Historie stre¢inku

Stre¢ink vychazi ze zkugenosti davnych cviéebnich systémtl v Cing, Japonsku a Indii, kde byl
soudasti gymnastického cvideni taiéi a jogy. I u dal$ich narodt (napt. Rekové, Egyptané)
nalézame cviceni sestavajici z pomalych pohybi, kterd souvisela se smyslem pro télesnou

a dusevni rovnovahu. Za propagatora moderniho stre¢inku je povazovan americky trenér

a pedagog Bob Anderson. V roce 1975 vydal publikaci Stretching, kterd popisuje strec¢ink
nejen pro potieby Siroké vetejnosti, ale také se zamétuje na sportovee a je doplnéna o cviky

z jogy (Veceta, Cacek & Nekula, 2013).

Charakteristika a fyziologicky ucinek strecinku

StreCink je souhrnny pojem pro skupinu specidlnich cviceni, které slouzi k protahovani svald,
zvysuje kloubni pohyblivost a uroven svalové koordinace, zlepSuje krevni obéh a slouzi

k odstranéni svalového 1 psychického napéti (Caffrey, 2015). Stre€ink je vyznamnym a
dilezitym prosttedkem k udrZeni tonické rovnovahy mezi jednotlivymi svalovymi skupinami,
pfispiva k udrzeni optimalniho postaveni kloubii a zlepSuje fizeni pohybu. Protahovaci
cviceni zabezpeci volnost a pohyblivost kloubt. Pokud tedy aktivné pohybujeme klouby,
dochazi k regeneraci tekutiny, ktera je dulezita pro zasobeni zivin uvnitt kloubu (Slomka &
Regelin, 2008, p. 11).

Strec¢inkem dochazi ke zménam v pojivoveé tkani, kterd obklopuje svaly. Obnovuje

se normalni fyziologicka délka zkracenych svala (Dostalova & Miklankova, 2005, p. 9) a sval
se stava pruznéjSim a pevnéjSim. Stre¢ink pomahé odstranit nepomeér mezi tonickymi a
fazickymi svaly a zaroven upravit chybné stereotypy pohybu a svalové dysbalance.
Pravidelné protahovaci cvi¢eni mize také prohloubit pohybové vnimani (Alter, 1999, p. 10).
Diky strecinku se zlepSuje efektivnost a plynulost svalovych pohybt a schopnost generovat co

nejvice svalové sily pti vétsim rozsahu pohybu (Nelson & Kokkonen, 2009, p. 8).

Stre€ink je vSak pfinosem jen tehdy, kdyz je provadén systematicky, pozvolna a spravnou
technikou. Dilezité je také spravné vybrat druh strecinku dle toho, jaky cil sledujeme.
Stre€ink za Gicelem rozcvieni ma aktivacéni charakter, naopak relaxa¢né-regeneracni

charakter m4 ten potréninkovy. Jednd se o dva rozdilné druhy, které se 1i8i 1 technikou.



"Predtréninkovy" strefink — dynamicky

Stre€ink neni zahiivaci technika. Proto je dilezité télo nejdiive rozehtat aktivnim pohybem
nizsi intenzity v oblasti aerobniho prahu. Rychlost by méla postupné nardstat, pticemz na
konci “rozehfivaci faze* by neméla byt vyssi nez v oblasti anaerobniho prahu (Cacek a kol.,
2010).

Teplo optimalizuje proudové vlastnosti télnich tekutin, zlepSuje se latkova vyména ve vSech
tkéanich, prokrveni a zasobovani svali, aktivuje se kloubni maz, a tudiZ se usnadiiuje protazeni
viech tkani. Cim teplejsi jsou svaly a klouby, tim snaz je lze protahovat a uvoliiovat. Cim
niZsi je télesna teplota, tim vEtsi nebezpeci zranéni hrozi, predevsim koncetin a kloubt
(Albrechtova, 2006, p. 36). Dynamicky strecink pozitivné ovliviiuje rychlost kontrakce
svalstva, diky ¢emuz mize dojit k rychlejsim pohybiim a vétsi produkci sily nez pii cviceni
obsahujicim staticky stre€ink. Z diivodu niz$i svalove tuhosti jsou minimalizovany rizika
zranéni. Dynamicky stre¢ink zvySuje prokrveni svalstva a usnadnuje vyuzivani kysliku pro
svalovou praci (zahtati organismu vede ke skutecnosti, Ze hemoglobin rychleji uvolni O,).
Dochazi ke snaz§imu pfenosu nervovych podnétl a lepsi mentélni ptipravenosti na nasledujici

vyuku (Cacek, 2012).

"Potréninkovy" strecink — napfr. staticky, postizometrické protazeni (PIP)

Pozvolnym dlouhotrvajicim protahovanim se zlepsuje flexibilita umoziujici vétsi rozsah
pohybu bez toho, aby se svaly nebo Slachy poskodily. Pravidelné protaZeni po sportovni
aktivité sniZzuje riziko zranéni a urazu, je prevenci svalovych dysbalanci a minimalizuje jejich
vznik. Stre¢ink po tréninku také pomaha eliminovat nahromadéné odpadni produkty po zatézi
(napt. kyselinu mlé¢nou), snizuje télesnou tnavu a ptispiva k lepsi cirkulaci krve ve svalech

vedouci ke zvySené tvorb¢ energie (Caffrey, 2015).

Text prejat z disertacni prace Zuzany Hlavoiové: ,,Vliv bezprostiredni aplikace riznych druhi strecinku
na vertikalni vyskok u atletu - skokanu*
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