LEKCE STRECINKU




Strecink
Stre€ink je cilené protahovani svalu nebo svalovych skupin.
Hlavnim ukolem strecinku je:

e snizeni svalového napéti

e udrZeni nebo zvyseni kloubni pohyblivosti a flexibility

e prevence zranéni

e prevence nebo odstranéni svalové nerovnovahy

o zlepSeni funkce kloubt

e zklidnéni organismu

¢ kladny vliv na odstranéni deprese a stresu

e rychlejsi regenerace sval (rychlejsi odplaveni odpadnich latek ze svalu)
e uvédoméni si vlastniho téla

StreCink je soucasti rozcviceni nebo zavérecné €asti cvicebni ¢asti cvicebni jednotky. Strecink
na zacatku cviebni jednotky pomaha pfipravit télo na dalsi z4t€Z a sniZuje riziko Grazl. Na
konci cviebni jednotky pomaha zklidnit organismus, omezit vznik bolesti namahanych svali
a rozvijet flexibilitu (Stackeova, 2004).

Zasady strecinku

e protahujeme svaly zahtaté a uvolnéné

e v konec¢né poloze nehmitame

e pohyb do mirného natazeni (nikdy ne do bolesti) provadime s vydechem, v konecné
poloze pravideln¢ dychame

e v krajni poloze vydrzime minimalné 15 sec, 1épe vSak déle (cca 30 — 60 sec)

e protahujeme svaly ve sméru svalovych vldken

e volime cileny a uc¢elny cvik, ktery je zaméten na zkracenou svalovou

e skupinu

e protahovaci polohu zaujimame 1 opoustime uvolnéné a pomalu

e kazdy cvik opakujeme 2-3x

e pro docileni vétSiho protazeni svalll je vhodné cvicit pravidelné, nejlépe denné sval se
do 24 hodin zkrati zpét do ptivodni délky)

e cviky je dobr¢ pravideln¢ obménovat

e vychozi poloha by neméla byt fyzicky naro¢nd z divodu aktivace posturalniho
nejlépe dosdhnout svalového uvolnén

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

o kazdému protazeni svali musi pifedchazet zahtati svall, Gpont a §lach protahujeme
predevsim svaly s tendenci ke zkraceni, ale nezapominame ani na svalové skupiny

o svaly protdhneme vzdy po kazdé zatézi

e neprotahujeme zranény sval



Druhy stre¢inku:

Dynamicky streéink:

e vyuzivame kontrolovanych vedenych S$vihii jednotlivych c¢asti téla s postupnym
zvySovanim rychlosti a rozsahu pohybu.

e dynamicky streCink zlepSuje dynamickou flexibilitu a je vhodny jako soucast
zahtivacich cvikd pro aktivni nebo aerobni cviceni (jako je tanec ¢i bojova umeéni).
Dynamické strec¢inkové cviky by mély byt provadény v sériich po 8-12 opakovanich.

Pozor na zdménu dynamického strecinku se streinkem balistickym! Pf1 balistickém streinku
dochazi k rychlému hmitani az za hranici béZného rozsahu pohybu, coZ mize vést

k poSkozeni svalu.

Staticky strecink:

e pfi vyuziti tohoto streCinku je protazeni dosazeno vydrzi v krajni poloze. Do polohy,
v niz citime mirny tah, vydrzime 20-30 s, poté povolime a relaxujeme na cca 3 s, poté
opét protahneme na dobu ptiblizné 20- 30s. Neprotahujeme az do bolesti, protoze by
mohlo dojit k poskozeni svalu nebo Slachy.

e protahovdni ma byt uvolnéné udrZzovani nebolestiveho napéti se soustfedénou
pozornosti na protahované svaly (Tlapak, 2004).

Ukazka protazeni svali predni strany stehna metodou statického strefinku
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Vychozi postaveni Provedeni
Vychozi postaveni: leh na biiSe - skrcit zanozmo P, zapazit, uchopit za nart

Provedeni: patu piitahnout k hyzdim, panev protlacovat vpied, kolena drzet vedle sebe (vydrz
cca 30 sec)

Ukazka protaZeni svali zadni strany stehna metodou statického strecinku
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Vychozi postaveni Provedeni

Vychozi postaveni: leh pokrémo, prednozit povys, predpazit doli, uchopit nohu lytko

Provedeni: ptitazeni nohy bliz k té€lu do mirného tahu (vydrz cca 30 sec)



Ukazka protaZeni prsnich svalii metodou statického strecinku
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Vychozi postaveni Provedeni

Vychozi postaveni: vzpor kle¢mo

Provedeni: vzpor kle¢mo, paze v prodlouzeni trupu, ramena protlacujeme k podlozce (vydrz

cca 30 sec)

Post-izometrické relaxace (PIR)

o terapeutickd metoda, kterd vyuziva ochranného utlumu. 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
protdhneme na dobu piiblizné 15 s, a to tak, abychom nevyvolali napinaci reflex

e stru¢né popisovana jako napéti (kontrakce) — uvolnéni (relaxace) — protazeni

e vyuzitim této metody dojde k lepSimu protazeni nez u statického strecinku.

Ukazka protaZeni svala prredni strany stehna metodou
PIR
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1 2 3
Vychozi postaveni: leh na biise - skrcit zdnozmo P, zapazit, uchopit za nart

Provedeni:

—

tlak nartu do dlan¢ — cca 8 sec

2. uvolnéni tlaku — cca 3 sec

ptitdhnout patu k hyzdim, pravidelné hluboké dychani (vydrz cca 30 sec) celé¢ miizeme
opakovat
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Ukazka protaZeni svali zadni strany stehna metodou PIR
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1 2 3
Vychozi postaveni: leh pokrémo, prednozit povys, predpazit doli, uchopit nohu lytko

Provedeni:
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tlak nohy do dlani — cca 8 sec

2. uvolnéni tlaku — cca 3 sec

3. pritdhnout nohu bliz k trupu, pravidelné hluboké dychani (vydrZz cca 30 sec) celé
muzeme opakovat

Ukazka protazeni prsnich svali metodou PIR
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Vychozi postaveni: klek sedmo, skrcit predpazmo zevnitt, dlané vztycit

Provedeni:
1. tlak dlanémi proti sob¢ (cca 8 sec)
2. uvolnéni tlaku — cca 3 sec
3. vzpor kleCmo, paze v prodlouzeni trupu, ramena tlacit smérem k podlozce (vydrz cca

30 sec) celé mizeme opakovat

Pasivni forma strecinku

Pokud je sval velmi zkraceny, doporucujeme vyuziti pasivni metody strefinku za pomoci
partnera. Partner pomiliZe cvi¢enci zaujmout polohu ptednoZit (pfipadné pfednoZit poniz), ve
které cvicenec citi mirny tah na protahované ¢asti koncetiny. Vydrz v této poloze je cca 30
sec. V ptipadé¢ PIR musi partner vlastni silou zvednout nohu cvicence do polohy ptfednoZit
(ptipadné pfednozit poniZ), ve které cvienec citi mirny tah na protahované ¢asti koncetiny.
Nasleduje tlak nohy cvi¢ence proti ruce partnera (cca 8 sec), poté dojde k uvolnéni tlaku (cca
3 sec,) a pritazeni nohy cvifence partnerem blize k trupu (vydrz cca 30 sec).
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