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Pod kování
Na úvod bychom rády pod kovaly paní redaktorce RNDr. Ivan  Ko í z Grada Publishing, 
která nás oslovila a nasm rovala nás k tomu, že jsme si uspo ádaly myšlenky týkající 
se cvi ení s malým m kkým mí em a ut ídily si rozmanité cviky, které jsme do té doby 
aplikovaly u našich cvi enc  na nejr zn jších úrovních – od mládeže po seniory. Bez její 
iniciativy by pravd podobn  tato knížka vznikla jen t žko.

Nesta ilo, že jsme se domluvily jen my dv  – autorky. Požádaly jsme o spolupráci i naše 
p átele a je tedy na míst  jim všem pod kovat. Nejprve však d kujeme našim nejbližším, 
rodinám, za pochopení, které pro nás m li, když jsme v tšinu volného asu posledních 
m síc  v novaly knize. Zvlášt  pak Pavlu Tománkovi za jeho doporu ení z pohledu laika 
a první korekci text . Také Martinu Muchovi za tvorbu obrázk .

Dík tedy pat í Tereze Muchové, Kate in  Hortové, Pet e Prudilové a Ev  Vlašímské, 
které úsp šn  reprezentují eskou republiku ve sportovním aerobiku. Ochotn  cvi ily 
podle našich pokyn  a souhlasily s fotografováním. Spolupráce s fotografem, panem 
Lumírem Sm líkem, byla víc než vst ícná, za což d kujeme i jemu.

Nesmíme zapomenout pod kovat také editelce Domu sportu ASPV v Brn  paní 
Ev  Jalovecké, svým kolegyním a koleg m z Centra sportovních aktivit VUT v Brn , jme-
novit  PaedDr. Jitce Dýrové, kte í byli ochotni konzultovat naše asté dotazy týkající se 
problematiky cvi ení s malým mí em. Když už nás termín odevzdání knihy velmi tla il, 
vzali na sebe i n které naše pracovní povinnosti.

Také bychom rády pod kovaly adovým cvi enkám a cvi enc m všech v kových kategorií 
z našich cvi ebních hodin, kte í spolupracovali, když jsme si ov ovaly možnosti práce 
s malým m kkým mí em u b žné populace. 

V neposlední ad  je na míst  pod kovat sponzoru knihy, firm  Zurab, velkoobchodu 
s kancelá ským zbožím, bez kterého bychom tuto knihu nemohly dokon it. 

Autorky

Doporu ení
Overball (tedy malý m kký mí ) je m kký, velmi skladný, dá se lehce uchopit a je vždy po 
ruce. Okamžit  s ním m žete za ít cvi it a nehrozí vám p i tom žádné nebezpe í úra-
zu. P i trénincích d tí – budoucích šampion  – jej využívám k budování správných pohy-
bových návyk . Protože využívám zejména jejich hravost, je mí ek pro mne i pro n  hra 
i radostnou nutností – zlepšuje balance, rovnováhu, a celkov  zpev uje t lo. Ty naše 
r žové overbally d ti p ímo milují... 

Protože jsem si m kký mí ek a jeho p ednosti osahala ve své tém  každodenní práci 
s d tmi, doporu uji cvi ení s ním i t m odrostlejším. Pevn  v ím, že s ním v t locvi n , 
doma i v kancelá i ur it  dosáhnete stejného pot šení z toho, co se s ním vše dá pro-
vád t, jaké se projevuje u mých mladých sv enc . A pokud to cvi ení budete provád t 
správn , bude to ješt  lepší, než si myslíte. 

Kate ina P ikrylová-Protivínská, mistryn  sv ta ve sportovním aerobiku pár  v roce 
2004
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Úvod

Úvod
S rozvojem nových technologií se na nás valí stále nové a nové cvi ební pom cky. Reklamy 
firem nás p esv d ují, že jen ta jejich pom cka nám v hektické dob  pom že proti všem 
bolestem. Ten stálý sp ch nás také nutí šet it s asem. Víme, že bychom m li pro své 
zdraví n co ud lat, uv domujeme si, že bychom si m li jít zacvi it n kam do fitcentra. 
To ale zase vyžaduje as, který nemáme. Takže rad ji tento bohulibý úmysl op t pro 
nedostatek asu odložíme?

My zde máme pro vás návrh. Pro  se nepodívat po n em, co je relativn  laciné, dá se 
s tím provád t mnoho zajímavých cvi ení a m žete to mít prakticky neustále u sebe? 
T mto požadavk m odpovídá svou dostupností a charakterem malý m kký mí , který 
nej ast ji koupíte pod názvem overball. Pat í sice mezi balan ní pom cky, ale také si 
uchovává vlastnosti mí e, tak blízké v tšin  z nás. Za cvi ením nikam nemusíte, m žete 
si zacvi it hned. Malý m kký mí  nabízí etné možnosti využití p i rozvoji a „údržb “ 
funk nosti vašeho pohybového systému, vašich sval , které díky negativním civiliza ním 
zvyklostem zanedbáváte.

Co v naší publikaci najdete? Pokusíme se trochu nastínit naši filozofii cvi ení. Ve své 
praxi se snažíme vždy vycházet z „wellness“ p ístupu ke zdraví. Znamená to, že chceme 
dosáhnout stavu, v n mž bychom se cítili tak zdrav , jak je to jen možné. Zp sob, jak toho 
dosáhnout, znamená optimalizovat fyzické, emocionální, mentální, spirituální a sociální 
podmínky. Jak vidíte, je to opravdu široké spektrum. Díky dlouholetým zkušenostem 
s t lesnou výchovou mladých i t ch zralejších vám zde nabídneme postup, jak p isp t 
k optimalizaci vaší fyzické složky, protože jen ten, kdo se cítí fyzicky dob e, m že za ít 
ladit i ostatní složky své osobnosti.

Z tohoto d vodu je celá naše publikace zam ena na to, jak si m žete pomocí malého 
m kkého mí e zpest it pohybové aktivity, tak podstatné pro udržení zdraví. V bohužel 
nezbytném teoretickém úvodu vám p iblížíme ty nejcitliv jší problémy. Snažíme se p e-
devším o nalezení cesty, jak fyzické problémy spole n  specifikovat, ešit a optimalizovat 
na vaše individuální pot eby. Proto vám ukážeme, co byste m li d lat, když jste t eba 
již dlouho necvi ili. Jak se vyhnout dysbalancím (svalové nerovnováze), které vás, jako 
v tšinu populace trápí, tím, že budete rozvíjet vaše pohybové schopnosti. Nau íme vás 
také, jak správn  stát, abyste zvládli vzp ímený postoj, vlastní jen lov ku. A protože mnozí 
z nás v tšinu asu prosedí, ekneme si i n co o tom, jak správn  sed t. Ukážeme vám 
také, že i na židli si m žete perfektn  zacvi it. Pokusíme se též odpov d t na delikátní 
otázku, jak se vyrovnat s p ibývajícím v kem nebo jak p edejít problém m vyplývajícím 
z oslabených sval  pánevního dna.

A to vše, a mnoho dalšího, jen s malým pomocníkem – m kkým mí kem!
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1 Co je malý m kký mí ?
Po celou dobu, co cvi ení s malým m kkým mí em vedeme, jsme p emýšlely o tom, 
jak jej vlastn  správn  pojmenovat. Hledaly jsme v katalozích a na internetu, pod jakým 
názvem se nabízí k prodeji. Zjistily jsme, že názvy se liší dle výrobc  i prodejc  – Over 
Ball, Over ball, Overball, overball, gymnastický mí  – overball, Overball TOGU – 26 cm, 
softball, redondoball, Malý overball – SOFTGYM, a to ur it  není ten výpis úplný. Pátraly 
ve slovnících a zaujalo nás anglické overbalance – ztratit rovnováhu – že by tedy zkráce-
n  overbal? Nakonec jsme se rozhodly, že z staneme u eského termínu malý m kký 
mí , p ípadn  m kký mí ek. Takže první problém máme za sebou. Podíváme se te , 
jaké jsou jeho vlastnosti.

P vodn  byl malý m kký mí  využíván jako rehabilita ní pom cka, nap . pro dechová 
cvi ení (ke každému mí ku je p iložena trubi ka, s jejíž pomocí jej lze nafukovat a viditeln  
tak kontrolovat sv j dech). 

Jeho pr m r se pohybuje v rozmezí 22–29 cm. Mí ek je možné trubi kou i ústy na-
fouknout, nahustit do požadované velikosti a tvrdosti. 

Zátka mí e r zných výrobc  má r znou délku (2–10 cm). Vzhledem k této délce musíte 
dávat pozor p i použití jen mírn  nafouknutého mí e, abyste se nap . p i sedu na n m 
nezranili. Je nutné, aby zátka byla orientována vodorovn  se zemí, p ípadn  ji doporu-

ujeme rad ji zkrátit a tím se tomuto problému elegantn  vyhnout. 

Vzhledem k tomu, že se v podstat  jedná o „špatn  nafouknutý“, na omak sametový mí , 
musí míra nahušt ní vycházet z našich požadavk . P i cvi eních popsaných v této knize 
používáme mí ek jak podhušt ný (obr. 1), tak i pln  nahušt ný (obr. 2). 

To má své opodstatn ní, které rozši uje jeho všestrannost a charakter. R zná tvrdost 
mí ku nám dovoluje i jeho r zné využití. Vše závisí na tom, k jakému ú elu má sloužit. 
Tvrdost mí ku výrazn  ovliv uje také obtížnost cviku. 

Obr. 1 Podhušt ný mí ek Obr. 2 Pln  nahušt ný mí ek
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Co je malý měkký míč?

Pln  nafouknutý mí ek používáme v p ípad , pokud nám slouží jako „mí “ a máme v úmyslu 
s ním jako s mí em zacházet, tj. házet, chytat, koulet apod. V n kterých p ípadech jej pln  
nafoukneme proto, aby nám sloužil jako opora pro další cvi ení. Pokud nap . rozvíjíme 
rovnovážné schopnosti, pak platí, že ím více mí ek nahustíme, tím obtížn jší balan ní 
pom ckou se stává.

Ale daleko ast ji používáme p i cvi ení mí ek podhušt ný. Nap . sed na mí ku je snazší, 
pokud je tento mírn  podhušt n. Dalším velmi efektivním p íkladem je jeho užití p i rozvoji 
funk nosti nožní klenby – v tomto p ípad  nafoukneme mí ek pro rozvoj úchopu prst  
nohy jen p ibližn  do poloviny (obr. 3). 

Obr. 3 Mí ek nahušt ný do poloviny – vhodný pro rozvoj úchopu prst  nohy

Mí  je nenáro ný na údržbu. 

Nosnost je výrobci deklarována 120–150 kg. Nemusíte tedy mít obavy, že vás neunese, 
když se na n j posadíte.

Pomi me nyní rehabilita ní ráz mí ku a položme si otázku, jaké jsou možnosti jeho využití 
u b žné populace a pro  bychom jej m li pro svá cvi ení využívat?

Odpov  je velmi jednoduchá – možnosti jsou opravdu široké! Mí ek m žeme uchopit, 
rolovat, ma kat, stla ovat, m že sloužit také jako balan ní podložka. Balan ní vlastnos-
ti mí ku využíváme p i cvi ení zejména k rozvoji hlubokého stabiliza ního svalového 
systému a vyrovnávání svalových dysbalancí. Jeho pružnost napomáhá p i i rozvoji 
rovnovážných schopností. P íkladem rovnovážného cviku je sed na mí ku, p i emž paty 
jsou na druhém mí ku (obr. 4).
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Obr. 4 Sed na mí ku s patami na druhém mí ku

M žeme jej použít také jako „dopomoc“ pro leh í varianty posilovacích cvik . Nap . mí-
ek pod hrudníkem p i posilování b išních sval  vám usnadní opakovanou kontrakci b iš-

ních sval  (obr. 5). 

Obr. 5 Mí ek pod hrudníkem usnadní kontrakci b išních sval

Naopak u zdatn jších cvi enc  je možné mí ek využít pro zvýšení obtížnosti stejných cvi-
k . Cvik pro posílení funk nosti st edu t la se stává t žším, když využijete balan ních 
vlastností mí ku a místo sedu na pevné podložce se posadíte na mí ek (obr. 6). 
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Co je malý měkký míč?

Obr. 6 Využití balan ních vlastností mí ku pro dynamický sed

Mí  vám také dovolí polohování, usnadní výchozí polohu pro správné technické provede-
ní cviku (obr. 7), podep ení r zných ástí t la, nap . podep ením kolen limitujete míru 
rotace trupu p i posilování (obr. 8). P i protahování šíjových sval  mí ek usnadní držet 
horní vlákna trapézu bez zbyte né kontrakce (obr. 9).

Obr. 7 Mí ek pod kostr í usnadní východzí polohu pro p itažení kolen k hrudníku

Obr. 8 Podep ení kolen limituje míru rotace trupu p i posilování
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A protože mí  z stává mí em, a  jej nazýváme jakkoliv, tak i chytání i házení (obr. 10) 
se všemi jejich p ednostmi ur it  pat í do repertoáru využití malého m kkého mí e. 
Nezapome te na hravost a radost z pohybu, kterou m kký mí ek, stejn  jako ostatní 
mí e, p ináší. 

Jak jsme již zd raznily v úvodu, jeho nejv tší p edností je však to, že jej m žete s výhodou 
využít v každodenním život  p i „údržb “ svého pohybového systému, a to i v práci, 
p i jízd  autem, letadlem nebo jen doma p i sledování televize. Mí ek zp íjemní sezení, 
umožní p edejít bolestem zad a i jinak m že být vašemu zdraví prosp šný.

 

Obr. 9 Protažení šíjových sval  s mí kem 
je jemn jší a šetrn jší

Obr. 10 Házení a chytání mí ku jde i s úsm vem
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Rozvoj pohybových schopností s malým měkkým míčem

2  Rozvoj pohybových schopností 
s malým m kkým mí em

Pro lov ka je pohyb jednou ze základních pot eb, kterou si ne vždy uv domuje a asto 
ji nedokáže uspokojit. Pro ? D vody jsou r zné, a  už tzv. „nedostatek asu“, negativní 
vliv civiliza ních faktor  provázených hypokinezí (nedostatkem pohybu) i v nejhorším 
p ípad  strukturální zm ny pohybového aparátu.

Pohybový aparát má dv  základní složky. Pasivní složku pohybového aparátu tvo í kosti, 
šlachy a vazy. Svaly jsou innou složkou pohybového aparátu a pohyb je výsledkem 
jejich aktivity.

Hlavním projevem aktivní innosti svalu je jeho zkrácení. Pokud svaly svou základní funkci 
neplní, nepracují – nejsou inné, pak atrofují. Atrofie je zmenšení, zten ení normáln  
vyvinutého svalu. V tšina z nás má zkušenost, a  už vlastní i z okruhu svých p átel, že 
po úrazu musela být na ur itou dobu n která kon etina fixována, nap . do sádry. Díky 
ne innosti svaly znehybn lé kon etiny ztratily viditeln  na objemu. To však je výjime -
né. Daleko ast ji se setkáváme s „plíživou“ atrofií, dovolme si ji takto nazvat. Sedavé 
zam stnání, jednostranný pohyb i jeho nedostatek, to vše zp sobí, že svaly, které 
nepoužíváme, postupn  atrofují. 

Aby svaly mohly plnit svou základní funkci (tj. být výkonnou jednotkou pohybu), musí být 
dostate n  silné a optimáln  dlouhé. Musíme p itom brát v úvahu i tak zvaný svalový 
tonus, který p edstavuje trvalé nap tí sval , tj. klidové nap tí sval  jako projev jejich 
p ipravenosti k innosti. Svaly nepracují samostatn , izolovan , ale v ur itých funk ních 
et zcích. Ve svalech probíhá vým na informací pod dohledem centrální nervové sou-

stavy (CNS). Ta ídí sílu a po adí stah  sval  ve svalovém et zci. V každém svalu probíhá 
látková vým na, která nás zajímá p edevším p i regulaci hmotnosti. Je dobré v d t, že 
svaly nejsou na t le uloženy rovnom rn  – asi 56 % váhy sval  p ipadá na svaly dolních 
kon etin, 28 % váhy na horní kon etiny a 16 % na svaly hlavy a trupu. Je tedy z ejmé, že 
nejvíce depotního tuku m žeme „spálit“ inností sval  dolních kon etin. Svalovou práci, 
jinak e eno pohyb, podmi uje úrove  pohybových schopností.

Pohybové schopnosti lze zjednodušen  definovat jako soubory vnit ních p edpoklad  
k pohybové innosti. Jsou geneticky výrazn  podmín né. Nejsou specifické pro jednu 
specializovanou innost. M žeme íci, že kdo má silné svaly, dokáže svou sílu projevit 
ve v tšin  každodenních pohyb . Pohybové schopnosti jsou pom rn  stálé v ase 
a prost edím jsou ovliv ovány jen áste n . V praxi to znamená, že pokud je nebude-
me neustále udržovat, rozvíjet, jejich úrove  se bude stále vracet na p vodní hodnotu. 
Všeobecn  akceptováno je rozd lení pohybových schopností na kondi ní a koordina ní 
(obratnostní).

Kondi ní pohybové schopnosti jsou ur ovány p evážn  energetickými procesy a lze je 
dále d lit na silové, rychlostní a vytrvalostní.
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Mezi koordina ní schopnosti se adí rovnovážné schopnosti, flexibilita, schopnosti 
prostorov -orienta ní a další. Koordina ní schopnosti jsou p edur eny procesy ízení 
a regulace pohybu.

Cviky, které jsme pro tuto publikaci vybraly, budou zam eny na rozvoj vybraných pohybo-
vých schopností – síly, flexibility, koordinace a vytrvalosti. Abychom dostate n  porozum li 
používaným termín m, pokusíme se nejprve o jejich stru né objasn ní. 

Síla
Síla sval  je základní pohybovou schopností. Zdravé svaly musí být dostate n  silné, aby 
nám umožnily pohybovou innost a p i pohybu nás neomezovaly (nap . abychom dokázali 
stát vzp ímen , p emístit b emeno, aniž by nám „k uplo“ v zádech apod.). Cílený rozvoj 
síly je d ležitý nejen pro sportovce, ale i pro b žnou populaci, pro všechny, kte í se cht jí 
pohybovat bez bolesti a s radostí. 

Síla se projevuje jako schopnost p ekonávat nebo udržovat vn jší odpor svalovou kon-
trakcí, svalovým stahem. 

Úrove  svalové síly závisí na ízení svalové innosti CNS a na vlastnostech svalové hmoty. 
Na 8–400 svalových vláken p ipadá jedno vlákno nervové, které spole n  tvo í motoric-
kou jednotku. Ve svalu je n kolik set až tisíc motorických jednotek. Spolupráce t chto 
motorických jednotek není náhodná, hovo íme o vnitrosvalové koordinaci. Díky impul-
s m z CNS se jich dle pot eby zapojí pot ebný po et, maximáln  však 70–80 %. Také 
spolupráce sval  v pohybovém et zci je ízená. V tomto p ípad  se jedná o koordinaci 
mezisvalovou. Základ této spolupráce tvo í mimo jiné recipro ní inhibice antagonist . 
Jedná se o spolupráci protilehlých svalových skupin. Když se svaly na jedné stran  paže 
zkracují (nap . když biceps pracuje a paži ohýbá v lokti), svaly na protilehlé stran  paže 
se p itom prodlužují (trojhlavý sval pažní – triceps).

Hmota sval , jejich objem, je dána rozm rem svalových vláken a spojovací tkán . Sval 
m že tréninkem zv tšovat sv j objem pouze r stem objemu jednotlivých svalových vlá-
ken. V žádném p ípad  se po et vláken nezvyšuje! Ovlivnit úrove  svalové síly m žeme 
tedy jen tak, že budeme dávat opakovan  z CNS impulsy k práci sval  a následn  tak 
m nit kvalitu svalové hmoty.

Podle toho, jakou práci svaly vykonávají, které pohybové úkoly plní, jsou kvalitativní cha-
rakteristiky cvik  ovliv ovány ve prosp ch p íslušné pohybové dovednosti. Každý cvik, 
každý pohybový úkol, má svou charakteristiku. Ta je dána velikostí odporu, tj. hmotností 
zát že, rychlostí pohybu a po tem opakování. 

Odporem m že být nejen hmotnost b emene, ale i hmotnost vlastního t la s využitím 
gravitace, reakce opory, odpor vn jšího prost edí aj. Posilovací cviky, které popisujeme, 
využívají m kký mí ek jako odporovou pom cku práv  k tomuto ú elu. Nezapomínáme 
p itom ani na využití váhy vlastního t la. 
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Rychlost pohybu si snadno stanovíte sami dle svých schopností. Doporu ujeme ji však 
zvyšovat teprve tehdy, až perfektn  zvládnete správné technické provedení cviku. 
Zvyšováním rychlosti ovlivníte intenzitu pohybu.

Po et opakování by m l mít vzr stající tendenci ve shod  s rozvojem úrovn  p íslušné 
pohybové schopnosti. Doporu ujeme 8–12 opakování každého cviku. U za áte ník  
mohou být po ty opakování nižší. 

Pro rozvoj síly doporu ujeme provád t cviky pomalu, soust ed n , p i emž využíváme 
nejen fázi kontrakce svalu – jeho stah (obr. 11), ale i fázi brzdivou, kdy se sval prodlužuje 
(obr. 12). 

V zásobníku najdete mnoho dalších cvik , jejichž pohybový obsah je zam en na rozvoj 
síly.

Obr. 11 Fáze kontrakce b išního svalu 
p itažením kolen k hrudníku

Obr. 12 Brzdivá fáze b išního svalu – protažení 
dolních kon etin do p ednožení poníž

Flexibilita
Do délky roste sval prodlužováním svalových vláken.

V posledních letech jsme si asto kladly otázku, zda, a jak dalece, m žeme m kký mí ek 
využít pro rozvoj flexibility (pohyblivosti)? Obecn  jsou postupy rozvoje flexibility založeny 
na principech stre inku, metody ur ené k protahování sval . Stre inkem ovliv ujeme 
p edevším délku a pružnost sval , svalové nap tí a následn  funk ní rozsah kloub . 
Snažíme se p itom dosáhnout optimální kloubní pohyblivosti, jednoho ze základních faktor  
pro optimální držení t la. P i stre inku respektujeme soubor fyziologických mechanism  
informujících o délce svalu, jeho konstantním nap tí a o tom, jak rychle se délka a nap tí 
svalu m ní. Reakce sval  na tyto mechanizmy je reflexní.

Napínací reflex je dán funkcí svalových v etének (senzorické receptory). Ta jsou rozeseta 
na povrchu nebo uvnit  svalového b íška a posílají do CNS informace o délce svalu nebo 
mí e zm ny jeho délky. Podrážd ní svalového v eténka (nap . prudké a rychlé protažení 
svalu nebo pocit bolesti) vyvolá obrannou reakci proti poškození – reflexní stažení velkých 
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kosterních svalových vláken ohroženého svalu a také blízce spolupracujících sval . Této 
obranné reakci íkáme napínací reflex, „stre  reflex“, pozitivní natahovací reflex nebo 
také myotatický reflex. Stre inkové metody, jejichž spole ným rysem je cílené pomalé 
protahování svalu, se snaží tento reflex obejít.

P ekro í-li intenzita svalového tahu za šlachu ur itý kritický bod, objeví se inverzní myo-
tatický reflex – ochranný útlum, který se projevuje uvoln ním svalu. Tento negativní na-
tahovací reflex brání zkrácení svalu stejn  jako pozitivní natahovací reflex brání prodlou-
žení svalu. Informace o nap tí šlachy, i mí e zm ny nap tí, jsou p enášeny Golgiho šla-
chovými orgány umíst nými ve svalových šlachách. Pokud pln  pochopíme mechanis-
mus spoušt ní tohoto reflexu, m žeme jej vhodn  využít, i když je to spojeno s ur itým 
rizikem, nap . u hypermobilních jedinc . 

Koordinací opa n  p sobících sval , tj. agonist  (provád jících pohyb – zkracujících se) 
a antagonist  (zpomalujících pohyb – p sobících proti pohybu), dochází k recipro ní 
inervaci. Ta se projevuje tak, že nap . p i zapojování b išních sval  – agonist , se musí 
postupn  uvol ovat vzp imova e – antagonisté (obr. 13). 

Obr. 13 B išní svaly se zkracují, vzp imova e se prodlužují

Ze stre inkových metod obvykle používáme:

  Statický stre ink – tj. pomalé, uv dom lé protažení svalu s výdechem do krajní polohy 
a její udržení s cílem zvýšení pohyblivosti. Protažení m že být aktivní, silou vlastních 
sval  (což up ednost ujeme u za áte ník ), nebo pasivní silou spolucvi ence (dopo-
ru ujeme u vysp lejších cvi enc ) i vlivem gravitace. Vždy se p itom snažíme nevy-
volat stre  reflex.

  Dynamický stre ink – hnací silou pohybu t la nebo kon etiny je jejich pohybová energie 
vedoucí ke zvýšení rozsahu pohybu. Pohyby však musí být vedené se snahou setrvat 
v krajní poloze (jinak se aktivuje napínací reflex). U pohybov  vysp lejších cvi enc  lze 
využít i švihový pohyb nebo hmity v krajní poloze. Opakujeme cca 10–20×. Dynamickým 
stre inkem m žeme rozvíjet nejen flexibilitu, ale i sílu.
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  PNF-CR (proprioceptivní nervosvalová facilitace – kontrakce a relaxace) a PIR (posti-
zometrická relaxace) – využívají reflexních d j  (ochranného útlumu), jejichž výsled-
kem je uvoln ní svalu a usnadn ní jeho protažení. (Pozn: Propriocepce = schopnost 
nervového systému zaznamenat zm ny vznikající ve svalech. Facilitace = usnadn ní, 
uleh ení, podpora, pomoc, pom cka, umožn ní, napomáhání). 

V p ípad  PNF-CR a PIR postupujeme takto:

 • lehce protáhneme svalovou skupinu,
 • zvýšíme nap tí v protahovaném svalu bez jeho zkrácení – izometrická kontrakce,
 •  uvolníme protahovanou svalovou skupinu a po uvoln ní bezprost edn  pokra uje-

me v protahování.

  PNF-CRAC (proprioceptivní nervosvalová facilitace – kontrakce protahovaného svalu, 
jeho relaxace a zapojení agonisty, tj. kontrakce svalu protilehlého k protahovanému) 
– využívá p i protahování žádané svalové skupiny i recipro ní inervaci. K tomu si po-
m žeme ízeným stahem protilehlé svalové skupiny. 

V p ípad  PNF-CRAC postupujeme takto:

 •  lehce protáhneme svalovou skupinu,
 •  zvýšíme nap tí v protahovaném svalu bez jeho zkrácení – izometrická kontrakce,
 •  uvolníme protahovanou svalovou skupinu a po uvoln ní bezprost edn  pokra ujeme 

v protahování aktivním zapojením (zkrácením) protilehlé svalové skupiny – agonisty.

Volba vhodné metody závisí na cíli stre inku, na tom, zda sta í jen udržovat stávající op-
timální flexibilitu, i zda musíme flexibilitu dále rozvíjet. Pokud se rozhodneme pro roz-
voj pohyblivosti, musíme p ednostn  protahovat svaly posturální, které jsou siln  ná-
chylné ke zkracování. 

Než vrátíme svalu jeho sílu, je t eba jej nejprve protáhnou do optimální délky a umožnit 
mu pracovat v plném rozsahu. Máme-li v úmyslu posilovat b išní svaly, musíme protáh-
nout vzp imova e nap íklad tak, jak vidíte na obrázku (obr. 14).

Stre ink by tedy m l p edcházet posilování. Výjimku op t tvo í hypermobilní jedinci.

Obr. 14 Protažení vzp imova  p ed posilováním b išních sval
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Vytrvalost
Vytrvalost je schopnost organismu provád t pohybovou innost po delší asový úsek 
bez zjevného snížení intenzity.

Uve me nejprve základní fyziologické zm ny, které probíhají p i fyzické zát ži: zvyšuje se 
krevní tlak a zrychluje se tep, v pracujícím svalu se rozši ují cévy, rozši ují se pr dušky 
a zrychluje se dech, vyplavují se hormony nadledvin (vyvolané stresorem, kterým je cvik), 
m ní se pH faktor vnit ního prost edí (spalováním glukózy v anaerobním režimu – bez 
kyslíku vzniká kyselina mlé ná), vzniká základ adaptace organismu na zatížení. 

D vodem, pro  bychom m li cílen  rozvíjet vytrvalost, je, ze zdravotního hlediska, p e-
devším pozitivní vliv úm rn  dlouhodobé zát že na kardiovaskulární systém. P edností 
aerobního tréninku je, že:

 Posiluje srdce a celý kardiovaskulární systém. Zlepšuje kapilarizaci organismu. 

 Rozvíjí dýchací systém. 

 Stimuluje spalování tukové tkán  (odbourává tuky). 

 Snižuje hladinu krevních tuk . 

  Odplavuje ze sval  v tšinu odpadních látek vznikajících p i tréninku (p edevším kyselinu 
mlé nou).

 M že napomoci snižovat hladinu krevního cukru.

  Zp sobuje uvol ování endorfin  do krve. Tím p sobí proti depresi a p edrážd nosti 
a zvyšuje práh bolestivosti. M že tak zmír ovat nap . menstrua ní bolesti.

  Pocení p i aerobní zát ži pomáhá vylu ovat škodlivé látky a zmenšuje zadržování 
tekutin v t le.

 Je prevencí ídnutí kostní tkán  (osteoporózy).

 Pravidelný pohyb udržuje fyziologické nap tí sval .

P i zahájení práce svaly vždy pracují v anaerobním režimu, svalová práce probíhá 
s omezeným p ístupem kyslíku, je tedy mén  efektivní, lze ji proto provád t po kratší 
dobu, a je využívána p edevším p i projevu rychlostních schopností. Následná aerobní 

innost je svalová práce za p ístupu kyslíku, je tudíž efektn jší a dá se provád t delší 
dobu. Je typická pro vytrvalostní aktivity. Míru zatížení podle krytí energetických pot eb, 
m žeme sledovat pomocí hodnot tepové frekvence (TF). Podle hodnoty TF lze nabídnout 
5 tréninkových pásem.

1. Pásmo regenerace, relaxace, rekondice – „pohyb pro zdraví“
 • TF – 50 až 60 % TFmax,
 • doporu ená doba trvání 40–60 min.

2. Pásmo redukce hmotnosti – „hubnoucí efekt“ 
 • TF – 60 až 70 % TFmax, 
 • doporu ená doba trvání 30–60 min.
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3. Pásmo udržení kondice – „zvyšuje vytrvalost“
 • TF – 70 až 80 % TFmax,
 • doba trvání v hlavní ásti je 40 min.

Do vyšších pásem, tj. 4. pásma rozvoje kondice s TF 80–90 % TFmax a 5. pásma zá-
vodního s TF 90–100 %, byste nem li bez konzultace s léka em a postupné p edchozí 
p ípravy vstupovat. 

T lesná zdatnost velmi úzce souvisí s úrovní vytrvalostních schopností. T lesnou zdatnos-
tí máme na mysli souhrn t lesných, funk ních, pohybových a psychických p edpoklad  
vykonávat jakoukoliv pohybovou innost a optimáln  reagovat na vlivy vn jšího prost edí. 

Rozvoj vytrvalosti si m žeme zpest it také cvi ením s malým m kkým mí em. P i aerob-
ním tréninku, kdy používáme p edevším jednoduché cyklické pohyby, ztížíme cvik už jen 
tím, že uchopíme mí ek do ruky. 

I p esto, že cvi ení s m kkým mí kem v této publikaci je zam eno více na rozvoj silo-
vých a koordina ních schopností, m žeme cviky s jednodušším pohybovým obsahem 
(obr. 15 a–g) sm le za adit mezi cviky ur ené k rozvoji vytrvalostních schopností.

Obr. 15 Sestava cvik  pro rozvoj vytrvalostních schopností

a b c
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Koordinace
Zopakujme si, že základem koordina ních schopností jsou procesy ízení a regulace 
pohybu. CNS získává základní informace pro ízení rovnovážných pohyb  prost ednic-
tvím sady receptor . P edevším receptor  vestibulárních (rovnovážné ústrojí vnit ního 
ucha), kinestetických (zejména receptor  v šíjových svalech) a receptor  taktilních 
(dotykových, které jsou hojn  zastoupeny na dlani a plosce nohy). V neposlední ad  je 
to receptor zrakový. P edností koordina ních schopností je, že jsou tréninkem zna n  
ovlivnitelné. 

Koordinace je tedy vysv tlována jako sou innost centrální nervové soustavy a kosterního 
svalstva p i cílené pohybové innosti. Myslíte si, že je to složité? Zjednodušen  m žeme 
íci, že koordinovaný pohyb je ízen CNS tak, že probíhá ve vzájemném souladu a za 

optimální spolupráce všech sval , které se na pohybu podílejí. P edevším díl í pohyby i 
pohybové fáze jsou slad ny a výsledkem je harmonický pohybový et zec. 

d e f g

Zdrave cviceni s overballem.indd   21 24.2.2010   13:31:54

-



Rozvoj pohybových schopností s malým měkkým míčem

Optimáln  rozvinuté koordina ní schopnosti urychlují a zefektiv ují proces tvorby nových 
dovedností a p ízniv  ovliv ují praktické využití již d íve osvojených dovedností. Limitují 
také úrove  využití kondi ních schopností. Nesta í, aby svaly byly silné. Je t eba, aby 
svou sílu vhodn  projevily. Když vzp imova e „p eperou“ b išní svaly, výsledkem je pak 
svalová nerovnováha a nikoli vzp ímené držení t la. 

Optimáln  rozvinuté koordina ní schopnosti nám dovolí vychutnat si radost a uspokojení 
z pohybu. Ten pak bude plynulý, provedený v plném rozsahu, ve správném rytmu, bude 
líbivý i na pohled.

Z mnoha díl ích koordina ních schopností, kterými jsou schopnost diferencia ní, orien-
ta ní, rovnováhová, reak ní, rytmická, spojování pohybu a p estavby pohybu, jsme pro 
jejich cílený rozvoj s využitím malého mí ku zvolily jen dv  z nich. Je to schopnost rovno-
váhová a schopnost spojování pohybu. 

Schopnost rovnováhová (rovnovážná) je schopnost udržovat celé t lo ve stavu rovno-
váhy, respektive jeho rovnovážný stav obnovovat i p i napjatých rovnováhových pom -
rech a prom nlivých podmínkách prost edí.

Cviky rovnovážné
Jako p íklad vhodného rovnovážného cviku uve me sed na mí ku, p i emž paty jsou na 
druhém mí ku, špi ky ohnuté. Balancujeme na dvou balan ních plochách, a pokud ne-
udržíme hlavu a trup (ucho, rameno, ky el) ve vertikále, je obtížné se na mí cích v bec 
udržet (obr. 16).

Obr. 16 P íklad rovnovážného cviku – sed na mí ku, paty jsou na druhém mí ku, špi ky ohnuté

Schopnost spojování pohybu je schopnost vzájemného propojení díl ích pohyb  t la 
(kon etin, hlavy, trupu) do prostorov , asov  a dynamicky slad ného celkového pohy-
bu, který je zam en na spln ní cíle pohybového jednání. V našem p ípad  jde p ede-
vším o vzp ímené držení t la ve stoji a v sedu. 
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