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Tématicky plan:

Teorie - Kloubni pohyblivost, zdsady a metody rozvoje. Stre¢ink.
Praxe - Kompenzacni cviceni- program pro vadne¢ drZeni téla. Lavicky.

Doporucena literatura

1. KLOUBNi POHYBLIVOST

Kloubni pohyblivost (flexibilita) je jednou z pohybovych schopnosti, které ovliviuji funkéni
kapacitu hybného systému ¢lovéka. Na rozsahu pohybii v ur¢itém kloubu se podili n€kolik
Cinitell:

anatomické zvlastnosti stavby kloubu,

sila svalt zajiStujici pohyb v kloubu,

napéti, resp. uvolnéni svald,

aktivita reflexniho systému svalové ¢innosti,

aktualni psychicky stav,

Unava,

veék cvicence,

kvalita rozcviceni,

teplota prostredi aj.

VVVVYVYVVVY

Pro potieby télovychovné a sportovni praxe rozliSujeme pohyblivost aktivni, kdy maximalniho
rozsahu docilime pomoci aktivniho stahu svalovych skupin a pohyblivost pasivni, které je dana
rozsahem pohybu v kloubu pfi ptisobeni vnéjsSich sil (partner, gravitace apod.). Cilem cviceni pro
rozvoj kloubni pohyblivosti je zajistit individualné optimalni amplitudu pohybt celé¢ho
pohybového aparatu vzhledem k anatomicko-fyziologickym moznostem pohybového systému a
potiebam jedince. Zadanych cilti se dosahuje kombinaci relaxa¢nich, mobiliza¢nich,
protahovacich a posilovacich cviceni.

Zasady a metody rozvoje flexibility

Podminkou pro rozvoj kloubni pohyblivosti je rozcviceni a prohrati téla.
Je vhodné kombinovat vice metod.

Protahovani svall provadime v uvolnéni.

Pii zaujimani krajnich poloh vyuZzivame fizené¢ho pohybu.

Protahovani provadime zvolna, pfi pocitu mirné¢ho napéti.

Sousttedime se na protahovanou oblast.

Vyuzivame hlubsi dychani s prodlouzenou vydechovou fazi.

Zaciname cvicit tou stranou téla, kterd je méné flexibilni.

Necvic¢ime dlouho, ale Castéji.

Pti pouziti klasického strecinku pro rozvoj kloubni pohyblivosti vydrzime (podle
nejnovejSich publikovanych poznatkil) v poloze 60 a vice vtefin.
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Tento projekt je spolufinancovin Evropskym socidlnim fondem, statnim rozpo¢tem Ceské
republiky a rozpoctem Hlavniho mésta Prahy.
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Metody rozvoje kloubni pohyblivosti

1. Aktivni dynamicka cvi¢eni

Krajnich poloh je dosahovéano vlastnim svalovym usilim. Metoda vyuziva Svihovych cviceni
nebo hmitl v krajnich polohach s postupnym zvétSovanim rozsahu pohybu. Z divodu
kratkodobého vlastniho protahovaciho podnétu je nezbytné provadét minimalné 15-30 opakovani
jednoho cviku. Je nutné cvicit mékce - ne tedy trhané a tvrdé. Touto metodou se jednak posiluji
svaly, které pohyb provadéji a jednak dochézi k protazeni jejich antagonistli. Tato metoda je pro
protazeni svall nejméné ucinna a pii nespravném pouzivani miize vést az ke vzniku mikroruptur
ve Slachach a svalovych tkanich z diivodu existence streCového reflexu. Je v§ak vhodna k pouziti
v Casti rozcviceni ,,specialniho zapracovani®.

2. Aktivni staticka cviceni (klasicky staticky strecink)

Pti pouziti této techniky je protazeni svalu zajisténo setrvanim v krajni poloze. Je nutné, aby
protahovany sval nebo skupina svall byla v relaxovaném stavu. Tomu napomtize psychicka
koncentrace na protahovanou oblast a hluboké dychani s prodlouzenou vydechovou fazi, které
ma inhibi¢ni vliv na svalové napéti (podrobnéji v kapitole 6.3 Strecink).

3. Pasivni dynamicka cviceni

Tato metoda je obdobou aktivnich dynamickych cvi€eni s tim rozdilem, Ze krajni polohy se
dosahuje pomoci partnera. Pouzivame rytmické hmity s rostouci amplitudou pohybu. Tyto hmity
je tfeba provadét mekcee s vys$Sim poctem opakovani.

4. Pasivni staticka cviceni

Predstavuji techniky rozvoje kloubni pohyblivosti, kdy dosazeni krajni polohy a setrvani v ni je
zajisténo pomoci vnéjsich sil s racionalnim vyuzitim reflexnich vztahii. Tyto metody jsou v
zahrani¢ni literatuie souhrnné oznacované jako metody PNF (proprioceptive neuromuscular
facilitation). Jednou z nejucinngjSich a zaroven relativné jednoduchych je technika: kontrakce -
relaxace - protazeni. Tato technika vyuziva postizometrické relaxace, tj. ur¢itého do¢asného
uvolnéni svalu po predchozim napéti. Podle velikost a doby odporu, ktery klademe svalu
rozliSujeme dva zakladni zplsoby:

a) po maximalni izometrické kontrakci
» sval natahneme pasivné do stfedni polohy, ktera je zfeteln¢ pod hranici bolesti,
» v této poloze zacina postupnd maximalni izometricka kontrakce posléze protahovaného
svalu proti odporu partnera po dobu 6-10 vtefin,
» po této fazi nastava postupna relaxace svalu, kterou umocnime hlubokym vydechem,
» po uvolnéni nasleduje pozvolné pasivni protazeni svalu a v této nové poloze setrvame,
» cely cyklus opakujeme 3-4x.

b) po minimalni izometrické kontrakci

provedeme krajni pasivni extenzi svalu, t€sn¢ pod hranici bolesti,

minimalni izometrické kontrakce proti odporu po dobu 20 vtefin a vice,

nasleduje relaxace 2-5 vtefin, které opét napomtizeme hlubokym vdechem a vydechem,
pti fazi vydechu dochazi k pomalému pasivnimu protazeni svalu a fixovani v dosazené
poloze,

cely cyklus opakujeme 3-4x vzdy z polohy, ve které jsme skoncili pfedchéazejici cyklus.
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2. Strec¢ink

Termin strec¢ink pochazi z anglického slova -“stretching®, které v doslovném piekladu znamena
natahovani, protahovani nebo roztahovani. V télovychovné a sportovni terminologii v§ak pojem
streCink predstavuje soubor specialnich cviki uréenych k protahovani svalt. K jeho rozsiteni
doslo zejména po vydani publikace ,,Stretching* kalifornského pedagoga a trenéra Boba
Andersona (1. vydani v roce 1975). Soucasné metody streinku vychézeji jednak ze zkuSenosti
vychodoasijskych systémi (Indie — hathajoga, Cina — Tai-tchi-tchuang) a jednak z novodobych
poznatktli biomedicinskych véd. Na svalové ¢innosti se podili fada slozitych nervosvalovych
mechanismd, které ve vzdjemné souhie zajist'uji napt. zadkladni napéti svall, koordinaci pohyb,
ale 1 ochranu pohybového aparatu pied poskozenim apod. Tyto mechanismy ptisobi jako vrozené
tj. nepodminéné reflexy, které je nutno respektovat a pii aplikaci jakéhokoli cvicenti, tedy 1
stre¢inku, postupovat v souladu s nimi. Pokud tyto mechanismy nejsou spravné vyuzivany,
nejenze neumozni efektivni adaptaci na zatiZeni, ale dokonce mohou vést k poskozeni
pohybového aparatu. Pti protahovacich cvi¢enich vyuzivame fyziologickych poznatkii o
napinacim reflexu, ochranném utlumu a recipro¢ni inhibici svalti.

Kompenzaéni cvic¢eni
Cilem kompenzacnich cviceni je pozitivn€ ovlivnit stav hybného systému.

Hlavni ukoly kompenzacnich cviceni:
» vyrovnavat jednostranné zatizeni,
» predchazet vzniku svalové nerovnovahy,
» prispét k vytvareni kvalitnich pohybovych a posturalnich stereotypti.

Typy cviceni, které pouzivame:

cviceni relaxacni,

cviceni protahovaci,

cviceni posilovaci,

cviceni mobilizacni,

cvic¢eni dechova,

cviceni pro vypracovani ¢i ovlivnéni pohybovych a posturalnich stereotypi.
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Ptedpoklady pouziti:
» mit pfedstavu o spravném (korektnim) drzeni téla,
» znat orientaéni testovani kloubné-svalovych jednotek:
O zkréacené svaly,
O oslabené¢ svaly,
0 rozsah pohybu apod.
» umét ohodnotit zakladni pohybové stereotypy.

Priklad cvicebné-kompenzacniho programu na , kulata zada“: Kulata zada — zvétSena hrudni
kyféza — je zaktiveni hrudni patefe zpravidla mezi 6 — 8 hrudnim obratlem (v roviné sagitalni
s konvexitou vzad).

Zakladni pticiny kulatych zad jsou:
» ochablé svaly mezilopatkové, zadové, Sijové,
» zkracené svalstvo prsni ( velky i maly prsni sval),
» ochablé svalstvo biisni (Sikmé, primé).
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Zasady postupu:

protdhnout svalstvo prsni,

posilit svalstvo mezilopatkové,

posilit ostatni svalstvo trupu -§ijové, zaddové , btisni,
zlepSovat pohyblivost trupu, ramennich a kycelnich kloubt,
Casta kontrola drzeni t€la,

dechova cviceni.

PRIKLAD KOMPENZACNICH CVICENTI (Sportpropag, 1984)
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CVICEBNI SESTAVA PRI KYFOTICKEM DRYENT
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2. LAVICKY

Standardizovana lavicka se sklada z desky 360 cm dlouhé, 28 cm Siroké a 3cm silné, ktera
spoc¢iva na dvou podstavcich ve vzdalenosti 40 cm od koncti. Podstavce jsou zpevnény trnozi o
rozmérech 10 x 8 cm. Celkové vyska lavicky je 35 cm. Lavicka mé byt zhotovena z tvrdého,
nejlépe jasanového dieva a na jednom konci opatiena haky nebo podobnym zatizenim pro
zaveSeni lavicky na jiné naradi.

Cviceni na gymnastickych lavickach i s lavickami umoziuje rozvoj vSech pohybovych
schopnosti. Pfi cviceni na lavickach vybirdme ty cviky, které maji diky provedeni s lavickou
vyssi fyziologickou hodnotu.

MoZnosti vyuZiti lavi¢ek ve cvicebni jednotce

Rozcviceni (zahrati)

>
>
>
>

Obihani

Pteskakovani

Pohyb po lavickéch (chize, béh, lezeni, plazeni...)
Pohotovostni pfebchy

Hlavni ¢ast

VVVYVYVYVY

Rozvoj bézecké rychlosti

Rozvoj odrazovych piedpokladii

Rozvoj obratnosti (statické i dynamické rovnovahy...)

Protahovaci cviceni

Posilovaci cvic¢eni (nohou, trupu, pazi)

Cviceni dvojic

Kombinace s jinym nafadim — §ikma lavicka (zebtiny, hrazda, kruhy...)

Zavérecna ¢ast (kompenzacni cvifeni)

>
>

Protahovaci cviceni
Relaxacni cviceni

Zakladni organizacni moZnosti:

L R R R Y

Lavicky nadél

Lavic¢ky nasit

Obracené lavicky (kladinky)

Sikmé lavi¢ky (zavéSeny na Zebfinach, hrazdg, bradlech, kruzich)
Lavicky na sob¢ (2-3)

Lavicky postavené do ¢tverce

Lavicky postavené do kiize

Cvicenti s lavickami (zvedani, noSeni, otaceni...)
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= Pohyblivé lavicky
= Cviceni na dvou lavic¢kach ...

Priklady cviceni:
1. Lavi¢ky nasSi¥
» Slalomovité obihani lavicek
» Prebihani lavicek
» Nasobené pieskoky (s meziskokem, bez meziskoku, snozmo, jednonoz, z nohy na nohu)
» Preskok dvou lavié¢ek na sobé (s lehkym doslapem, odrazem jednonoz, odrazem

sSnozZmo...)
» Skakavé rady...

2. Lavicky nadél
» Chuze po lavicce (ve vyponu, v podiepu, ve diepu, pfeménna chize...)
» Lezeni po lavicce (ve vzporu kle¢mo, ve vzporu diepmo, ve vzporu lezmo, ve vzporu
stojmo, po Ctyfech ruce na zemi nohy na lavicce...)
» Preskoky s oporem rukama o lavicku
» Skakavé zastupy
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