Strecink

Historie strecinku

Stregink vychazi ze zkugenosti davnych cviéebnich systémi v Cing, Japonsku a Indii, kde byl
soucasti gymnastického cviGeni tai¢i a jogy. I u dal§ich narodii (napi. Rekové, Egypt'ané)
nalézame cviceni sestavajici z pomalych pohyb, ktera souvisela se smyslem pro télesnou

a dusevni rovnovahu. Za propagatora moderniho strecinku je povazovan americky trenér

a pedagog Bob Anderson. V roce 1975 vydal publikaci Stretching, kterd popisuje strecink
nejen pro potieby Siroké vetrejnosti, ale také se zaméfuje na sportovce a je doplnéna o cviky

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

Charakteristika a fyziologicky ucinek streCinku

Stre€ink je souhrnny pojem pro skupinu specialnich cviceni, které¢ slouzi k protahovani svalt,
zvySuje kloubni pohyblivost a uroveni svalové koordinace, zlepSuje krevni obéh a slouzi

k odstranéni svalového i1 psychického napéti (Caffrey, 2015). Strecink je vyznamnym a
dilezitym prostfedkem k udrzeni tonické rovnovahy mezi jednotlivymi svalovymi skupinami,
ptispiva k udrzeni optimalniho postaveni kloubt a zlepSuje fizeni pohybu. Protahovaci
cviceni zabezpeci volnost a pohyblivost kloubli. Pokud tedy aktivné pohybujeme klouby,
dochazi k regeneraci tekutiny, ktera je diileZita pro zasobeni Zivin uvniti kloubu (Slomka &
Regelin, 2008, p. 11).

Strecinkem dochazi ke zméndm v pojivove tkani, ktera obklopuje svaly. Obnovuje

se normalni fyziologicka délka zkracenych svall (Dostalova & Miklankova, 2005, p. 9) a sval
fazickymi svaly a zaroven upravit chybné stereotypy pohybu a svalové merovnovahy.
Pravidelné protahovaci cvi¢eni mize také prohloubit pohybové vnimani (Alter, 1999, p. 10).
Diky strecinku se zlepSuje efektivnost a plynulost svalovych pohybti a schopnost generovat co

nejvice svalové sily pii vét§im rozsahu pohybu (Nelson & Kokkonen, 2009, p. 8).



Druhy strecinku

Dynamicky strecink — , pfedtréninkovy”

- ma aktivacni charakter

- jedna se o vedené, kontrolované pohyby nebo prechody z jedné polohy do jiné

s postupné nartstajici intenzitou a zvySujicim se rozsahem pohybu.

- pozitivn¢ ovlivituje rychlost kontrakce svalstva, diky ¢emuz mize dojit k rychlej$im
pohyblim a vétsi produkci sily nez pfi cvi¢eni obsahujicim staticky stre¢ink. Proto je vhodny
pro nasledné aktivity rychlostniho a silového charakteru.

- zvySuje prokrveni svalstva a usnadnuje vyuzivani kysliku pro svalovou praci (zahtati
organismu vede ke skutecnosti, ze hemoglobin rychleji uvolni O»).

- dochdazi ke snaz§imu pfenosu nervovych podnéti a lepSi mentéalni pfipravenosti na

nasledujici vyuku (Cacek, 2012).

Zasady provadéni dynamického strecinku

- pred dynamickym strecinkem je dulezité t€lo nejdiive rozehiat aktivnim pohybem
konci “rozehtivaci faze* by neméla byt vySsi neZ v oblasti anaerobniho prahu (Cacek a kol.,
2010). Teplo optimalizuje proudové vlastnosti télnich tekutin, zlepsuje se latkova vymeéna

ve vSech tkéanich, prokrveni a zasobovani svall, aktivuje se kloubni maz, a tudiz se usnadiuje
protazeni viech tkani. Cim teplejsi jsou svaly a klouby, tim snaz je lze protahovat a

a kloubti (Albrechtova, 2006, p. 36).

- kazdému protazeni svalti musi pfedchazet kromé zahtati svali (formou pohybové

aktivity, masaze, valcovani, horké sprchy...... ) a uvolnéni kloubnich struktur.



Staticky strecink, streCinkové techniky s prvky proprioceptivni neuromuskularni
facilitace (PNF) — ,potréninkovy” strecink

Pozvolnym dlouhotrvajicim protahovanim se zlepSuje flexibilita umoziujici vétsi rozsah
pohybu bez toho, aby se svaly nebo §lachy poskodily. Pravidelné protazeni po sportovni
aktivité snizuje riziko zranéni a urazi, snizuje svalové napéti, je prevenci svalovych
nerovnovah a minimalizuje jejich vznik. Stre€ink po tréninku také pomaha eliminovat
nahromadéné odpadni produkty po zatézi (napt. kyselinu mlécnou), snizuje télesnou tnavu,
stres, a prispiva k lepsi cirkulaci krve ve svalech vedouci ke zvySené tvorbé energie (Caffrey,

2015).

Staticky strecink

Pti 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
protdhneme na dobu ptiblizné 20- 30 s. Neprotahujeme az do bolesti, protoze by mohlo dojit k

poskozeni svalu nebo Slachy.

Ukazka protaZeni svalii pfedni strany stehna metodou statického strecinku
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Vychozi postaveni Provedeni
Vychozi postaveni:leh na biiSe - skrcit zanozmo P, zapazit, uchopit za nart
Provedeni: patu ptitahnout k hyzdi, panev protlacovat vpted, kolena drzet vedle sebe (vydrz

cca 30 sec)

Ukazka protaZeni svalii zadni strany stehna metodou statického strecinku




Vychozi postaveni Provedeni
Vychozi postaveni: leh pokrémo, ptednozit povys, predpazit dolii, uchopit nohu lytko

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

Ukazka protaZeni prsnich svali metodou statického strecinku
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Vychozi postaveni Provedeni
Vychozi postaveni: vzpor kleCmo
Provedeni: vzpor klecmo, paze v prodlouZeni trupu, ramena protlacujeme k podlozce (vydrz

cca 30 sec)

Strecinkové techniky s prvky PNF (proprioreceptivni nervosvalova facilitace)
Techniky PNF vyuzivaji reflexnich mechanizmt (reflexniho utlumu, recipro¢ni inervace) pro

snadnéjsi protazeni svalu.

Postizometrické protazeni (PIP)

- terapeutickd metoda, ktera vyuZiva ochranného ttlumu. Sval, ktery chceme
protahovat, nejprve izometricky zatiZime — ptisobime proti odporu cca 7 s. Reakei na tuto
zatéZ je ochranny Utlum a sval relaxuje — pak na dobu 3 s uvolnime, poté opét sval
protahneme na dobu piiblizné 15 s, a to tak, abychom nevyvolali napinaci reflex

- strucné popisovana jako napéti (kontrakce) — uvolnéni (relaxace) — protazeni

- vyuZitim této metody dojde k lepSimu protazeni nez u statického strecinku.

Ukazka protazeni svali predni strany stehna metodou PIP
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Vychozi postaveni: leh na biiSe — skrcit zdnozmo P, zapazit, uchopit za nart



Provedeni:

1. tlak nartu do dlané — cca 8 sec

2. uvolnéni tlaku — cca 3 sec

3. pritdhnout patu k hyzdi, pravidelné hluboké dychéni (vydrz cca 30 sec)

celé mizeme opakovat

Ukazka protaZeni svali zadni strany stehna metodou PIP
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Vychozi postaveni: leh pokrémo, ptednozit povys, predpazit dolti, uchopit nohu Iytko
Provedeni:
1. tlak nohy do dlani — cca 8 sec
2. uvolnéni tlaku — cca 3 sec
3. pritahnout nohu bliz k trupu, pravidelné hluboké dychani (vydrz cca 30 sec)

celé mizeme opakovat

Ukazka protaZeni prsnich svali metodou PIP
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Vychozi postaveni: klek sedmo, skrcit pfedpazmo zevniti, dlan€ vztycit
Provedeni:
1. tlak dlanémi proti sobé (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)

4. celé mizeme opakovat



ProtaZeni svalu se sou¢asnym stahem antagonisty

Pti protahovani svalu je soucasn¢ aktivovan jeho antagonista (protazeni (P) s aktivaci

antagonisty (AA).

Ukazka protaZeni flexoru kycelniho kloubu

Obr. 1 Obr. 2

P+ AA

Vychozi postaveni: klek ptednozny L/P (obr. 1)
Provedeni: vzpor kle¢mo na P/L, pomalé protladeni panve dolt se souc¢asnou védomou

aktivaci velkého svalu hyzd’ového (obr. 2)

Zasady provadéni statického strec¢inku, PNF metod

. vyuzivame zejména stabilnich nizkych poloh, které umoznuji spravné provedeni,
zajistuji stabilitu téla a snizuji aktivitu svali, kterd je nezbytna pro udrzovani polohy téla proti
pusobeni gravitace (tzn., ze uptednostiujeme leh pted stojem.)

. polohu pro protahovéani zaujimame pomalu, soustfedéné a stejné tak ji rusime (pfi
piechodu do jiné polohy).

. protahovani provadime ve sméru svalovych vlaken tak, aby se zacatek a ipon svalu od
sebe oddalovaly, aby tak soucasn¢ nedochéazelo k nezadoucim souhybtim.

. kazdému protaZeni svalli musi predchazet zahiati svalli a uvolnéni kloubnich struktur



. protahovani ma byt uvolnéné udrzovani nebolestivého napéti se soustfedénou

pozornosti na protahované svaly a hlubokym dychénim, které k uvolnéni svalti napomuze

(Tlapak, 2004).

. dychame voln¢, nezadrzujeme dech. Obecné plati, ze pii nddechu dochazi ke zvySeni
svalového napéti, pii vydechu se svalové napéti snizuje. Proto fazi protazeni
spojujeme s vydechem, ktery ptechazi do volného dychani. (Neplati to u

mezizebernich svali, bfisnich svall a urcitych svalii zddovych.)

. v konecné poloze nehmitame

. v krajni poloze vydrzime minimaln¢ 15 sec, 1épe vSak déle (cca 30 — 60 sec)

. protahujeme svaly ve sméru svalovych vlaken

. volime cileny a ucelny cvik, ktery je zaméfen na zkracenou svalovou skupinu

. protahovaci polohu zaujimame i opoustime uvolnéné a pomalu

. kazdy cvik opakujeme idedlné 2-3x (rozvijejici protazeni)

. pro docileni vétsiho protazeni svalii je vhodné cvicit pravidelné, nejlépe denné (sval se

do 24 hodin zkrati zpét do pavodni délky)

. cviky je dobré pravidelné obménovat

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

. protahujeme ptedevsim svaly s tendenci ke zkraceni (tonické svaly), ale
nezapomindame ani na svalové skupiny s tendenci k oslabeni (fazické)

. svaly protahneme vzdy po kazdé zatézi

. nejprve vyuzivame jednodussich metod protahovani (klasicky strecink) a teprve po
. asymetrickd cvic¢eni provadime vzdy na obé¢ strany, popfipadé na strané ,,tuzsi*
zvySime pocet opakovani.

. Zmény ve svalech jsou patrné ve vétSim rozsahu pohybu bezprostiedné po cviceni.
Orientacné lze fici, ze trvalé zmény nastavaji zhruba po mésici pravidelného a soustavného

cviceni; tento ¢asovy udaj je ale vysoce individualni.



Vyuziti rGznych druhd strecinku v rozcviceni dle charakteru a cile cvicebni jednotky

- Skolni télesna vychova
- Z4ajmova pohybova ¢innost
- Rekrea¢ni pohybova aktivita bez rozdili urovné fyzické kondice a véku

Pokud ma pldnovana cvic¢ebni jednotka kompenzaéni charakter nebo chceme cvicence
seznamit s pohybovymi aktivitami vykondvanymi v pomalém tempu..... je mozné zaradit
do rozcviceni i strecink s delSimi vydrZemi nebo kombinovat streink staticky

s naslednym stre¢inkem dynamickym.

V ptipadég, Ze ma pohybova aktivita sama o sob¢ protahovaci charakter (napt. jogova

cviceni), neni nutné ,,predtréninkovy* strefink do uvodni ¢asti zarazovat.

V ptipadé, Ze cilem cvicebni jednotky bude snaha o rozvoj kardiorespira¢ni vytrvalosti
(tedy udrzet hodnotu TF v aerobnim pasmu) a cvicenci umi cviky provést technicky

spravng, volime formu dynamického strecinku.

- Vykonnostni a vrcholovy sport
— v oblasti vrcholového a vykonnostniho sportu, u sportt rychlostniho a silového

charakteru volime jako pfedtréninkovy stre€ink stre¢ink dynamicky.




Napinaci reflex

. ,Zakladnim a spole¢nym rysem cileného protahovani svalil je cviky provadét tak, aby
nevznikl napinaci reflex.“ (Bursova, 2005)

. Podrazdénim svalového vieténka muze vzniknout jednoducha reakce, tzv. napinaci
reflex. Podnétem k jeho vzniku je prudké protazeni svalu. Nastane-li tato situace, at’ jiz
nevédoma (uklouznuti) nebo védoma (napf. pti Svihovych pohybech), dojde k velmi rychlému
natazeni svalu. Ten vzapéti reaguje stahem, ktery mé obranny charakter a nastava
automaticky. Tim se zajist'uje, aby se svalova vldkna pii dalSim eventudlnim protazeni az za
hranici své fyziologické elasticity neposkodila. Velikost této odpovédi je ptimo timérna k
rychlosti a intenzité protazeni (Nadvornik, 2002).

. Mikrotraumata vznikla natrzenim ¢i pretrzenim svalovych vléken se hoji jizvickami a
svalova tkan se stavd méné pruznou s mensi funk¢nosti (Fajfer, 1990).

. Princip stre¢inku je zaloZen na pomalém protahovani svalu, pficemz napinaci reflex
vibec nevznikne. Protazeni je u€¢innéjsi a elasticita svalu neni ohrozena.

. Je tfeba zdlraznit, ze drazdivost svalovych vietének neni stale stejna a mize kolisat. V
urcitych situacich jsou vieténka citlivéjsi, reaguji na protazeni svalu rychleji a napinaci reflex
se vybavi jiz pfi malé intenzité podnétu. Takové okamziky nastavaji, je-li clovek nervozni,
neklidny, a také pfi pocitu bolesti. Z toho vyplyva, Ze stre¢inkové cviky jsou ucinnéjsi, pokud

se provadi v klidu, pohod¢, s maximalni koncentraci a bez pocitu bolesti (Nadvornik, 2000).

Ochranny utlum
. Jinym typem reflexni reakce je ochranny Gtlum. Ten se pro streinkové protahovani

ree

,heobchazi®, jak tomu bylo u napinaciho reflexu, ale praveé naopak se ho vyuziva. Podnét k
jeho vzniku muze vychazet ze Slachovych receptort. Jsou to Slachova téliska, umisténa na
pfechodu svalu a Slachy. Jejich drazdivost je nizsi nez drazdivost svalovych vietének, a proto
podnét musi byt silny. Je jim jednak nataZeni Slachy, k némuz dochazi pti protahovani svalu,
ale také jeji napnuti pfi svalové kontrakci (Bursova, 2005).

. Nejsiln€j$im podnétem pro Slachova téliska je izometricky stah, pii némz se neméni
délka svalu. Jakmile dosdhne izometrick4 kontrakce urcité intenzity a podrazdi receptory,
jejich informace putuje po nervovych vladknech do centradlniho nervového systému a nasledné
zpet do svalu jako ptikaz ke zmirnéni a utlumeni svalového stahu. V dasledku toho se zmirni i

tah na ptislusnou Slachu. Cim mohutné;j$i byla kontrakce, tim vétsi je nasledné uvolnéni,

popisuje Matéjka (1999).



. Takto vznikly Gtlum a snizeni svalového tonu (pod jeho klidovou uroven) kratkou
dobu pretrvava. Jestlize se zacne s protahovacim cvikem v tuto chvili, klade sval mensi odpor
a vysledek je lepsi. Toto se vyuziva v nékterych metodach pomalého protahovani. Protoze
podnétem prave popsaného ochranného utlumu je obvykle izometricky svalovy stah, oznacuje
se vysledek jako postizometricka relaxace/protazeni (Knizetova & Kos 1989).

. Pti protahovacich cvicenich postupujeme tak, abychom tohoto reflexu maximalné

vyuzili (pii stre€inkové technice s prvky PNF — proprioreceptivni neuromuskularni facilitaci).

Vyhody a nevyhody vybranych druhiu pohybii z hlediska protahovani:

Svihové pohyby

. Jsou rychlé, dynamické pohyby.

. Pro cvicence jsou atraktivnéjsi.

. Rychlym pohybem se aktivuji ochranné mechanizmy svalu, spousti se napinaci reflex

a pohyb neni proveden v maximalnim rozsahu az do krajni polohy.

. Neposkytuji dostatek ¢asu, aby se sval na protazeni zadaptoval.

. Béhem rychlého provedeni nedochézi ke zpétné korekei pohybu, pro cvicence je
obtizné si uvédomit pribeh pohybu.

. Pii rychlém pohybu je velmi obtizna spravna fixace ptislusného segmentu téla, ktera je
nezbytnym pfedpokladem pro spravné provedeni pohybu (dochazi k celé fadé doprovodnych
souhybll a nevhodnych svalovych aktivaci).

. Vyskytuji se ve vSech pohybovych aktivitach a jsou nezbytné pro rozvoj koordinace
a optimalni pohyblivosti.

. Z vyse uvedenych divodi nejsou svihové pohyby vhodné k protahovani zkracenych
svald, ale spise pro specifické rozcviceni ve sportu.

. U velmi rychlych, prudkych, nekontrolovanych pohybli vyuZivajicich setrvacnosti,
kdy neni mozno pohyb vcas zastavit, miize dojit k nadmérnému protazeni svalové tkan¢,

k jejimu poSkozeni a vzniku mikrotraumat, které jsou pticinou bolestivosti (tzv. balisticky

strecink).

Pomalé pohyby

. Jsou to uvédomélé, vedené pohyby.

. Pohyb muize byt proveden az do krajni polohy, aniz by se vybavil napinaci reflex.
. Poskytuji dostatek ¢asu k adaptaci svalu na protaZeni.

. Poskytuji zpétnou kontrolu, zdali je pohyb proveden spravnym zptsobem.



. Umoznuji zaujeti vhodné polohy s dostatecnou fixaci ptislusného segmentu téla pro
spravné provedeni pohybu.

. Kladou vétsi naroky na nervovou soustavu, proto miize u cvi¢enct dochazet k pocitu
unavy.

. Vyuzivaji se zejména pii ,,potréninkovém protahovani.



