systém
reaguje Casto zhorSenim drZeni téla, které nebyva zcela v pofadku jiZ ani u pfedskolnich d&ti
(SKVARA, 1973).

JiZ po prvnim roce $kolni dochiazky miizeme pozorovat zvySeni stupn€ zkraceni sval
na zadni strané stehna oproti obdobi pfed nastupem do $koly . Dobrou pfedstavu o stavu
drZeni t€la Skolni mladeZe podava studie Hnizdila (2005) , kterd hodnotila 803 Zakd 2., 4., 6.



a 8. tiid zékladni 8koly. Vyborné drZzeni mélo podle této prace jen 1% déti, 38% - 50% déti
mélo vadné drZeni t€la. U 4 — 10% sledovanych d&ti bylo pozorovino velmi $patné drZeni
téla.

Kos (1970) tvrdi, Ze asi 70% naSich déti ma vadné drZeni téla, ale jen asi 2,5% déti mé
skute¢né deformity, které se nedaji tak snadno odstranit.

Za vadné drZeni t€la povaZujeme takové drZeni t€la, u kterého nachazime odchylky
od spravného drZeni t€la. Vadné drZeni téla je vlastn& porucha posturdlni funkce. Vyviji se
na zadkladé¢ nerovnoviahy mezi funkci jednotlivych svalovych skupin, v pozdé&j$i dobé
postupnym nartistanim zmén na vazech, kloubech a kostech. Kromé charakteristickych zmén
na reliéfu t€la miiZeme pozorovat i dal$i p¥iznaky jako napfiklad posturalni bolest (pfi€inou je
draZdéni nervovych zakon&eni v okoli stlatovanych nebo pfili§ napinanych tkani). Pravou
pfi€inou je selhdni adaptanich d&jh, kterymi se svaly vyrovndvaji s nevhodnymi vné&jSimi
faktory (KUCERA, MACEK, 1975).

Pti¢iny vadného drZeni t€la mohou byt vnitini (vrozené) a vn&jsi (ziskané). Za vrozené
povazujeme celkové fyzické oslabeni, opozdény vyvoj. Ziskanymi pti¢inami mohou byt stavy
oslabeni po pfestalych chorobach, malo pohybu, nedostatedny po&et hodin t€lesné vychovy
u Skolékt, Spatn€ a mélo provadéna télesnd vychova, vliv jednostranného zatiZeni.

Vedle $kolni dochizky jako faktoru, ktery ma vliv na rozvoj osobnosti ditéte, se
obecné uplatiiuje vliv prostfedi a Zivotni styl. Z tohoto hlediska pfedstavuje vyznamny vliv,
zda dit€ Zije ve mésté nebo na venkové, uplatiiuje se negativni plisobeni civilizadnich faktort
spojenych se stdle rozsahlej§im vyuZivanim dopravnich prostfedkd, omezovanim volného
pohybu déti s ohledem na jejich bezpe&nost, travenim stale v&t§iho objemu volného &asu
u televize a pocitade. V disledku toho klesa zdatnost, obratnost a pohybova zkuS$enost,
zvySuje se dispozice k Graziim.

Stale zfeteln&ji se ukazuje, Ze spravné drZeni t&€la ovliviiuje i ni$ zdravotni stav.
V obdobi détstvi a dospivéni je ,,spravné“ drZeni téla jednim z ukazateld zdravi déti a jednim
z ukazateli jejich tzv. zdravotné orientované zdatnosti. Porucha posturdlni funkce
charakteristicka odchylkami od fyziologickych parametri drZeni t&la je nazyvana jako vadné
drZeni t€la. U $kolni mlideZe je vadné drZeni t&la tak &asté, Ze byva fazeno k civiliza¢nim
nemocem.V této dob& viak neni pohybovy systém (ani nervova soustava) zdaleka dotvofen,
a proto lze posturdlni stereotyp drZeni téla volnim, tmyslnym 1isilim pozitivné, ale i negativné
korigovat (HN{ZDIL, 2005). Hlavni p¥itinou vadného drZeni t¥la je u v&tSiny d&ti nezdravy
Zivotni styl, ktery spo€ivd v nedostatku pohybu (spontinniho i fizeného) a v nadmérném

udrZovani statickych poloh pfi sezeni. Proto ifelové zaméfené pohybové programy mohou
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vyznamné napomoci pfedchizet t€mto negativnim vlivim dne$niho stylu Zivota. Pokud
nechame drZenf t&la v tomto vyvojovém obdobi bez poviimnuti, postupn& se funkéni porucha
miZe zmé&nit v nenapravitelnou strukturdlni vadu patefe. Mezi zékladni poruchy drZeni t&la
poéitame chabé drzeni charakteristické celkové niZ§im napétim svalstva, plochd zada
s nedostateénym zakfivenim patefe, zv&t§end hrudni kyféza (kulatd zdda a odstavajici
lopatky) se zvétSenym vyklenutim hrudni patefe, zv&tSend bederni lordéza se zvétSenym
prohnutim bederni patefe a skoliotické drZeni s vychylenim patefe do stran.

1.3 Zdravotni aspekty $kolni télesné vychovy

Skolni t&lesna vychova by méla pkispivat k viestrannému télesnému a dusevnimu
rozvoji, rozvijet viechny pohybové schopnosti a naudit zdkladnim pohybovym dovednostem.
Méla by podporovat rovnomérné rizné funkce organismu (posturdlni, hybnou, télesnou
a funkéni zdatnost), otuzovat a vést ke zdravému Zivotnimu stylu (RYCHTECKY, 1998).
Méla by podporovat spravné vzorce chovani — fair play, respektovani pravidel, schopnost
kolektivni spoluprace a pomoci slab$im, podporovat moralné€volni vlastnosti jako vytrvalost,
houzZevnatost, trpélivost, soustavnost.

Ve vztahu k pohybovému systému by méla vést k uvédoméni a osvojeni zisad
spravného drZeni t€la, sezndmeni se zékladnimi normami hodnoceni pohybu a pohybového
systtmu a t&lesné vykonnosti, osvojeni zékladnich metod a prostfedkd prevence
a vyrovnavani poruch pohybového systému a zdsad pro provadéni t&lesnych cvieni a zdravy
Zivotni styl.

Zdravotniho G€inku $kolni t&€lesné vychovy se dosahuje pfedeviim organizaci
télovychovného procesu vsouladu sobecné platnymi zasadami télesnych cvideni
a nejnov&j§imi poznatky z biomedicinské oblasti. Déale cilenou prevenci béZnych poruch
pohybového systému, zvlasté drZeni téla od nejitlej§iho v&ku, a dale pfizpisobovanim
télovychovného procesu konkrétnim podminkdm, potfebam #4kil a stavu jejich pohybového
a t€lesného rozvoje. Z tohoto hlediska se pomér cvi€eni pro prevenci poruch drZeni t&la vyviji
s vékem ve prospéch cileného vyrovnavani jiZ existujicich odchylek a poruch svalové funkce
(HNIZDIL, 2005).

Pivodné spiSe komplexni pohled na pohybovy systém (SKVARA, 1973) se v 80.
letech pteorientoval k analytickému pohledu na poruchy pohybového systému, a to jednak
v souvislosti s popularizaci stre¢inku (ANDERSON, 1980) a jednak v souvislosti s aplikaci
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teorie funkénich poruch pohybového systému na sportovni trénink a rozvoj kompenza¢nich
cviteni (JAVUREK, 1986).

Tézist¢m uplatnéni specificky zdravotnich a preventivnich piistupl jsou pfipravna
a zavéredné &4st vyudovaci jednotky (MATOUSOVA, 1988). Specifickou zdravotni formu
Skolni t&lesné vychovy predstavuje zvlastni, pozd&ji zdravotni t€lesnd vychova, kterd byla

urdena pro Z4ky se zdravotnim oslabenim (SKVARA, 1973).

1.4 Vyznam télesné vychovy a vliv na pohybovy systém ditéte

Za situace, kdy se zvySuje mnoZstvi vlivil, které plisobi na télesny rozvoj negativné
a pfed nimiZ neni moZné dité uchranit, vzrista vyznam télesné vychovy. Ta ma vyznam nejen
jako prostiedek psychohygienické relaxace, ventilace napéti a potlatované potfeby pohybu,
dale jako specificky vychovn&-vzdélavaci proces cileného osvojovani novych pohybovych
dovednosti a &innosti, ale i vyznam zdravotni, kdy se snaZime podporovat zdravy rozvoj
organismu a kompenzovat odchylky, kterése objevuji v prib&hu ristu a v souvislosti
s riznymi civiliza&nimi vlivy RYCHTECKY, 1998).

I kdyZ si vt&lesné vychové viimdme piedeviim t€lesnych projevii a pohybovymi
podnéty plisobime na t&lesny rozvoj, neméli bychom zapominat na to, Ze drZeni téla odraZi
osobni, rodinné, $kolni, vyvojové a jiné problémy (HNIZDIL, 2005). Chabé drZeni t&la byva
zt€lesnénim nezvladnutych deprimujicich zaZitkd, uzavieni se do sebe, bezmoci &i
bezradnosti, déti s takovym drzenim se zpravidla vyznacuji slabou wviili, pasivnim postojem
vici svétu, tendenci k podfizenosti, rezignaci na feSeni problémi. Symbolicky vyznam drZeni
téla je tak odrazem stavii du$e v kontextu rodiny, $koly, a fady dal$ich vlivi a vztaht. Nuceni
ke vzpfimenému drZeni téla je za danych podminek proti pfirozenosti a ma smysl pouze
tehdy, je-li v souladu se sou¢asnou cilenou zménou chovani a pfijme-li ji dité za své.

Z hlediska vlivu na pohybovy systém a t&lesny rozvoj se d&li cvideni na cvifeni
pro spravné drzeni t&la, cvieni posilovaci, protahovaci, dechova, relaxa¢ni, dale cvi€eni
kondi¢ni a pro rozvoj nervosvalové koordinace (MATOUSOVA, 1988). KniZetova (1987)
rozliSuje cvi¢eni relaxaéni (pro regulaci svalového tonu) a cvifeni uvoliiovaci (pro uvolnéni
kloubii). Podle Géinku je moZné rozli§ovat jest€ cvi€eni pro rovnovahu, cvieni rytmickd a
jin4 (KOS, 1970).

Jakkoli jsou pohybové programy a sestavy napravnych cvikii bezesporu dileZité,
efektivni mohou byt jedin€ tehdy, je-li dit€ k jejich provadéni odpovidajicim zpisobem

motivovano. Vyznamnymi zmé&nami prochazi Skolni mlideZ v souvislosti s pubertou
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a zvySenim hormonalni aktivity. Odchylky od spravného drZeni téla ziskané v niz§im véku se
na druhém stupni zvyraziiuji, pivodné jen funkéni zmény drzeni t€la jsou stdle vice
podloZeny svalovou dysbalanci.

Vyznamnym faktorem p¥i odstratiovani svalovych dysbalanci, konkrétné zkracenych
svall, a tim zérovefi k zlepSeni drZeni téla jsou pravé protahovaci cvifeni, na ktera se naSe

prace zaméfuje.

2. Svalové dysbalance

2.1 Svalova dysbalance a funk&ni poruchy

Svalova dysbalance je povaZovéna za prvotni pfi€inu zavaZng&j$ich funk&nich poruch
pohybového aparatu. Jednd se vpodstatt o poruSeni rovnovdhy mezi antagonisty
(FLLEISCHMANN, LINC, 1975). Charakterizuje antagonisty jako svaly vykonavajici
pohyby protichtidné. Sval, ktery pohyb provadi je agonista. Sval, ktery vyvoldva pohyb
opatny je antagonista.

Z potatku se svalova dysbalance projevuje poruchou svalové souhry vyplyvajici
ze Spatné distribuce svalového tonusu (napéti), coZ ovliviiuje drZeni segmentu. Jestlize
nedojde k nédpravé situace, odchylka a jeji pfiCiny pfetrvdvaji, hyperaktivni svaly pfebiraji
stale v&tsi dil prace pfi zajistovani stability segmentu, v disledku toho jsou zat€Zovany stale
vic a jejich hypertonus se déle stupiiuje, nékdy aZ v kife€ovité napéti — spazmus.

V zévéru pak dochazi ve svalu, ktery se jiz nedokdZe uvolnit, ke strukturdlni piestavbé
a zkrati se jeho vazivovd slozka. Toto zkraceni umozZiiuje usporu svalové préce.
Terminologicky se jednd o kontrakturu, kterd je nejzdvaZzn&j§i zménou pii svalové
nerovnovéaze. Projevuje se jednak odchylkou vdrZeni postizeného segmentu a jednak
omezenym rozsahem pohybu v kloubu.

Druhy &len antagonistické dvojice prochazi funkénim Gtlumem, ktery mtiZze byt i prvotni
pfi¢inou svalové nerovnovahy. Ve svalu dochazi k poklesu svalového napéti (hypotonus)
z divodu neéinnosti. Hypotonické svaly se postupné protdhnou, ochabuji, ztrdcejf hmotu
a atrofuji. Vysledkem je prokazatelné sniZeni svalové sily téchto svali (ALTER, 1999).

Za pii€inu svalové nerovnovahy se oznauje nevhodné funkéni zatiZeni a to v dosti

Sirokém rozsahu. Jednd se o nadmé&rné ¢i nedostadujici funkéni néroky, o zatiZeni kvalitativné
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nevhodné (napt.jednostranné) a také o zat€Z, jejiz nevhodnost vypliva z dlouhodobého nebo
nerovnomérného pisobeni.

Na nevhodném zatiZeni se podili cel4 fada faktor: celkovy zplisob Zivota (vyZiva a s ni
spojena télesnd hmotnost), $patny pohybovy reZim (nedostatek pohybu, sedavé zaméstnani),
nevhodné pouZivani pohybového aparatu v konkrétnich pohybovych situacich (nevhodné
pracovni a odpoc¢inkové polohy, nespravna technika provadéni béznych ¢innosti — stoj, chiize,
zvedani bfemen atd.).

Nervosvalovy aparat reaguje na vySe uvedené nevhodné funkéni zatiZeni zménami, které
jsou pomérné stereotypni a d&li se do t¥i stadii:

a) PostiZeno je pouze svalstvo — vlastnim volnim tsilim lze pozorovany nedostatek

vyrovnat

b) Vada jiZz zasahuje vazivovy aparét, takZe volnim Uusilim jiZ nelze dosdhnout

spravného tvaru — k vyrovnani je potfeba zasahu vnéj$i sily (napf. specidlni

ortopedicky zavés)
c) Deformita zasahuje svalstvo, vazy i kosti, vyrovndni neni moZné — zde jsou

na mist& specidlni ortopedické pfistroje, 1é¢ebna télesna vychova.

Jinak na strukturu svalovych dysbalanci pohliZzi Kos (1970), ktery uvadi nasledujici

rozdélen:
a) Mistni neboli lokélni — v ur¢ité kloubové jednotce (vznikne napf. po Graze).
b) Systémovou — vznikd v celém hybném systému a jeji odstran&ni byvé obtiZn&jsi.

2.2 Vznik svalovych dysbalanci

Pohyby v jednom kloubu zaji$tuje vZdy vét§i mnoZstvi svalid. Vzajemna souhra téchto
svalll je podminkou svalové koordinace. Ke vzniku svalovych dysbalanci dochazi naruSenim
funkéni rovnovahy svald. P¥i¢iny musime hledat pfedev§im v Zivotnim stylu a to v nedostatku
pohybu, ve Spatném pouZivani pohybového aparitu, v nevhodné Zivotospravé, ktera vede
Casto k obezité. Nepfimefené funkéni zatizeni vede Casto ke vzniku svalovych dysbalanci.
Svalové dysbalance mohou byt lokdlni, ale i komplexni a mohou se samy stit zdrojem
patogennich podnéti pro dal$i prohlubovani nerovnovahy (ALTER, 1999).

Pfi¢n¢ pruhované svaly jsou tvofeny dvéma druhy vldken v rizném poméru. Posturalni
a fazické svaly jsou za normalnich podminek v tonické rovnovéze. Cim je v&t$i zkriceni

tonickych svall, tim je fazické svalstvo vice ochablé. Vznika tak svalova nerovnovaha —
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svalova dysbalance. Pohyby se stidvaji nedokonalymi a neekonomickymi, méni se funk&nost

v oblasti jednotlivych kloubi, sniZuje se vykonnost a inava nastupuje rychleji.

2.3 Svaly s tendenci ke zkraceni

Z hlediska pfedchoziho rozd&leni svalovych skupin bychom uvedli, Ze mluvime-li
o svalech stendenci ke zkraceni, pak mame na mysli svaly s pfevaZnou funkci posturalni.
Jedna se tedy o svaly, ve kterych je z hlediska vnitfniho uspofadéni pfevaha svalovych vldken
tonickych.

Dle Jandy (1996) je svalové zkraceni charakterizovano jako stav, kdy dochazi
ke klidovému zkraceni svalu. Sval je v klidu krat$i a nedovoli dosdhnout plného rozsahu
pohybu. Velice daleZité je, Ze tento stav neni podminén aktivni kontrakci svalu a zvySenou

aktivitou nervového systému.

RozliSujeme dva stupné svalového zkraceni:
a) Je-li sval vlivem ur¢itého zaté€Zovani pouze mirn€ zkricen, je tento sval siln&jsi
a v kloubu dochazi na svalové pace k vyhodn&j$imu pfenosu svalové sily (tento stav
miiZe byt vyhodny, nebot’ zajist'uje lepsi pfenos svalové sily z vyhodng&jsi svalové
polohy).
b) Vyznamné zkraceni, pfi kterém sval ztrici svou elasticitu a po urcité dobé i silu

(KOS, 1970).

Zkraceni je znamkou zvySeného svalového napéti (to sv&d&i o nevhodném funk&nim
zatiZeni) a projevuje se pfedeviim sniZenym rozsahem pohybu svalu. Tento jev je velice Easto
oznaCovan za prvotni signal moZného naruseni svalové rovnovahy. Zkraceny sval se totiZ
prednostné aktivuje i v situacich, pfi kterych by aktivovan byt nemél. Tim miZe nevhodné
zmé&nit pohybové navyky. Zaroveti pisobi tlumivé na své antagonisty s pfevazné fazickou
funkci, které nasledn€ neni jiz moZné posilit bez pfedchoziho protaZeni zkracenych
posturalnich svalt (JAVUREK, 1982).

Mezi svaly s tendenci ke zkraceni patii:

- zdviha¢ hlavy (m .sternocleidomastodeius)

- zdvihag lopatky (m. levator scapulae)

- sval trap€zovy — horni ¢ast (mm. pectoralis major et minor)

- &tythranny sval bederni (m. quadratus lumborum)

- sval bedroky¢lostehenni (m. ilopsoas)
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hluboké svaly zadové

sval &tyfhlavy stehenni — p¥ima hlava (quadriceps femoris — m. rectus femoris)
napina¢ povézky stehenni (m.tensor fasciae latae)

adduktory stehna (m. pectineus, m. adductor longus, brevis, magnus, m. gracilis)
flexory kolene (m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus)

sval trojhlavy lytkovy (m. triceps surae), (KUCERA, MACEK, 1975)

2.4 Svaly s tendenci k oslabeni

Jako svaly s tendenci k oslabeni se uvadéji svaly s pfevaznou funkei fazickou. Jedna se

tedy o motorické jednotky, kde v dominantnim postaveni stoji svalova vldkna fazicka.

Podobné jako zkraceni u pfedchozi skupiny svald, je svalové oslabeni zndmkou narudeni
svalové rovnovahy (JAVUREK, 1982).

Faktory zpisobujici tento stav jsou nasledujici:

a)

b)

c)

zkraceny sval je piiéinnou reflexniho Gtlumu antagonisty (receptory vysilaji
ze zkrdceného svalu se sniZenou protaZenosti informace do CNS, ten v disledku
kompenzace vyd4 signaly antagonistickému svalu, ktery zareaguje oslabenim)
porucha signalizace z po§kozeného kloubu nebo poskozenych vazi, kterd zplisobuje
obdobné svalové oslabeni

dlouhodobé protaZeni svalti, jeZ vede ke sniZeni svalové sily

Svaly s tendenci k oslabeni:

hluboké ohybace krku

sval deltovy (m. deltodeius)

sval pilovity ptedni (m. serratus anterior)

velky a maly sval rhombicky (mm. rhomboideis major et minor)

sval trapézovy — dolni a stiedni ¢ast (m.trapezius)

sval pfi¢ny bfisni (m. transversus abdominus)

sval pfimy btisni (m. rectus abdominus)

sval zevni a vnitfni §ikmy b¥i$ni (m. obliquus externus abdominis et m.obliquus
internus abdominis)

sval hyzd'ovy velky, maly a stiedni (m. gluteus maximus, minimus et medius)

sval ¢tyfhlavy stehenni — vnitini hlava (m. quadriceps femoris — m. vastus medialis)
(KUCERA, MACEK, 1975)
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Svalim stendenci k oslabeni se jiZz dédle v&novat nebudeme, zamé&fime se na svaly

zkracené a protahovéni téchto svald.

3. Protahovaci cviceni a rozvoj pohyblivosti

3.1 Pohyblivost a jeji vyznam
Pohyblivost neboli flexibilita je schopnost pohybovat svaly a klouby v plném rozsahu .
Pohyblivost neexistuje jako obecna vlastnost, ale je charakteristicka pro jednotlivé klouby
a jejich pohyb, tzn. Ze kazdy kloub v téle ma specificky rozsah pohybu. Pohyblivost je riizna
v z4vislosti na druhu sportovni innosti a 1i$i se také pro jednotlivé klouby, stranu téla
a rychlost pohybu. Rozdilnost pohyblivosti dominantniho kloubu od nedominantniho je déna
hlavné Cast&j$im pohybem, akci, nebo postojem préfzé_ tohoto kloubu. Z tohoto diivodu musi
byt trénink pohyblivosti specidlng upraven, aby nedochézelo pouze k jednostrannému rozvoji
pohyblivosti. Musi se brat ohled na individualni potfeby sportovce a jeho konkrétni sportovni
&innost (ALTER, 1999).
Pohyblivost rozvijime riiznymi protahovacimi cviéenimi. Jednim ze zpisobil rozvoje
pohyblivosti je i stre€ink. Cvi¢eni pohyblivosti se d€li na n€kolik zakladnich kategorii:
a) staticka pohyblivost — je uréena pouze rozsahem pohybu a nezavisi na rychlosti pohybu,
ptikladem trovné statické pohyblivosti miiZe byt tzv. ;, roz§t&p“.
b) dynamicka pohyblivost — je spojovana se skakdnim, odrazem a rytmickym pohybem,
ke zvy$eni rozsahu pohybu je vyuZita pohybova energie trupu nebo konéetin
c) funk&ni pohyblivost — je schopnost vyuZit rozsah kloubni pohyblivosti pfi provadéni
télesné ¢innosti norméalni nebo zvy$enou rychlosti a nezahrnuje napf. skoky

d) aktivni pohyblivost — je rozsah pohybu pfi volnim pouZiti svali bez vngjsi pomoci

3.2 Fyziologie pohybu neboli ¢initelé ovliviiujici pohyblivost

Skelet a svalova soustava jsou dvé z mnoha &4sti tvoficich organismus ¢lovéka. Kosti
pomahaji vytvéfet specializovany podplirny aparat — skelet. K dosaZeni této podptirné funkce
je tfeba, aby drZely pohromadé. Klouby jsou mista spojeni dvou nebo vice kosti. Tato funkéni
spojeni jsou tvofena pomoci vazi, §lach a svall.

Pohyb, hlavni funkce svalil, je vysledkem schopnosti svalu se stahovat (kontrahovat).
Spojeni kosti se svaly zaji§tuji Slachy. Misto, kde sval na relativné stabilnim misté kosti

zalina, se nazyva zalatek svalu, konec svalu, ktery kosti pohybuje, se oznacuje jako upon.
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Pti svém stazeni vytvaii sval napéti, které je pomoci $lach pfenaSeno na kosti, a tim dochézi
k pohybu. Pohyb je tedy zplsoben vzajemnym plisobenim svalstva a skeletu. Svaly mohou
mit rizny tvar a velikost, viechny vSak maji stejné sloZeni, skladaji se z ngkolika jednotek
rozdilné strukturdlni Grovng. Myofibrily jsou soudasti svald, které se kontrahuji (zkracuji),
relaxuji a prodluzuji. Jsou sloZeny z jednotlivych svalovych bunék — sarkomer. Sarkomery
byly plivodné pokladany za jednotky sloZené pouze ze silnych myozinovych a tenkych
aktinovych tyCinek (filament), dnes je viak vSeobecné uznivana také existence tieti spojovaci
ty€inky — titinu (FLEISCHMANN, LINC, 1975).

Kosterni svaly maji dva typy proprioreceptorti: Golgiho $lachova téliska a svalova
vieténka. Tyto receptory maji velky vyznam, protoZe zprostfedkovavaji ,,vnimani“ protaZeni
svalu. Golgiho téliska jsou umisténa téméf vyluéné v mist€ spojeni svalu se §lachou nebo
v mist€ spojeni svalu a aponeur6zy, nejsou tedy umisténa ve Slachach. Aponeuréza oznatuje
Slachové pouzdro, které zpravidla zasahuje hluboko do samotného svalu..Golgiho téliska
monitoruji viechny stupné napéti svalu, nejlépe viak vnimaji nap&ti zpisobené svalovym
stahem (kontrakci). Toto monitorovani je velmi dileZité specidln€ pro stre¢inkové techniky,
které vyuZivaji kontrakce pravé natahovaného svalu. Pro aktivaci Golgiho télisek je zapotiebi
velmi intenzivni nataZeni. Svalovd vieténka jsou miniaturni svalova vldkna zésobend
nervovymi zakonfenimi. Maji vietenovity tvar a jsou opouzdfena vazivovou tkéni, jsou
uspofadana paralelné se svalovymi vldkny. Tato mensi svalova vlakna se nazyvaji intrafusélni
vlakna, protoZe se nachazeji uvnitf svalového vieténka. Svalova vieténka maji dva typy
nervovych zakonéeni: primarni a sekundarni. Primarni zakonfeni reaguji na fazické
(dynamické) i na tonické nataZeni. Na rozdil od nich reaguji sekundarni nervova zakondeni
pouze na tonické natazeni. Fazicka reakce je dana délkou a rychlosti nataZeni, z toho vyplyva,
Ze takova reakce hraje rozhodujici roli v prib&hu dynamického streinku. Tonicka odpoveéd
je dana pouze délkou svalu (DYLEVSKY, 1996).

Vazivova tkan, ktera obaluje a navzéjem spojuje rizné orgény naseho téla, je ve svém
celku nejvétsi tkani v organismu. K jejim funkcim patif obrana pfed zevnimi vlivy, ochrana
jinych tkani a organti, ukladani a transport latek. Na rozsah pohybu maji vyznamny vliv dva
typy vazivové tkan&: kolagenni a elastickd. Prvni z nich se skladd pfevdZné z kolagennich
a druha zelastickych vldken. Tam, kde pfevladaji kolagenni vldkna, je rozsah pohybu
omezeny. Pfevlddani elastickych vldken je naopak odpovédné za vétsi rozsah pohybu.

Pfi ur¢itém zjednoduSeni se da fici, Ze trénink pohyblivosti nebo rehabilitace mutize
vést ke zm&né& struktury tkani a nasledné i ke zvySeni vykonnosti. Rozsah pohybu kloubu je

omezovan kosti a strukturou kloubu. Podobné jako koleje uréuji drahu, po které se mize
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pohybovat vlak, tak urCuje tvar a obrys kloubniho povrchu jeho maximélni pohyblivost.
Draha pohybu kloubu je dale ovliviiovana chrupavkou, kloubnimi vazy, §lachami a jinymi
druhy vaziva.
3.3 Metody rozvoje pohyblivosti
a) metody aktivniho cvi¢eni
- aktivni dynamicka cvi€eni — zahrnuji skoky, odrazy, nekoordinované a rytmické pohyby,
hnaci silou pohybu téla nebo konéetiny je jejich pohybova energie, vedouci ke zvySeni
rozsahu pohybu , tato metoda byva nejéastéji spojovéna s nejvy$sim vyskytem
bolestivosti svalti a poranénim
- aktivni statickd cviéeni — zahrnuji cvi€eni na protaZeni svali do krajni polohy a jeji
praktikovénim hathajogy s cilem zvyseni pohyblivosti, do této skupiny cvideni
zatazujeme i stretink (KNIZETOVA, 1987)

b) metody pasivniho cvi¢eni

- pasivni dynamicka cvi€eni — jsou to cviceni s vyuZitim vné&jsi sily, tomuto cvi¢eni se dava
ptednost tehdy, kdy pruznost svalil a vazivovych tkdni omezuje pohyblivost, druhou
oblasti pouZiti jsou svaly nebo tkdn&€ v obdobi jejich rehabilitace

- pasivni statickd cvifeni — pfi cvifeni se nejéastéji vyuZiva gravitace nebo sily jinych
svall neZ antagonistli protahovanych svald, pasivni pohyby nemaji vyhradn€ mechanicky
charakter, aktivuje se po nich celd fada neurofyziologickych procesti, méni se napé&ti
v kloubnich pouzdrech, stupeii nataZeni nebo uvolnéni svalti, dochazi k podraZdéni
svalovych i Slachovych receptoril a vzniku riiznych reflexd s G€inky stimula¢nimi nebo

inhibi¢nimi (KNfZETOVA, 1987)

3.4 Charakteristika protahovacich cvi¢eni

CviCeni protahovaci jsou cilen® zaméfena na prodlouZeni délky svalovych vlaken.
Piedpoklada se, Ze tato cvifeni se pouZivaji pro odstrafiovani poruchy funkce svall
oznaCované jako ,,zkraceni“ svalu. Timto pojmem se nemysli zasunuti kontraktilnich bilkovin
pifi svalovém stahu, ale stav, kdy sval vklidu nedosahuje své normalni délky, takZe
podle stupné zkraceni a podle anatomického vztahu ke kloubu, ktery piekraduje, jej miiZze
vklidu vychylovat zklidového postaveni. Pfi pasivnim pomalém protahovani nedovoli
zkraceny sval dosahnout plny fyziologicky rozsah pohybu v kloubu. Tento stav neni provézen
elektrickou aktivitou (JANDA, 1976). Podkladem zkriceni neni jen zvySeny svalovy tonus,
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ale zkraceni, jakoby stazeni do sebe vazivové slozky svalu, svalového skeletu i §lachy.
K tomuto zkraceni dochazi v disledku adaptace délky svalu na dlouhodob& nevyrovnavanou
zménu postaveni v kloubu, napfiklad pfi vadném drZeni t&la, zm&n&ném postaveni v kloubu
v disledku trazu, statického pietizeni svalu apod. Tento typ zkraceni se projevuje zmenSenim
kloubni pohyblivosti oproti norm& (DYLEVSKY, 1996). Této vlastnosti se vyuZiva téZ
pfi diagnostice zkraceného svalu.

Protahovaci cvi¢eni je zvlastni druh cvideni oznaovanych n&€kdy jako vyrovnavaci.
Jejich G&elem je prodlouZit (respektive obnovit normalni) délku svalu. Zkricené tkéné je
mozné protahovanim prodlouZit, pouze je tfeba obelstit obranu svalu proti tomuto stupni
nataZeni tvofenou napinacim reflexem vyvoldvanym nataZenim svalovych vietének a dal$imi
reflexy, naptiklad z proprioceptori ve Slachach. Aby se tyto reflexy co nejvice utlumily
a oddalily, m&ly by byt protahované svaly co nejvice uvolndné, &m2 se snizuje draZdivost
svalovych vietének a oddaluje se vybaveni natahovaciho reflexu, a pohyb do nataZeni svalu
by mél byt co nejpomalejsi, kdy draZdéni svalovych vietének zistava podprahové.

Pii kaZzdém vydatn&j§im protahovani musime pfekonavat pasivni odpor plynouci jak
z tonusu zkracenych svald, tak z pruZné rezistence jeho vazivové slozky (KOS, 1970).

Toto protahovani je vidy spojeno s nepiijemnym pocitem tahu, ten by viak nikdy nemél
pferist v bolest signalizujici pfekro¢eni miry, kdy sval se nejen natahuje, ale trha, i kdyZ tfeba
jen na mikroskopické urovni. Sval je moZno protdhnout bez poSkozeni aZ na 1,8nasobek jeho
zékladni klidové délky. Po tomto nataZeni zistava v uvolnéném stavu asi o 5% del$i a ke své

vychozi délce se vraci aZ po ur¢itém po&tu hodin.

3.5 Metodika protahovacich cvi¢eni

S ohledem na fyziologické vlastnosti svalu a jeho nervosvalové sloZky, vlastnosti
zkracené tkané a reflexni mechanismy je tfeba dodrZovat pii protahovani nasledujici postup:
zaujmeme vychozi, pokud moZno pohodlnou, stabilni polohu, zniZ piljdeme zvolna
do protahovaci polohy.

Co nejlépe se uvolnime, klidné, pomalu dychame, soustfedime se na protahovany sval
a hlidame pocity v ném. Jakmile ucitime pocit tahu, zastavime pohyb, pokusime se zlepit
uvolné€ni protahovaného svalu a tuto polohu prodychaviame. Sval by mél pfitom povolovat
a klesame hloubéji do protahovaci polohy, aniZ dochazi ke vzniku pociti za hranici tahu
prostého bolesti. V této uvolnéné protahovaci poloze setrvame nejméné 10 — 15 vtefin,

piipadné mirn€ ubereme a s dal$im vydechem se do ni je$t€ 2 — 3 x vratime. Stejn€ pomalu
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a klidné&, jako jsme tuto polohu zaujimali, se z ni vracime do vychozi polohy, protahovany
sval a natahovany kloub miiZeme jemng vyt¥ast a vyttepat (KNfZETOVA, KOS, 1989).

Vedle zikladni metody pasivniho statického protazeni, kdy délku svalu zvétSujeme
vydrzi v pomalu zaujaté protahovaci uvolnéné poloze, existuji i dalsi, vesm&s uGinn&jsi
metody protahovéani. Jednou z nich je aktivni statické protahovani, kdy protahovaci polohu
zvétSujeme v dob€ vydrZe jejim aktivnim zv&tSenim za pomoci antagonistickych svalovych
skupin, neZ které chceme protahovat. Dile miiZeme protahovat propindnim do dalky, neboli
aktivnim vytahovanim pfislu$né &asti v podélné ose téla. Nejicinn&jsi metodou protahovéni
je postizometricka relaxace. Tato metoda vyuZivd skuteCnosti, Ze natahovaci reflex je
po pfedchozi kontrakci téhoZ svalu uréitou dobu utlumeny. Vyvoldme-li napéti ve svalu
v poloze, kterou povaZujeme za protahovaci, a nasledn& sval uvolnime, protdhneme sval
za hranici obrany zaji§t'ované timto reflexem. Je zfejmé, Ze této metody bychom méli uZivat
opatrn€ jen v ptipadech zfetelného zkraceni svalu. Jeji uplatnéni u svali, které sice ,,tdhnou”,
ale nejsou objektivng zkracené, by vedlo k rozvoji hypermobility (DYLEVSKY, 1996).

3.6 Vyznam protahovacich cvieni
Protahovaci cvi€eni se pouZivaji jednak k preventivnimu udrZzovani normaélni délky
svall, které maji tendenci ke zkracovani a jednak k prodlouZeni délky svald, které uZ jsou
zkracené. Preventivné se protahuje svalstvo dolnich kondetin (a flexory ky¢le), které byva
zkracené v disledku jeho trvalého zatiZeni lokomoci a udrZovanim rovnovahy. Prsni svalstvo
a vzpfimovade patefe v oblasti kréni a bederni lordézy, které byva také zkracené, protahujeme
v zavislosti na jeho skuteéném stavu, o némZ se miZeme presvédCit podle drzeni téla
a podle svalového testu. Pokud zjistime zkriceni, snaZime se ho odstranit, nebot je
pfekdZkou spravného drzeni t€la a spravné funkce antagonistickych svalovych skupin.
V takovych pfipadech hovoiime o svalovych dysbalancich, pfi jejichZ odstrafiovani ma
protahovaci cvifeni zasadni vyznam. Protahovaci cvifeni pouZivime téZ v ramci pfipravy
na zatiZeni, nebot’ tim pfedchazime zranéni (pfetrZeni svalu pfi pohybu do velkého rozsahu
napiiklad pii padu, nekoordinovaném pohybu apod.) a po jeho skon&eni pro obnovu ptivodni
délky svalu, nebot zati¥eni vede k hypertrofii a zvySuje svalovy tonus (KUCERA, MACEK,
1975).
Protahovaci cvieni nachéazeji tedy uplatnéni jako souéast rozcvideni v uvodni &ésti
cvitebni hodiny a pfipravy na zatiZeni, jsou prostfedkem vyrovnavani poruch pohybového
systému, tréninku zaméfeného na rozvoj kloubni pohyblivosti i nezbytnou soudasti

kompenza¢nich cvi€eni a zav&rednych &asti cvi€ebnich hodin.
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TakZe vyznam protahovacich cvi€eni tkvi pfedevsim ve:
- zvySovani vykonnosti — vliv rozvoje ohebnosti na zvySovéani vykonnosti se projevuje
ve zvySovani efektivnosti provadénych pohybt
- zvySovani odolnosti proti Gnaveé
- prevenci svalovych zranéni a n&kterych poruch pohybového systému
- prevenci resp. likvidaci svalové nerovnovahy
- urychleni regenerace sil — nejdtleZit&j$i metodou je regenerace pohybem, kliCovou roli zde
hraji pravé protahovaci cvideni, sniZujeme jimi zamémé& svalové napéti, tim dochézi
k uvolnéni svalového systému a zpétné i ke sniZeni duSevniho napé&ti

Jednim ze zplsobl rozvoje pohyblivosti je stre€ink. Strefink oznaCuje proces

prodluZovani vazivové tkané&, svalid a dalSich tkéani.

4. Strecink

4.1 Charakteristika a vyznam strecinku

Plivod terminu stredink je z anglického slova stretch, které v piekladu znamend
nataZeni, protaZeni nebo roztaZeni. V poslednich dvou desetiletich se pojem streCink stéle
castéji objevuje v souvislosti se svalovym protahovanim. Obsah a vyznam streinku postupné
zdoméacnél ve sportovnich a t&€lovychovnych kruzich na celém svété. Nejvice se strefink
zviditelnél zejména po zvefejnéni publikace ,,Stretching® kalifornského pedagoga a trenéra
Boba Andersona (1975). Obsahuje zakladni zasady stre€inkového protahovéani a dava névod,
jak stre¢inku vyuZivat v praxi.

NejenZe streinkem lze pfedchadzet problému svalové dysbalance, kterd vede témér
vZdy ke zdravotnim problémim, ale kompenzuje jednostranné piet€Zovani hybného systému
a zaroveli optimalizuje stav nervosvalového apardtu pied ndroénymi vykony. Anderson
pfifadil stre¢inku jesté dalii dobrou vlastnost a to, Ze streink ma i psychosomatické G¢inky
a napomdhé celkovému uvolnéni. ZlepSuje kloubni pohyblivost, dychén{ i G€elny hospodéarny
pohyb (KNIZETOVA, KOS, 1989). Dile je stredink tsp&ing pouZivan jako kompenza&ni
cvifeni v ramci regenerace sil sportovci.

Praxi osvéd&ené streinkové metody byly postupné rozpracovény do riiznych variant

a k riznym G&elim. maji vysokou uU&innost a hlavn€ jsou Setrné vici protahované tkani.

22



Nemusi je vyuZivat jenom sportovci, ale podle nich miZe postupovat kaZdy, kdo si chce
uchovat pohybovy aparat co nejdéle v dobrém funkénim stavu.

Diky uvedenym Ginkim ma strefink vSechny predpoklady stit se jednim
ze zakladnich prostfedkii pohybové vychovy a isp&$né se zaclenit do dlouhodobého programu

zvy$ujiciho celkovou télesnou zdatnost.

4.2 Zdroje stre¢inku

Dnesni stre¢inkové metody maji pfimou nédvaznost na empirii velmi davnych systémd,
majici pivod ze staré Ciny, Japonska a Indie (gymnastika Taj-dzi, Solin, Usu, hathajoga)
a zéroveil vychazejicich znovodobych védeckych poznatkii anatomie, fyziologie
a neurofyziologie.

K nejinspirativn€j$im pfedchiidciim a zdrojiim stre€inku patii bezesporu hathajéga —
systém cviceni, ktery diky ovéfenému zplisobu protahovani svalti umoziiuje ¢lovéku ziskat
mimotadnou kloubni pohyblivost a pruzné svalstvo. Tajemstvi hathajogy spoéiva v metodé
cviceni: velmi pomalu a nen4silné, s dokonalou v€domou koncentraci provést pohyb do krajni
polohy a v ni dlouho setrvat pfi dokonalé relaxaci. V popisech techniky se miZeme setkat i se
specidlnim terminem pro tuto kontrolu ,,zevniti : interiorizace — zvnitinéni.

Musime si povSimnout, Ze i izometrické napéti svalu, pfedchazejici protaZeni, je
v hathajogovych sestavach obsaZeno. Pozice jsou vétSinou uspofadany v takovém sledu, aby
svalové protaZeni b jedné 4sané bylo usnadnéno 4sanou, ktera pfedchazela.

Téméf vSechny metodické pokyny nachéazejici se ve cvi€ebnim systému hathajogy lze
najit v soucasném stre€inkovém protahovani. Z toho vyplyva, Ze empirie provéiena staletimi
se muZe stat cennym zdrojem pro systémy souéasné.

Dal$im vyznaénym zdrojem stre€inkovych metod jsou védecké poznatky
o zékonitostech aktivity nervosvalového aparatu, které byly rozvijeny v teoretickém vyzkumu

a provéfovany v ramci 1éCebné pohybové rehabilitace (KniZetova, 1987).

4.3 K ¢emu p¥i stre¢inku dochazi
Pravidelnym a spravnym provadénim stredinku se v organismu vytvafi n&€kolik typi
zmén:
1. Pfi nadhlém nataZeni svalu dochazi k vyvolani napinaciho reflexu a sval, ktery je
natahovan, se zatne zkracovat. Tréninkem miiZeme umozZnit ,,posunuti“ kritického

bodu pro spusténi napinaciho reflexu na vys§i droveii. To vede k tomu, Ze svaly
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mohou pifi streSinkovém cviku vice relaxovat. Vyzkumem byla zjiSt€na
pfizptsobivost centralntho nervového systému a zejména je mozné modifikovat
velikost spindlniho napinaciho reflexu, tréninkem ji zvySit, sniZit nebo dokonce
modifikovat tak, Ze se dosdhne odnauéeni tréninkem ziskané zmény. Zmeén€éna
reflexni aktivita nakonec vede aZ k funkéni zméné nervovych okruht michy.

2. Diky stredinku se zvySuje podet sarkomer a jsou pfiddvany na konce existujicich
myofibril. Vyzkumy ukazaly, Ze pfiddni novych sarkomer je pfi¢inou
pozorovaného prodlouZeni svalu.

3. Stredink vede po urité dob& ke zméné délky vaziva obalujiciho svaly (epimysium,
endomysium a perimysium), ale tato zména je vSak docasnd. DalS$imi tkan€émi,
které jsou schopny se pfizptisobit, jsou Slachy, vazy a fascie.

Stre¢inkové cviky mohou déle zvySovat rozsah ‘-I)asivni pohyblivosti hamstringti
a zarovefi nevedou ke sniZeni elasticity téchro zkrdcenych svalii. Dal$i zména je pfimo
ve svalovych builkdch, které mohou fidit a ménit funk¢nost a elesticitu pomoci selektivni
dodavky zvlastnich forem titinu. Znamena to, Ze svaly, které obsahuji vice titinu, maji vy3si
napéti pfi vét3i délce sarkomer a je moZno tyto zmény ovlivnit tréninkem (ALTER, 1999).

Stre¢ink je také spojovdn suklddanim rosolovitych latek nazyvanych
glykoaminoglykany a jsou spolu svodou a kyselinou hyaluronovou odpovédné
za ,promazavani“ vldken vazivové tkané, &¢imz pfispivaji. k zachovani jejich vzdjemné
vzdalenosti. Nedavné studie ukézaly, Ze mechanické stimulace svalu a vazivové tkdn€ miZe

geneticky ovliviiovat funkéni vlastnosti pohybového aparatu.

4.4 Druhy strefinku

Zptsoby provadéni streCinku se mohou li§it v zavislosti na druhu sportu. V zisadé
existuji dva: staticky a dynamicky. Samotné ndzvy mnoho napovidaji.

Staticky stre€ink vyuZiva pomalych, rozvaZnych pohybti a vydrZe v krajni poloze.
Pro nesportovce, ale i posilovani a né€které dalSi sporty je to velmi vhodna alternativa
a budeme se ji zabyvat podrobné&ji.

Dynamicky streink vyuZiva pohybové energie t&la k prodlouZeni rozsahu pohybu.
I tento zplisob nachézi v urditych sportech své uplatnéni, vzpometime napt. energické vykopy
v bojovych sportech. Jeho zna¢nou nevyhodou je to, Ze €asto zpisobuje svalové bolesti nebo
dokonce poranéni. Proto by se mé&l pouZivat pouze v takovych pfipadech, kdy je to nezbytné

nutné. I tehdy je vhodné zadit statickym streinkem, abychom riziko zranéni minimalizovali.
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4.5 Zasady statického strecinku

Zéasadn€ pouZivejte pomalé pohyby a v krajni poloze, kdy vam tah nedovoluje
pokracovani pohybu, nekmitejte. To miize byt velmi nebezpeéné a navic je to Gplné zbytecné.
Prvotni znamkou pfetaZeni je spusténi tzv. napinaciho reflexu, ktery pasobi jako ochrana
pfed dalSim pfetaZenim a naslednym poranénim. Sval se stidhne a zkrati, &imZ jsou jakékoliv
pokusy pro protaZeni zmateny.

V krajni poloze setrvejte asi 30 vtefin, nebo cvik dvakrat aZ tfikrat zopakujte s vydrzi
vZdy min. 10 vtefin. Pokud se stretinkem za¢inite, zvySujte vydrZe postupné (zatn&te napt.
na 5 vtefinach). Setrvavat v krajni poloze déle neZ plil minuty nema na zvySeni pohyblivosti
Zadny vliv.

Je t&7ké presné definovat krajni polohu. Rid’te se subjektivnimi pocity - méli byste
pocit'ovat mirny tah, ale v Zadném piipad¢€ bolest! '.

Dejte pozor nejen na sprivné tempo cviteni, ale také na techniku cvikid. Spatné
provadéni miZe protahovat vazy, u kterych to neni Zadouci - napfiklad postranni vazy
kolenniho kloubu, coZ zpiisobi jeho neZzadouci destabilizaci.

NezadrZujte dech. Dychejte pfirozené, pfi pfechodu do namahavé polohy zhluboka
vydechnéte.

Neni tieba pouZivat vysoké mnoZstvi cviki. Stre¢ink by nemél trvat déle, nez 15
minut. Neékteré obtizné cviky vSak vyZaduji rozcvieni protahovanych partii cviky
jednodussimi, abychom pfedchdzeli poranni. VZdy postupujte od jednodudsich cvikd
k obtiZné&j$im, nikdy ne naopak.

Cim Zastdji stredink provadite, tim 1épe a vysledky jsou rychlejsi. Zkuste si vySetfit
kazdy den alespoii n€kolik minut. NemiiZete-li, cvitte alespoii tiikrat tydn&. Vrcholovi
sportovci, u kterych je perfektni pohyblivost vyZadovana, trénuji i vicekrat denné.

Chcete-li se protahovat pied tréninkem, uciiite tak aZ po fadném rozehfati, napf.
né€kolikaminutovou chiizi na pdsu nebo $lapani na stacionarnim kole. Zahfaté svaly jsou
odolngjsi vii¢i zranéni a stre€ink je navic produktivn&j§i. Pfed tréninkem d&lejte stre€ink jen
zlehka a stadi kratkou dobu. Rozhodné ho nepouZivejte jako jediny prostfedek k zahfati -
stre¢ink nezvy3uje teplotu tkani ani tepovou frekvenci. Protdhnéte celé t&lo, pfi nedostatku
¢asu alespoii svaly, které budete cvidit.

Ideélni doba pro provadéni stredinku je vZdy po tréninku. Uvolni se tim namoZené
a ztuhlé svaly, zvySenad teplota tkdni vlivem tréninku minimalizuje nebezpe&i poran&ni
a zvySuje se uéinnost protahovani.

Stre¢ink mtizete provadét kvili regeneraci i mezi jednotlivymi sériemi posilovaciho
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tréninku.

I kdyZ provadite stre¢ink dokonale, mohou se v zadatcich objevovat svalové bolesti.
Ty v8ak po n&kolika dnech pravidelného cvieni postupné ustupuji aZ zcela zmizi. Pokud maji
zhor3ujici se tendenci, ponechte svaly uréitou dobu v klidu. Po odeznéni bolesti zatnéte op&t
cvidit.

Pokud si sval pii stre€inku poranite, postiZenou &ast t&€la podloZte, chlad’te ledem
a nechte v klidu. Co nejdfive zavolejte 1ékate (KNIZETOVA, 1987).

4.6 Prinos stredinku

Pravidelnym streinkem se zvySuje pohyblivost, kterd v vznika prodluzovani
vazivovych tkani a svall.. Naopak pohyblivost se sniZuje, pokud nejsou tyto tkané po urditou
dobu protahovany nebo nedochazi k jejich dostate&né &innosti.

Hlavni pfinos stre¢inku

- pf stredinku se sportovec uéi, nacviéuje a provadi mnoho rdznych

pohybovych dovednosti

- pfispiva k prohloubeni dudevni a té€lesné relaxace sportovce

- prohlubuje pohybové vnimani

- sniZuje nebezpedni tirazl, napiiklad podvrtnuti kloubu nebo nataZeni svalu

- snizuje pravdépodobnost onemocnéni patefe

- sniZuje svalovou bolestivost

- zmirfiuje zdvaznost bolestivé menstruace u sportovkyii

- sniZuje svalové napéti

Vyhody stre¢inku se projevi jen tehdy, jsou-li stre€inkové cviky provadény spravnou
technikou a pravidelnym opakovanim v tréninkovém programu sportovce, kde by se méli
streCinku vénovat vicekrat denné n€kolik minut. Stre€ink se ma provadét pozvolna, pomalu
a spravnou technikou, €imz pfedchazime poranéni v prib&hu samotného protahovani.
Pfi zvySovéni pohyblivosti se nemusime fixovat pouze na jeden cvik, ale je moZné vyuzivat
riiznych stredinkovych cviki (KNIZETOVA, 1987).
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VYZKUMNA CAST

1. CIL, HYPOTEZA A UKOLY PRACE

1.1 CiL
Cilem na3i diplomové préice je vyuZiti poznatkl o protahovacich cvieni pfi sestaveni
souborli cvi€eni, jejich vyuZiti v hodinach télesné vychovy na zdkladni Skole a ovéfeni

utinnost vytvoienych soubort v praxi u Zékt druhého stupn& zakladni skoly.

1.2 HYPOTEZA
Piedpokladame, Ze u skupiny Zaki, ktera bude vyuZivat v hodinach t€lesné vychovy
protahovaci cvi€eni, dojde k vyraznému zlep3eni kloubni pohyblivosti a protaZeni zkracenych

svald, oproti skuping, ktera tato cvi€eni vyuzivat nebude.

1.3 UKOLY PRACE

Pro splnéni cile prace byly stanoveny nasledujici tkoly:

Prostudovani literatury.

Vybér tiid pro testovani.

Vybeér testovych cvikii na jednotlivé svalové partie.
Zhodnoceni sledovanych parametrii na zacatku praxe.
Vytvofeni soubort cviteni.

Zhodnoceni sledovanych parametrii na konci praxe.

Zjisténi reakce Zaki na cviCeni

g MW & W B2 W N e

Porovnani a vyhodnoceni vysledkd.
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2. METODIKA VYZKUMU

2.1 Metodika price

Prace byla vyhodnocena na zdklad® porovnani vysledkd testovani na zadatku
a na konci zkoumaného obdobi. VSichni Zaci byli testovani souborem stejnych cvikd.
Zaznamenané vysledky byly zpracovany do tabulek. Pro vyhodnoceni vysledki jsme pouZili
jednoduchy, ale pro na3i praci pfehledny procentualni vypocet.

2.2 Charakteristika souboru sledovanych osob a priibéh sledovani

Vyzkum jsme provad&li v sokolovské zdkladni 3kole, v priib&hu pedagogické praxe.
Praxe probihala od 5.1.2006 do 19.6.2006. Jednalo se o nahodny vybér 80 Ziki, dvou
sedmych a dvou osmych t¥id, ve véku 13 a 14 let. Z toho bylo 35 divek a 45 chlapctl. Zaky
jsme rozdélili na dv& skupiny, vZdy jedna sedmé a jedna osma t¥ida. Jedna skupina cvi€ila
vytvofené soubory cvifeni — experimentalni skupina, druhé se cviéeni netiéastnila — kontrolni
skupina. Protahovaci cviGeni byla provadéna 2x tydné, v hodinach télesné vychovy, pfiblizné&
15 — 20 minut. . Mimo spoleéného cvi¢eni méla sledovana skupina je§té zadano 1x tydné
samostatné cviéeni doma, které vychazelo ze cvikli z vedenych hodin. Dotazovanim bylo
zjisténo, Ze Zaci stravi n€kolik hodin denné u poditade nebo televize. Ti ktefi se vénuji riznym
sportovnim ¢&innostem, je provadgji bez jakéhokoli rozcviCeni, cileného protahovani
a uvoliiovani svall, které byly nejvice zatéZovany (svalstvo dolnich kondetin, pfipadné
svalstvo pazi a pletenc ramenich). V hodinich té€lesné vychovy byly dodrZovany

fyziologické normy protahovani svald, aby bylo dosaZeno jejich optimélniho protaZeni.

2.3 Vybér testovych cvikii na jednotlivé svalové partie podle Jandy

cvik 1

Sed zkiiZzny skémo, s napfimenou patefi, paZe jsou volné¢ podél t€la. Otocit hlavu vlevo,
vpravo.

Norma : rozsah pohybu 60 - 80 °, symetricky na ob¢ strany.

Utel cviku : zjistit schopnost protaZeni §fjovych svalt a horni &4sti svalu trapézového, zjistit

pfipadnou asymetrii.
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cvik 2

Leh na zadech pfi okraji lavice, pokréit nohy a poloZit chodidla na lavici, bedra pfitisknout
k podloZzce a hrudnik stahnout do vydechové polohy, vzpaZit zevnitf pravou (levou)
do volného prostoru mimo lavici.

Norma : pravé (levé) nadlokti ma klesnout vlastni vahou do horizontély a niZ. Opaéné rameno
se nesmi zvedat.

Utel cviku : zjistit schopnost protazeni pravého (levého) velkého svalu prsniho.

cvik 3

Stoj ¢elem u stény, tklon vlevo (vpravo).

Norma : t€Znice spusténd z pravé podpaZni jamky ma prochazet mezi hyzd’'ovou ryhou, tiklon
na obg strany m4 byt symetricky.

Ugel cviku : zjistit schopnost protaZeni &tyfhranného svalu bederniho, piipadnou asymetrii.

cvik 4

Leh na zadech, vzpaZit, nohy a panev zvednout do lehu vznesmo a dotknout se $pi€kami
napjatych nohou dlani.

Norma : patef musi tvofit i v bederni ¢4sti jeden plynuly oblouk, napnuté nohy.

Utel cviku : kontrola schopnosti protaZeni vzpfimova&i patefe od §ije aZ po bedra a zéroveii

protazeni ohybact kolen.

cvik 5

Piekazkovy sed pravou (levou) vpied.

Norma : ob& hyZdé spoéivaji na zemi. panev a trup jsou ve svislé ose, stehna sviraji pravy
thel.

Utel cviku : kontrola schopnosti protaZeni svalii na vniténich strandch stehen.

cvik 6

Leh na zadech na stole, bedra a panev spocivaji na okraji stolu. Skréit pfednoZmo levou
a pfitdhnout nohu k t€lu tak, aby se vyrovnalo bederni prohnuti. TotéZ na druhou stranu.
Norma : pravé stehno je ve vodorovné poloze, bérec visi pfi uvolnéném svalstvu svisle dold.
Ugel cviku : zjistit schopnost protaZeni ohyba¢l kycelniho kloubu, tj. bedroky¢lostehenniho

svalu a pfimého stehenniho svalu.
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cvik 7

Stoj, ptedklon. SnaZit se o dotyk zemé, aniZ se pokréi nohy.

Norma : dotyk $pic¢kami prsti a vice.

Utel cviku : kontrola schopnosti protaeni svalstva na zadni strané stehen a vzptimovadi

patefe v bederni &asti.

cvik 8

Mimy stoj rozkro¢ny, chodidla rovnobézné, diep na plnych chodidlech, mirny ptedklon,
predpaZit.

Norma : paty zGstdvaji na zemi, kolena nesmé&ji vbo€ovat dovnitt.

Utel cviku : kontrola schopnosti protaeni §ikmého svalu lytkového a Achillovy $lachy.

2.4 Zhodnoceni sledovanych parametrii na zatitku praxe

Na zaklad€ tkold prace byla experimentdlni i kontrolni skupina vySetfena testovymi
cviky. Sledovali jsme miru zkraceni svali. U kaZdého svalu existuje pfiblizna fyziologicka
norma pro velikost jeho prodlouZeni. Piekroceni této fyziologické normy, tedy nadmérné
protaZeni svalu, je stejn® nezadouci jako jeho zkriceni. Ugelem t&chto cvieni nebylo jen
zjistit pfipadné zkraceni svall, nybrZ také ukézat, jak velkého rozsahu pohybu mélo byt
dosazeno. Hodnoceni bylo posouzenim splnéni, nesplnéni, normy cviku. Vysledky byly

zaznamendny a uloZeny pro nasledné porovnani.

2.5 Vytvoreni soubori cvi¢eni
Na zéklad¢ vysledki prvniho testovani jsme vytvofili soubory protahovacich cviceni.

CviCeni provadéla pouze experimentalni skupina.
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Soubor protahovacich cviceni ¢. 1

Ve stoji nebo v sedu za zady pokréime levou paZi v lokti. Pravou
rukou uchopime pokréeny loket a mirng ho pfitahujeme do stfedu zad
tak, aby levé rameno ziistalo fixovdno. Uvolnime se, vydechneme

a uklonime hlavu k pravému rameni.

Protahujeme $ijové svaly a horni &ast svalu trapézového.

eV kleku se opfeme zap€stim o zem tak, aby prsty
*\.‘__,/l smé&fovaly dozadu ke koleniim a palec vzhiiru.

AN Posunujeme trup vzad.

Tm } } /1/ _ Protahujeme ohybace ruky a prstil.

3



Ve stoji uchopime lehkou ty¢ nebo ruénik. PaZe drzime pied trupem
dlang sméfuji doli. Nadechneme se a pfetdhneme paze pies hlavu. PaZe
drZime nataZené a neotatime trup. V koneéné poloze se ruce vzadu
dostévaji na tiroveti bokll. Nadechneme se a vratime se do pivodni

polohy.

Protahujeme prsnf svaly a svaly kolem ramenniho kloubu.

Ve stoji nebo vsed€ za zady uchopime ob&ma rukama ruénik.

Nadechneme se a ptitahujeme ruce k sob€.

Protahujeme svalstvo paZi, ramen a prsni sval.
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Cvik 5

Ve stoji spojném asi metr od opérné desky,
umisténé ve vysi vasich ramen, vzpaZime.
Nepokréujeme paZe ani kolena, neprohybame zada.

Ptedklonime se a obéma rukama se opfeme

o desku. Uvolnime se, vydechneme, paZzemi

zatla¢ime do desky a prohneme se v zadech.

Protahujeme prsni svalstvo a svalstvo na pfedni

strané trupu.
k -:-:,
N\
cvik 6
& i
% 7 T “ﬁ; Y y s - . wr ‘v ‘
I L L 1 Postavime se elem pfed ram otevienych dvefi. Vzpazime a pokréime
[y TN .
“-'—;;"' ; f,i'r"’ lokty tak, aby se dostaly na Groveii ramen. Opfeme se dlanémi o ram dvefi.
l" i :' 7 . wr : 3 -4
‘*Ew"-g'). Uvolnime se, vydechneme, jednou nohou vykroéime a cely trup zatlac¢ime
/X t vpfed.
%\ei’\ Y
1oy v ’ o
V% ¥ ProtaZeni prsnich svali.
<)\
~ T
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Cvik 8

V mirném stoji rozkroéném vzpaZime a spojime ruce
nad hlavou. Uvolnime se, vydechneme a s iklonem
vytahujeme paZe a trup do strany.

Protahujeme ¢tythranny sval bederni a svalstvo po stranach
trupu.

V sedu na zemi pokréime jednu dolni konéetinu

v kolené tak, aby se jeji chodilo zevnitf dotykalo
druhého stehna. Vné&j§i strana stehna a lytka by
m¢éla byt celou plochou na podloZce. Uvolnime se,
vydechneme, nepokréujeme propnuté koleno

a snaZime se k nému pfedklonit.

Protahujeme svalstvo na zadni strané stehna.

34



cvik 9

Vstoje (pro lepsi udrZeni stability se jednou rukou
opieme o zed’) pokréime jednu dolni konéetinu

v kolené tak, aby pata sméfovala k hyZdim.
Druhou, stojnou konéetinu nepatrné pokréime

v kolen¢. Uvolnime se, vydechneme a volnou
rukou uchopime nért zvednuté nohy. Nadechneme
se a pomalu pfitahujeme patu k hyzdim.

Protahujeme svalstvo na pfedni stran€ stehna.

Cvik 10

V lehu na z4ddech u jedné strany stolu ponechame
?‘C’ e vnéjsi dolni kondetinu viset ze stolu. Nadechneme
/y/\lQ se, pokréime druhé koleno a pfitahujeme ho
- —s
7~ } PR ™ ﬁ) rukama k bradg.
/'f[ - /IL—a :‘_‘7:_,,)"" \
,-/ Protahujeme ohybace ky€&elniho kloubu
<J

(bedrokyclostehenni) a pfimy sval stehenni.
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Cvik 11

Sedneme si zady ke zdi, hyZd’¢ se opiraji o sté€nu.
RoznoZime a pokréime kolena tak, aby se chodidla
navzjem dotykala. Rukama uchopime chodidla nebo
kotniky a pfitdhneme je co nejbliZe k t¥islim.

Uvolnime se, vydechneme a tla¢ime kolena k zemi.

. Protahujeme svaly na vnitini stran& stehen.

Cvik 12

Pfedloktim se opfeme o zed’, jednou nohou
pfednoZime, druhou ponechdme s propnutym
kolenem vzadu. Cela plocha chodidla pfedni nohy
zlstava v kontaktu s podlozkou; obé chodidla
pfitom smé&fuji §pickami dopfedu. Vydechnéme,
uvolnime se a pomalu tlaéime pfedni koleno

smérem ke zdi.

Protahujeme lytkové svaly.
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Soubor protahovacich cviéeni €. 2

ProtaZeni krku - krouzime hlavou pomalu nejdfive v jednom, poté i v druhém sméru,

pravideln€ dychame. Alternativou je krouceni hlavou ve sm&ru nahoru-doli a doleva-doprava.

Série cvikli na procviCeni zapésti. Opatrné tlatime dlanémi proti sobé, tlakem

a krouZivymi pohyby protahujeme zapé&sti.
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cvik 3

Nyni krouZime celymi paZemi, procvi¢ujeme tak ramenni klouby. KrouZime nejprve

v jednom sméru, poté i v druhém.

cvik 4

ProtaZeni prsnich svalti s dopomoci pevné piekazky (napf. sté€ny).

Pro kontrolu zkréceni si lehneme na zada, rozpaZime a vzpaZzime a kontrolujeme vzdalenost

paZi od podlozZky.

cvik 5

o w

Maéame-li k dispozici tréninkového partnera, miZeme protdhnout ramena timto

zpuisobem. Sepneme nataZené ruce za zady, partner je uchopi a opatrné zved4 vzhtru.
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cvik 6

hy

e

»-q.ymﬁ.._,

o

™
™ e

Dalsi cvik slouZi k protaZeni tricepst a i k protaZeni pletence ramenniho. Jednu ruku
ohneme v lokti, dlaii sméfuje k lopatkdm, prsty mi¥{ k zemi. Druhou rukou tla¢ime loket

protahované koncetiny dold. Stojime pfitom vzpfimené, pohled sméfuje pfimo pied sebe

cvik 7

Protahujeme bederni oblast pomalou rotaci trupu. Ruce jsou v bok (mén€ narocna

varianta) nebo v upaZeni.

cvik 8

Cviky na protaZeni zadovych svalti.
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cvik 9

Loczen {7 /
back of -

ankle
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ProtaZeni lytkovych svalii — opfeme se o pevnou pfekédzku, jednou nohou zakro¢ime
a poloZime ji celym chodidlem na zem. Vnimdme napéti v lytkovém svalu. Na druhém
obrazku je varianta cviku pro protaZeni Achilovy $lachy. Z pfedchozi pozice pouze nechdme

poklesnout koleno a vniméme tah na paté.

cvik 10
Sy - {‘,_w
fef] § 3
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wty o P
X gk’q
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#
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LRV | j ‘
L (]
% ‘i ! ¥ i y
N | OF
i/ i
/ t £
b i i
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Cvik na protaZeni stehennich svald. Stojime zpfima, za zady uchopime pravou rukou

pravy kotnik, pfitahujeme patu k zadku. Koleno mifi k zemi. Opakujeme na druhou stranu.

cvik 11

5 J i
:' . ".-{ I..
o Tl B IS
P £4 4,
g ] $ o

Cviky na protaZeni dolnich konéetin.Tyto cviky vychazeji ze zdkladnich postoji
n&kterych bojovych styld. V pozici dle obr. tladime bederni &ast k zemi a protahujeme celou

skupinu svalt dolnich koncetin.
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cvik 12
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Cvik podobny tomu pfedchozimu - jedna noha pokréend v koleni, druha nataZena, obé
chodidla celou plochou na zemi. V tomto postoji pomalu kleséme k zemi - "seddme" si do néj.
Alternativa: nataZenou nohu vyto¢ime $pickou vzhiiru (na zemi zlstava pouze pata), klesdme

dold a snaZime se dotknout se zadkem paty pokréené nohy.

Cvik na protaZeni hyZdi - jednu nohu natdhneme pfed sebe, chodidlo druhé nohy
poloZime z vn&j§i strany nataZené nohy, trup ota¢ime v opaéném sméru. Pro usnadnéni se
miZeme zapfit loktem - viz obr. Alternativa: nataZenou nohu pokréime, patu pfisuneme

k zadku.
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cvik 14

ProtaZeni hamstringii - svalli na zadni strang stehen. Varianta vleZe - nataZenou nohu
pfitahujeme k hlavé - miZeme si dopomoci napf. ruénikem. Druh4 noha ziistivd po celou
dobu nataZena. Varianta vestoje - snaZzime se uchopit $pi¢ku protahované nohy a pfitdhnout

trup ke kolenu. Zada jsou rovn4, ob&€ nohy jsou propnuté.

cvik 15

Vniténi pfekaZkovy sed a pfitahovani t&€la k nataZenim nohdm - v obou pfipadech se
snazime udrZet rovnd zada a k nohdm pfitahovat spiSe hrudnik nez hlavu. Alternativou je

klasicky pfekazkovy sed.

cvik 16

Provaz a rozit&p. Zafazujte jej aZz na Uplny konec stre¢inkového cviCeni. V pfipadé

potieby se zapiete o vhodnou pomicku (napf. Zidli)
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2.6 Zhodnoceni sledovanych parametri na konci praxe

Vybér protahovacich cvideni byl podfizen poZadavku komplexniho pulisobeni
na pohybovy systém. Zahrnuje cvieni na odstranéni svalovych dysbalanci a pfiméfeny rozvoj
kloubni pohyblivosti. U Zikii jsme dbali na pomalé provadéni pohybt. Kazdé cvifeni jsme si
podrobné vysvétlili a ukdzali. Zpoéatku jsme vedené hodiny vénovali tomu, aby se sledovani
Zaci cviCeni spravng nautili. Dal$i hodiny jsme pfevazné kontrolovali spravnost provadénych
cviceni.

K hodnoceni pohybového reZimu patfilo i pisemné vyjadieni Zak vradmci vyuky
geského jazyka. Po domluv€ sucitelem Ceského jazyka, psali Zci referat zhodnocujici
udinnost cvideni, jak se jim cviéeni libi a co jim dalo.

Na konci praxe byla experimentalni i kontrolni skupina vySetfena testovymi cviky.
Vysledky byly zaznamenany a uloZeny pro nasledné porévna’.ni.

Naésledng prob&hlo porovnani a vyhodnoceni

43



3. VYSLEDKY VYZKUMU

3.1 Zhodnoceni sledovanych parametri na za¢itku praxe

V souladu s tkoly price jsme provedli vySetieni svalového zkraceni podle Jandy.
U cviki byla stanovena norma. Hodnoceni provedeni cviku bylo posouzenim -
splnéno/nesplnéno. Experimentalni i kontrolni skupina byla vySetfena stejnymi cviky.

Vysledky byly zaznamenény pro pozd&j$i posouzeni.

Tabulka &.1
Vysledky testovani dne 5.1.2006.

Experimentalni | ~ Kontrolni
skupina - skupina -
splnéno % splnéno %
cvik 1 31 77%| 30 75%
cvik 2 15 37% ' 16 40%
cvik 3 23 57% 25 62%
cvik 4 20 50% 19 47%
cvik 5 12 30%| 13 32%
cvik 6 14 35% 12 30%
cvik 7 19 47% 18 45%
cvik 8 26 65% 24 60%

Pii prvnim testovani dne 5.1.2006 splnilo , v experimentalni skuping (viz tabulka &.1),
cvik 1 — 31 zékt (77%), cvik 2 — 15 zakd (37%), cvik 3 — 23 Zikd (57%), cvik 4 — 20 zaka
(50%), cvik 5 — 12 Z&kt (30%), cvik 6 — 14 zakil (35%), cvik 7 — 19 zakd (47%) a cvik 8 — 26
Zaki (65%). V kontrolni skuping splnilo cvik 1 — 30 Zéki (75%), cvik 2 — 16 zakd (40%), cvik
3 — 25 zakh (62%), cvik 4 — 19 zakd (47%), cvik 5 — 13 Zékd (32%), cvik 6 — 12 zakd (30%),
cvik 7 — 18 Zéki (45%) a cvik 8 — 24 zaki (60%).
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Béhem hodin télesné vychovy jsme se snaZili intenzivnim cviéenim vytvofenych
souborti cviCeni, co nejvice zlepSit vysledky testovani. Na konci pedagogické praxe,

19.6.2006, jsme provedli druhé testovani.

3.2 Zhodnoceni sledovanych parametri na konci praxe

Tabulka ¢.2
Vysledky testovani dne 19.6.2006.

Experimentalni Kontrolni
skupina - skupina -
splnéno % splnéno %
cvik
1 35 87,5% | 29 72,5%
cvik '
2 29 72,5% 15 37,5%
cvik '
3 34 85% 26 65%
cvik
4 32 80% 19 47,5%
cvik
5 23 57,5% | - 12 30%
cvik
6 27 67,5% 11 27,5%
cvik
7 33 82,5% 19 47,5%
cvik
8 35 87,5% 22 55%

Pfi druhém testovani dne 19.6.2006, splnilo, v experimentalni skupiné (viz tabulka
¢.2), cvik 1 — 35 z4ki (87,5%), cvik 2 — 29 zakid (72,5%), cvik 3 — 34 zakh (85%), cvik 4 — 32
zaka (80%), cvik 5 — 23 zaki (57,5%), cvik 6 — 27 zakd (67,5%), cvik 7 — 33 zakh (82,5%)
a cvik 8 — 35 zakt (87,5%). U kontrolni skupiny byly vysledky podobné jako prvniho
testovani, cvik 1 splnilo — 29 Zikid (72,5%), cvik 2 — 15 zakt (37,5%), cvik 3 — 26 zaku
(65%), cvik 4 — 19 z4ki (47,5%), cvik 5 — 12 Zaku (30%), cvik 6 — 11 zaki (27,5%), cvik 7 —
19 Zaki (47,5%) a cvik 8 — 22 Z4ki (55%).
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3.3 Porovnini vysledkii

Porovnani prvniho a druhého testovani pohybového systému

a) experimentaln{ skupina

Tabulka €.3

Porovnani vysledkti experimentalni skupiny.

Experimentalni Experimentalni
skupina - splnéno skupina - spinéno

dne 5.1,2006 % dne 19.6.2006 %
cvik 1 31 77,5% 35 87,5%
cvik 2 15 37,5% 29 72,5%
cvik 3 23 57,5% 34 85%
cvik 4 20 50% 32 80%
cvik 5 12 30% 23 57,5%
cvik 6 14 35% 27 67,5%
cvik 7 19 47,5% 33 82,5%
cvik 8 26 65% 35 87,5%

Porovnanim prvniho a druhého testovani u experimentalni skupiny (viz tabulka ¢.3)
jsme zjistili zlepSeni protaZeni - Sijovych svalt z 31 (77,5%) na 35 (87,5%) Zakd, tzn.
0 4 (10%) vice, prsnich svalt z 15 (37,5%) na 29 (72,5%), tzn. o 14 (35%) vice,étythranného
svalu bederniho z 23 (57,5%) na 34 (85%), tzn. o 11 (27,5%) vice, vzpfimovacil pétefe z 20
(50%) na 32 (80%), tzn. o 12 (30%) vice, svalli na vnitini strané¢ stehen z 12 (30%) na 23
(57.5%), tzn. o 11(27,5%) vice, ohybaci kycelniho kloubu z 14 (35%) na 2 7(67,5%), tzn. o
13 (32,5%) vice, svali na zadni strané stehen z 19 (47,5%) na 33(82,5%), tzn. o 14 (35%)
vice a Sikmého svalu lytkového a Achillovy Slachy

tzn. 0 9 (22,5%) vice.
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b) kontrolni skupina

Tabulka ¢.4
Porovnani vysledki kontrolni skupiny.
Kontrolni skupina — Kontrolni skupina -
splnéno spinéno
dne 5.1.2006 % dne 19.6.2006 %

cvik 1 30 75% 29 72,5%
cvik 2 16 40% 15 37,5%
cvik 3 25 62,5% 26 65%
cvik 4 19 47,5% 19 47,5%
cvik 5 13 32,5% 12 30%
cvik 6 12 30% 11 27,5%
cvik 7 18 45% 19 47,5%
cvik 8 24 60% 22 - 55%

Porovnanim prvniho a druhého testovani u kontrolni skupiny (viz tabulka ¢.4) jsme
zjistili — u $ijovych svald doSlo k zhorSeni z 30 (75%) na 29(72,5%) Z&kd, tzn. o 1 (2,5%)
méng, u svall prsnich k zhorSeni 16 (40%) na 15 (37,5) zakd, tzn. o 1 (2,5%) méné,
u &tyfhranného svalu bederniho ke zlepseni z 25 (62,5%) na 26(65%) Zakd, tzn. o 1 (2,5%)
vice, u vzpfimovatl patefe zlstal podet stejny, u svald na vnitinich stranich stehen
ke zhor¥eni z 13 (32,5%) na 12 (30%) Zaki, tzn. o 1 (2,5%) méné, u ohybatt kycelniho
kloubu ke zhorSeni z 12 (30%) na 11 (27,5%), tzn. o 1 (2,5%) méné&, u svalli na zadni stran®
stechen ke zlepSeni z 18 (45%) na 19 (47,5%) z4kd, tzn. o 1 (2,5%) vice a u svalu Sikmého a

Achillovy §lachy ke zhorSeni z 24 (60%) na 22 (55%) Zak, tzn. o 2 (5%) méné.
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4. REAKCE ZAKU

Zaci se po Etyfech mésicich cviCeni vyjadfili k tomu, jak se jim stre¢ink libil, co 0 ném
vi a co k nému mohou fici. Na ukazku mame referat o streinku od jednoho Zdka ktery

streéinkovym cvi¢enim prosel.

Referat o Strec¢inku — Divis.

Nejen v posilovnach se dasto setkate s lidmi, ktefi maji "zkracené" svaly. Byva to
zplisobeno nespravnym zpusobem cviCeni, jednostrannym posilovanim ¢&i jednostrannym
zatéZovanim svalfl, stavy po riznych zranénich (napf. po zlomeninich) apod. Jde to tak
daleko, Ze cviCenci ¢asto nejsou schopni ani ud€lat dfep do faze, kdy jsou stehna vodorovné
s podlahou. KdyZ se o to pokusi, neudrZi cela chodidla na zemi, ale postavi se na $picky.
Klasickym piikladem pro zkracené svaly diky jednostrannému pietéZovani jsou napf.
fotbalisté. Domnivam se, Ze by tomu tak zdaleka byt nemuselo, a Ze je to pouze "ostuda"
trenérd. Dikazem mohou byt napf. brankafi v hokeji. Vimli jste si n€kdy, jak se
pfed zapasem rozcviCuji a protahuji? VétSinou dokazi udglat "provaz" i "rozsté€p". Ani
hypermobilita (pfili$na kloubni pohyblivost) neni pravé idedlnim stavem. Na$im problémem
viak Castéji byvaji zkracené svaly a $lachy. Jako nejicinn&jsi feSeni se jevi pravé stredink.

Termin stre€ink pochazi z anglického slova stretch, coZ v pfekladu znamend nataZeni,
protaZzeni nebo roztaZeni. Jednd se o skutedné uU€innou metodu, kterd je navic Setrna
k protahované tkani. Streink neni uren pouze pro sportovce, ale pro kaZdého, kdo si chce
uchovat pohybovy aparat co nejdéle v dobrém stavu. Dalo by se fici, Ze streink vychézi
hlavng z hatha-jégy. Teprve pomérné nedavno byly metody stre€inku podloZeny zji$t€nimi
z oblasti anatomie, fyziologie a neurofyziologie.

Pravé kvili neznalosti fyziologie se &asto i dnes k protahovéni a rozcviovani
pouziva $vihovych pohybii. Vzpometite si na $kolni ¢i vojenska léta - jak vypadala rozcvicka?
Nebyly zékladem pravé §vihové pohyby?

Pro protahovani svald existuji jisté zdkonitosti, o kterych bychom méli védét. Jako
ochrana tkani pfed poSkozenim jsou svaly a $lachy vybaveny mikroskopickymi "senzory" -
svalovymi vieténky a Slachovymi t€lisky. Nejprve se zminim o $lachovych t€liskach, pfestoze
pro zéklad stre¢inku neni znalost jejich funkce tak podstatna, jako znalost funkce svalovych
vietének.

Slachova téliska jsou mikroskopické receptory, které jsou umistény na piechodu
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svalu do $lachy. Pro svou reakci potfebuji pomémé silny podnét. Nejsilngj§im podnétem
pro $lachova téliska je izometricky svalovy stah. P¥i ur€ité intenzité stahu dojde k podraZdéni
Slachovych télisek, které vyslou signal do mozku. Jako odpovéd’ se vraci piikaz pfislusnému
svalu na sni¥eni stahu. Tim padem se sniZi i zatiZeni ptisluiné $lachy. Cim mohutn&jsi byla
piedchozi kontrakce, tim vé&t3i je ndsledné uvolnéni svalu. Svalovy tonus se na kratkou dobu
sniZzuje dokonce pod normélni klidovou troveti. Této reakci se ¥ik4 ochranny Gtlum, nebo také
postizometricka reakce. Pokud se v tomto okamziku zaCne s klasickym pomalym
streCinkovym protahovanim, bude sval klast mensi odpor a vysledky budou jesté o n&co lepsi.

Svalova vieténka jsou mikroskopicka téliska ve svalech, kterd pfenéd$eji informace
o napéti a délce svalu. Jejich kolem je (stejn€ jako v p¥ipadé Slachovych télisek) ochrana
svald a Slach pfed poskozenim. Podnétem pro podraZdéni svalového vieténka je prudké,
rychlé protaZeni svalu. Nejznamé;j$i reakci je tzv. napinaci reflex.

Dojde-li, at’ jiz nevédomky (napf. pfi ndhlém uklouznuti) nebo v&€domé (napf.
pfi on&ch $vihovych cvigebnich pohybech), k velmi rychlému nataZeni svalu, reaguje sval
(pravé diky podnétu svalovych vietének) vzapéti stahem, ktery je obrannou reakci a ktery
nastava zcela automaticky. Mohutnost této odezvy je pfimo umérné rychlosti a intenzite
protaZeni! Protahujeme-li sval pomalu, tento napinaci reflex viibec nenastane, protaZeni je

u€innéjsi a elasticita svalu pfi tom neni ohroZena.

Stre€ink - postup provedeni

Po malém teoretickém zékladu se dostdvime k samotnému provadéni stre€inku.
Pfed protahovanim musi byt svaly dobfe zahfaté a prokrvené. K tomuto Glelu postaci
jednoduché rozcvicka - chize, mirny poklus, dfepy bez zatéze, krouZivé pohyby rukou apod.
Aby mohl byt stre€ink G¢inny, musi byt protahované svaly dobfe uvolnény. Ztuhly sval se da
jen obtizné protdhnout a navic je to neSetrné! Kromé& chladu miZe tuto ztuhlost zplsobovat
napft. i velké psychické napéti.

Protahovaci polohu zaujimejte pomalu a uvolnéné, a stejné tak ji i opoustéjte!
V Z4dném piipad& nesmite sp&chat! Rekn&me napf., Ze cheete protahovat zadni stranu stehen.
Sednéte si na podlahu, nohy natdhnéte pfed sebe! Ruce polozte podél téla, podlahy se
dotykejte celymi dlanémi, divejte se pfimo pfed sebe! Zaén&te se pomalu pfedklanét! Pohled
méjte stile upfeny pfimo pfed sebe, ruce posouvejte podél nohou az do chvile, dokud v zadni
¢asti stehen nepocitite mirné napéti! Nesmite pocitovat silny tah, nebo dokonce bolest!
Jakmile tedy ucitite mirné napéti v svalech zadni &asti stehen, zastavte! Napéti by postupné
mélo ubyvat! Jakmile se pocit napéti ztrati, mZete pokro€it kousek dale. Postupujte velice
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pomalu, doslova po milimetrech! Toto cvi¢eni provadéjte cca. 0,5-1 minutu a pak se na chvili
narovnejte! Celou proceduru n€kolikrat (napf. 3x) opakujte!

Bezprostfedni u¢inky takovéhoto protaZeni jsou zjevné minimalné 90 minut, a jisty
stupefi zlepSené kloubni pohyblivosti je patrny az 2 dny. Z toho vyplyva, Ze pro uspé$ny
rozvoj kloubni pohyblivosti by jste mé&li cvi€it nejlépe kaZdy den (minimalné kazdy druhy
den)!

Vétim, Ze diky tomuto pifikladu si dokédZete odpovidajicim zplsobem zvolit cviky
i provedeni na libovolnou svalovou partii a brzy pro nikoho z Vas nebude problém udélat
dfep, €i se bez problémi v pfedklonu s nataZenymi nohami dotknout alespoii $pickami prsti
rukou podlahy.

Takto vypadal referat od jednoho z Zaki. Prace psali Zici jako doméci kol v hoding
Ceského jazyka na téma stre€ink. Se streinkem se setkdvaly kaZdou hodinu télesné vychovy.
Krom& velmi zlep¥eného zdravotniho stavu si sebou odnesli i takovéto poznatky

o samotném stre¢inku. Takto je popsali i jini:
Reakce Zaki:

Petr: Velmi nas stre€ink bavil.
Jolana : Po tom, co jsme zkouseli tyhle protahovaci cviéeni, jsem se citila daleko vice svéZi.
Honza : Mam takovy lep$i pocit.

Jana: UZ me tolik neboli zada a svaly po kazdém cviCeni jako piedtim.
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5. DISKUSE

Pfi zpracovani tohoto tématu jsme derpali zdostupné domaci literatury
a z internetovych databazi.

Podle naSeho zjidténi lze jednoznaéné fici, Ze velmi &asto dochdzi ke zkraceni svalil
bedrokyélostehenniho, coZz bylo zjistovano kontrolnim cvikem &. 6. Pfi prvnim testovani
provedlo tento cvik tak, aby byl v normé& pouze 14 (35%) zakl experimentélni skupiny a 12
(30%) zakt kontrolni skupiny. Déle pak svaly na pfedni a vnitini stran& stehen, testované
kontrolnim cvikem &. 5. Pro¢ pravé tyto svaly? Pfi€inou je zmodernizovany zptsob Zivota,
ktery na jedné stran€ ulehéil lidsky Zivot, ale na druh€ strané se negativn€ promitl na zdravi
¢loveka. Diky sedavému zpiisobu Zivota dochézi ke zkraceni pravé téchto svalovych skupin.

S timto zplisobem Zivota nepochybn& souvisi dal§i skupina svalfi, které byly velmi
Casto u testovanych Zakh zkraceny. Jsou to svaly na zadni strané stehen, testovany byly
cvikem ¢&. 5.

Dal$i moZnou pfi¢inou zkracenych svalli jsou nevyléfené a Spatné zrehabilitované
urazy. Jak je to mozné? Ne kaZdé rehabilitaéni zafizeni m4 kvalitni odborniky a vybaveni, ale
zavisi i na piistupu samotnych pacientt, jak ke své 1é¢bé a rehabilitaci pfistupuji. Mezi Zéky
se také naSli dva, ktefi byli po urazu ramenniho kloubu a diky $patné rehabilitaci doslo
ke zkraceni hlavné prsniho svalu. Diky tomuto handicapu nemohli dobfe provést cvik €. 2.

Za pomoci pravidelného cvieni doSlo, u experimentdlni skupiny, ke zlepSeni
protaZeni — $ijovych svall u 4 Zaky, prsnich svald u 14 Zéki, Stythranného svalu bederniho
u 11 Zakd, vzpfimovadd patefe u 12 Zakd, vnitinich svald stehennich u 11 Zakd, ohybacd
kycCelniho kloubu u 13 Zakid, zadniho svalu stehenniho u 14 Zakd a svalu lytkového u 9 Zaku.

Pro¢ u nékterych Z4kd nedoSlo ke zlepSeni? Na tuto otdzku nelze jednoznaéné
odpovédét, protoZze vidy zalezi na mnoha vné&j$ich i vnitinich ¢initelich, ktefi ovliviiuji
spravné protaZeni jednotlivych sval. ZaleZi napifiklad na fyziologickém sloZeni svalstva,
stavu kloubii, na rychlosti motorického u€eni a stavu adaptace, na spravném provadéni
jednotlivych protahovacich cvikil, na prostfedi, kde se cviky provadé&ji. Déale velmi zéleZi
na samotném piistupu jedinch ke cvieni. Napiiklad uréitd motivace mizZe byt voditkem
i ke zlep3eni kloubni pohyblivosti.

Dalsi rozdil ve zlepSeni kloubni pohyblivosti u jednotlivych Zakd muiZe byt ovlivnén
také tim, jakému druhu sportu se vénuji a jakou &innost vykondvaji ve svém volném case.

Samoziejmé, Ze u &lov€ka, ktery se odmali¢ka vénuje sportu, ve kterém je dbano vice

51



na rozvoj kloubni pohyblivosti, dojde k méné vyraznému zlepSeni, nebot’ jiz vysledky
uvodniho testovani mohou byt na hranici hypermobility. Druh ¢innosti ve volném &asu se také
podili na stavu protaZeni jednotlivych svald. Jist€ jsou na tom lépe Zéci, ktefi ve svém
volném cEasu vykazuji ur€itou pohybovou aktivitu, neZ ti, ktefi napiiklad sedi cely den
u pocitace.

Stupeii zlepSeni protazeni je v neposledni fad€ také velmi zavisly na v&ku. Primérny
vEk testovanych Zakd v mé préci ¢ini 14 let. A to je velmi pFiznivé obdobi pro rychlejsi rozvoj
kloubni pohyblivosti.

U kontrolni skupiny k Zddnym vyraznym zméndm nedoSlo. Vyuka probihala béZznym
zpiisobem. Zaci mé&li na zagatku hodiny kratikou rozeviku, kterou brali jako nutné zlo
a téméf neregistrovali cviky, které cvidili. Rozcvicka v této tfid€ zabrala maximélng 5 minut.
Z4ci se stiidali v pfedvadéni riznych znamych cvikd a'..ué_itel minimaln& kontroloval to, jak
Zaci cvi¢i. Nicméng tak, jak Zaci svym spoluzdkim pfedvadé€ji dané cviky, se pochopitelng
rozcviGovat nedd. Ke zlepSeni zdravotniho stavu ¢&i zkvalitnéni vyuky v téchto hodindch
zkratka nedochéazi.

Celé problematika tykajici se zkrdcenych svald a drZeni téla je velice Gizce spjata, se
souCasnym uspéchanym Zivotnim stylem ¢lovéka, ktery je tak typicky pro 21. stoleti. Zalezi
pouze na jedinci samotném, jak se k tomuto problému postavi a jak s nim bude bojovat.
Spravnou Zivotaspravou, pravidelnou a pfiméfenou télesnou aktivitou, véetn& protahovacich
cviceni, se 1ze dozit vysokého aktivniho véku.

Myslime si, Ze protahovaci cvi€eni maji ve Skolni t&€lesné vychové své misto. Nejen
pro zdravotni u€inky na pohybovy aparit, ale také jako prevence problémi, souvisejicich se

stylem Zivota dne$nich dé&ti.
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6. ZAVER

Cilem na$i diplomové price bylo ové&feni vlivu protahovacich cvieni na rozvoj
pohyblivosti a vyrovnavani svalovych dysbalanci u Zakid druhého stupné zakladni Skoly.

Pro dosaZeni tohoto cile a na zdklad& vysledkl testovani jsme vytvofili soubory
protahovacich cvi¢eni. Tato cvifeni jsme zafadili do programu télesné vychovy a pomoci
srovnani vysledki testl na zadatku a na konci praxe jsme vyhodnotili jejich u¢innost v praxi.

Na zéklad& vyhodnoceni jsme dospéli k t€mto zaveérim:

a) Sestavené soubory cvideni vyznamng ovlivnily protaZeni zkracenych svali u Zaki
experimentélni skupiny.

Intenzivnim cvi¢enim se podafilo sniZit podet Zaku se zkricenymi svaly — u §ijovych

svali z 9 (22,5%) na 5 (12,5%), u prsnich svalid z 25.(62,5%) na 11 (27,5%), u &tyfhranného
svalu bederniho ze 17 (42,5%) na 6 (15%), u vzpfimovadi patefe z 20 (50%) na 8 (20%),
u vnitiniho svalu stehenniho z 28 (70%) na 17 (42,5%) , u ohyba¢i kycelniho kloubu z 26
(65%) na 13 (32,5%), u zadniho svalu stehenniho z 21 (52,5%) na 7 (17,5%) a u svalu
lytkového z 14 (35%) na 5 (12,5%).
b) U Kkontrolni skupiny, kde vyuka probihala b&Znym zpisobem Zadné vyznamnéj$i zmény
nenastaly. Poget Zaka se zkracenymi svaly se u §fjovych svalt zhorsil z 30 (75%) na 29
(72,5%), u prsnich svalii se zhor$il z 16 (40%) na 15 (37,5%) Zékd, u Etyfhranného svalu
bederniho se zlepsil z 25 (62,5%) na 26 (65%) Zakd, u vzpfimovach patefe zistal poCet stejny,
u vnitiniho svalu stehenniho se zhoril z 13 (32,5%) na 12 (30%) Zaki, u ohybact kycelniho
kloubu se zhorsil z 12 (30%) na 11 (27,5%), u zadniho svalu stehenniho se zlepsil z 18 (45%)
na 19 (47,5%) a u svalu lytkového ke zhorSeni z 24 (60%) na 22 (55%) Zaka.

Vzhledem k vysokému poétu déti, které travi vétSinu ¢asu u pocitace a sportu se vénuji
piileZitostng, je i vysoky vyskyt $patného drZeni t&€la, zkraceni svalti a problémul stim
spojenych, jako napiiklad bolesti zad a kloubt.. Protahovaci cviéeni mohou byt vyuZita
v hodinach télesné vychovy jako prostiedek k odstranéni t&chto problémil i1 jako preventivni
opatfeni.

Reakce 74kt na cvikeni byla vétSinou pozitivni, 38 (95%) Zakt. Pouze 2 (5%) Zaktim
se cviceni nelibilo.

Na zédkladé vysledku testovani jsme dospéli k zavéru, Ze protahovaci cvifeni maji
vyrazny vliv na protaZeni svalii, rozvoj kloubni pohyblivosti a odstrafiovani svalovych

dysbalanci. Protahovaci cviéeni by mé&la byt dileZitou sougésti Skolnich cvi€ebnich programi.
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Neméla by chybét v Z4dné hoding télesné vychovy, protoZe udrZuji Zaky pohyblivymi,
podileji se na odstrafiovani svalovych dysbalanci, zabrafiuji poSkozeni svali a kloubll a

zlepSuji drzeni t€la. Cviceni je dileZité provadét dle instrukei, pravideln€ a dlouhodobg.
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7. REJSTRIK POJIMU

Télesnd vychova - zdkladni, povinné a vieobecné vzdélani v t&lesné kultufe ( zékladni rozvoj

obecnych motorickych schopnosti, osvojeni zdkladnitho fondu motorickych dovednosti

a védomosti, vytvofeni zdkladnich hodnot a postoji k télesné kultufe prostfednictvim

t¢lesnych cviceni ).

Sport - predvadéni vrcholnych vykond pomoci télesnych cvifeni ( vrcholné dotvofeni

specifickych motorickych pfedpokladii k maximalnimu vykonu absolutni, nebo relativni

hodnoty v tréninkovém procesu a ve vefejné zavodni ¢innosti ).

Télocviéna rekreace - obnoveni dobrého stavu organismu a zdravi ( vyuZitim télesnych

cvieni jako prostfedkid rozvoje, osvojeni a vytvéfeni specifickych motorickych pfedpokladii

k obnoveni télesné, psychické i socidlni rovnovahy ). |

Flexibilita(pohyblivest) — schopnost vykonéavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu

Stre¢ink — proces prodluZovani vazivové tkang, svali a dal§ich tkani

Svalova dysbalance — nerovnovaha vznikla jako disledek pfedev$im jednostranného

zat€Zovani, zkracené a oslabené svalové skupiny

Kosterni svaly — tvoti hybnou, motorickou slozku pohybového systému

Svalové vlikno — anatomick4 jednotka kosterniho svalu

Slacha — provazec tuhého usporadaného vaziva, kterym se svaly upinaji ke kosti

Vaz — itvar podobny §lase, bud’ zpeviiujici kloubni pouzdra, nebo jako izolované vazivové
pruhy spojuji sousedici kosti

Golgiho Slachova téliska — monitoruji v8echny stupné napéti svalu

Napinaci reflex - stretch reflex - Vznikd automaticky, nezdvisle na naSem védomi,

pfi prudkém nataZeni svalu.Je pro streink nezadouci, je to obranna reakce pfed poskozenim

svalu. Pfi vzniku napinaciho reflexu se sval neuvolni a neprotahne do maxima. Protahujeme-li

sval pomalu, a ne aZ do bolesti, napinaci reflex nevznikne.

Izometricka kontrakce: Pfi plsobeni sily proti odporu, dojde ke zvySeni napéti ve svalu,

aniZ by doslo k jeho zkriceni.

Izotonicka kontrakce: Zména délky svalu bez zvySeni napéti.

Svalovy tonus (napéti): Pfi kontrakci (krom& izotonické k.) vzristd ve svalu napéti, ale

i maximaln€ uvolnény sval ve spanku mé uréité napéti, tzv. klidovy tonus.

Koncentricka kontrakee: Aktivni zkraceni svalu vlastni silou.
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Ochranny ttlum: Je sniZeni tonusu (napé&t) pod jeho klidovou troveidl po izometrickém
napéti. To je nejvhodngjsi okamZik k protaZeni svalu.

Agonisté: Svaly, které provadé&ji pohyb.

Antagonisté: Svaly, které vykonavaji opany pohyb: napf. dvouhlavy sval pazni (biceps
brachii) ohyba ruku v loketnim kloubu, trojhlavy sval paZni (triceps brachii) ji natahuje.
Synergisté: Svaly, které spolupracuji pti daném pohybu.
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INTERNET

Slovni a graficky popis stre¢inku a kompenzaénich cviéeni.

Dostupné z: www.mujweb.cz/sport/panters otrokovice/strec.htm
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