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Pohyblivost

Pohyblivost neboli flexibilita je schopnost pohybovat svaly a klouby v plném rozsahu.
V zavislosti na zplsobu protahovani svalu se cviCeni pohyblivosti déli na nékolik
zakladnich kategorii :

1. Staticka pohyblivost : je da
prikladem Urovné statické pohyblivosti
2. Dynamicka pohyblivost je
pohybem. PFi dynamickém strecinku
zvySeni rozsahu pohybu, coz vSak
protahovani je rozpazeni spojené s tim,
3. Funkéni pohyblivost oznac¢
pomoci. Prikladem aktivni pohyblivost
v Uhlu 100 stupnd. Aktivni pohyblivost

PFinos strec¢inku

rodluzovani vazivovych tkani a svall
pak snizuje, jestlize nejsou tyto tkané po
state¢né cinnosti. Pfehled uvedeny nize
rtovce pfimét k tomu, aby se zajimali o

ortovec uci, nacvi¢uje a provadi mnoho
ySky musi sportovec uzivajici techniku
, U kolen, tfisel a zadni strany stehen

(hammstring().

Strecink mize prispét k prohloubeni dusevni a télesné relaxace sportovce.

Strecink mdze prohloubit pohybové vnimani.

Strec¢ink snizuje nebezpedi Urazl, napriklad podvrtnuti kloubu nebo natazeni
svalu.

Strecink mdze snizit pravdépodobnost onemocnéni patere.

Strecink mdze snizit svalovou bolestivost.

Strecink mlze zmirnit zavaznost bolestivé menstruace u sportovkyni.

Strecink mdze snizit svalové napéti.

Technika strecinku

StreCink oznacuje
rlznymi zplsoby, které
Gymnasta svétové tfidy
pro pokrocilé na rozdil
kondice. Rozeznavame
proprioceptivni strecink
v této literature jsou spi

ohou byt provadény mnoha
tavu trénovanosti sportovce.
e provadét stryCinkové cviky
e zlepSeni vlastniho zdravi a
, dynamicky, pasivni, aktivni a
). Cviky které jsou pouzivany
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ku je roz$tép. Tato metoda strecinku
tikovanim hathajégy s cilem zvySeni

Staticky strec¢ink znam
polohy a jeji udrzeni. Dobrym
je nejbéznéjsi a navic je pro
pohyblivosti. Dalsi vyhody sp

metoda je jednoduch i,
nevyzaduje velké vyn
poskytuje dostatek ¢
dovoluje do¢asnou z
mUze pfi dostatecné
z Golgiho Slachovych

naciho reflexu,

dit svalové uvolnéni cestou impulst

Hlavni nevyhodou static
¢innosti a pohybl je ve své p

tateCna specificnost. Protoze vétsina
erozviji staticky strecink koordinace.

Dynamicky streéink z
dynamickém strec¢inku je hn
vedouci ke zvySeni rozsahu
techniku, protoZe byva spoj
nevyhody spocivaji v tom, ze
polohu a spousti napinaci re
vazivovych tkani.

ordinované a rytmické pohyby. P¥i
koncetiny jejich pohybova energie,
avuje nejdiskutovanéjsi stry¢inkovou
olestivosti svalll a poranéni . Dalsi
¢asu k prizplsobeni na stre¢inkovou
lového napéti a ztézuje protahovani

v/

Pasivni strecink je technika s vyuzitim vnéjsi sily. Pasivnimu stre¢inku je davana prednost
tehdy, kdy pruznost svall a vazivovych tkani omezuje pohyblivost; druhou oblasti pouZiti jsou
svaly nebo tkané v obdobi jejich rehabilitace. Vyhody pasivniho strecinku :

Je U¢inny tehdy, je-li agonista (vykonavatel pohybu) pfili§ slaby k provedeni protazeni.
Je U¢inny tehdy, jsou-li pokusy uvolnit ztuhlé svaly nelspésné.

Je mu davana prednost tehdy, omezuje-li elasticita svall celkovou pohyblivost.
UmozZnuje strecink presahujici aktivni rozsah pohybu sportovce.

Je rezervou pro zvyseni aktivni pohyblivosti kloubu.

Sportovci si musi
vétsi riziko rozvoje bole

inku. Je zde predevsim

Aktivni strec¢ink
Aktivni strecink je mozn
aktivni strecinkovy cvik
odporem. Prikladem vol
koncetiny 100°. PFi od
k pohybu proti odporu.
osoby nebo zavazi na z
omezuje-li pohyblivost s

(pUGsobenim vnéjsi sily).
a proti pohybu. O volny
bu omezovany vnéjsim
malé prednozovani dolni
volni svalové kontrakce
pouzit odpor ruky druhé
avame prednost tehdy,

Proprioceptivni n
mozno pouzit ke zle
v osteopatické mediciné
pUvodné navrzena a vyv

ISi metodiku, kterou je
dné PNF techniky se
gy technique). PNF byla
terapie. Dnes se nékolik
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@ Vsedé na zemi se oprete r

Nekrcte kolena.
@ Levé chodidlo opfete vedl
soucasné levou patu pfita
Pravym loktem se opfete
kolena.
@ Uvolnéte se, vydechnéte.
N sméfuje pres levé rameno
z pfimérené zatladujte pokr

k zemi.

Svaly spodni ¢asti trupu

@ V lehu na bfi$e polozte dlan
tak, aby prsty smérovaly do

@ Uvolnéte se, vydechnéte, z
zemé a zaklorite hlavu a tru
hyzdového svalstva zabrani
napéti v bederni ¢asti zad.
provadéijte jen do pozice, b

X P¥ibolesti v bederni oblast
zaklon.

Bederni sval

echny Gtyfi, Spicky nohou sméruji dozadu. Neprohybejte zada, hlava v prodlouzeni patere.
hnéte bfisni svaly a vyhrbte zada, brada do podklickové jamky.
echnéte, povolte bfidni svaly a vratte se do plvodni polohy.

ﬁéj\}}fiﬂk\i

h s rukama podél téla sméruji dlané

i do zemé; mirné pokréena kolena
u vznesmo tak, Ze se jimi témér
ukama si podeprete bedra. Pohyb
, ne Svihem.

ocitovat rovnéz v oblasti Sije.

mérnému predklonu hlavy.
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@ Ve stojinebovs
zapésti a spojte r
@  Nadechnéte se a

M Neprohybejte bed
shazte se ramena

Postavte se zady do otevienych dveti.
Zapazte a oprete se rukou o ram dvefi tak, aby
palec sméroval dold.

@ Uvolnéte se, vydechnéte a pokuste se nadlokti —
biceps - pretocit nahoru.

@@

@  Vestoje ne
dejte ji za
lopatky.

@  Druhouru

vydechnét

M Intenzivnéjs
zvednutého
M Neprohybe;
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e opfete o zem tak, aby prsty smérovali
zapésti pod rameny.
se, vydechnéte a naklanéjte trup

2

@ V kleku se oprete dlan
sméfovali ke kolendim, vy,
@ Uvolnéte se, vydechn

221 -
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Atleticka abeceda

Specialni béZecka cviceni jsou sestavena (SBC) v tzv. bézeckou abecedu. SBC by méla
pfipravit urCité svalové skupiny na nasledujici €innost. Tedy na ¢&innost napfiklad rychlych
odpich, skakani, startl atd. Kvalitni provadéni cviceni z bézecké abecedy uz predpoklada urcité
rozumové pochopeni cvik(, spojeni s predstavou dobfe provedeného béhu. VSechna cviceni je
pak mozné kombinovat (napf. jedna noha skipink, druha liftink), pfipadné provadét pozadu nebo
na kazdou treti dobu.

Spravna prace pazi by méla byt — stejny uhel v lokti, pohyb v ramennim kloubu a pohyb
sevienych pésti vpred do vyse brady a vzad na Urover bokd.

Je dulezité spravné uvolnéni prace kotnikd.

Nasledujici cvi¢eni provadime na délku minimalné 2 rovinky = 2x 9m.

Liftink - pazemi se rozhybaji nohy tak, aby pracovaly jen kotniky, Spicky jako by byly
prilepené k zemi. Postupné je odlepujeme a zintenzivnénou praci pazi se malickymi kricky
posunujeme dopredu.

Skipink - Skipink je béh s vysokym zvedanim kolen a dirazem na praci kotnikd. Stehna se
dostavaji az do vodorovné polohy (pfipadné i vyse). Pfi provadéni skipinku se nesmime zaklanét!

Zakopavani - Bérec vykyvne dozadu tak, Ze se pata témér dotkne zadku, stehno vsak
zlstava v prodlouzeni trupu, nezaklanime se ani neprohybame. Pohyb je proveden rychle.

Predkopavani (koleso) - Koleno jde ostfe nahoru a v okamziku, kdy je stehno Svihové nohy
ve vodorovné poloze, vystreli bérec vpred. Pozor, trup sméfuje dopredu.

Bézecké odpichy - Pfi tomto cviceni se napodobuje bézecky luk nebo "jeleni skok". Ve
spravném provedeni je to jeden z nekrasnéjSich pohybl v atletice. Jedna se o béh se
zdlraznénym odrazem a vysokym kolenem. Odrazova noha se po dokonalém naponu podrzi
déle vzadu, noha Svihova pak s ostrym kolenem vpredu. To doplnime velkym rozsahem pohybu
pazi. stejné jako ostatni cviCeni je mozné provadét na signal, rytmicky na lichou dobu, na kazdou
dobu.

Poskoky stranou —jedna se o specialni odrazové cviceni, kdy se snazime spiSe vzdy po
opichu vyskodit nahoru, nejedna se tedy o napriklad hazenkarské poskoky stranou (tzn. ,pouze
pohyb do strany).

Poskoky po jedné noze - snazime se opét skakat do vysky a ne do dalky.
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