STRECINK

Stopy stre¢inku lze nalézt uz v davné historii, pfedev§im v Japonsku a Ciné v gymnastickém

cvieni Taichi. U dalsich starovékych narodi (Reki, Krétant, Egyptant, Hebrejctl) nalézame

podobné pomalé pohyby spolu s vysvétlenim jejich smyslu pro télesnou a dusevni rovnovahu.

Nékteré prvky stre¢inku miizeme najit v joze, jejiz uceleny systém vznikl pred nékolika tisici

lety a ma sviij piivod v Indii. Pod nazvem strecink se toto cvi¢eni objevuje v 70. letech

minulého stoleti (Buzkova, 2006).

Za otce streCinku je povazovan Bob Anderson, ktery jej zacal propagovat predevsim jako

ucinnou preventivni ochranu pfed poranénim pohybového systému (Stackeova, 2004).

Propagatorem Svédského strecinku je rehabilitacni a sportovni pracovnik Solverbern, ktery ve

své metod¢ vyuziva proprioceptivni neuromuskularni facilitaci (PNF).

U nés se prvni seminafe zamétené na strecink konaly v roce 1984 a od té doby se cviceni

stre¢inku zafazuje a Usp&$né vyuziva v riznych formach pohybovych aktivit. Ve strecinku

najdeme zaklad pro rizné pomalé techniky, jako jsou pilates, power stretch a jiné dne$ni

druhy strec¢inku (Buzkova, 2006).

Cilem strecinku je pfedevsim sniZeni svalového napéti, udrZeni kloubni pohyblivosti. Snazi

se pfedchdzet zranénim, svalové nerovnovaze, zlepSuje funkci kloubt a je jednim

z prostiedkll urychleni regenerace (Stackeova, 2004).

- na zacatku tréninkové nebo vyucovaci jednotky: pfiprava organismu na dalsi zatcz,
snizuje riziko Grazl

- na konci: zklidnéni organismu, omezeni boleti hl. posilovanych svalovych partii, rozvoj

flexibility, rychlejsi regenerace atd.

DRUHY STRECINKU

1) STATICKY - do polohy, v niZ citime mirny tah, vydrzime 20-30 s, poté povolime a
relaxujeme na cca 3 s, poté opét protdhneme na dobu piiblizné 20- 30s. Neprotahujeme az do
bolesti, protoze by mohlo dojit k poskozeni svalu nebo §lachy.

Protahovéani ma byt uvolnéné udrzovani nebolestivého napéti se soustiedénou pozornosti na
protahované svaly. V této metodé jde o ,,obelsténi reflexniho obranného systému svalu
(napinaci reflex). Podle Andersona se nema streCink provadét nadmérnym tahem, ktery
reflexni obranu svalu (jeho stazeni) vyvolava drastické* protahovani svali, pfi kterém dochézi

k bolesti a vyvolani odporu napinacim reflexem, Anderson zcela zamita jako nefunkéni a

nebezpecné (riziko mikroskopickych zranéni svalovych vldken) (Tlapak, 2004).



2) DYNAMICKY - zahrnuje pohyby ¢&asti téla s postupnym zvySovanim dosahu a rychlosti
pohybu. Nesmi se vS§ak ménit dynamicky strecink s balistickym. Dynamicky se skladé z
kontrolovanych §vihti pazi a nohou az k hranici pohybu.

Balisticky strecink znamend snahu dostat ¢ast téla za hranici bézného rozsahu pohybu.
Dynamické cviky nejsou zadné poskoky ¢i trhané pohyby. Piikladem dynamického strecinku
jsou pomalé, kontrolované §vihy nohou (naptiklad: stoj na pravé a hmitani levou dolni
koncetinou pfednozmo a zanoZzmo) nebo rotace trupu.

Dynamicky stre¢ink zlepSuje dynamickou flexibilitu a je vhodny jako soucast zahtivacich
cvikl pro aktivni nebo aerobni cviceni (jako je tanec ¢i bojova uméni).

Dynamickeé strecinkové cviky by mély byt provadény v sériich po 8-12 opakovéanich.

Cviky neprovadime do tnavy, protoZe unavené svaly maji mensi ohebnost, coz snizuje rozsah
pohybu. Pokra¢ovani ve cviceni pii inavé vede k naruseni nervové kontroly vasich sval pti
snizeném rozsahu pohybu ve cviku (a nasledné ke snizeni flexibility). Jakmile dosdhneme
maximalniho rozsahu pohybu urcitého kloubu, mél by se v ramci dané tréninkové hodiny
piestat tento cvik vykonavat. Unavené a prepracované svaly jiZ nedosdhnou maximalni

polohy a kinestetickd pamét’ svalu si uchova zkraceny rozsah pohybu (www.nongravity.cz )

3) POSTIZOMETRICKA RELAXACE - terapeutickd metoda, ktera vyuziva
ochranného atlumu. Sval, ktery chceme protahovat, nejprve izometricky zatizime — ptisobime
proti odporu cca 7 s. Reakci na tuto zatéz je ochranny utlum a sval relaxuje - pak na dobu 3 s
uvolnime, poté opét sval protahneme na dobu pfiblizné 15 s, a to tak, abychom nevyvolali
napinaci reflex Vyuzitim této metody dojde k lepSimu protazeni nez u statického strecinku.

I ptes to, Ze je metoda postizometrické reklaxace velmi G¢innd, z vlastni zkuSenosti vime, ze

se v posilovnach nevyuziva tak, jak by méla.

Kazdodenni ¢innosti svalii (napf. pfi chlizi, sezeni nebo stani) mtize dojit k jejich zkraceni,
piedevsim svall zadni strany stehen, svalil bedro-kyclo-stehenni a svali bedernich, drzenim

vzpiimené polohy hlavy dochéazi ke zkraceni horni ¢asti trapézového svalu a zdvihach hlavy.

ZASADY stretinku
= voleny cvik musi byt cileny a t¢elny — zaméfen na zkracenou svalovou
skupinu, je vhodné stiidat varianty cviku, kdy je sval protahovan pod riznymi
uhly tahu, zabranime tim vytvofeni zautomatizovaného navyku, ktery snizuje ucinnost

cviceni



protahovaci poloha se zaujima i opousti uvolnéné¢ a pomalu

v krajni poloze nehmitat

dychani v pribéhu cviceni musi byt pfirozené a pravidelné

kazdy cvik je vhodné opakovat 2-3x

pro docileni vétsiho protazeni svali je vhodné cvicit pravideln¢, nejlépe denné.
pokud je cviceni ucinné, pak jeho ucinky ucitime az 90 min po cviceni a stopy
zvysené kloubni pohyblivosti pfetrvavaji az dva dny

cviky je dobré pravidelné obménovat

pii protahovani dlouhych svali by mél jit tah vzdy do podéIné osy svalu.
vychozi poloha by neméla byt fyzicky naro¢nd z divodu aktivace posturalniho
muzeme nejlépe dosdhnout svalového uvolnéni.

je vhodné kombinovat cviky na lokélni protazeni se cviky, pfi kterych se
soucasn¢ protahuje vice na sebe navazujicich svalovych skupin (Stackeova, 2004)
kazdému protazeni svalli musi piedchéazet zahtati svalti, tponti a Slach
protahujeme ptedevsim svaly s tendenci ke zkraceni, ale nezapominame ani na hlavni
svalové skupiny

nikdy neprotahujeme sval pies bolest

je nutné pravidelné protazeni, sval se do 24 hodin zkrati zpét do plivodni délky
sval protdhneme vzdy po kazdé¢ zatézi

neprotahujeme sval, kdyz je zranény



POSILOVANI

Cilem posilovaciho cviéeni je podle Skopové (2005) zvysit funkéni zdatnost svalli. Mezi

dal$i u€inky patii:

prevence svalové atrofie

zvyseni sily

zvyseni objemu

zlepSeni svalové vytrvalosti (schopnost svalu ekonomicky pracovat po delsi dobu)
zlepSeni vnitrosvalové i mezisvalové koordinace (piedpoklad snadnéjsiho uceni
pohybovym dovednostem)

zvyseni pevnosti kosti

zlepSeni stability a pevnosti kloubt

kladny vliv na drzeni téla

zvySeni podilu aktivni télesné hmoty

snizeni hmotnosti redukci tuku

ZASADY posilovani

dbat na spravné provedeni prvki
védomé kontrolovat spravné drzeni téla
volit pomalej$i tempo hudby
brat ohled na zdravotni stav cvienct - se zatézi by neméli cvicit 1lidé s vysokym tlakem,
se srde¢nimi problémy nebo po urazu
respektovat vék cvicenct i jejich fyzickou troven
vyvarovat se jednostranné zatcéze
snazit se zachovat svalovou rovnovahu - neptetézujeme jednu svalovou skupinu (deltovy
sval pfi posilovani horni poloviny téla)
pied posilovanim zahtat a protahnout zkracené svaly, antagonisty, po posilovani
namahané svaly opét protahnout
dbat na spravné dychani pii posilovani (pfi kontrakci svalii vydech)
u posilovaciho cviku postupné zvySovat - pocet opakovani
- rychlost pohybu

- sloZitost a naro¢nost



bri$ni svaly

biisni svalstvo posilujeme v tomto potadi: 1. spodni ¢ast bfiSniho svalstva
2. $ikmé biisni svaly a bfisni sval pficny
3. horni ¢ast bfisniho svalstva
- zvolime takovou polohu, kde neaktivujeme ohybace kycle a svaly v oblasti beder
(nevhodné-riizné formy sedt / lehi, sklapovacky)
- spréavna fixace hlavy pii zkracovackach apod. - hlava v mirném ptedklonu, brada smétuje
k hrudniku, temeno vytazeno do dalky v prodlouzeni hrudniku
- vydech = pfti aktivaci bfi$niho svalstva
V horni poloze pouze do vyse, kdy se neodlepi bedra od podlozky. Tento zkraceny pohyb
udrzuje svaly ve stalém napéti, zabraniuje hyperlordéze v bederni oblasti patefe a tim cCasto
vznikajici bolestivost. Po celou dobu tohoto cviku musime dbat nato , aby byla oblast bederni

patete neustale v kontaktu s podlozkou.

hyZzd’ové svaly

= velky hyzd’'ovy sval

- zapojuje se pii maximalni extenzi v kloubu kyc¢elnim (tedy pfi zanozeni -
POZOR! v podporu kle¢mo na ptedlokti zanozujeme pouze do tirovné
kyc¢li, neprohybame se v bedrech = spravna fixace panve

= maly a stfedni hyzd'ovy sval

- abdukeni cviky bez vnéjsi rotace stehna (Cisté unozeni - fyziologicky
rozsah unozeni je cca 30-40 stupiti

- ve vzporu klecmo neunozujeme propnutou dolni koncetinu

svalstvo zad

- vSechny svaly pfi pohybech spolupracuji, ovliviiuji se

- pfi posilovani ve stoji drzime patet zptima, pozor na kulata zada, ale 1 na ptilis velké
prohnuti beder

- kliky provadime ve vzporu kle¢mo - kvili spravné technice (aktivné zapojit btiSni svaly)

- nevhodné posilovani v lehu na bfise do velkych zaklont



