Stretching

Stretching (strecink) je souhrnny nazev pro celou tadu protahovacich cviku, které
zvySuji pruznost, télesnou i dusevni pohodu. Jedna se o protahovani zkracenych svalt
pohybem do krajni polohy v kloubu pfislusného segmentu. Rozviji pohybovou
vlastnost: pohyblivost (flexibilitu)

Vyuziti stretchingu:

snizeni klidového svalového napéti (uvolnéni svalu)

zlepSeni kloubni pohyblivosti

prevence a terapie svalovych dysbalanci (podporuje spravné drzeni téla)
kompenzacni cvi€eni v regeneraci (kompenzuje jednostranné pretéZovani)
zlepSeni stavu nervosvalového aparatu

psychosomatické ucinky (pomahé k celkovému uvolnéni)

a dale prispiva ke zlepSeni: svalové koordinace, obratnosti a tim celkové télesné
zdatnosti a vykonnosti

Typy stretchingu

a.

b.

dynamicky — spojeny se silovym, rytmickym pohybem (nebezpe¢i vzniku
mikrotraumat, v rehabilitaci se pouziva méné Casto)

staticky — spojeny s vydrzi v pozici, kterda se muze opakovat (je bezpecnéjsi a
v rehabilitaci preferovany)

Z hlediska pusobici sily:

a. pasivni stretching — sval je protazen zevni silou (rukou fyzioterapeuta) — je
nejucinnéjsi

b. pasivné-aktivni stretching — sval je protazen zevni silou a v dosazené poloze je dany
segment drZen aktivné pacientem

c. aktivni asistovany stretching — pacient provede aktivni protazeni svalu a poloha je dale
dotazena zevni silou

d. aktivni stretching — poloha segmentu je dosazena vlastni silou pacienta

Zasady

protahujeme do pocitu napéti ve svalu, ne do bolesti

pii setrvani v dané poloze (10-30s) by melo napéti postupné odeznit

v pribehu stretchingu pomalu dychat, nezadrzovat dech, je nutné cvicit pomalu

nikdy by se nemély protahovat nezahtaté svaly, popt. svaly poranéné (mikrotraumata)
stretchingové cviky by mély byt jednoduché a snadno proveditelné, musi byt Gcelné a
zacilené tak, aby byla protazena zvolena svalova skupina, ktera je zkracena

v krajnich polohach nepruzime (mtze dojit k vyvolani obranného napinaciho reflexu a
nasledné ke zvysSeni napéti svalu)

Napinaci reflex — Stretch reflex

Zékladnim rysem cilené¢ho protahovani je snaha zamezit vzniku napinaciho reflexu. Napinaci
reflex je automatickd obrannd reakce svalu na jeho rychlé a prudké protazeni. Ve svalech a
Slachach jsou umisténa svalova vieténka - proprioreceptivni ¢idla, ktera hlidaji svalové napéti
a v pfipadé ohroZeni vyvolavaji obranné reakce. Podnétem k podrazdéni svalového vieténka
je prudké a rychlé protazeni svalu (napt. uklouznuti) na néz sval vzapéti reaguje svym stahem.



Timto mechanismem je zajiSténo, aby se svalova vlakna neprotdhla vice, nez je jim
fyziologicky dovoleno a nedoslo tak k natrZeni a poskozeni svalu. Mohutnost této odpovédi je
pfimo umérnad rychlosti a intenzité¢ protazeni svalu. Mikrotraumata vznikla natrzenim c¢i
pretrzenim svalového vldkna se hoji jizvickami a svalova tkan se postupné v téchto mistech
stavd mén¢ pruznou. Protahujeme-li sval pomalu, napinaci reflex viibec nevznikne! (Napinaci
reflex byl popsan jiz v roce 1905 Sherringtonem jako stretch reflex.)

Flexibilita zavisi:

- na veéku a pohlavi

- na stupni svalové tonizace

- na stavu kloubii a kosterniho aparatu

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

- na svalové rovnovaze Ci svalové dysbalanci a na schopnosti antagonistického svalu
uvolnit se a relaxovat

- na teploté tkan¢ (teplota flexibilitu zvySuje)

Strecink a dychani

Jak jiz bylo zminéno, pii protahovani nesmi dochazet k zadrzovani dechu. Stre€ink a dychani
spolu velmi tizce souvisi. Jestlize je pfi cviCeni dychani klidné a uvolnéné (tzn. vydech je
uplny a prodlouzeny) je svalovd relaxace dokonalejsi. V mozné krajni poloze setrvame,
pravidelné¢ dychame a po odeznéni pocateCniho napéti s vydechem protazeni svalu
prohloubime. V dané pozici opét setrvame a plynule dychame.






