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STRECINK NA ANATOMICKYCH ZAKLADECH

Uvod

PrestoZe benefity pravidelné pohybové aktivity jsou dobfe znamy, jen malo lidi si uvé-
domuje, Ze pro dobré zdravi a nasi fyzickou kondici jsou nezbytné také dobra kloubni
pohyblivost a pravidelné provadéni protahovacich cviceni.

Proc¢ delat strecink?

Je znamo, Ze flexibilita neboli ohebnost prinasi benefity svaldm i kloubtm. Pfispiva
k prevenci zranéni, snizuje bolesti svalll a zlepSuje vykonnost ve vSech pohybovych
¢innostech. To plati obzvlasté pro ty jedince, mezi jejichz tréninky, at uz se jedna o re-
kreacni hru golfu nebo naroénéjsi vikendové zapasy v basketbale, je pauza delSi nez Ctyfi
dny. ZvySeni flexibility mUze také pozitivné ovlivnit kvalitu Zivota a funkéni nezavislost.
Ti jedinci, v jejichz dennim reZimu se opakuji dlouhé intervaly pohybové inaktivity jako
napfiklad pfi sezeni u stolu, mohou citit ztuhnuti kloub, které jim brani se z jejich polohy
zvednout a napfimit se. Dobra flexibilita m{iZze vzniku tohoto problému zabranit udrzenim
elasticity svall a zajisténim vétSiho rozsahu pohybu v kloubech. Také umoziuje plynulost
a lehkost pohybU jednotlivych ¢asti téla pfi kazdodennich ¢innostech. Tak jednoduchy
Ukon jako pfedklon a zavazanibot je pro vas daleko snazsi, pokud mate dobrou flexibilitu.

Kromé mnoha pfinosu strecinku u relativné zdravych jedincti mize protahovani také
prinést Glevu od bolesti a zlepseni pohyblivosti lidem trpicim chronickymi obtizemi, jako
je tfeba artritida. Pro Glevu od bolesti, obzvlasté v po¢atecnim stadiu této choroby, drzi
osoby trpici touto nemoci postizené klouby ve flexi a vyhybaji se pohybu. PfestoZe vam
muze udrzovani kloubU ve flexi a bez pohybu docasné ulevit, dlouhodobé zpUsobuje
ztuhlost vaz( a svall. Nedostatek pohybu zpUsobuje zkraceni svall a jejich zvySené na-
péti neboli hypertonus, vede k trvalému omezeni pohyblivosti a omezeni kazdodennich
aktivit. Navic je nedostatek pohybu provazen nizSim energetickym vydejem a nabrana
kila pak znamenaiji zpétné vyssi zatéz pro klouby. Proto fithess profesionalové apeluji
na jedince trpici artritidou, aby denné protahovali vSechny velké svalové skupiny, s mir-
nym dlrazem na ty klouby, u kterych je jiz rozsah pohybu omezen.

Protahovaci cviceni miize také zabranit vzniku svalovych kfeci nebo je sniZit, a to ob-
zvlasté na dolnich koncetinach, kde k nim dochazi v pribéhu noci. PFiciny jejich vzniku
mohou byt rGzné: prilis mnoho pohybové aktivity, pretizeni sval(l, dlouhé stanina tvrdém
povrchu, ploché nohy, dlouhé sezeni, nevhodna poloha nohou pfi spanku, nedostatek
drasliku, vapniku ¢i jinych mineral(i, dehydratace, uzivani nékterych druhl I€k( jako
napfiklad antipsychotik, hormonalni antikoncepce, diuretik, statin(i ¢i steroidd nebo
také onemocnéni diabetem ¢i porucha ¢innosti Stitné Zlazy. Bez ohledu na pricinu kieci,
¢im je sval flexibilngjsi, tim mensi je pravdépodobnost, Ze se do kiee mlze dostat,
a protahovaci cviceni mohou kfece bezprostfedné zmirnit.

Zajimavé jsou také vysledky védeckych studii prokazujici, ze provadénim protaho-
vacich cviéeni denné nebo obden Ize zmirnit mnohé z projevd pfirozeného procesu
starnuti. Autofi této knihy zvefejnili nékolik studii ve védeckych ¢asopisech, které
dokladaiji, ze protahovaci cviceni nejenZe zlepSuji flexibilitu, ale také silu a silovou



vytrvalost. Také prokazali, Ze provadéni stre¢inku po silovém tréninku je pfinosné.
A navic zjistili, Ze protahovaci cviéeni mohou zlepSit schopnost udrzeni rovnovahy.
Pro osoby se zhorsenou pohyblivosti je stre¢ink Zivotadarnou formou cviéeni, protoze
se ukazalo, Ze provadéni protahovacich cviéeni zvySuje jak srdeéni frekvenci, tak
rychlost metabolismu na Groven hodnot jako pfi klidné prochazce. A konec¢né, v roce
2011 publikoval védecky ¢asopis Journal of Physiotherapy vyzkumnou studii Nelsona,
Kokkonena a Arnalla prokazujici, Ze program pasivnich statickych protahovacich
cviceni mlze snizit hladinu glukdzy v krvi v priméru o 18 procent po 20 minutach
a 0 26 procent po 40 minutach. Neni tedy mozné nevidét prinosy kaZzdodenniho pro-
vadéni protahovacich cviceni.

Co je novéeho v tomto vydani

Treti vydani této knihy pfinasi deset novych strecinkovych cvikl pro jesté vétsi zlepSeni
flexibility. Ctyfi nové cviky na oblast nohy a kotniku vdm mohou pomoci zmirnit problémy
s chodidly, zejména po dlouhém sezeni. S problémy s rameny vdm mohou pomoci tfi nové
cviky na jejich staticky streCink a jeden na strecink dynamicky. Kapitola zamérena na
strecink pri konkrétnich aktivitach byla rozdélena do dvou kapitol. Kapitola 10 obsahuje
programy na zlepSeni flexibility a pohyblivosti pro zvySeni vykonnosti v kazdodennich
¢innostech a zahrnuje cviky pro jedince, ktefi cely den sedi nebo jsou cely den na no-
hou. Kapitola 11 je nova, se sportovnim zamérenim, a obsahuje protahovaci cviceni pro
sportovni discipliny, véetné tfi nové pridanych.

Jak pouzivat tuto knihu

Kapitoly 2 az 9 jsou zaméreny na protahovani svall v okoli velkych kloubl, pocinaje
nohama a lytky a konée krkem. Kazda kapitola obsahuje nékolik protahovacich cvik(
zamérenych na svaly provadéjici pohyby v kloubech dané ¢asti téla. V nazvu kazdého
cviku je zahrnut pohyb, ktery provadéji svaly, jez danym cvikem protahujeme. Navic
u mnoha kloubnich pohybU je uvedeno vice cvikU, ty jsou pak sefazeny od nejsnazSich

tehdy, kdyZ dosahnou podstatného zvySeni ohebnosti. To by mélo ochranit zaéatecniky
a jedince s vySSi tendenci ke svalovému zkraceni pred pfilis intenzivnim protazenim, pfi
kterém by mohlo dojit k poskozeni sval(, vazl ¢&i Slach.

Protahovaci cviky v kapitolach 2 az 9 jsou obecné vybornym protazenim, ne vSechny
cviky ale musi odpovidat individualnim potfebam kazdého z nas. Je pravidlem, Ze pokud
chcete efektivné protahnout konkrétni sval nebo svalovou skupinu, protahovaci cvik
musi zahrnovat nejméné jeden ze smérd pohybu opacny k tém, které dany sval pro-
vadi. Pokud je dany sval intenzivné zkraceny, pak volte téchto opaénych smérli méné.
AZ bude vice protazeny, pfidejte protazeni i dalSimi opacnymi sméry pohybu, neZ dany
sval provadi. Doporucujeme také provadét protahovaci cviéeni z této knihy pod rdiznymi
Uhly tahu.
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Mirnou zménou polohy téla, jako tfeba rukou nebo trupu, se méni tah ve svalech. Tento
pristup je nejlepsi cestou k odhaleni toho, ktera ¢ast daného svalu je nejvice ztuhla
a bolestiva. Protazeni pod rliznymi Ghly udéla vas strecinkovy program univerzalnéjsi
a v3estranngjsi. Rada protahovacich cvikil v kapitolach 2 aZ 9 je popsana pouze na
jednu stranu téla. Stejnym zpUsobem cvik vzdy provedte i na druhou stranu.

Kapitola 10 obsahuje navrh programu protahovacich cvi¢eni pro udrzeni kazdodenni
pohyblivosti a pruznosti stejné tak jako program pro snizeni hladiny krevniho cukru.
A konecéné kapitola 11 obsahuje specifické postupy uréené pro sportovce konkrétnich
sportovnich disciplin. Tabulky v této kapitole vam poslouzi jako privodce stre¢inkem pro
vasi sportovni disciplinu tak, aby byly protazeny vSechny dUlezité velké svalové skupiny,
které se podili na konkrétnim sportovnim vykonu.

llustrace znazornuji jak techniku provedeni kazdého cviku, tak svaly, které jsou pfi ném
protahovany. Nejvice protahované svaly jsou znazornény tmavé ¢ervenou barvou a méné
intenzivné protahované svaly pak svétle cervenou barvou. Nazev kazdého protahovaciho
cviku je odvozen od pohybu, ktery protahované svaly provadéji, ne od polohy téla nebo
od polohy kloubu. Pro protazeni jakéhokoliv svalu je nejlepsi, kdyZ mUze byt poloha téla
opacna nez pohyb, ktery dany sval provadi (napf. abyste protahli flexory, musite provést
extenzi v kloubu). Definice pohyb( provadénych svaly a dalSich dlezitych termind jsou
uvedeny v tabulce nize.

- Nejintenzivnéji Méné intenzivné Pojivova tkafi

protahované svaly protahované svaly

Kromé ilustraci obsahuje popis kazdého protahovaciho cviku tyto tfi body:

» Popis provedeni, ktery zahrnuje krok za krokem instrukce, jak dany protahovaci cvik
spravné provést

» VycCet protahovanych svall s jejich presnymi nazvy

* Poznamky obsahujici specifické informace o tom, jak a pro¢ provadét dany cvik,
stejné tak jako nékteré informace tykajici se bezpecnosti provedeni daného cviku



Zakladni terminy

abdukce pohyb smérujici od osy téla

addukce pohyb smérujici k ose téla

agonista hlavni (primarni) sval provadéjici dany pohyb
antagonista sval provadéjici opacny pohyb nez agonista
anterior predni ¢ast téla, vztazeny k predni ¢asti téla

cirkumdukee kombinace vice ruznych pohybu - flexe, extenze, abdukce,

abdukce apod.
deprese pohyb ¢asti téla smérem dolu
dukce pohyb zapésti do stran
distalni Cast téla umisténa dale od trupu
dorzalni zadni ¢ast téla, vztazeny k zadni ¢asti téla
elevace pohyb ¢asti téla smérem nahoru
everze otoceni chodidla smérem ven
extenze pohyb, pfi kterém dochézi ke zvétSeni Ghlu v daném kloubu
flexe pohyb, pfi kterém dochéazi ke zmenseni Ghlu v daném kloubu
inferior Gast téla, ktera je uloZzena nize nez jina
inverze otoc¢eni chodidla smérem dovnitf
lateralni uloZeny dale od osy téla
medialni ulozeny blize k ose téla
plantarni chodidlovy, vztahujici se ke spodni ¢asti nohy
posterior zadni ¢ast téla, vztazeny k zadni ¢asti téla

otoceni nebo drzeni ruky, nohy nebo celé koncetiny tak,

pronace Ze dlan nebo chodidlo jsou otoceny doll nebo dovnitf
protrakce pohyb ¢asti téla smérem vpred

proximalni ¢ast téla umisténa blize k trupu

retrakce pohyb ¢asti téla smérem vzad

superior ¢ast téla uloZzena vyse nez jina

supinace otoceni nebo drzeni ruky, nohy nebo celé koncetiny tak,

Ze dlan nebo chodidlo jsou otoeny nahoru nebo zevné
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ZAKLADY
STRECINKU

V této kapitole najdete teoreticka vychodiska a zakladni informace nezbytné pro prota-
hovaci cviceni. | kdyzZ je mozné zlepsit kloubni flexibilitu, aniZ byste témto faktim rozu-
meéli, znalost teoretickych vychodisek strecinku vam umozni individualizovat programy
popsané v této knize tak, aby vyhovovaly vasim potfebam. Kloubni flexibilita neboli
rozsah pohybu je funkci mnoha komponent(, které tvofi kloub. Odpor pfi protaZeni je
obecné dan dvéma faktory: pasivni strukturalni tuhosti a tonickou reflexni aktivitou.
Pasivni strukturalni tuhost je projevem stupné poddajnosti (neboli odporu pfi protazeni)
svalovych fascii, Slach, vazl, aponeurdz a kloubnich pouzder. Popis téchto struktur
u konkrétniho kloubu najdete v pfislusnych kapitolach. Snaha nervového systému o udr-
Zeni svalového napéti se projevuje jako tonicka reflexni ¢innost. Tonicka reflexni ¢innost
ma bud’ periferni plivod (svalova vieténka a Golgiho Slachova téliska), centralni plivod
(pre- a postsynapticka inhibice), nebo je kombinaci obojiho. Popis vyznamu nervového
systému také najdete v této kapitole.

Anatomie a fyziologie strecinku

Svaly jako napfiklad dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii) jsou komplexnimi organy
sestavajicimi z nervU, krevnich cév, Slach, fascii a svalovych bunék. Nervové bunky
(neurony) a svalové bunky jsou fizeny elektrickym vybojem. Klidovy naboj neboli kli-
dové napéti membrany je negativni, primérné okolo 70 mV. Neurony a svalové bunky
jsou aktivovany zménou elektrického napéti. Elektrické signaly nemohou prechazet
Z jedné bunky na druhou, takze neurony komunikuji mezi sebou navzajem a se sva-
lovymi bunkami diky uvolnéni specialnich substanci nazyvanych neurotransmitery.
Ty pUsobi tak, Ze znemoznuji pozitivnim sodikovym iontdm prostup do bunék a ¢ini
tak klidovy potencial membrany pozitivnéjsi. Kdyz tento potencial dosahne prahové
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hodnoty (obecné 62 mV), burika je excitovana neboli aktivovana. Aktivované neurony
uvolnuji dalsi neurotransmitery, aby aktivovaly dalSi nervy a vyvolaly tak u aktivovanych
svalovych bunék kontrakci.

Kromé toho, aby bylo dosaZeno excitace, mlze byt membranovy potencial zménén také
proto, aby bylo dosazeno facilitace nebo inhibice. Facilitace je dosaZeno tehdy, kdyz je
klidovy potencial membrany zvySen lehce nad normalni hodnotu, ale neni dosazeno
prahové hodnoty. Facilitace zvySuje pravdépodobnost, Ze pfi dalSim uvolnéni neuro-
transmiteru jiz bude dosazeno prahové hodnoty. To zvySuje Sanci na aktivaci neuronu.
K inhibici dochazi, kdyZ je hodnota membranového potencialu nizsi nez klidova, takze
je nizsi pravdépodobnost dosazeni prahové hodnoty. To danému neuronu brani, aby
bylo dosaZzeno prenosu vzruchu.

Aby mohl sval vykonavat praci, je rozdélen na motorické jednotky. Motoricka jednotka je
zakladni funkéni jednotkou svalu. Sklada se z jednoho motorického (svalového) neuronu
a vSech svalovych bunék, se kterymi je ve spojeni, od tak malého mnozstvi, jako jsou Ctyfi,
az po vice nez dvé sté. Motoricka jednotka je dale ¢lenéna na jednotlivé svalové bunky.
Ty jsou nékdy nazyvany téz svalova vliakna. Svalové viakno je svazek struktur podobnych
proutku nazyvanych myofibrily, které jsou obklopeny siti valcovitych Gtvar( tvoficich sar-
koplazmatickeé retikulum (SR). Myofibrily jsou tvofeny nékolika opakujicimi se strukturami
nazyvanymi sarkomery. Ty jsou zakladnimi funkénimi kontraktilnimi jednotkami svalu.

Tremi zakladnimi ¢astmi sarkomery jsou silna vlakna, tenka viakna a Z-linie. Sarkomera
je definovana jako segment nachazejici se mezi dvéma sousedicimi Z-liniemi. Tenka
filamenta (vlakna) jsou spojena s obéma stranami Z-linie a rozpinaji se od Z-linie v délce
kratSi nez jedna polovina celkové délky sarkomery. Silna filamenta se nachazeji ve stredu
sarkomery. Konec silného filamenta je obklopen Sesti tenkymi filamenty ve spiralovitém
sméru. V priibéhu svalové prace (koncentrické, excentrické ¢i izometrické) silna filamenta
kontroluji rozsah a smér, ve kterém tenka filamenta klouzou po silnych filamentech. P
koncentrické praci se tenka filamenta priblizuji k sobé. Pri excentrické praci se silna fila-
menta snazi zabranit tenkym filamentlim, aby se od sebe vzdalovala. Pfiizometrické praci
nedochazi k zadnému pohybu. VSechny druhy svalové prace jsou iniciovany uvolnénim
iontl vapniku ze sarkoplazmatického retikula, ke kterému dochazi jen tehdy, pokud klidovy
potencial membrany svalové bunky prekro¢i prahovou hodnotu. Sval relaxuje a ukoncuje
svou praci tehdy, kdyzZ se ionty vapniku vraceji do sarkoplazmatického retikula.

Vychozi délka sarkomery je vyznamnym faktorem ovliviujicim svalovou funkci. MnoZstvi
sily produkované kazdou sarkomerou je ovlivnéno délkou Gtvaru, ktery ma tvar podobny
obracenému pismenu U. MnoZstvi sily je nizsi, pokud je délka sarkomery bud' vétsi, nebo
mensi. KdyZ se sarkomera prodluzuje, mohou se dotykat jen okraje tlustych a tenkych
filament a tim je redukovan pocet silu indukujicich spojeni mezi dvéma filamenty. Kdyz
se sarkomera zkracuje, tenka filamenta zacinaji prekryvat jedno druhé a to rovnéz sni-
Zuje pocet silu indukujicich spojeni mezi dvéma filamenty.

Délka sarkomer je fizena proprioreceptory, cozZ jsou specialni struktury uvnitf svalového
organu, obzvlasté ve svalech koncetin. Proprioreceptory jsou specializovana ¢idla, ktera
detekuji postaveni kloubu, svalovou délku a svalové napéti. Informace o zménach délky
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svalu je zprostiedkovana svalovymi vieténky, ktera jsou ve svalu ulozena paralelné se
svalovymi bunkami. Golgiho Slachova téliska, dalsi druh proprioreceptoru, jsou ulozena
sériové se svalovymi bunkami. Zprostiedkuji informace o zménach svalového napéti
a mohou nepfimo ovlivhovat délku sval(l. Svalové vieténko ma rychlou dynamickou
komponentu a pomalou statickou komponentu, které zprostfedkuji informaci o intenzité
a rychlosti zmény délky svalu. Rychlé zmény délky svalu mohou aktivovat napinaci neboli
myotaticky reflex, ktery brani zméné délky svalu tim, Ze vyvola jeho kontrakci. Pomalejsi
protazeni umozni svalovym vieténklim uvolnit se a prizpUsobit se nové, vétSi svalové délce.

Pokud dojde ke svalové kontrakci, zvysi se napétive Slase a Golgiho Slachovych téliskach.
Ta zaznamenaji zménu a rychlost, jakou tato zména vznikla. Pokud napéti pfekrocijistou
hrani¢ni hodnotu, dojde k aktivaci napinaciho reflexu, ktery je misnim reflexem, aby
byla navozena inhibice svalové kontrakce a doslo k relaxaci svalu. Svalova kontrakce
tedy mlze vyvolat reciprocni inhibici neboli relaxaci antagonistického svalu. Naptiklad
silnd kontrakce dvojhlavého svalu pazniho (m. biceps brachii) mGze vyvolat uvolnéni
trojhlavého svalu pazniho (m. triceps brachii).

NaSe télo reaguje jinym zpUsobem na jednorazovy kratkodoby strecink a na dlouhodoby
streGink provadény nékolikrat tydné. Vétsina soucasnych védeckych studii ukazuje, ze
kratkodobé streCink vyvolava vyznamné zvySeni rozsahu pohybu v kloubech, jedinec
muUZe citit bud’ inhibici motorickych nervi a protazeni svalovych sarkomer, nebo protazeni
a uvolnéni Gponovych Slach. Neni jisté, jak dlouho tyto zmény pretrvavaji, ale zda se, ze
zde hraji roli tvar svalu a usporadani bunék, délka svalu a jeho zapojeni pfi pohybu a délka
proximalnichidistalnich Gponovych Slach. Nicméné tyto pfechodné zmény se projevujijako
sniZzeni maximalni sily, vykonu svalu a jeho vytrvalosti. Na druhou stranu védeckeé vyzkumy
ukazaly, Ze pravidelny intenzivni stredink provadény po dobu minimalné deseti az patnacti
minut tfikrat az Ctyrikrat tydné vede ke zvyseni svalové sily a silové vytrvalosti, stejné jako
ke zvySeni ohebnosti a pohyblivosti. Studie na zvifatech naznaduiji, Ze tyto benefity jsou
Castecné zprostiedkovany zvysenim pocétu sarkomer zapojenych v jedné sérii.

Stejné tak vyzkum zaméreny na vyznam strecinku pro prevenci zranéni ukazal rozdily v krat-
kodobém a dlouhodobém Ucinku protahovacich cviceni. PrestoZe okamZity (i¢inek strecinku
muUZe u extrémné zkracenych osob sniZit riziko natazeni svalu, u osob bez svalového zkraceni
je tento ucinek minimalni. Osoby s vysSi flexibilitou maji nizsi riziko vzniku zranéni spojenych
s pohybovou aktivitou a tuto flexibilitu Ize rozvijet pravidelnym provadénim stredinku tfikrat
az Ctyfikrat tydné. Vzhledem k rozdilu v Géinku jednorazové provadéného strecinku a v jeho
dlouhodobém efektu doporuéuje v posledni dobé mnoho odbornik(i na pohybovou aktivitu
provadét nejvétsi ast protahovacich cviéeni az na konci tréninkové jednotky.

Typy strecinku

Protahovaci cviceni popsana v této knize mohou byt provadéna vice zplisoby. V&tSina
lidi preferuje provadéni protahovacich cviceni samostatné, mohou byt vSak provadéna
také za pomoci dalSi osoby. Prvni varianta se nazyva aktivni strecink. Druha varianta,
strec¢ink s pomoci druhé osoby, byva nazyvana pasivni strecink.
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Slovo ,strecink“ zac¢alo mit pro rlizné lidi riizny vyznam a uz jen pfi zakladnim vyhledavani
nainternetu miZete najit mnoho technik protahovacich cviceni. Bez ohledu na rlizné typy
strecCinku propagované rliznymi organizacemi existuji ¢tyfi zakladni typy protahovacich
cvik(: balisticky, proprioceptivni neuromuskularni facilitace (PNF), staticky a dynamicky
stre¢ink. VSechny ostatni zpUsoby protahovani obsahuji tyto ¢tyfi zakladni typy.

Balisticky strecink

Balisticky streCink vyuziva Svihové pohyby a nevyuziva vydrze v protazeni. Balisticky
stre¢ink muZe rychle zvysit rozsah pohybu v kloubu vyuzitim plsobeni télesné hmotnosti
nebo okamziku odrazu, kdy dochazi k prodlouZeni svalu presahujiciho jeho normalni
rozsah pohybu. Protoze balisticky stre¢ink mlze aktivovat napinaci reflex, mnoho lidi
predpokladalo, Ze je u néj vyssi riziko poskozeni svalll nebo Slach, zejména u zkracenych
svalu. Toto tvrzeni je vSak Gisté spekulativni a Zadna vyzkumna studie nepotvrdila, Ze by
balisticky typ strecinku mohl byt pfi¢inou zranéni. Pfesto se nedoporucuje novackim
nebo osobam trpicim svalovym zkracenim a predpoklada se jeho vyuZiti u osob s vysokou
Grovni t€lesné zdatnosti a zkuSenych sportovcl trénujicich na naroéné vykony.

Proprioceptivni neuromuskularni facilitace

Proprioceptivni neuromuskularni facilitace (PNF) je technikou protahovani, ktera se
snaZi vice vyuzit pasobeni proprioreceptorl. Obvykle zahrnuje pasivni protazeni v kom-
binaci s izometrickou svalovou kontrakci bud' v celém rozsahu pohybu kloubu, nebo na
jeho konci. Po absolvovani pohybu v celém rozsahu je sval vice uvolnény a odpocaty
predtim, nez je znovu protahovan. Kontrakce pIné protazeného svalu proti odporu uvol-
nuje myoticky reflex a umoznuje vétsi protazeni nez za normalnich podminek. Tento
typ streCinku se nejlépe provadi za asistence druhé osoby. Vysledky vyzkumnych studii
opakované ukazaly, Ze tato technika umoziuje nejvétsi rozsah pohybu, udrzuje zvysSeny
rozsah pohybu a zvySuje svalovou silu, zvlasté kdyz se provadi po kazdodennim tréninku.
Vétsina vyzkuml doSla k zavéru, Ze pokud se provadi pred tréninkem, snizuje PNF vykon
pfi maximalnim Usili.

Staticky strecink

Staticky strecink je nejcastéji pouzivanou technikou protahovani. Pro vétsinu lidi je nej-
jednodussi na provedeni a lze jej snadno cvicit at uz pasivné, nebo aktivné. Pfi statickém
streCinku protahujete konkrétni sval nebo svalovou skupinu az do okamziku, kdy ucitite
zvySené napéti nebo mirny diskomfort a pak vtéto poloze setrvate po dobu obvykle 15 aZ
60 sekund. To umoznuje svallim, fasciim, vaziim a Slacham, aby se postupné protahly,
mUzZe to ale snizit moznost pohotové aktivovat sval prostfednictvim nervd. Protazeni
svalu a pojivovych tkani v okoli kloubu a prodlouZeni svalovych sarkomer vyvola snizeni
svalového napéti, coZ je provazeno snizenim drazdivosti svalu, a to miZe vést ke snizeni
vykonu svalu. Doba trvani této poststrecinkové reakce zavisi na intenzité absolvovanych
protahovacich cviceni.
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Néktefi vyzkumnici zpochybnili domnélé vyhody statického streCinku pred vykonem.
Cetné studie prokazaly, ze mdze inhibovat téméF vdechny slozky vykonu. Mlze napfi-
klad snizit svalovou silu, zhorsit vykon ve vyskoku, rychlost béhu i svalovou vytrvalost.
Vyzkumné studie navic neprokazaly vztah mezi provadénim statického strecinku a pre-
venci zranéni. Naopak nékolik studii doslo k zavéru, Ze u sportovcl s vysokou Grovni
flexibility je vy$si pravdépodobnost vzniku zranéni, pokud se pred vykonem protahnou,
nez u sportovcl se stredni Grovni flexibility. Existuji také dUkazy toho, Ze pokud se
osoby s extrémnim svalovym zkracenim protahnou, je u nich nizsi riziko natazeni svalu.
Vyzkumnici pfedpokladaji, ze k tomu dochazi proto, Ze statické protazeni snizuje celko-
vou silu svalu. Natazeni a natrZeni svalu vznikaji tehdy, kdyzZ je sval silné kontrahovan,
takZe snizeni sily kontrakce znamena i snizeni rizika vzniku zranéni. Nicméné zkusenosti
ukazuji na to, Ze pravidelné provadéni streinku po dobu minimalné deseti minut tfi
nebo Ctyfi dny v tydnu vede ke zvySeni flexibility, sily a silové vytrvalosti, stejné jako ke
zlepSeni pohyblivosti a udrZeni hladiny krevni glukozy a glykovaného hemoglobinu. Proto
je staticky strecink nejucinnéjsi po tréninku.

Dynamicky strecink

Dynamicky strecink je vice orientovan na konkrétni funkci svalu pfi pohybu, pficemz
jsou provadény sportovné specifické pohyby konéetinami s cilem zvysit rozsah pohybu
v kloubu. Dynamicky strecink je obecné typicky kyvavymi pohyby a skoky, pohyby, pfi
kterych je moment sily pfenasen na koncetiny, anebo pohyby vétsiho rozsahu, nez je
bézné. Pohyby nejsou delsi nezZ tfi sekundy. ProtoZe protazeni svalu trva tak kratkou
dobu, je mozné jej protdhnout bez snizeni svalového napéti nebo snizeni nervosva-
lové drazdivosti. Dochazi také k aktivaci proprioceptivni reflexni odpovédi. Aktivace
proprioceptorll spolu s udrzenim svalového napéti umozZnuje nervim inervujicim
svalové bunky, aby jim rychleji predaly vzruchy, vysledkem ¢ehoz je rychlejsi a silnéjsi
kontrakce.

Dynamicky streCink se stava popularnéjsim kvuili moznym komplikacim provazejicim
provadéni tradi¢niho statického strecinku. Jak jiz bylo zminéno, proprioceptory svalova
vieténka maji rychlou dynamickou sloZzku a pomalou statickou sloZku, které poskytuji
informace nejen o zméné délky svalu, ale také o rychlosti této zmény. Rychlé zmény
délky svalu mohou aktivovat natahovaci neboli myoticky reflex, jehoz cilem je zabranit
zméné délky svall tim, Ze vyvola kontrakci natazeného svalu. Pomalejsi protazeni
umoZznuje svalovym vieténklm, aby se uvolnila a pfizpUsobila se nové, vétsi délce svalu.
Tim padem pfi dynamickych pohybovych aktivitach, jako jsou béh, skakani a kopani,
které vyzaduji rychlé a silné pohyby, slouzi dynamické receptory k omezeni flexibility.
Dynamickeé protazeni, které deaktivuje omezeni flexibility dynamickymi receptory, mlize
byt tedy efektivni pfi pfipravé na dynamické pohybové aktivity.

Protoze dynamicky streéink zvySuje svalovou teplotu a vyvolava proprioceptivni akti-
vaci, je povazovan za vyhodnéjsi pro zvySeni sportovniho vykonu. Dynamicky streéink
by v§ak nemél byt zaménovan za balisticky streéink. Pfestoze jsou pfi obou provadény
opakované pohyby, pfi balistickém strecinku, jak bylo popsano vyse, jsou tyto pohyby
provadény rychle a Svihem, jejich rozsah je maly a jsou provadény v poloze blizké krajni
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poloze kloubu. V kapitole 9 najdete nékolik dynamickych protahovacich cvikl, které
mohou byt jak soucasti vaseho strecinkového planu, tak je Ize provadét samostatné
dle potreby.

Staticky a dynamicky strecink
pro sportovce

Mnoho sportovcll zafazuje staticky i dynamicky strecink do svého tréninkového pro-
gramu. Staticky strecink zlepSuje flexibilitu v urcitych svalové-kloubnich jednotkach.
Tento typ strecinku je nejcastéji uzivanym postupem pro rozvoj flexibility. PFi statickém
streCinku zaméreném na urdity sval ¢i svalovou skupinu provadite vydrz v protahovaci
poloze po uréitou dobu. Néktefi sportovci upfednostiuji dynamicky strecink, obzvlasté
jako soucast rozevicky nebo jako pfipravu na zavod ¢i soutéz. Dynamicky streéink stimu-
luje proprioceptory (receptory detekujici protazeni) a aktivuje jejich odpovéd agresivnéjsi
cestou diky zpétné vazbé, kdy jsou protahované svaly kontrahovany po rychlém Svihovém
pohybu. ProtoZe vykon v nékterych sportovnich disciplinach, které jsou typické vybusnym
pohybem kratkého trvani, mlze byt zvySen proprioceptivni aktivaci, dynamicky strecink
Takové explozivni pohyby mohou byt nezbytné pro dosazeni cile ve sportovni soutézi.
Napfiklad jedinec mlze skocit dale a vySe tehdy, jestlize udéla par rychlych pohybl
nahoru a dold, ohnuti a natazeni kycelnich a kolennich kloub(.

Benefity pravidelného provadeni
strecinku

Pravidelné provadéni stre¢inku vam mize pfinést fadu dlouhodobych benefitll (stre€in-

kové programy se specifickymi cili najdete v kapitole 10):

* ZlepSeni ohebnosti, svalové vytrvalosti a svalové sily (intenzita zminénych benefitl
zavisi na intenzité aplikovaného cviceni; v kapitole 10 najdete navody, jak by
cviéeni mélo byt provadéno)

e SniZeni svalovych bolesti

e ZlepSeni svalové a kloubni pohyblivosti

» ZlepSeni pohybovych stereotypl a plynulosti pohybu

* LepSi schopnost vyvinout maximalni svalovou silu diky zvySeni rozsahu pohybu

* Prevence bolesti v dolni ¢asti zad (v bedrech)

* ZlepSeni postavy a s tim i zvySeni sebevédomi

e ZlepSeni drzeni téla a postury

e Zkvalitnéni rozcvicky a zklidnéni v ramci tréninkové jednotky

e ZlepsSeni stability hladiny krevniho cukru (glykemie)
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STRECINK
LYTEK
A CHODIDEL

Kostény zaklad bérce a nohy je tvofen dlouhymi kostmi kosti holenni (tibia) a kosti
Iytkové (fibula) v oblasti bérce a malymi kostmi kotniku a nohy oznacovanymi jako tar-
zalni a metatarzalni kistky a ¢lanky prstl. Tyto kosti jsou spojeny velkym mnoZstvim
kloub(l. Nejdulezitéjsi je kloub kotniku mezi kosti holenni a kosti hlezenni (talus). Jedna
se o ¢epovy kloub, ve kterém dochazi k hlavnim pohyblm - plantarni flexi (pohyb prstl
smérem dolU) a dorzalni flexi (pohyb prstli smérem vzh(ru).

Dalsi velké klouby se nachazeji mezi tarzalnimi a metatarzalnimi kostmi a jde o klouby
ploché (klouzavé). Umozniuji omezeny pohyb chodidla. ProtoZe dochazi soucasné k po-
hybdm ve vice z téchto kloubl, je vysledny rozsah pohybu vétSi nez rozsah pohybu
v téchto kloubech jednotlivé. Tyto vicekloubové pohyby umoziuji everzi nohy (chodidlo
je vytoceno zevneé) a inverzi nohy (chodidlo je vytoceno dovnitr).

Klouby, které umoznuji vétsi rozsah pohybu, jsou klouby vejéité mezi metatarzalnimi
kostmi a ¢lanky prstd. V téchto kloubech je mozZna flexe, extenze, abdukce, addukce
a cirkumdukce (krouZeni) prstl. Klouby umozniujici flexi a extenzi prstd jsou ¢epové
klouby mezi jednotlivymi élanky prstu.
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Bez vazli a pojivové tkané v oblasti bérce a nohy by pohyby v kloubech a funkce jed-
notlivych svall byly vyznamné omezeny. Klouby v oblasti nohy jsou vzajemné propojeny
mnoha vazy. NejvétSim vazem této oblasti je deltovy vaz (ligamentum deltoideum)
neboli vnitfni postranni vaz (ligamentum collaterale mediale). Tvofi ho Ctyfi ¢asti, které
spojuji holenni kost s kosti hlezenni, patni a nartnimi kostmi. Na opacné strané je vnéjsi
postranni vaz (ligamentum collaterale laterale), ktery se sklada ze tfi ¢asti spojujicich
kost Iytkovou s hlezenni a patni kosti. Protoze je deltovy vaz mnohem silnéjsi nez vnéjsi
postranni vaz a kost holenni je del$i neZ kost lytkova, ma kotnik vétsi tendenci k inverzi
(vytoceni dovnitr).

Retinakula (tuhé vazivové pruhy) jsou dalSim typem pojivové tkané nachazejici se v oblasti
bérce a upevnujici a chranici mnoho svalové-Slachovych jednotek. Tato podpora umoz-
nuje svalim vyvinout vétsi silu a pracovat efektivnéji. Horni a dolni retinakula na hibetu
nohy fixuji Slachy extenzor( nachazejici se v této oblasti. Na dolni vnéjsi ¢asti nohy fixuje
peronealni retinakulum slachu dlouhého a kratkého lytkového svalu (m. peroneus longus
et brevis). Na vnitfni strané kotniku fixuje retinakulum sSlachu dlouhého ohybace prstd
(m. flexor digitorum longus), dlouhého ohybace palce (m. flexor hallucis longus) a zadniho
holenniho svalu (m. tibialis posterior). Tyto svaly najdete na obrazku na strané 24.

Posledni pojivovou tkani, ktera stoji za pozornost, je plantarni fascie, nachazejici se
na chodidle. Je to Siroky a silny pruh vaziva podporujici ze spodni strany nozZni klenbu.
Rozpina se v oblasti mezi drsnatinou patni kosti (tuberositas calcanei) a hlavickami
metatarzalnich kosti.

Svaly provadéjici pohyby v kotniku a ovladajici ¢lanky prstl na noze jsou umistény ze-
jména na bérci (obrazek 2.1) a je pro né typické, ze jejich Gponové Slachy jsou stejné
dlouhé nebo jesté delSi nez jejich svalova bfiska. Hlavni Slachou této oblasti je Achillova
Slacha, ktera je spole¢nou Gponovou Slachou tfi svall, jeZ se souhrnné nazyvaji trojhlavy
sval lytkovy (m. triceps surae): dvojhlavého svalu lytkového (m. gastrocnemius), chodidlo-
vého svalu (m. plantaris) a Sikmého svalu lytkového (m. soleus). Dvojhlavy sval lytkovy
a Sikmy sval lytkovy jsou hlavnimi flexory nartu. Pomocnou funkci pfi tomto pohybu maji
chodidlovy sval (m. plantaris) a zadni sval holenni (m. tibialis posterior), stejné jako dva
flexory prstu, dlouhy ohybac prst (m. flexor digitorum longus) a dlouhy ohybac palce
(m. flexor hallucis longus). DalSi skupina tfi svalll - dlouhy sval Iytkovy (m. peroneus
longus), kratky sval lytkovy (m. peroneus brevis) a treti sval lytkovy (m. peroneus tertius),
Gponova Slacha dlouhého natahovace prstd a k ni pfilehla svalova vlakna - je uloZena
na vnéjsi strané bérce a jeji funkeije tah vnitfniho kotniku k podloZce neboli everze nohy.
Dlouhy a kratky sval lytkovy kromé toho provadi plantarni flexi v nartu.

Tfi svaly na predni strané bérce - predni sval holenni (m. tibialis anterior), dlouhy
natahovac palce (m. extensor hallucis longus) a dlouhy natahovac prstli (m. extensor
digitorum longus) - provadéji extenzi nartu a rovnéz se podileji na pohybech chodidla
a prstd nohy. Svaly na hibetu chodidla - kratky natahovac prstli (m. extensor digito-
rum brevis), mezikostni svaly hibetni (mm. interossei dorsales) a kratky natahovac
palce (m. extensor hallucis brevis) - provadéji extenzi prsti nohy. Svaly ulozené ze-
spoda na chodidle - kratky ohybaé prstl (m. flexor digitorum brevis), étyfhranny sval
chodidlovy (m. quadratus plantae), kratky ohybac palce (m. flexor hallucis brevis),
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Hluboky fez Povrchovy fez

g

zadni sval dvojhlavy ——— dlouhy sval predni sval
holenni sval lytkovy ) lytkovy holenni
dlouhy kratky sval
g?gt%ac Sikmy sval Iytkovy
lytkovy dlouhy
dlouhy natahovaé
ohyba¢ prstd dlouhy
palce . natahovac
LAchlIIova palce
Slacha

Obrazek 2.1 Svaly lytka a nohy a) pohled zezadu, b) pohled zepredu

kratky ohyba¢ maliku (m. flexor digiti minimi brevis), odtahovac palce (m. abductor
hallucis), odtahova¢ maliku (m. abductor digiti minimi), mezikostni svaly chodidlové
(mm. interossei plantares) a ¢ervovité svaly (mm. lumbricales) - provadéji flexi prstu
nohy a jejich roztazeni.

Rozsah pohybu v kloubech kotniku a prsti je limitovan silou svalll tento pohyb prova-
déjicich (agonistl), flexibilitou jejich antagonistd, tuhosti vaz( a kontaktem kosténych
struktur. Jednim z nejvice omezujicich faktor(l je plantarni fascie. Jeji tuhost omezuje
pohyb prstll do extenze a v pfipadé, Zze dojde k jejimu zanétu, omezuje i plantarni
flexi. Rozsah pohybu do plantarni flexe i dorziflexe mize byt omezen také vytvorenymi
kostnimi ostruhami. Nadmérna zatéz muZe aktivovat kostni burky, které zaénou tvofrit
kostni ostruhy na prednim a zadnim okraji hlezenni kosti a v horni zadni ¢asti holenni
kosti. Tyto kosténé vystupky zplsobuji, Ze pfi pohybu dojde dfive ke kontaktu kostnich
struktur a tim je znemoznén dalsi pohyb. Je zajimavé, Ze vSechny z uvedenych faktord
limitujicich rozsah pohybu, kromé omezeni danych kostni tkani, je mozné ovlivnit pravi-
delnym provadénim protahovacich cviceni.

Lidé uzivaji svaly chodidel a bércl intenzivné v pribéhu kazdodennich aktivit, jako je
stani ve fronté nebo pfechazeni z mista na misto. PrestoZe jsou svaly chodidel a bércli
mensi nez svaly stehna, zajistuji podporu celého téla a pfi zminénych aktivitach je na
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né kladena nejvétsi zatéz. Protoze svaly chodidla museji pfi kontaktu s jakymkoliv po-
vrchem vyvijet neustalou silu plsobici proti nému, neni divu, Ze mnoho lidi trpi mirnou
bolesti, kieGemi a pocity slabosti ve svalech bérce a chodidla s tim, jak se bliZi konec
dne. Protahovania posilovani téchto mensich svalovych skupin miZe ¢asteéné odstranit
Gnavu i bolestivost prichazejici po kazdodennich aktivitach. Kromé redukce bolestivosti
muZe protahovani svalll bérce a chodidla také zlepsit ohebnost, silu, silovou vytrvalost
a rovnovahu. Zlepseni sily a flexibility téchto svalovych skupin celkové zlepsi vasi vy-
konnost, protoze budou schopny pracovat déle a intenzivnéji, at uz v ramci pracovnich,
¢i volnocasovych aktivit.

Mnoho lidi si stéZuje na bolestivost, kfece, neklid a slabost v oblasti nozni klenby a ve
svalech lytka. Takové obtiZe jsou ¢asto zplsobeny dlouhotrvajicim nadmérnym zatizenim
téchto svall. To mliZze pak zpUsobit i jejich hypertonus a zkraceni. Ztuhlost také mUize
vést k zanétlim Slach a okostice. Nejcastéjsi je zanét Achillovy Slachy, ktery je spojen
s nadmérnym zatézovanim a ztuhlosti dvojhlavého svalu lytkového (m. gastrocnemius)
a Sikmého svalu lytkového (m. soleus). Zanét okostice je spojen se zanétem na predni
strané bérce, zejména predniho svalu holenniho (m. tibialis anterior) a v nékterych
pripadech i Sikmého svalu lytkového (m. soleus) a dlouhého ohybace prsti (m. flexor
digitorum longus). Tyto obtize se mohou stat az nesnesitelnymi, pokud nezacnou byt
IéCeny ihned v pocateénich stadiich. Rtzné protahovaci a posilovaci cviky, aplikované
na tyto svalové skupiny, vétSinou prispéji ke zlepseni téchto stavli a zabrani jejich opa-
kovani v budoucnosti.

Dalsi Gastou obtiZi spojenou s touto oblasti téla je opozdény nastup svalovych bolesti.
Dochéazi k nému typicky po G¢asti v neobvyklych nebo zcela novych pohybovych aktivi-
tach. Lytkové svaly byvaji postihovany opoZdénym nastupem svalovych bolesti ¢astéji
nez ostatni svalové skupiny. Pro zlepSeni tohoto stavu a zmirnéni bolesti, ktera je s nim
spojena, se doporucuje lehké strecinkové cviceni.
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Protazeni extenzoru prstu v sedu
pro zacatecniky

predni sval
holenni

dlouhy
natahovaé
prstu

dlouhy

natahovac

_ palce
treti sval
lytkovy
kratky

kratky natahovac
natahovac palce
prsti
mezikostni

svaly hibetni

Provedeni

1. Vychozi polohou cviku je sed na Zidli, leva noha je opfena o podlahu, prava noha
je zvednuta a oprena v oblasti kotniku o levé koleno.

2. Pravou rukou uchopte pravou nohu v oblasti kotniku a prsty levé ruky uchopte
Spicky prstd pravé nohy.

3. Spicky prstll thnéte smérem k chodidlu, tedy do ohnuti (smérem od holenni
kosti).

4. Stejny postup opakujte na druhou stranu.
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