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Pohyblivost 
Pohyblivost neboli flexibilita je schopnost pohybovat svaly a klouby v plném rozsahu.  
V závislosti  na způsobu protahování svalu se cvičení pohyblivosti dělí na několik 

základních kategorií : 
 
1. Statická pohyblivost : je dána pouze rozsahem bez ohledu na jeho rychlost. Běžným 

příkladem úrovně statické pohyblivosti je „rozštěp“. 
2. Dynamická pohyblivost je obvykle spojována se skákáním, odrazem a rytmickým 

pohybem. Při dynamickém strečinku je pohybová energie trupu nebo končetin využita ke 
zvýšení rozsahu pohybu, což však vede ke zvýšení rizika úrazu. Příkladem dynamického 
protahování je rozpažení spojené s tím, že pohybová energie způsobí zvětšení rozsahu pohybu. 

3. Funkční pohyblivost označuje rozsah pohybu při volním použití svalů bez vnější 
pomoci. Příkladem aktivní pohyblivosti je sportovec, který pomalu zvedá a drží kopající nohu 
v úhlu 100 stupňů. Aktivní pohyblivost může být statická nebo dynamická. 

 

Přínos strečinku 
 
Pohyblivost se zvyšuje tím, že dochází k prodlužování vazivových tkání a svalů 

pravidelným, řádným strečinkem. Pohyblivost se naopak snižuje, jestliže nejsou tyto tkáně po 
určitou dobu protahovány nebo nedochází k jejich dostatečné činnosti. Přehled uvedený níže 
uvádí některé z mnoha důvodů , které by měly sportovce přimět k tomu, aby se zajímali o 
zlepšení své pohyblivosti  pomocí strečinkových cviků. 

 
Strečink optimalizuje proces, při kterém se sportovec učí, nacvičuje a provádí mnoho 

různých pohybových dovedností. Při skoku do výšky musí sportovec užívající techniku 
„straddle“ dosáhnout zvýšení pohyblivosti ohybačů kolen, třísel a zadní strany stehen 
(hammstringů). 

 
• Strečink může přispět k prohloubení duševní a tělesné relaxace sportovce. 
• Strečink může prohloubit pohybové vnímání. 
• Strečink snižuje nebezpečí úrazů, například podvrtnutí kloubu nebo natažení     

svalu. 
• Strečink může snížit pravděpodobnost onemocnění páteře. 
• Strečink může snížit svalovou bolestivost. 
• Strečink může zmírnit závažnost bolestivé menstruace u sportovkyň. 
• Strečink může snížit svalové napětí. 
 

Technika strečinku 
 

Strečink označuje proces protahování. Strečinkové cviky mohou být prováděny mnoha 
různými způsoby, které jsou závislé na cíli, schopnostech a stavu trénovanosti sportovce. 
Gymnasta světové třídy nebo nositel černého pásku v karate může  provádět strýčinkové cviky 
pro pokročilé na rozdíl od začínajících jedinců, kteří sledují pouze zlepšení vlastního zdraví a 
kondice. Rozeznáváme pět základních technik strečinku : statický, dynamický, pasivní, aktivní a 
proprioceptivní strečink (tyto techniky uvádíme pouze pro přehled). Cviky které jsou používány 
v této literatuře jsou spíše typu pasivně-aktivního.  
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Statický strečink znamená  protažení svalu do krajní 
polohy a její udržení. Dobrým příkladem statického strečinku je rozštěp. Tato metoda strečinku 
je nejběžnější a navíc je prověřená mnoha staletími praktikováním hathajógy s cílem zvýšení 
pohyblivosti. Další výhody spočívají v tom, že : 

 
• metoda je jednoduchá z hlediska učení a provádění, 
• nevyžaduje velké vynaložení energie, 
• poskytuje dostatek času k „posunutí“ hranice napínacího reflexu, 
• dovoluje dočasnou změnu délky svalu, 
• může při dostatečném intenzivním strečinku navodit svalové uvolnění cestou impulsů 

z Golgiho šlachových tělísek. 
 
Hlavní  nevýhodou statického strečinku je jeho nedostatečná specifičnost. Protože většina 

činností a pohybů je ve své podstatě dynamické povahy, nerozvíjí statický strečink koordinace. 

 
Dynamický strečink zahrnuje skoky, odrazy, nekoordinované a rytmické pohyby. Při 

dynamickém strečinku je hnací silou pohybu těla nebo končetiny jejich pohybová energie, 
vedoucí ke zvýšení rozsahu pohybu. Tato technika představuje nejdiskutovanější strýčinkovou 
techniku, protože bývá spojena s nejvyšším výskytem bolestivosti svalů a poranění . Další 
nevýhody spočívají v tom, že neposkytuje tkáním dostatek času k přizpůsobení na strečinkovou 
polohu a spouští napínací reflex, což vede k zvýšení svalového napětí a ztěžuje protahování 
vazivových tkání. 

 
Pasivní strečink je technika s využitím vnější síly. Pasivnímu strečinku je dávána přednost 

tehdy, kdy pružnost svalů a vazivových tkání omezuje pohyblivost; druhou oblastí použití jsou 
svaly nebo tkáně v období jejich rehabilitace. Výhody pasivního strečinku : 

 
• Je účinný tehdy, je-li agonista (vykonavatel pohybu) příliš slabý k provedení protažení. 
• Je účinný tehdy, jsou-li pokusy uvolnit ztuhlé svaly neúspěšné. 
• Je mu dávána přednost tehdy, omezuje-li elasticita svalů celkovou pohyblivost. 
• Umožňuje strečink přesahující aktivní rozsah pohybu sportovce. 
• Je rezervou pro zvýšení aktivní pohyblivosti kloubu. 
 
 
Sportovci si musí uvědomit také několik nevýhod pasivního strečinku. Je zde především 

větší riziko rozvoje bolesti a vzniku poranění. 
 
Aktivní strečink se provádí zapojením svalů. Bez dopomoci (působením vnější síly). 

Aktivní strečink je možné rozdělit na dvě hlavní skupiny : volný aktivní a proti pohybu. O volný 
aktivní strečinkový cvik se jedná tehdy, když svaly nejsou při pohybu omezovány vnějším 
odporem. Příkladem volného aktivního strečinku je vzpřímený stoj a pomalé přednožování dolní 
končetiny 100°. Při odporových aktivních cvicích používá sportovec volní svalové kontrakce 
k pohybu proti odporu. Při použití výše uvedeného příkladu je možné použít odpor ruky druhé 
osoby nebo závaží na zvedanou dolní končetinu. Aktivnímu strečinku dáváme přednost tehdy, 
omezuje-li pohyblivost slabost svalů vykonávajících pohyb (agonistů). 

 
Proprioceptivní nervosvalová facilitace (PNF) představuje další metodiku, kterou je 

možno použít ke zlepšení rozsahu pohybu. Upravená verze jedné PNF techniky se 
v osteopatické medicíně nazývá technika svalové energie (muscle energy technique). PNF byla 
původně navržena a vyvinuta jako postup v rámci rehabilitační fyzikální terapie. Dnes se několik 
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 Vsedě na zemi se opřete rukama za trupem. 

Nekrčte kolena. 
 Levé chodidlo opřete vedle pravého kolena a 

současně levou patu přitáhněte k hýždím. 
Pravým loktem se opřete o vnější stranu levého 
kolena. 

 Uvolněte se, vydechněte. Natočte trup, pohled 
směřuje přes levé rameno. Pravým loktem 
přiměřeně zatlačujte pokrčené koleno směrem 
k zemi. 

 
 

Svaly spodní části trupu 
 

 

 
 V lehu na břiše položte dlaně vedle boků na zem 

tak, aby prsty směřovaly dopředu. 
 Uvolněte se, vydechněte, zatlačte dlaněmi do 

země a zakloňte hlavu a trup. Stažením 
hýžďového svalstva zabráníte nadměrnému 
napětí v bederní části zad. Záklon trupu 
provádějte jen do pozice, bez souhybu pánve. 

 
 Při bolesti v bederní oblasti neprovádějte velký 

záklon. 
  

Bederní sval 
 

 
 Klekněte si na všechny čtyři, špičky nohou směřují dozadu. Neprohýbejte záda, hlava v prodloužení páteře. 
 S nádechem stáhněte břišní svaly a vyhrbte záda, brada do podklíčkové jamky. 
 Uvolněte se, vydechněte, povolte břišní svaly a vraťte se do původní polohy. 

 
  

 
 V lehu na zádech s rukama podél těla směřují dlaně 

k zemi. 
 Zatlačte dlaněmi do země; mírně pokrčená kolena 

zvedněte do lehu vznesmo tak, že se jimi téměř 
dotýkáte čela. Rukama si podepřete bedra. Pohyb 
provádějte tahem, ne švihem. 

 
 Tah byste měli pociťovat rovněž v oblasti šíje. 

 
 Vyvarujte se nadměrnému předklonu hlavy. 
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Natahovače ramen 

  
 

 

 
 

 Ve stoji nebo v sedu vzpažte, překřižte obě 
zápěstí a spojte ruce. 

 Nadechněte se a zatlačte lokty za hlavu. 
 

 Neprohýbejte bedra, pozor na předsunutí hlavy a 
snažte se ramena nevytahovat k uším. 

 

  
Biceps – dvojhlavý sval pažní 

  
 
 

 Postavte se zády do otevřených dveří. 
 Zapažte a opřete se rukou o rám dveří tak, aby 

palec směřoval dolů. 
 Uvolněte se, vydechněte a pokuste se nadloktí – 

biceps – přetočit nahoru. 
 

 
  

Triceps – trojhlavý sval pažní 
  

 

 

 
 Vestoje nebo v sedě pokrčte paži v lokti a 

dejte ji za hlavu. Ruka by se měla dotýkat 
lopatky. 

 Druhou rukou uchopte pokrčený loket, 
vydechněte a tlačte loket za hlavou dolů. 

 
 Intenzivnějšího protažení dosáhnete opřením 

zvednutého lokte o zeď. 
 Neprohýbejte se v zádech. 
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 V kleku se opřete o zem tak, aby prsty směřovali 
dopředu, zápěstí pod rameny. 

 Uvolněte se, vydechněte a naklánějte trup 
dopředu. 

 

  
 

 V kleku se opřete dlaněmi o zem tak, aby prsty 
směřovali ke kolenům, zápěstí pod rameny. 

 Uvolněte se, vydechněte a nakloňte trup dozadu. 
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Atletická abeceda 
 

Speciální běžecká cvičení jsou sestavena (SBC) v tzv. běžeckou abecedu. SBC by měla 
připravit určité svalové skupiny na následující činnost. Tedy na činnost například rychlých 
odpichů, skákání, startů atd. Kvalitní provádění cvičení z běžecké abecedy už předpokládá určité 
rozumové pochopení cviků, spojení s představou dobře provedeného běhu. Všechna cvičení je 
pak možné kombinovat (např. jedna noha skipink, druhá liftink), případně provádět pozadu nebo 
na každou třetí dobu. 

Správná práce paží by měla být – stejný úhel v lokti, pohyb v ramenním kloubu a pohyb 
sevřených pěstí vpřed do výše brady a vzad na úroveň boků.  

Je důležité správné uvolnění práce kotníků. 
 
Následující cvičení provádíme na délku minimálně 2 rovinky = 2x 9m. 
 
Liftink - pažemi se rozhýbají nohy tak, aby pracovaly jen kotníky, špičky jako by byly 

přilepené k zemi. Postupně je odlepujeme a zintenzivněnou prací paží se maličkými krůčky 
posunujeme dopředu. 

Skipink - Skipink je běh s vysokým zvedáním kolen a důrazem na práci kotníků. Stehna se 
dostávají až do vodorovné polohy (případně i výše). Při provádění skipinku se nesmíme zaklánět! 

Zakopávání - Bérec vykývne dozadu tak, že se pata téměř dotkne zadku, stehno však 
zůstává v prodloužení trupu, nezakláníme se ani neprohýbáme. Pohyb je proveden rychle. 

Předkopávání (koleso) - Koleno jde ostře nahoru a v okamžiku, kdy je stehno švihové nohy 
ve vodorovné poloze, vystřelí bérec vpřed. Pozor, trup směřuje dopředu. 

Běžecké odpichy - Při tomto cvičení se napodobuje běžecký luk nebo "jelení skok". Ve 
správném provedení je to jeden z nekrásnějších pohybů v atletice. Jedná se o běh se 
zdůrazněným odrazem a vysokým kolenem. Odrazová noha se po dokonalém náponu podrží 
déle vzadu, noha švihová pak s ostrým kolenem vpředu. To doplníme velkým rozsahem pohybu 
paží. stejně jako ostatní cvičení je možné provádět na signál, rytmicky na lichou dobu, na každou 
dobu.  
 Poskoky stranou –jedná se o speciální odrazové cvičení, kdy se snažíme spíše vždy po 
opichu vyskočit nahoru, nejedná se tedy o například házenkářské poskoky stranou (tzn. „pouze 
pohyb do strany). 
 Poskoky po jedné noze – snažíme se opět skákat do výšky a ne do dálky. 
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