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FLEXIBILITA
(pahyblivost)

Flexibilita je vyjadfenim rozsahu pohybu lidského
téla, kde je méFitkem maximalni amplituda pohybu, ti.
schopnost dosahovat maximalnich (optimalnich__)
kloubnich rozsahi.
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druh, tvar klaubu

funkinost svald kelem Kloubu silni agonistd 2 pratafeni entagonistd,
pohlavi, teplota prostiedi, rozovieni atd.
dédidnost (2 80 % determinovand, jake rychiost)

Télesna stavba (konstituce)

Konstituce kloubnich spojeni, znatomicks  konstrukce  kloubu
vlasmaosti vazl, flach, kloubnich pouzder,

- Vlastnosti kosternich svald a fascii — nzpét svall [roverd jeich
alsticty). rozoZeni svalové a fasdové tdnd, swalova rownowaha,
hypertrofiz svald, reflaxni akeivicz svaky,

Dostatetna sila swvall wykondwvejicich pobwb v kloubu, krerd je
paotfebnd pro stznovenou pohybovou Einnost, swalovd rovnovdha.
Rizeni a regulace pohybu (Soubrs sgonised antsgomistd &
spnergistd

Individudlni stav sportovce [vék, pohlavi, viskyr dysbalanci,
psychicky stav, zdravotni stav, dnava).
- Teplota okoli, denni doba..



FLEXIBILITA

Hypomeobilita Hypermobilita

Flexibilita mgaz icka nadmérnym rozsahem
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FLEXIBILITA

Staticka Dynamicka

urfend krajni polohou, uréena krajni polohou,
v niZ je moZno delsi docilenou obvykle
dobu setrvat aktivnim Svihowvym
pohybem

FLEXIBILITA
Hlavni a diléi cile tréninku flexibility

DosaZeni a udrZeni pohybu v kloubech v souladu IR I
s poZzadavky sportovniho vykonu

+  prevence vzniku poranéni,
. Zovani zatiZitelnosti,
+ ekonomicnost specifickych pohybd,

* wyytvareni navyku péce o viastni télo.
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