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UvoD

* Kolik ¢asu bychom méli vénovat stre¢inku a jak spravné protahovat ? «

To je velmi cCasta otazka sportovci a trenérii, kdyZ se ve sportovnich
kruzich zabyvame otazkou zatazeni streCinku do tréninkového procesu na
vSech vykonnostnich urovnich.

Strecink byva obvykle velmi kratkou rutinni zalezitosti, pti které se
fotbalisté soustied’uji predevsim na dolni ¢ést téla a dost Casto tato ¢innost
trva kolem 5 minut a to je jak si v nasledujicich kapitolach uvedeme pfilis
malo.

Je potfeba si uvédomit, ze stereotypni zatizeni s pfevaznym vyuzivanim
specialnich prostfedki vede k jednostrannému zatézovani urcitych svalovych
skupin na stran¢ jedné a na stran¢ druhé dochazi k oslabeni, ochabnuti
druhych. Tim se naruSuje pohybova koordinace, dochazi ke snizovéni
objemu a intenzity tréninkového zatizeni.

Pravidelny, intenzivni streCink miiZze pfinést kazdému sportujicimu
pfedevsim snizeni Urazovosti a také narast sportovni vykonnosti.

V nasledujicich kapitolach se pokusime vymezit pojem strecink a historii
jeho vzniku, dale se budeme zabyvat jeho vyznamem ve sportovnim
tréninku, s jakymi cily se stre€ink do tréninku zafazuje a jak ho mizeme
vyuzivat. Rizni autofi maji rlizny pohled na rozdéleni streCinku a tak se
seznamime s riiznymi druhy stre¢inku a jeho charakteristikami.

Stézejni kapitolou pak je praktické vyuziti streinku v tréninkovém
procesu ve fotbale jak na vykonnostni tak i vrcholové trovni, u mladeze i u
dospélych. Uvedeme zékladni cviceni streCinku , kterd se daji v tréninkovém
procesu vyuzit. Struéné je popiSeme a upozornime na chyby, kterych se

muzeme,my trenéti a nasledné i hraci, pii jejich provadéni dopustit.



1 Definice streCinku a historie jeho vzniku

Na konci této kapitoly by jste méli byt schopni definovat vyznam slova

streCink a budete védét, kdy a kde vznikl.

Strecink je specialni zplisob pomalé pohybové aktivity, kterd slouzi k

protahovani svalii a zaroven zvétSuje kloubni pohyblivost a slouzi také k
odstranéni jak svalového, tak psychického napéti.
Stre€ink (angl. stretching) — je slovo anglického plvodu, které v prekladu
znamena natahovéni, napinani nebo roztahovani. Dle Buzkové (2006) je
primarnim ukolem streCinku optimalni protaZeni svalli a rozvoj kloubni
pohyblivosti bez piidruzenych nepfiznivych Uc€inkl, sniZzeni svalového
nap¢ti a udrZzeni svalové pruznosti.

StreCink ve své podstaté slouzi také k optimalizaci nervosvalového
aparatu, k prevenci proti svalovym poranénim — natazenim (lat. distenze)
nebo natrzenim (lat. ruptura) svall a dal§im svalovym onemocnénim. Podili
se na prevenci poskozeni kloubtli a z fyziologického hlediska piipravuje télo
na fyzickou zatéz.

Strecink by mél byt diky své funkci soucasti kazdého télovychovného

procesu.

1.1 Historie

Prvni zminky o stredinku pochazi z Ciny a Japonska, kde byl stredink
soucasti gymnastického cviceni Taichi. Prvky strecinku jsou patrné i z Indie,
kde pfi joze dochédzi k pomalym pohyblim v polohach stre€ink ptipominajici.
U dalgich stfedovékych narodti ( Rekt, Egyptant ) nalézame podobné
pomalé pohyby spolu s vysvétlenim jejich smyslu pro télesnou a dusevni
rovnovahu.

Za zakladatele moderniho strecinku je povazovan americky trenér a pedagog
Bob Anderson, ktery v roce 1975 vydal knihu s ndzvem Stretching — prvni

oznaceni protahovani jako streCink. Kniha piedklada streCink nejen bézné



populaci, ale i sportovciim a je doplnéna o cviky z jogy.

Soub&zné dochézi k rozvoji stre¢inku i v Evropé, zejména ve Svédsku,
kde za prikopnika je povazovan sportovni a rehabilitatni pracovnik
Solverbern, jenZ vyuziva pii stre¢inku techniku PNF — proprioceptivni-
neuromuskuldrni facilitace. Své cviceni zaméfoval na mladéz s vadnym
drzenim téla. Z pohledu proprioceptivni a senzomotorické funkce svalt,
kloubi a Slach rozpracoval metodu strec¢inku francouzsky 1ékat Moreau.

Na ceském uzemi se strecink zacal dostdvat do podvédomi v 80. letech, kdy
se v roce 1984 konal prvni seminaf zaméfeny na pomalé protahovani svala.
Od té doby zacina byt strecink soucasti pohybovych aktivit.

Ve fotbale byl poprvé strecink vyraznéji zaznamenan u druZstva Brazilie
na MS 1982 (obr. 1) v souvislosti s jejich gymnastickou ptipravou. Brazilsti
fotbalisté tehdy odborniky piekvapili neobycejné vysokou pohyblivosti ve

spojeni s kvalitni technickou urovni jejich hry.

Obr.1 : Brazilci na MS 1982

Mezi prvni trenéry u prvoligovych muzstev u nas, ktetfi zatradili do
tréninkii cvi¢eni pro rozvoj flexibility a pohyblivosti, byli trenéti Teplic a

Vitkovic v letech 1974 — 1976 (Fajfer, 1990).



Kontrolni otazky :

1. Streéink slouzi k :

A.posilovani svala
B. protahovani svalt

C. zahrati svala

2.StrecCink slouzi také jako prevence pied :

A.nemocemi
B. ptehiatim svala

C. poranénim svalt

3.Prvni zminky o stre¢inku pochazi z :

A.Recka a Ruska
B.Ciny a Japonska
C.Svédska a Italie

4.Za zakladatele moderniho stre¢inku je povazovan :

A. Ameri¢an Bob Anderson
B. Ital Paolo Terziotti
C. Cifian Yao T-Yiang

5. Ve Svédsku je za prikopnika stredinku povazovan :

A. rehabilitacni pracovnik Solverbern
B. Iékai Hedberg

C. masér Gustafsson



6. Zkratka PNF znamend :

A. proprioceptivni-neuromuskularni fascii
B. progresivni neuromuskulérni finish

C. proprioceptivni-neuromuskularni facilitaci

7. Ve fotbale byl streCink poprvé vyraznéji zaznamenan na MS 1982 u

muzstva :

A Italie
B. Brazilie
C. Anglie

8. Mezi prvnimi muzstvy v nasi lize, kterd zaradila do tréninkl cviceni

narozvoj flexibility a pohyblivosti byla muzstva :

A. Teplic a Vitkovic
B. Sparty a Slavie
C. Dukly a Bohemians

9. Z pohledu proprioceptivni a senzomotorické funkce svall, kloubi a §lach

rozpracoval metodu strecinku :

A. anglicky fyzioterapeut Moore
B. $védsky I¢kat Alfredsson

C. francouzsky lékai Moreau

10. Solverbern sva cviceni zamétoval predevsim na :

A. vrcholové sportovce,

B. starsi populaci,

C. mladez s vadnym drZenim téla.



11. Na ¢eském Gizemi se konal prvni seminaf zaméfeny na pomalé

protahovani svalt v roce :

A. 1979
B. 1981
C. 1984



2 Vyznam a cile stre¢inku

Na konci této kapitoly budete schopni popsat hlavni vyznam stre€inku a

nejvyznamnéjsi cile stre¢inku ve sportovni praxi.

Strecink svymi pozitivnimi G¢inky pfipravuje té€lo na fyzickou zatéz a na
ruznych pohybovych dovednosti a proto je dulezitou soucasti kazdé

sportovni aktivity.

2.1 Pohyblivost

Pohyblivost neboli flexibilita je jednou ze zakladnich pohybovych
schopnosti. Je to schopnost vykonavat pohyb ve velkém kloubnim rozsahu
(Buzkova, 2006). Vyznam pohyblivosti neni jen v rozsahu pohybu, ale také
v prevenci poranéni. Dostatecna uroven pohyblivosti snizuje riziko natazeni,
natrzeni nebo dokonce pfetrzeni svalli pfi nekoordinovanych pohybech.
Fajfer (1990) povazuje pohyblivost za samostatnou pohybovou ¢innost, je to
schopnost vykonéavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu.

Podle Buzkové (2006) je pohyblivost ovlivnéna né€kolika faktory :

- anatomickou stavbou kloubt, jejich tvarem a druhem,

- silovou schopnosti svalt, které se podileji na daném pohybu,

- vékem sportovce,

- teplotou vnéjSiho prostiedi,

- rozcviCenim a zahfatim svalu,

- Unavou,

- psychickym stavem jedince,

- aktivitou reflexniho systému neboli napinaciho reflexu.
Pokud dojde k nepfiméfenému natazeni, specialni receptory, tzv. svalova
vieténka uvnitf svalu zpisobi reflexni stazeni, a tim chrani sval proti

nasilnym nepfirozenym poloham.



» 82

Obr. 2 : Cviceni na rozvoj pohyblivosti
http://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.fitcoach.cz/wp-
content/uploads/2011/12/stre%C4%8Dink-s-
FitCoachem.jpg&imgrefurl=http://www.fitcoach.cz/%3Fp%3D6597&usg=_
_EcAvOmWaDgW 1tRZbdmponjm5nsY=&h=283&w=424&sz=55&hl=en&
start=93&zoom=1&tbnid= NIow0YUEyeAIM:&tbnh=84&tbnw=126&ei=x
PM2UePQI _HY4QTGpYEI&prev=/search%3Fq%3Dstre%25C4%258Dink
%26start%3D80%26h1%3Den%26sa%3DN%26gbv%3D2%26tbm%3Disch
&itbs=1&sa=X&ved=0CEIQrQMwDDhQ

Dulezit¢ je pohyblivost rozvijet uz od détstvi a pak pravidelnym a
spravnym cvic¢enim v prubéhu celého Zivota. Sportovci velmi Casto zatézuji
sveé télo pfili§ jednostranné a to se nasledné projevi oslabenim a zkracenim
urcitych svalovych skupin a na stavbé patete. Pohyblivost se naopak sniZuje,
jestlize neprotahujeme po urc¢itou dobu nebo nedostatecné.

Ve fotbale neni sice urovein pohyblivosti u jednotlivych hract
rozhodujicim faktorem, ale ma vyznam pii prevenci zranéni a soucasné
uréita Uroveil pohyblivosti je podle Fajfera(1990) nevyhnutelnym
pfedpokladem pro osvojeni raciondlni techniky. Nedostatek pohyblivosti
neumoziuje v plné mife dosdhnout urcité urovné rozvoje dalSich
pohybovych schopnosti. Naopak dostate¢na urovenl pohyblivosti umoziuje
fotbalistiim provadét pohyby v dostatecném rozsahu rychle, ekonomicky a
efektivné. Zvlastni vyznam ma pro fotbalové brankérte, kde piiznivé pisobi
na vysokou pohybovou koordinaci, na rychlost reakce, na pohyblivost

patete, oblast kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu.
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2.2 Protahovaci cviceni

Zatézovani ve fotbalu je predstavovano predevsim behy stiedni intenzity,
prokladanymi ostrymi starty se zménou sméru z riiznych poloh a ovladanim
mice prevazné prakticky vSemi castmi dolnich koncetin a téla ve velmi

vysokych rychlostech béhu.

Cviceni protahovaci, neboli strecink, pomahaji rozvijet pohyblivost a

flexibilitu lidského téla a v kombinaci se streCinkem dynamickym je
podporovan rozvoj ostatnich pohybovych dovednosti a schopnosti. Piednosti
tohoto cviceni je vysoka uc¢innost a Setrnnost protahovanych ¢asti. StrecCink
nezbytnou soucasti kazdé sportovni aktivity. Nékteti odbornici navrhuji
streCink jesté¢ pred tréninkem, ale vétSina studii naopak doporucuje svaly
nejdiive zahtat a potom teprve protahnout a k tomuto nazoru se piipojujeme
1my.
Stre€ink zvySuje vykonnost, udrzuje pruznost svall a Slach, pfedchazi se
diky nému svalové nerovnovaze, zlepsuje kloubni pohyblivost, napoméha
vhodnému drZeni téla, spravnému dychani, Gc¢elnému a hospodarnému
pohybu, sniZzeni svalového tonu. Dale streCink ptsobi jako ochrana pted
svalovymi a kloubnimi urazy, zlepSuje reakci a pohotovost, zvySuje odolnost
proti nave.

Strecink se musi aplikovat za urcitych zasad. Strecink se aplikuje az po
dikladném zahtati a uvolnéni svalii, zahiivacim cvi¢enim komplexniho
charakteru — chlize, poklus se souhybem pazi. Diky témto lehkym pohybiim
dohazi k prokrveni svalové tkan€, kterd je pak elastictéjsi. Behem strecinku
se ned¢laji Svihové pohyby ani hmity, protoze rychlé pohyby u
neptipravenych svall k vykonu vyvolaji stahovaci reflex, pfi kterém se zvysi
svalovy tonus. Strecink se musi provadét pravidelné a dlouhodobé. M¢l by
byt zafazovan po 3-5 minutdch pfipravy a stre¢ink samotny by mél trvat
kolem 15 minut. Pozatézovy streCink — staticky — by mél mit v tréninkové
jednotce vyhrazeno minut tficet. Alter (1999) zdiraziuje, ze streCink je
pfinosem jen tehdy, pokud je provadén spravnou technikou a pokud chceme,

aby se dostavily vysledky, musi byt stre¢ink zatfazen pravidelné do
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tréninkového procesu.
Fajfer (1990) na zékladé vlastnich zkuSenosti z ptipravy fotbalovych

muzstev uvadi nejcastéjsi chyby, kterych se trenéti a potazmo hrac¢i dopousti

- cviceni se neprovadi v ndvaznosti na uvolilovaci a posilovaci cviceni,

- trenéf1 nebo jejich asistenti provadi cviceni streCinku bez ptedchoziho
odborného vysetieni a konzultace s 1ékaiem,

- vlastni strecinkova cvi€eni se neprovadi viilbec nebo malo,

- hraci k témto cvi¢enim Casto pfistupuji laxné, nedychaji spravné,

- na zaveér tréninkové jednotky se prili§ spécha a cviCenim se vénuje malo
Casu,

- hraé¢i cvi¢i malo individualné.

Kontrolni otazky :

1. Pohyblivost je mimo jiné ovlivnéna :

A. vékem, vahou, teplotou vnéjsiho prostiedi,
B. vékem, unavou, teplotou vnéjSiho prostredi,
C. vékem, vahou, psychickym stavem jedince.
2. Kdo zptsobuje reflexni stazeni svald :

A. podminéné reflexy,

B. nepodminéné reflexy,

C. svalova vieténka .
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3. Pohyblivost mlizeme rozvijet od :

A. zacCatku puberty,
B. détstvi,
C. 18 let.

4. Dostate¢na uroven pohyblivosti ma ve fotbale vyznam piedev§im u :
A. to¢niku,

B. obrancu,

C. brankart.

5. Stre¢ink svymi ucinky pfipravuje t€lo na :
A. fyzickou zatéz,

B. odpocinek,

C. psychickou regeneraci.

6. Stre¢ink je ptinosem pokud :

A. se provadi rychle a kdykoliv,

B. se provadi pomalu a vzdy rano,

C. se provadi spravnou technikou a pravidelnég .

7. Nejcastéjsi chyby pii provadeni strecinku ve fotbale :
A. hraci necvic¢i individualné, nespravné dychani,

B. hrécéi cvici individualng, hluboké dychani,

C. streCinku se vénuje Cas pted vykonem i po vykonu.
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8. Pohyblivost je :

A. schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu,
B. schopnost vykonédvat pohyby maximalni rychlosti,

C. schopnost vykonavat pohyby po velmi dlouhou dobu.

9. Pohyblivost se snizuje pokud :

A. neprotahujeme kazdy den aspon dvakrat ,
B. neprotahujeme po urcitou dobu nebo nedostatecné,

C. neprotahujeme pifed vykonem.

10. Strecink pfed vykonem by mél byt zatazovan po :

A. 1 -2 minutich zahtati organismu,
B. 10 - 15 minutach zahtati organismu,

C. 3 —5 minutich zahtati organismu.

11. Strecink po zahtéati organismu na zac¢atku vykonu by mél trvat :

A. kolem 5 minut,
B. kolem 30 minut,
C. kolem 15 minut.

12. Strecink po zatézi by mél trvat :
A. asi 10 minut,

B. asi 15 minut,

C. asi 30 minut.
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3 Déleni stre¢inku

Po ptecteni této kapitoly budete schopni posoudit rizna déleni strecinku

od rtiznych autort a vytvofit si vlastni ndhled do této problematiky.

Strecink se muze provadét riznymi zptsoby. Buzkova (2006) uvadi, ze
kazda metoda je vhodna pro jinou situaci. Jinak se provadi strecink pted
pohybovou aktivitou a jinak po fyzickém =zatizeni, kdy se ndm jedna
predevsim o odplaveni Skodlivych zplodin ven z téla. StreCink se ale take 1isi
1 v riznych druzich sporti a jinak se protahuji i pracujici po namahavém dni

v kancelafi u pocitace.

Metody dle dynamiky provedeni se déli na :

Statické — statické pohyby a vydrze v urcitych polohach.

Dynamické — cviky, které jsou provadény Svihové.

Strecink se déli na staticky — pasivni a dynamicky — aktivni. Staticky
strecink spoc¢ivd v jednoduchém natazeni protahovaného svalu a setrvani v
poloze tahu po urcitou dobu. Béhem protahovani je dilezité volné dychat.
Optimélniho protaZeni svalu bez vedlejsich u¢inka se dosahuje v piipadé
zabranéni vzniku obranného reflexu svall, coz lze docilit pomalym
protazenim.

Staticky streCink se zafazuje po vykonu, zatimco stre¢ink dynamicky —
aktivni — by mél télesné zatézi pfedchdzet. Pfi dynamickém strecinku
dochazi k zapojeni velkych svalovych skupin, cvieni je provadéno v
pohybu s vétSim poctem opakovani. VZdy je tfeba procvicit vSechny svalové
skupiny smérem od hlavy k paté nebo obracené. Do specidlniho strecinku lze
zatadit postizometrickou relaxaci, ktera probihd ve tfech fazich — napéti,
uvolnéni, protazeni. Protahovany sval se uvede do maximalniho napéti proti
minimalnimu odporu po dobu 10-15 sekund, pak nasleduje 2-3 sekundové

uvolnéni, na které navazuje faze protazeni po dobu 10-30 sekund. Celkem by
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se na kazdy sval tyto tfi faze mély 2-3x zopakovat. Béhem postizometrické
relaxace je dilezité dychani, které by mélo byt klidné a volné bez zadrzovani
dechu.

Ochranny utlum vychazi ze §lachovych receptorti pfi silném podnétu béhem
protazeni §lach nebo svalovém stahu. Nejsilné¢jSim podnétem je izometricky
svalovy stah. Po dosazeni urCité intezity svalové kontrakce dochdzi k
podrazdéni Slachovych télisek a po nervovych cestach se informace dostane
zp&t do svalu a utlumi se svalovy stah. Uvolnéni je tim vétsi, ¢im mohutnéjsi
je predchozi kontrakce. Pokud se streCink provadi béhem kratce vzniklého
utlumu, dosdhne se lepSiho vysledku. (Cacek, et al., 2009, Cacek &
Bubnikova, 2009).

Pii statickém streCinku je dulezité, aby nevznikal tzv. napinaci reflex.
Kazdy sval a svalovy ipon je vybaven ur¢itym poctem svalovych vietének a
Slachovych télisek, které informuji CNS o délce a napéti svalu a CNS je
schopna zpétné pies tyto vieténka a téliska ochranit sval ptfed pfipadnym
poskozenim. Pravé pii podrazdéni svalového vieténka vznikd napinaci
reflex, jehoz podnétem je rychlé protazeni svalu. Tento napinaci reflex mé za
ukol ochranit sval pfi potencidlnim ptekroCeni jeho fyziologické elasticity. Z
vySe uvedeného vyplyva, Ze streCink musi probihat pomalu a tim padem
nedojde ke vzniku napinaciho reflexu, protaZeni je u¢inngj$i a neni ohrozena
elasticita svalu. Neni-li tomu tak, muze ve svalech dochazet k
mikrotraumatiim — natrzeni nebo pretrzeni svalovych vlaken — kterd se hoji
jizvami a v téchto mistech ztraci sval svoji pfirozenou pruznost. Hlavnim
nepfitelem pii spravném provedeni stre¢inku je napinaci reflex — obranna
¢innost nervosvalového systému, nikoliv fyzikalni vlastnosti svali nebo
odpor materialt (Alter, 1999).

Typy stre€inku jsou rizné dle sportu, ¢asti tréninkové jednotky a strecink

1ze provadét nekolika zptsoby. (Kyptova, 2008).

Nelson & Kokkonen (2007) rozd€luji strecink na ¢tyti zdkladni metody:

- staticky strecink,

dynamicky stre¢ink,

proprioceptivni neuromuskularni strec¢ink — PNF,

balisticky stre¢ink.
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Buzkova (2006) strecink rozdéluje jesté na :

aktivni streCink,

pasivni stre¢ink,

postizometrickou relaxaci — PIR,

rytmicky strecink,

repetitivni strecink,

silovy strecink, neboli power strech,

balance.

Staticky strecink

Velmi ¢asto pouzivand metoda protahovani, pfi které dochazi ke zvySovani
urovné flexibility protahovanych svalii. Behem aplikace statického strec¢inku
neni zapotiebi vynalozeni velké energie a zarovén tato metoda oddaluje
nastup napinaciho reflexu. Staticky streCink se déli do dvou fazi — pii prvni
dochdzi k odstranéni svalového napéti a pii druhé ke zvétSeni svalové
pruznosti. Sval, ktery se protahuje, musi byt nastaven v krajni poloze, ve
které¢ by mél po dobu dvaceti vtefin azZ dvou minut setrvat a cely proces
protahovani by mél korespondovat s dychanim. (Alter, 1999, Buzkova,

2006).

Dynamicky stre¢ink

Dynamicky stre€ink je zaloZen na fizenych pohybech téla danou rychlosti,
kterd se postupné zvysuje a na urcitém rozsahu, ktery je zavisly na prub¢hu
tréninkové nebo herni jednotky. Narozdil od statického strecinku u
dynamického streinku se provadi protazeni do maximalni polohy. Pii
dynamickém streCinku je vyuzivana pohybova energie téla, dochazi pii ném
k prohtati protahovanych svall, tim padem k zachovani jeji elasticity a
zaroven k ochrané pred poskozenim. Béhem dynamického stre¢inku dochazi
k pomalym kontrolovanym S§vihiim koncetin nebo k rotacim trupu. Po
dosazeni pozadovaného rozsahu se prechazi k dalSimu cviku. Cviky nejsou

zaméfeny jen na jednu svalovou skupinu, ale dochazi k procviceni hned
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nékolika svalovych skupin dohromady. Vhodné doba aplikace dynamického
streCinku pro protazeni svalového aparatu je v rozmezi deset az patnict
minut a pocet opakovani jednotlivych cviki by mél byt v rozsahu 5 — 20
Svihli. Diky své rozmanitosti 1ze dynamicky strecink aplikovat jak v pozici
statické tak 1 v pohybu. Lze ho vyuzivat i pro protazeni svalového aparatu
pii udrzeni zvySené tepové frekvence. (Cacek, et al,2009, Cacek, 2008,

Cacek & Bubnikova, 2009, HireSova, 2010).

Balisticky strecink

Balisticky strec¢ink je zaloZzen na vyvinuti impulsu protahované casti téla
pouze na zacatku pohybu a zbytek je veden setrvacnosti, proto se balisticky
stre¢ink nékdy oznacuje jako streCink Svihového typu. Nevyhodou
balistického strecinku je kratké setrvani v krajni poloze a nechranéni sval
pied pfipadnym natazenim nebo natrzenim. Je tfeba si uvédomit, ze pfi
pouziti tohoto typu stre¢inku nedochéazi ke zvySovani rozsahu pohybu ani ke
zvySovani urovné flexibility a pouzivat by se mél jen po osobni zkuSenosti.
Jeho plus spociva v ptipravé zahiatého svalu na zatéz. Nezaménovat strecink

balisticky s dynamickym. (Buzkova, 2006, Cejka, 2010).

Aktivni stre¢ink

Strecink, ktery jedinec provadi sdm, bez plisobeni vnéjSich sil. Pfi této
technice dochazi k védomému vyvijeni usili k dosazeni daného cviku, pfi
kterém dochazi k vydrzi v krajni poloze po dobu tficeti vtefin az jedné

minuty. (Buzkova, 2006).

Pasivni stre¢ink

Pasivni strecink se vyznacuje tim, ze je provadén za pomoci vnéjsich sil, at’
uz je to vaha vlastniho té¢la nebo druha osoba. Pti zapojeni druhé osoby je
nutnd dobrd komunikace a ohleduplnost mezi cvicenci a tim piedchazet
pfipadnému svalovému poskozeni ( obr. 3). Pasivni streCink ma své

uplatnéni i v 1é¢ebné rehebilitaci. (Buzkova, 2006).

18



Obr. 3: Priklad pasivniho streinku

http://www.google.com/imeres?imgurl=http://www.fitness-trenink-

doma.cz/admin/fotogal/as.-strecink-zena.png&imerefurl=http://www.fitness-

trenink-doma.cz/p33-nabidka-doma-asistovany-
strecink.html&usg=_bIFigkSgdISnr36wLXM?2-
cRr2V0=&h=553&w=661&sz=229&hl=en&start=41&zoom=1&tbnid=asSg
EWh41mO1xM:&tbnh=115&tbnw=138&ei=mfl2UaDEIcy PM-
RgOgC&prev=/search%3Fq%3Dstre%25C4%258Dink%?26start%3D40%26
h1%3Den%26sa%3DN%26gbv%3D2%26tbm%3Disch&itbs=1&sa=X&ved

=0CCoQrOMwADgo

Metoda PIR

Metoda PIR — neboli postizometricka relaxace, pfi niz dochazi k izometrické
kontrakci po dobu deseti az dvandcti vtetin, nasledné relaxaci a zavére¢nému

protaZeni po dobu dvaceti az tficeti vtefin. (Buzkova, 2006)

Rytmicky strecink

Vyuzivd kombinace streCinku statického s dynamickym, kdy nejcastéjsi
provedeni rytmického strecinku se sklada ze dvou fazi. Pii prvni probiha

dynamicky streCink na n¢hoz navazuje faze druhd v podobé statického
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http://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.fitness-trenink-doma.cz/admin/fotogal/as.-strecink-zena.png&imgrefurl=http://www.fitness-trenink-doma.cz/p33-nabidka-doma-asistovany-strecink.html&usg=__b9FiqkSgdI5nr36wLXM2-cRr2V0=&h=553&w=661&sz=229&hl=en&start=41&zoom=1&tbnid=as5gEWh41mO1xM:&tbnh=115&tbnw=138&ei=mfI2UaDEIcy_PM-RgOgC&prev=/search%3Fq%3Dstre%25C4%258Dink%26start%3D40%26hl%3Den%26sa%3DN%26gbv%3D2%26tbm%3Disch&itbs=1&sa=X&ved=0CCoQrQMwADgo
http://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.fitness-trenink-doma.cz/admin/fotogal/as.-strecink-zena.png&imgrefurl=http://www.fitness-trenink-doma.cz/p33-nabidka-doma-asistovany-strecink.html&usg=__b9FiqkSgdI5nr36wLXM2-cRr2V0=&h=553&w=661&sz=229&hl=en&start=41&zoom=1&tbnid=as5gEWh41mO1xM:&tbnh=115&tbnw=138&ei=mfI2UaDEIcy_PM-RgOgC&prev=/search%3Fq%3Dstre%25C4%258Dink%26start%3D40%26hl%3Den%26sa%3DN%26gbv%3D2%26tbm%3Disch&itbs=1&sa=X&ved=0CCoQrQMwADgo
http://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.fitness-trenink-doma.cz/admin/fotogal/as.-strecink-zena.png&imgrefurl=http://www.fitness-trenink-doma.cz/p33-nabidka-doma-asistovany-strecink.html&usg=__b9FiqkSgdI5nr36wLXM2-cRr2V0=&h=553&w=661&sz=229&hl=en&start=41&zoom=1&tbnid=as5gEWh41mO1xM:&tbnh=115&tbnw=138&ei=mfI2UaDEIcy_PM-RgOgC&prev=/search%3Fq%3Dstre%25C4%258Dink%26start%3D40%26hl%3Den%26sa%3DN%26gbv%3D2%26tbm%3Disch&itbs=1&sa=X&ved=0CCoQrQMwADgo
http://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.fitness-trenink-doma.cz/admin/fotogal/as.-strecink-zena.png&imgrefurl=http://www.fitness-trenink-doma.cz/p33-nabidka-doma-asistovany-strecink.html&usg=__b9FiqkSgdI5nr36wLXM2-cRr2V0=&h=553&w=661&sz=229&hl=en&start=41&zoom=1&tbnid=as5gEWh41mO1xM:&tbnh=115&tbnw=138&ei=mfI2UaDEIcy_PM-RgOgC&prev=/search%3Fq%3Dstre%25C4%258Dink%26start%3D40%26hl%3Den%26sa%3DN%26gbv%3D2%26tbm%3Disch&itbs=1&sa=X&ved=0CCoQrQMwADgo
http://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.fitness-trenink-doma.cz/admin/fotogal/as.-strecink-zena.png&imgrefurl=http://www.fitness-trenink-doma.cz/p33-nabidka-doma-asistovany-strecink.html&usg=__b9FiqkSgdI5nr36wLXM2-cRr2V0=&h=553&w=661&sz=229&hl=en&start=41&zoom=1&tbnid=as5gEWh41mO1xM:&tbnh=115&tbnw=138&ei=mfI2UaDEIcy_PM-RgOgC&prev=/search%3Fq%3Dstre%25C4%258Dink%26start%3D40%26hl%3Den%26sa%3DN%26gbv%3D2%26tbm%3Disch&itbs=1&sa=X&ved=0CCoQrQMwADgo
http://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.fitness-trenink-doma.cz/admin/fotogal/as.-strecink-zena.png&imgrefurl=http://www.fitness-trenink-doma.cz/p33-nabidka-doma-asistovany-strecink.html&usg=__b9FiqkSgdI5nr36wLXM2-cRr2V0=&h=553&w=661&sz=229&hl=en&start=41&zoom=1&tbnid=as5gEWh41mO1xM:&tbnh=115&tbnw=138&ei=mfI2UaDEIcy_PM-RgOgC&prev=/search%3Fq%3Dstre%25C4%258Dink%26start%3D40%26hl%3Den%26sa%3DN%26gbv%3D2%26tbm%3Disch&itbs=1&sa=X&ved=0CCoQrQMwADgo
http://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.fitness-trenink-doma.cz/admin/fotogal/as.-strecink-zena.png&imgrefurl=http://www.fitness-trenink-doma.cz/p33-nabidka-doma-asistovany-strecink.html&usg=__b9FiqkSgdI5nr36wLXM2-cRr2V0=&h=553&w=661&sz=229&hl=en&start=41&zoom=1&tbnid=as5gEWh41mO1xM:&tbnh=115&tbnw=138&ei=mfI2UaDEIcy_PM-RgOgC&prev=/search%3Fq%3Dstre%25C4%258Dink%26start%3D40%26hl%3Den%26sa%3DN%26gbv%3D2%26tbm%3Disch&itbs=1&sa=X&ved=0CCoQrQMwADgo

stre¢inku. Pfi rytmickém streCinku tedy mizeme mluvit jako o streCinku v
pohybu, ktery se po urcitém poctu opakovani méni ve vydrz. (Buzkova,

2006)

Repetitivni stre¢ink

Repetitivni streCink se vyznacuje hmitdnim v krajni poloze, pii které dochazi
k protahovani béhem svalové activity — tzv. metoda dopruZzeni. (Buzkova,

2006)

Power strech

Béhem power strech musi byt zachovdno spravné postaveni téla, tzn.
stabilizace bficha, fixace svalstva v bederni oblasti a fyziologickému
postaveni patefe zejména pii nddechu. Jedna se o kombinaci dynamického a
statického streCinku s vyuzitim silové prace antagonisti. Mimo flexibility,
dochazi pti power strechu 1 k rozvoji sily, rovnovahy, vyrovnani svalovych
dysbalanci a podpory nacviku vhodného drzeni téla.

(Buzkova, 2006)

Balance

Jedna se o typ rovnovazného cviCeni v riznych pozicich, které stimuluje
hluboky svalovy systém. Pro zvySovani naro¢nosti cviceni lze zvétsit rozsah
pohybu, zapojit do pohybu paze nebo provadét pohyby bez zrakové kontroly
(Buzkova, 2006).

Warm up

Warm-up, do CeStiny piekladany jako rozehtati, rozcviceni, oznacuje
bezprostiedni piipravu sportovce na vykon. Warm-up faze prosla celou

fadou zmén a obecnym cilem by mélo byt navozeni optimalniho stavu
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sportovce na vykon pomoci riiznych obecnych i specifickych ¢innosti.

V prvni fazi warm-up je nutné organismus prohfat a tato faze by méla byt v
rozmezi pet az patnact minut a neméla by se provadét skupinoveé s ohledem
na rozdilny aerobni a anaerobni prah cvicenct. Druhd fadze by méla byt
vyplnéna cvicenim s dynamickym az Svihovym charakterem a trvat deset az
patndct minut. Ve tfeti fazi jsou aplikovana obecnd a specifickd cviceni
sttedni az maximalni intenzity s relativné¢ dlouhym odpocinkem s dobou
trvani deset az patnact minut.

Usp&sné provedeni warm-up se vyznaluje mentalni p¥ipravenosti sportovce,
uspe€Snym pienosem nervovych podnétl, zvySenym prokrvenim svalstva,
usnadnénym vyuzitim kysliku pro svalovou c¢innost, minimalizaci rizik
poranéni, rychlej$imi a ekonomictéj$imi pohyby a vétsi produkei sily.

( Cacek, et al., 2009)

Zde by mohla byt vloZena videoukazka

http://www.youtube.com/watch?feature=player_embedded&v=DkCZym9C
T54
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3.1 Staticky nebo dynamicky stre¢ink

V poslednich letech je stale diskutovanéjsi otazkou, jaky streCink je
vhodnéjsi aplikovat pred zatézi. V nésledujicim textu se pokusime na tuto
otazku odpovédeét.

Vseobecna shoda panuje v aplikaci statického stre¢inku akutné pied
vykonem, rozvoji flexibility pomoci statického stre¢inku po vykonu a v
kladném pilisobeni dynamického strecinku pfed vykonem zamétenym na silu
dynamickou.

Aplikujeme-li staticky stre¢ink ve warm-up fazi, snizuje se produkce
dynamické sily az po dobu Sedesati minut a nedochdzi poté v nasledné
tréninkové zatézi k moznosti podani maximalnich rychlostné-silovych,
vybusnych ani vytrvalostnich vykonii. Ztrata produkce dynamické sily
zpusobena dynamickym stre¢inkem je cca do 10%.

Dalsi z divodl, pro¢ pied zatezi s dynamickym charakterem vynechat
staticky streCink je maly transfer mezi statickou a dynamickou flexibilitou.
Pokud vime, ze hlavnim cilem pfedzatézového streinku by mélo byt mimo
jiné zvySeni aktivity, flexibility a teploty svalstva a stimulace krve do
periferii, jiz samotné slovo staticky je s vySe uvedenym v rozporu. Za
nejlep$i prevenci zranéni je povazovana kombinace prohfati organismu
pomoci aerobni aktivity a dynamickéh streinku. Casto prevazujici nazor
trenéri. ve vyhodé aplikace statického streCinku pied zatezi neni
opodstatnény a zZadnd studie neprokdzala rozdil v Cetnosti zranéni pii pouziti
statického nebo dynamického streCinku. Naopak mezi prokazané vyhody
dynamického streinku se tfadi zlepSeni absorbce kysliku a zvySeni Ph,
zlepSeni termoregulace a snizeni hladiny laktatu v krvi a vétsi produkce
statické a dynamické sily. Prokdzané zlepSeni se projevuje u sprintu, skoku
dalekém a vertikalnim.(Cacek, et al., 2009)

Na druhou stranu pfinasi aplikace streCinku statického po vykonu zlepSeny
rozvoj flexibility, coz nasledn¢ umoziuje provadét pohyb v plném rozsahu a
proto by mél byt nedilnou soucésti tréninkové jednotky. Pted cvicenim typu

dynamického je nejvhodnéjsi zatfazovat stre¢ink dynamicky.
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3.2 Provadéni a zafazovani stre¢inku

Typ streCinku se také lisi podle toho, v jaké casti tréninkové jednotky

probiha.

Stre¢ink pied tréninkovou jednotkou a pred utkanim :

- cilem strecinku v této fazi je pfipravit té€lo na zatéz,

- pokud je v rdmci rozcviceni nutny strecink, pak v této fazi tréninkové
jednotky zaradit strecink dynamicky,

- v protahované poloze setrvavat maximaln¢ po dobu deseti az
patndcti vtefin z divodu prokrveni svali,

- zafazovat strecink az po uvodnim zahtati,
- zamgéfit stre¢ink na svalové skupiny, které budou v tréninkové jednotce
zatizeny, ale neopomenout 1 ostatni ¢asti téla . (Slomka & Regelin, 2008,

Tlapak, 2003).

Obr. 4 : Hraci Némecka provadi dynamicky stre€ink pied utkanim
www.google.com/imgres?imgurl=http://static.guim.co.uk/sys-
images/Football/Pix/pictures/2010/7/1/1277979051633/Lukas-Podolski-and-
Mesut--
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006.jpg&imgrefurl=http://www.guardian.co.uk/football/2010/jul/01/world-
cup-2010-podolski-ozil-training&usg= qQq4KJCR-kxuDUpb_5-
DPG9Mhgl=&h=276&w=460&sz=37&hl=en&start=1&zoom=1&tbnid=8E
cFp5pCGce53bM:&tbnh=77&tbnw=128&ei=Wcw1UfDDL8qC4gSQulFo&p
rev=/search%3Fq%3Dpodolski,%2Bozil%26h1%3Den%26gbv%3D2%26tb
m%3Disch&itbs=1&sa=X&ved=0CCoQrQMwAA

Stre¢ink beéhem tréninkové jednotky:

zatazovat streCink mezi nastupy nebo série,

v polohach setrvavat po dobu deseti az patnacti vtefin,

zamé&fit ho na procviovany sval, ale neopomoenout i antagonisty,

zejména pii jejich zkraceni nebo hyperaktivité,

zacilit strecink na svaly, které svou hyperaktivitou znesnadiiuji vhodné

a technicky spravné provedeni pohybu. (Tlapak, 2003).

Strecink po tréninkové jednotce:

- zaméfuje se na svaly nejvice pracujici béhem tréninkové jednotky, ale
je tfeba nezapominat i na svaly ostatni — v idedlnim ptipadé
protahovat svaly celého téla,

- mél by trvat del$i dobu neZ strecink pied tréninkem,

- po intenzivni zatézi pristupovat ke streinku citlivé, z davodu

nadmeérného prokrveni svalstva. (gimkové, 2006, Tlapék, 2003).

Strec¢ink mimo tréninkovou jednotku:

- jedna-li se o svaly zkracené, protahovat je minimalné jedenkrat denné¢,
v idealnim ptipadé dvakrat denng,
- zaradit streCink do béZzné denni ¢innosti,
- snazit se vyuzit viechny protahovaci metody. (Simkova, 2006).
Zasady spravného provedeni strecinku dle Buzkové (2006):
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- pted cviCenim svaly zahfat,

- ke strec¢inku vyhledéavat klidné€jsi mista s ptijemnou teplotou vzduchu a
zajisténim dostatecného piisunu Cerstvého vzduchu,

- stre€ink provadény v chladném prostiedi neni zddouci,

- zacinat od jednodussich cvikl a zvySovat naro¢nost cviceni,

- z polohy wvychozi pozvolna piechazet do polohy, kdy je sval
protahovan. V této pozici setrvat a opétovné se navratit do polohy
vychozi,

- cvicit pomalu ,

- myslet na protahované svaly a sousttedit se na tuto oblast,

- sval, ktery je protahovan by se nemél dotykat podlozky, aby
nedochézelo k jeho nezddouci aktivaci,

- volit vhodné, tzn. dostatecné volné obleceni nebranici v pohybu,

- zabranit pocitu bolesti protahovaného svalu,

- sladit strecink s dychanim — pii aktivaci nddech, pti inhibici vydech,

- nikdy behém cviceni nezadrzovat dech,

- cvicit dle svych moznosti a dispozic, cvicit pravidelné .

Kontrolni otazky :
1. Vétsina autori déli streCink na :
A. staticky, aktivni a dynamicky,
B. staticky, pasivni a dynamicky,

C. staticky a dynamicky.

2. Pii statickém strecinku je dulezité dychat :
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A. zhluboka,
B. volng,

C. zadrzené.
3. Postizometricka relaxace probiha ve tfech fazich :
A. nap¢ti, uvolnéni, protazent,
B. uvolnéni, protazeni, prodychani,
C. prodychani, napéti, uvolnéni.
4. Pfi statickém stre€inku je diilezité, aby nevznikal :
A. prepinaci reflex,
B. propinaci reflex,
C. napinaci reflex.
5. Repetitivni stre€ink se vyznacuje :
A. setrvanim v krajni poloze,

B. hmitanim v krajni poloze,

C. kombinaci statického a dynamického streCinku.

6. Pti postizometrické relaxaci dochazi k izometrické kontrakci po dobu :

A. 5-7 sekund,

B. 10— 12 sekund,
C. 15— 30 sekund.

7. Pti power strech musi byt
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A. zachovéno spravné postaveni téla,
B. vydrz v krajni poloze,

C. maximalni rozsah pohybu.

8. Staticky streCink je vhodné zaradit :

A. pted zatizenim,
B. béhém zatizeni,
C. po zatiZeni.

9. Dynamicky stre¢ink je vhodné zaradit :

A. pted zatizenim,
B. béhem zatizeni,

C. po zatiZeni.

10. Do spravného provadéni streinku nepatii :

A. cvicit pomalu,

B. zadrzovat dech,

C. myslet na protahované svaly.

11. Pii streCinku postupujeme pii jednotlivych cvicenich :

A. libovolné,

B. od hlavy k paté nebo naopak,

C. napted procvi¢ime ruce a nohy a pak ostatni ¢asti téla

12. Staticky streCink se d¢li do dvou fazi :

27



A. v prvni fazi sval napneme a ve druh¢ fazi protahneme,

B. v prvni fazi dochézi k odstranéni svalového napéti a ve
druhé fazi ke zvétSeni svalové pruznosti,

C. v prvni fazi sval protdhneme a ve druhé fazi odstranime

svalové napéti.

13. Narozdil od statického strecinku se u dynamického stre¢inku

provadi :

A. protazeni az do mirné bolesti,
B. protaZeni az do maximalni polohy,

C. protazeni se zadrzenym dechem.

14. Vhodna doba aplikace dynamického strecinku po protazeni svalového

aparatu je v rozmezi :

A. 10 — 15 minut,
B. 20 - 30 minut,
C. 2 — 3 minuty.

15. Pocet opakovani jednotlivych cvikl pfi dynamickém strecinku by mél

byt v rozsahu :

A. 3 —5Svihg,
B. 5-108viht,
C. 5-20 8vihu.

16. Nevyhodou balistického strecinku je :
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A. kratké setrvani v krajni poloze,
B. dlouhé¢ setrvani v krajni poloze,

C. nedostane se do krajni polohy.

17. Rytmicky strec¢ink vyuziva kombinaci :

A. strecinku statického s balistickym,
B. stre¢inku statického s dynamickym,

C. stre¢inku dynamického s repetitivnim.

18. Balance stre¢ink stimuluje :

A. svalové napéti pfedevsim dolnich koncetin,

B. hluboky svalovy systém,

C. svalové napéti predevSim zadovych svali.
19. V prvni fzi warm-up je nutné organismus :

A. protahnout,
B. zahrat,
C. zklidnit.

20. Zanejlepsi prevenci zranéni je povazovana :

A. kombinace prohiati organismu pomoci aerobni kapacity
a dynamického strecinku,
B. kombinace statického a dynamického strecinku,

C. kombinace prohfati organismu pomoci aerobni kapacity

a statického stre¢inku.

4 PRAKTICKE VYUZITI STRECINKU V TRENINKOVEM
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PROCESU VE FOTBALE

Na konci této kapitoly budete obohaceni o poznatky a zkuSenosti riznych
fotbalovych odborniki s vyuzitim strecinku jak pfed zatézi tak i po zatézi.
Z nami vytvoteného a doporuceného zéasobniku cviceni statického i
dynamického streCinku budete schopni sestavit program cvik vhodnych na
zacatek sportovniho vykonu a stejné tak i po skonceni sportovniho vykonu,
to je po tréninku nebo po utkani.

Fotbal se svymi pozadavky na vSechny slozky vykonu fadi mezi
nejnarocnéjs$i tymoveé hry, a to je urcité dobry divod pro kvalitni zajisSténi
hra¢e vytadit i na nékolik tydnt nebo i déle z tréninkového procesu. Pak to
ma duasledky nejen pro zranéného hrace ale i pro celé druzstvo. Proto je
podle EliaSové (2006) velmi dualezita prevence. Prestoze v dneSni dobé je
samoziejmé zahtati organismu pfed tréninkem a pred utkanim s naslednym
stre¢inkem a rozcvicenim, mnohdy nejsou tato cvieni provadéna dostatecné
a spravné, tudiz se jejich efekt nedostavi a riziko poSkozeni se ptirozené
zvysuje.

Z tyziologického hlediska je rozcvieni obdobim, které zacina pocatkem
sportovni ¢innosti a kon¢i plnym vykonem organismu. ZlepSuje se v ném
pracovni schopnost a pracovni produktivita. Bylo zjisténo (Seliger, 1980), Ze
prvni kontrakce svalll jsou niz$i nez kontrakce po ne¢kolika opakovanich. Je
zapotiebi optimalni sladéni vSch adaptacnich procesti na zikladé zdsahu
nervovych a humorélnich regulaci. Sladéni vSech organt trva urc¢itou dobu,
proto je nutné vytvofit ¢asovy prostor, aby se organismus spolehlivé a
dostatecné adaptoval na vzniklé zatizeni. Rozcviceni nesmime zbytecné
protahovat ani klast na hra¢e nepfiméfenou intenzitu zatéze, to by mohlo mit
za nasledek nadmérné zvysSeni energetického vydeje. Potom by zde bylo
riziko nedostatku energie na zbytek vykonu hrace. Fyziologické funkce se
maji zvysit pouze tak, aby byl ulehéen ptechod z klidu do prace. (Alter,
1999)

Rozcviceni uskuteciiujeme jak v tréninku, tak pfed utkdnimi, protoze
zlepSuje prechod organismu do intenzivni pohybové aktivity a urychluje

zapracovani organismu. Z hlediska nervovych regulaci posiluje podminéné
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pohybové reflexy. (Zéakostelsky, 2002) Podle néj je optimalni pfiprava na
trénink a na utkdni zikladnim predpokladem k plnému vycerpani
vykonnostniho potencialu.

Ve vrcholovém fotbale se na rozcviceni hrach podili predevsim kondi¢ni
trenéfi nebo asistenti, ktefi vytvaii pestiejSi programy rozcviceni se
zajimavymi podnéty a nedilnou soucasti téchto programil je 1 strecink.
Vyzaduje se, aby se hraci jiz rozcvicenim piipravili na pozadavky utkani a
vstoupili do hry od prvni minuty v perfektni formé&. Ukolem je navodit
optimalni psychofyzickou pohodu a ,warm up“ musi obsahovat jak
svalovou, tak 1 mentalni oblast.

Pozitivni G¢inky dosazené kvalitnim rozcvi¢enim lze pro shrnuti podle
Néadvornika (2000) ptifadit ke tfem slozkam :

- zlepSeni obecné pfipravenosti organt k vykonu,

- zlepSeni koordina¢ni pohotovosti vykonu,

- ptedchazeni uraztim.

Rozcviceni mé také velice dulezity vliv na psychickou slozku vykonu.
Zvysuje bdélost , zlepsuje koordinaci a schopnost koncentrace. Miize také
pfiznivé ovlivnit psychické stavy, jako je pfehnana nervozita ( startovni
horecka ) ¢i utlumové stavy ( strach ). Tuto funkci ale muze plnit jen tehdy,
je-li rozcviceni provadéno systematicky a ma urcitou strukturu. (Matéjka,
1999)

K psychické slozce je samoziejmy individudlni pfistup jak u hrace, tak i u
muzstva a méla by prob&hnout asi 1,5 — 2 hodiny ptfed utkdnim. Neni na
misté branit stereotyptim a ritudlim. (Nadvornik, 2000)

Z pedagogicko-socidlniho a metodicko-didaktického hlediska je tfeba pii
rozcvicovani zdiiraznit, ze sportovni vychova vedouci k samostatnosti a
zodpovédnosti hra¢e by méla mimo jiné, pokud jde o rozcviceni, své
zakonCeni ve form¢ individualniho doladéni. Kazdy hra¢ musi byt schopen
se sam pied nadchazejicim zatizenim pfislusné rozcvicit. Tim je moZné
efektivnéji zabranit poranéni existujici slabiny hrace ( svaly, klouby ) a
predejit novym traumatim s pfipadnymi celozivotnimi néasledky sportovniho
poskozeni. (ElidSova, 2006)

Zodpovédny trenér by mél zaroven hra¢liim neustale zdiiraziiovat, ze

v prvé fadé je sdm hrac¢ zodpovédny za to, zda je na zacatku tréninku ¢i
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utkdni fit. A Ze v disledku $patného rozcviceni ma zplsobeni poranéni a
vyfazeni jednoho ¢lena negativni dopad nejen na ného samotného, ale i na
vykonnost celého tymu. To je socialni funkce rozcviceni. Sportovec si
uvédomuje, Ze jeho individualné chybné chovani mlze zpisobit Skodu
celku. Od trenéra se také ocekava, ze bude poskytovat stale vétsi prostor pro
samostatné cviCeni, protoZe se jinak jeho svéfenec nemiize naucit vySe
uvedenym schopnostem jako je napft. vétsi pocit zodpovédnosti. Znamena to
tedy podle Zakostelského (2002), Ze ptiprava pred tréninkem a utkanim by
méla byt prevazné individudlniho charakteru.

Jako soucast kvalitniho rozcviceni by bezpodminecné méla byt zahrnuta
uvoliiovaci cviceni kloubt a patete. Zatazujeme je po uvodnim zahtati pred
stre¢inkem. Jsou to cvifeni nasmérovana na urcity kloub nebo segment ,
s cilem rozhybat jej napf. pasivnim krouzenim, kyvanim, komihdnim ¢&i
protiepavanim. Tyto pohyby je vhodné spojovat s pravidelnym dychanim a
soustiedit se na klidné plynuti vydechu. Ptiznivé na uvolnéni kloubti plisobi
také masaz. (Votik, 2002)

Podle Cerméka (1998) jsou duleité tyto zasady spravného uvoliiovani
kloub :

- pohyby v kloubech provadime lehce a zvolna riznymi sméry,

- vyvarujeme se prudkych a nasilnych pohybii,

- vyuzivame momentéalni viille kloubu, ale nesnazime se dosdhnout

okamzité krajniho rozsahu pohybu,

- zafindme s pohyby mensiho rozsahu, béhem cviceni se kloub

prohieje, uvolni, tim se rozsah pohybu sam zvétsi.

Na tyto uvolilovaci pohyby, které nasleduji po zahtati by mél navazovat

dynamicky strecink.

4.1 Dynamicky strecink

Dynamicky strecink neni Zadnou velkou novinkou, objevil se pted vice
nez 10 lety, ale piesto jesté ne vSude je vyuzivan v tréninkovém procesu.

Warm up, zahtati organismu, rozcviceni anebo streCink to jsou pojmy,
které nejCastéji pouzivaji trenéfi i hraci pfi oznaceni naplné¢ pro tvod

tréninkové jednotky nebo Casti predzapasové pripravy. Jesté stale dost
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trenérd, ale 1 hrac¢l — predevsim téch starSich, preferuje po kratkém zahtati
organismu, nékdy i pfed nim, staticky stre¢ink. Hlavnim ucelem cviceni,
které¢ piedchazi sportovnimu vykonu, by mélo byt zvySeni aktivity svalil a
jejich ohebnosti, stimulace krve do periferii, zvySeni télesné teploty a
roz$ifeni pohyblivosti. Jiz samotné slovo ,,staticky* vSak podle Kamenika &
Votipky (2011) je s vétSinou zminénych potieb v rozporu a s tim lze jen
souhlasit. Svaly je potieba dostat do spravné kondice z hlediska fotbalovych
potieb a zde se nam jevi dynamicky strec¢ink jako ten spravny nastroj.
Dynamicky streCink se sklddd ze zakladnich funkénich cviceni, které
pfipravuyji organismus specifickymi pohyby na vlastni vykon. Pro lepsi
piehled a zapamatovani se jednotlivych cviceni je vhodné postupovat shora
dolli nebo naopak zespodu nahoru. My za¢neme postupné cvi€it od hlavy a
postupn¢ zaradime cviceni na protazeni hornich casti t€la a skon¢ime u
dolnich koncetin, které jsou ve fotbale nejzatéZzované;jsi Casti téla . Néktera
doporucena cvieni maji 1 dal§i varianty, tak aby cvi¢eni mohla byt
obménovana a soucasné upozoritujeme na chyby, ke kterym pii cvi¢enich

nejcastéji dochdzi a které musime ze cviceni odstraiiovat.

Zde ptijdou ukazky cviceni 1- 29

4.2 Staticky strecink

Nekteré studie autorti, ktefi se zabyvali problematikou statického a
dynamického strec¢inku, ukazuji, Ze staticky streCink nenabizi
predpokladanou vyhodu prevence zranéni (Kamenik & Votipka, 2011),
negativné ovliviiuje koordinaci, snizuje schopnost organismu rychle

reagovat na nové podnéty a setrvat v urCité zatézi.
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Obr. 5 : Cesti reperezentanti do 21 let se protahuji po tréninku

http://www.google.com/imgres?imgurl=http://media.sport.cz/images/top
_foto1/0000000007990449/z7WiZz1zZWa9ah1 POTjX3AA/51061476151
b3bc645¢10100-
138355.jpg%3F20130128070230&imgrefurl=http://www.sport.cz/fotbal
/reprezentace/clanek/187545-perny-den-mladiku-sedm-hodin-na-ceste-
pet-kilometru-kolem-jezera-a-jeste-

foceni.html&usg= xWxJzahDRR qd6zYjd6cVZzFOOI=&h=354&w=
630&sz=59&hl=en&start=4&zoom=1&tbnid=PGR7yb6J81wLeM:&tbn
h=77&tbnw=137&ei=Gc01Uc6pKKegdgTeooBo&prev=/search%3Fq%
3Dstre%25C4%258Dink%2Bve%2Bfotbale%26h1%3Den%26gbv%3D
2%26tbm%3Disch&itbs=1&sa=X&ved=0CDAQrQMwAw

Nekteti trenéti vSak obhajuji pouZzivani statického streCinku, ktery
zahrnuje dosaZeni pfed€asného bodu svalové tenze a drZeni napéti, ¢imz
cht&ji dosdhnout prevence zranéni a zvySeni vykonu. Posledni vyzkumy
ukazuji, ze staticky stre¢ink ma minimalni vliv na prevenci pred
zranénimi a dokonce ma negativni vliv na vykon sportovce.
Pravdépodobnou pfi¢inou je snizeni svalové elasticity a aktivace.
Neznamena to ale abychom na staticky strecink zapomnéli a uplné ho
z tréninkového procesu vypustili. Musime jen zménit jeho vyuziti
z Casového zafazeni a to tim, Ze ho vyuzijeme po skonceni tréninkové

jednotky nebo po utkédni ( obr. 5 a 6 ), kdy ho zatfazujeme po pohybové
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aktivit¢ mirné intenzity, kterd slouzi k odplaveni Skodlivin ztéla a
k uklidnéni organismu po =zatézi. I vtomto piipadé postupujeme

zafazovanim cvic¢eni od shora smérem dold.

Obr. 6 : Hraci FC Barcelona po utkani

http://isport.blesk.cz/clanek/fotbal-zahranici-spanelsko/126666/video-

barca-zahajila-pripravu-villa-nechybel-puyol-se-pripoji-pozdeji.html

Zde ptijdou ukazky cviceni 30 - 46
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Kontrolni otazky :

1. Rozcvi€eni posiluje z hlediska nervovych regulaci :

A. podminéné pohybové reflexy,
B. nepodminéné pohybové reflexy,

C. neposiluje pohybové reflexy.
2. Do pozitivnich u¢inkt kvalitniho rozcviceni nepatii :

A. zlepSeni obecné ptipravenosti organt k vykonu,
B. zlepsSeni koordina¢ni pohotovosti vykonu,

C. odplaveni skodlivych latek z t¢la.

3. Na uvolilovaci cvi€eni kloubti a patefe by mél navazovat :

A. staticky strecink,
B. dynamicky strecink,

C. staticky a nasledn¢ dynamicky strecink.
4. Pii uvolnovani kloubt :

A. cvi€¢ime lehce a zvolna riznymi sméry,
B. cvi¢ime rychle a do krajnich poloh,

C. cvi¢ime rychle a jednim smérem.

5. Pojmem ,,warm — up‘“ oznacujeme :

A. ¢innost pred tréninkem nebo utkanim,
B. ¢innost po tréninku nebo utkani,

C. ¢innost po utkani.
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6. Hlavnim cilem warm-up neni :
A. zvySeni aktivity svalil a jejich ohebnosti,
B. stimulace krve do periferii,
C. uvolnéni napéti ve svalech.
7. Posledni vyzkumy ukazuji, Ze staticky stre¢ink ma :
A. velky vliv na prevenci pfed zranénimi,

B. minimalni vliv na prevenci pied zranénimi,

C. nema vliv na prevenci pied zranénimi.

8. Staticky streCink slouzi piedev§im k :
A. zahtati organismu pied zatézi,

B. protazeni svalil pied zatézi,

C. odplaveni skodlivin z téla a k uklidnéni organismu po zatézi.
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ZAVER

Na zévér bychom chtéli jesté¢ pfipomenout, ze cviceni nesmi byt
bolestivd, protoze bolest signalizuje patologickou zatéz, coz vede ke
zvySenému napéti a snizuje ucinek cviceni. Vrcholovi fotbalisté, ale nejen
oni, by méli protahovat pted, béhem 1 po tréninku. A pokud maji nekteré
svaly zkracené, je dobré se jim jest¢ vénovat individudlng navic.

Vétime, ze predlozeny material bude slouzit predev§im fotbalovym
trenérim a potazmo i hra¢liim na vSech vykonnostnich urovnich a piispéje
tak ke zlepSeni sportovni vykonnosti fotbalistii a soucasné takto pouzivana
cvi¢eni budou slouzit jako prevence pied zranénimi, kterd Casto zkracuji

fotbalovy zivot.
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