STRECINK

Stopy streginku Ize nalézt uz v davné historii, pfedevsim v Japonsku a Ciné

v gymnastickém cviceni Taichi. U dal$ich starovékych narod( (Rekd, Krétand,
Egyptand, Hebrejcl) nalézame podobné pomalé pohyby spolu s vysvétlenim jejich
smyslu pro télesnou a duSevni rovnovahu. Nékteré prvky stre€inku muzeme najit

v jOze, jejiz uceleny systém vznikl pfed nékolika tisici lety a ma svdj puvod v Indii.
Pod nazvem strecink se toto cviceni objevuje v 70. letech minulého stoleti (Buzkova,
2006).

Za otce streCinku je povazovan Bob Anderson, ktery jej zaCal propagovat pfedevsim
jako ucinnou preventivni ochranu pfed poranénim pohybového systému (Stackeova,
2004).

Propagatorem Svédského strecinku je rehabilitaéni a sportovni pracovnik Sélverbern,
ktery ve své metodé vyuziva proprioceptivni neuromuskularni facilitaci (PNF).

U nas se prvni seminafe zamérené na streCink konaly v roce 1984 a od té doby se
cviceni stre€inku zafazuje a Uspé3né vyuziva v rliznych formach pohybovych aktivit.
Ve strecinku najdeme zaklad pro rlizné pomalé techniky, jako jsou pilates, power
stretch a jiné dnesni druhy stre€inku (Buzkova, 2006).

Cilem strecinku je pfedevSim prevence a minimalizace jiz pfitomnych svalovych

dysbalanci a je jednim z prostfedku urychleni regenerace (Stackeova, 2004).

Co je svalova dysbalance?

Jde o poruchu svalové koordinace nasledkem poruchy centralniho fizeni nebo
poruchu zpusobenou nevhodnym funkénim zatéZovanim organismu. Nevhodnym
zatézovanim muaze byt jak nadmérné, tak nedostate¢né, pripadné dlouhodobé
nerovhomeérne, jednostranné. Dochazi pak k narusovani svalové rovnovahy —
svalové synergii. Agonisté se zkracuji, antagonisté ochabuji. Nepfiznivé dusledky
svalové dysbalance mohou mit jak mistni, tak celkovy charakter. V obou pfipadech
dochazi postupné k trvalému poskozovani svalli a mékkych tkani kloubd,
opotfebovani kloubni chrupavky a nasledné i poskozovani stavby kosti. Je proto
nutné znat a hlidat spravné pohybové stereotypy, vyhybat se jednostrannym
¢innostem, zvySovat intenzitu, popfipadé dobu trvani, pfipadné stereotypy
kompenzovat a organismus zatéZovat pfiméfené. Dbat na vhodnou regeneraci a
rehabilitaci (Vinduskova, 2003).



Zkracené svaly pusobi tlumivé na svaly oslabené a to je hlavni pfi€inou vadného
drZeni téla. Pravidelnym cvi¢enim stre€inku mizeme velmi ovlivnit spravné drzeni
téla a odstranit tak svalovou dysbalanci, ktera je Casto pficinou funk&nich poruch a
bolesti. Cvicenim se také zlepSuje vymeéSovani a kladné pUsobi na odstranéni
deprese a stresu. Clovék, ktery cviéi, ma vice energie a miize vykonavat kazdodenni
praci snadnéji. Nékteré studie dokonce ukazuji, Ze pravidelna pohybova aktivita

zpomaluje proces starnuti (Buzkova, 2006).

Castou otazkou cvigicich je, zda mohou cvigit v obdobi nemoci, pokud jsou vy&erpani
chfipkou, horeCkou nebo citi unavu, Ci bolest. V tomto obdobi je lepSi cviceni uplné
vynechat, ale bohuzel se kazdodenné setkavame s lidmi, ktefi cvi€i v oslabeni, nebo

naopak s lidmi, ktefi nevyuzivaji strecink vibec.

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 pfiblizné 20- 30s.
Neprotahujeme az do bolesti, protoZze by mohlo dojit k poSkozeni svalu nebo Slachy.
Protahovani ma byt uvolnéné udrZzovani nebolestivého napéti se soustfedénou
pozornosti na protahované svaly. V této metodé jde o ,obelsténi reflexniho
obranného systému svalu (napinaci reflex). Podle Andersona se nema strecink
provadét nadmeérnym tahem, ktery reflexni obranu svalu (jeho stazeni) vyvolava
drastické” protahovani svalu, pfi kterém dochazi k bolesti a vyvolani odporu
napinacim reflexem, Anderson zcela zamita jako nefunkéni a nebezpecné (riziko

mikroskopickych zranéni svalovych viaken) (Tlapak, 2004).

2) DYNAMICKY - zahrnuje pohyby &asti t&la s postupnym zvy$ovanim dosahu a
rychlosti pohybu. Nesmi se vSak ménit dynamicky streCink s balistickym. Dynamicky
se sklada z kontrolovanych Svihu pazi a nohou az k hranici pohybu.

Balisticky streCink znamena snahu dostat ¢ast téla za hranici bézného rozsahu
pohybu.

Dynamické cviky nejsou zadné poskoky Ci trhané pohyby. Pfikladem dynamického
streCinku jsou pomalé, kontrolované Svihy nohou (napfiklad: stoj na pravé a hmitani

levou dolni koncetinou pfednoZzmo a zanozmo) nebo rotace trupu.



Dynamicky strecink zlepSuje dynamickou flexibilitu a je vhodny jako soucast
zahfivacich cvikl pro aktivni nebo aerobni cvi€eni (jako je tanec &i bojova uméni).
Dynamické streCinkové cviky by mély byt provadény v sériich po 8-12 opakovanich.
Cviky neprovadime do unavy, protoZe unavené svaly maji mensi ohebnost, coz
snizuje rozsah pohybu. PokraCovani ve cvi€eni pfi unavé vede k naru$eni nervové
kontroly vaSich svall pfi snizeném rozsahu pohybu ve cviku (a nasledné ke snizeni
flexibility). Jakmile dosahneme maximalniho rozsahu pohybu urcitého kloubu, mél by
se v ramci dané tréninkové hodiny prestat tento cvik vykonavat. Unavené a
pfepracované svaly jiz nedosahnou maximalni polohy a kinesteticka pamét svalu si

uchova zkraceny rozsah pohybu (www.nongravity.cz )

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

| pfes to, Zze je metoda postizometrické reklaxace velmi u€inna, z vlastni zkusSenosti

vime, Ze se v posilovnach nevyuziva tak, jak by méla.

4) PROPRIORECEPTIVNi NEUROMUSKULARNI FACILITACE
terapeuticka metoda, ktera vyuziva efektu recipro€ni inhibice antagonisty. Nejprve
aktivizujeme agonistu (izometricka zatéz jako u PIR), ¢imz dojde k odtlumeni

antagonisty a jeho nasledné protazeni je uc€innéjsi (Stackeova, 2004).

Hlavnim ukolem streCinku je snizeni svalového napéti a udrzeni kloubni
pohyblivosti. Snazi se pfedchazet zranénim, svalové nerovnovaze, zlepSuje funkci
kloubu.

Kazdodenni ¢innosti svall (napf. pfi chlzi, sezeni nebo stani) mize dojit k jejich
zkraceni, pfedevsim svall zadni strany stehen, svalu bedro-ky¢lo-stehenni a sval
bedernich, drzenim vzpfimené polohy hlavy dochazi ke zkraceni horni Casti

trapézového svalu a zdvihacd hlavy.



voleny cvik musi byt cileny a u¢elny — zaméfen na zkracenou svalovou
skupinu, je vhodné stfidat varianty cviku, kdy je sval protahovan pod rdznymi
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 svall je vhodné cviCit pravidelné, nejlépe denné.
pokud je cviCeni ucinné, pak jeho ucinky ucitime az 90 min po cviCeni a stopy
zvyseneé kloubni pohyblivosti pfetrvavaji az dva dny

cviky je dobré pravidelné obménovat

pfi protahovani dlouhych svall by mél jit tah vzdy do podélné osy svalu.
vychozi poloha by neméla byt fyzicky naro¢na z divodu aktivace posturalniho
muzeme nejlépe dosahnout svalového uvolnéni.

je vhodné kombinovat cviky na lokalni protazeni se cviky, pfi kterych se
soucasné protahuje vice na sebe navazujicich svalovych skupin (Stackeova,
2004)

kazdému protazeni svall musi pfedchazet zahfati svalu, uponu a Slach
protahujeme pfedevsim svaly s tendenci ke zkraceni, ale nezapominame ani na
hlavni svalové skupiny

nikdy neprotahujeme sval pres bolest

je nutné pravidelné protazeni, sval se do 24 hodin zkrati zpét do puvodni délky
sval protahneme vzdy po kazdé zatézi

neprotahujeme sval, kdyzZ je zranény



POSILOVANI

Cilem posilovaciho cvi€eni je podle Skopové (2005) zvysit funkéni zdatnost svalu.

Mezi dalSi uCinky patfi:

= prevence svalové atrofie

= zvySeni sily

= zvySeni objemu

= ZlepSeni svalové vytrvalosti (schopnost svalu ekonomicky pracovat po delSi dobu)

= ZzlepSeni vnitrosvaloveé i mezisvalové koordinace (pfedpoklad snadnéjSiho uceni
pohybovym dovednostem)

= zvySeni pevnosti kosti

= ZzlepSeni stability a pevnosti kloubt

= kladny vliv na drzeni téla

= zvySeni podilu aktivni télesné hmoty

= snpizeni hmotnosti redukci tukt

ZASADY POSILOVANI

= dbat na spravné provedeni prvku

= védomé kontrolovat spravné drzeni téla

= volit pomalejsi tempo hudby

= béhem warm up, a cool down, pfi high aerobiku a koordinacné obtiznych prvcich
nepouzivat nacini

= brat ohled na zdravotni stav cviencu - se zatézi by neméli cvicit lidé s vysokym
tlakem, se srdeCnimi problémy nebo po urazu

= vyvarovat se jednostranné zatéze

= nepfetézovat jednu svalovou skupinu (napf. deltovy sval pfi posilovani horni
poloviny téla)

= prFed posilovanim zahrat a protahnout zkracené svaly, po posilovani namahané
svaly opét protahnout

= dbat na spravné dychani pfi posilovani (pfi kontrakci svali vydech)

= u posilovaciho cviku postupné zvySovat - poCet opakovani

- rychlost pohybu

- slozitost a naro¢nost



= posilovat velké svalové skupiny pfed mensimi (ve stoji vypady, podiepy), pfidavat
pohyby pazi, postupné prechazet na mensi svalové skupiny a méné narocné
cviky, jako posledni by mély byt procvicovany bfisni svaly.

Bfidni svalstvo posilujeme v tomto poradi:

1. spodni ¢ast bfiSniho svalstva

2. Sikmé bfisni svaly a bfiSni sval pficny

3. horni ¢éast bfiSniho svalstva

Zvolime takovou polohu, kde neaktivujeme ohybace kycCle a svaly v oblasti beder
(nevhodné jsou rtizné formy sedu / lehu, sklapovacky).
Pozor na spravnou fixaci hlavy - hlava je v mirném pfedklonu, brada sméfuje

k hrudniku, temeno vytazeno do dalky v prodlouzeni hrudniku.



