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STRECINK NA ANATOMICKYCH ZAKLADECH

Uvod

Flexibilita je vyznamnou slozkou celkové zdatnosti. Bohuzel praveé rozvoj flexibility nebyva
vétSinou jednim z hlavnich cilli fitness programd. Zpravidla ji byva vénovano velmi malo
pozornosti i byva zanedbavana Uplné. Prestoze benefity pravidelné pohybové aktivity
jsou dobfe znamy, jen malo lidi si uvédomuje, Ze dobra pohyblivost kloubl a pravidelné
provadéni protahovacich cviceni jsou pro dobré zdravi a fyzickou kondici nezbytné. Stre-
¢ink muiZe napriklad pomoci jedinctm trpicim artritidou. Pro Glevu od bolesti, obzvlasté
v pocatecnim 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 zplisobuje ztuhlost vazll a svalll. Nedostatek pohybu je pfic¢inou zkra-
ceni svall a jejich zvySené napéti, neboli hypertonus, vede k dlouhodobému omezeni
pohyblivostia omezeni kazdodennich aktivit. Navic je nedostatek pohybu provazen nizsim
energetickym vydejem a nabrana kila pak znamenaiji zpétné vyssi zatéz pro klouby. Proto
fitness odbornici apeluji na jedince trpici artritidou, aby denné protahovali vSechny velké
svalové skupiny, s mirnym ddrazem na ty klouby, které maji jiz rozsah pohybu omezen.

Je znamo, ze flexibilita, neboli ohebnost, pfinasi benefity svallim i kloublm. Pfispiva
k prevenci zranéni, snizuje bolesti svall a zlepSuje vykonnost ve vSech pohybovych ¢in-
nostech. To plati obzvlasté pro ty jedince, mezi jejichZ tréninky, at jiz se jedna o rekreacni
hru golfu nebo naro¢néjsi vikendové zapasy v basketbale, je pauza delSi nez ¢tyfi dny.
Zvyseni flexibility s sebou nese zlepseni kvality 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 kloubU, které jim brani se z jejich polohy zvednout
a napfimit se. Dobra flexibilita mdze vzniku tohoto problému zabranit udrZzenim elasticity
svall a zajisténim vétsino rozsahu pohybu v kloubech. Také zajiStuje plynulost a lehkost
pohyb(l jednotlivych ¢asti téla pfi kazdodennich ¢innostech. Tak jednoduchy Ukol jako
predklon a zavazani tkanic¢ek pro vas bude daleko snazsi, pokud mate dobrou flexibilitu.

Protahovaci cviceni mlize také zabranit vzniku svalovych kreci ¢i od nich mize ulevit,
obzvlasté na dolnich konéetinach, na nichz se vyskytuji v prdbéhu noci. PFiciny vzniku
kie¢i mohou byt rlizné - pfilis mnoho pohybové aktivity, pfetizeni svald, dlouhé stani
na tvrdém povrchu, ploché nohy, dlouhé sezeni, nevhodna poloha nohou pfi spanku,
nedostatek drasliku, vapniku ¢i jinych mineral(i, uzivani nékterych druht |€k{ jako
napfiklad antipsychotik, hormonalni antikoncepce, diuretik, statin(i ¢i steroidd nebo
také pfitomnost onemocnéni diabetem ¢i porucha ¢innosti Stitné Zlazy. Bez ohledu na
pricinu kieci plati, ze ¢im je sval flexibilngjsi, tim mensi je pravdépodobnost, Ze se do
kfeCe mUze dostat, a protahovaci cvieni mohou kieée zmirnit. Sou¢asné vyzkumy dosly
k zajimavym zavérm, a to, Ze osoby trpici onemocnénim diabetes mellitus druhého
typu a ti, u nichz je zvySené riziko vzniku tohoto onemocnéni, mohou dosahnout lepsi
kontroly glykémie provadénim protahovacich cviGeni po dobu tficeti az Ctyriceti minut.
Benefity kazdodenniho provadéni strecinku jsou tedy zjevné.

Kolik Casu by mé&l primérny jedinec denné vénovat strecinku? Vétsina z nas ma obecné
tendenci podcenovat vyznam této pohybové aktivity. Ti, kdo pravidelné provadéji stre-
¢ink, jej obvykle berou jako velmi kratkou rutinni zalezZitost, pfi které se soustreduji
predevSim na svalové skupiny dolni poloviny téla. Mélo by byt samoziejmé protahovat



kazdou svalovou skupinu déle nez patnact sekund. Celkovy ¢as vénovany protahovacim
cvicenim malokdy prekracuje pét minut. | ve sportovnim tréninku se strecinku zpravidla
pripisuje maly vyznam v kontextu celkového tréninkového planu. Sportovec by mél véno-
vat protahovacim cvienim o néco vice ¢asu nez nesportovec, uz jen proto, Ze strecink
je soucasti rozcvicky. Po skonéeni tréninkové jednotky jiz nema vétsSina sportovel kvili
Gnavé chut vénovat se jesté streinku nebo na néj prosté jiz nemaji ¢as. Streink mlze
byt soucasti jak rozcviGeni na zacatku tréninku, tak i zklidnéni v zavéru tréninkové
jednotky, i kdyz otazka provadéni protahovacich cvi¢eni v ramci rozcvicky je ponékud
kontroverzni. Strecink provadény pred vykonem miize mit na trénink negativni vliv. Ten
je vice zjevny tehdy, pokud protaZeni svalu trva déle nez tficet sekund. Kratké prota-
Zeni nebo rychlejsi provedeni cvik(l v rdmci zahfati pred vykonem je tedy vhodné, ale
streCink zaméreny na dlouhodobé zvySeni flexibility by mél byt provadén az po tréninku
jako soucast faze zklidnéni.

Anatomie a fyziologie strecinku

Svaly, jako napriklad dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii), jsou komplexni organy se-
stavajici z nerv(, cév, Slach, fascii a svalovych bunék. Nervové bunky (neurony) a svalové
bunky jsou fizeny elektrickym vybojem. Klidovy naboj neboli klidové napéti membrany je
negativni, primérné okolo 70 minivoltd. Neurony a svalové bunky jsou aktivovany zmé-
nou elektrického napéti. Elektrické signaly nemohou prechazet zjedné bunky na druhou,
takZe neurony komunikuji mezi sebou navzajem a se svalovymi bunkami diky uvolnéni
specialnich substanci nazyvanych neurotransmitery. Ty plsobi tak, Ze znemoznuji
pozitivnim sodikovym iontlim prostup do bunék a ¢ini tak klidovy potencial membrany
pozitivnéjsi. KdyzZ tento potencial dosahne prahové hodnoty (obecné 62 mV), bunka je
excitovana neboli aktivovana. Aktivované neurony uvoliuji 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 pri 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 dosaZeno prenosu vzruchu.

Kvulitomu, aby mohl sval pracovat, je rozdélen na motorické jednotky. Motoricka jednotka
je zakladni funkéni jednotkou svalu. Motoricka jednotka se sklada z jednoho motorického
(svalového) neuronu a vSech svalovych bunék, se kterymi je ve spojeni, od nékolika, napfi-
klad Ctyr, az po dvé sté. Motoricka jednotka je dale ¢lenéna na jednotlivé svalové bunky.
Ty jsou nékdy nazyvany téz svalova vlakna. Svalové vlakno je svazek proutku podobnych
struktur nazyvanych myofibrily, které jsou obklopeny siti valcovitych Gtvard tvoficich
sarkoplazmatické retikulum. Myofibrily jsou tvofeny nékolika opakujicimi se strukturami
nazyvanymi sarkomery, které jsou zakladni funkéni kontraktilni jednotkou svalu.
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Tii zakladni ¢asti sarkomery jsou silna vlakna, tenka viakna a Z-linie. Sarkomera je
definovana jako segment nachazejici se mezi dvéma sousedicimi Z-liniemi. Tenka
filamenta 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 stfedu
sarkomery. Konec silného filamenta je obklopen Sesti tenkymi filamenty ve spiralovi-
tém sméru. V pribéhu svalové prace (koncentrické, excentrické i izometrické) silna
filamenta kontroluji mnozstvi a smér, ve kterém tenka filamenta klouzou po silnych
filamentech. Pfi koncentrické praci se tenka filamenta pfiblizuji k sobé. Pfi excentrické
praci se silna filamenta snazi zabranit tenkym filamentiim, aby se od sebe vzdalovala.
Pfi izometrické praci nedochazi k zadnému pohybu. VSechny druhy svalové prace jsou
iniciovany uvolnénim iontld vapniku ze sarkoplazmatického retikula, ke kterému do-
chazi jen tehdy, pokud klidovy potencial membrany svalové bunky prekroci prahovou
hodnotu. Sval relaxuje a ukoncéuje svou praci tehdy, kdyz se ionty vapniku vraceji zpét
do sarkoplazmatického retikula.

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

Délka sarkomer je fizena proprioreceptory, coz jsou specialni struktury uvnitf svalového
organu, obzvlasté ve svalech koncetin. Proprioreceptory jsou specificka ¢idla, ktera de-
tekuji polohu v kloubech, svalovou délku a svalové napéti. Informace o zménach délky
svalu je zprostfedkovana svalovymi vieténky, ktera jsou ve svalu uloZena paralelné se
svalovymi bunkami. Golgiho Slachova téliska, dalSi druh proprioreceptoru, jsou sériové
ulozena se svalovymi bunkami. Zprostredkuji informace o zménach svalového napéti
a mohou nepfimo ovliviovat délku svall. Svalové vieténko ma rychlou dynamickou
komponentu a pomalou statickou komponentu, které zprostfedkuji informaci o inten-
zité 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 vieténk(im relaxovat a prizpUsobit se nové, vétsi
svalové délce.

Pokud dojde ke svalové kontrakci, zvysSi se napéti ve Slase a Golgiho Slachovych télis-
cich. Ta zaznamenaji zménu a rychlost, jakou tato zména vznikla. Pokud napéti prekroci
jistou hranici, dojde k aktivaci napinaciho reflexu, ktery je miSnim reflexem, aby doslo
k inhibici svalové kontrakce a doSlo k relaxaci svalu. Svalova kontrakce tedy m(ize vyvo-
lat reciprocni inhibici neboli relaxaci antagonistického svalu. Napfiklad silna kontrakce
dvojhlavého svalu pazniho (m. biceps brachii) mlze vyvolat relaxaci trojhlavého svalu
pazniho (m. triceps brachii).

Nase télo reaguje jinym zpUsobem na jednorazovy kratkodoby streéink a jinym na
dlouhodoby strecink provadény nékolikrat tydné. Posledni védecké studie ukazuji, Ze
kratkodobé stredink vyvolava vyznamné zvySeni rozsahu pohybu v kloubech, jedinec



muZe citit bud inhibici motorickych nervi a protazeni svalovych sarkomer, nebo prota-
Zeni Gponovych Slach. Neni jisté, jak dlouho tyto zmény pretrvavaji, ale zda se, zZe tvar
svalu a uporadani bunék, délka svalu a jeho zapojeni pfi pohybu a délka proximalnich
i distalnich Gponovych Slach - to vSe zde hraje roli. Nicméné tyto prechodné zmény jsou
manifestovany také ve snizeni maximalni sily, vykonu svalu a jeho vytrvalosti. Na druhou
stranu védecké vyzkumy ukazaly, Ze pravidelny intenzivni stredink provadény po dobu
minimalné deset az patnact minut tfikrat az étyrikrat tydné vede ke zvyseni svalové
sily a vytrvalosti, stejné jako ke zvySeni ohebnosti a pohyblivosti. Studie na zviratech
naznacuji, Ze tyto benefity jsou ¢astecné zprostfedkovany zvysenim poctu sarkomer
zapojenych v jedné sérii.

Podobné vyzkum zaméreny na vyznam streCinku pro prevenci zranéni ukazal rozdily
v efektu kratkodobého a dlouhodobého Gcinku protahovacich cviéeni. Pfestoze okamzity
Gcinek streinku miiZze u extrémné zkracenych svall osob sniZit riziko natazeni svalu,
u osob bez svalového zkraceni neni tento Ucinek prokazan. Osoby s vysSi flexibilitou
maji nizsi riziko vzniku zranéni spojenych s pohybovou aktivitou a tuto flexibilitu Ize roz-
vijet pravidelnym provadénim strecinku tfikrat az Ctyfikrat tydné. S ohledem na rozdil
v (¢inku jednorazoveé provadéného strecinku a v jeho dlouhodobém efektu doporucéuje
v posledni dobé mnoho odbornik(l na pohybovou aktivitu provadét stre¢ink az na konci
tréninkové jednotky.

Typy strecinku

Protahovaci cviceni popsana v této knize mohou byt provadéna vice zplsoby. VétSina
lidi preferuje provadéni protahovacich cvieni samostatné, mohou vSak byt provadéna
také za pomoci dalSi osoby. Prvni varianta se nazyva aktivni stre¢ink. Druha varianta,
stre¢ink s pomoci druhé osoby, byva nazyvana pasivni strecink.

Existuji Ctyfi hlavni typy stre¢inku: staticky, balisticky, proprioneuromuskularni facilitace

(PNF) a dynamicky strecink.

1. Nejcastéjsi je staticky strecink, pii kterém protahujete dany sval nebo svalovou
skupinu vydrZi po uréity ¢as v dané protahovaci poloze.

2. Pri balistickém strecinku jsou provadény Svihové pohyby a v krajni poloze neni tedy
Zadna vydrZ. ProtoZe tak mUZe byt aktivovan napinaci reflex, mnoho lidi se domniva,
Ze s sebou nese Vétsi riziko svalového nebo Slachového zranéni, obzvlasté u téch
nejvice zkracenych svall. Tato domnénka ovSem nebyla prokazana zadnym védec-
kym vyzkumem.

3. Proprioneuromuskularnifacilitace (PNF) je technikou protahovani, ktera se snazivice
vyuzit plisobeni proprioreceptortl kontrahovaného svalu pfi zméné polohy v kloubu. Po
provedeni pohybu v celém rozsahu nasleduje relaxace svalu a jeho odpocinek pred
opétovnym protazenim. Tento strecink je idealni provadét s pomoci jiné osoby.

4. Dynamicky strecink je vice orientovan na konkrétni funkci svalu pfi pohybu, pfi-
¢emz jsou provadény sportovneé specifické pohyby koncetinami s cilem zvysit rozsah
pohybu v kloubu. Dynamicky streéink je obecné charakteristicky kyvavymi pohyby,
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skoky nebo pohyby, pfi kterych je moment sily pfenasen na koncetiny, nebo pohyby
vétSiho rozsahu, nez je bézné, pri kterych jsou aktivovany proprioreceptivni reflexy.
Aktivace proprioreceptorll miiZe vést k facilitaci nerva, pri které dochazi k aktivaci
svalovych bunék. Tato facilitace umoznuje nerviim fungovat rychleji a v diisledku
toho jsou svaly schopny rychlejsi a silnéjSi kontrakce. Protoze dynamicky strecink
zvySuje svalovou teplotu a vyvolava proprioceptivni aktivaci, je povazovan za vyhod-
néjsi pro zvyseni sportovniho vykonu. Dynamicky strecink by nemél byt zaménovan
s balistickym strec¢inkem. PrestoZe pfi obou jsou provadény opakované pohyby, pfi
balistickém strecinku jsou tyto pohyby provadény rychle a Svinem, jejich rozsah je
maly a jsou provadény v poloze blizké krajni poloze kloubu.

Benefity pravidelného provadeni
strecinku

Pravidelné provadéni strecinku vam mUze prinést radu dlouhodobych benefitll (speci-
fické programy viz kapitola Tvorba strecinkovych program):

* ZlepSeni ohebnosti, svalové vytrvalosti a svalové sily (intenzita zminénych efektd
zavisi na intenzité aplikovaného cviceni; v kapitole Tvorba stre¢inkovych program
najdete navod, jak by to mélo byt provadéno).

e Snizeni svalovych bolesti.

e ZlepSeni svalové a kloubni pohyblivosti.

e ZlepSeni pohybovych stereotypt a plynulosti pohybu.

* Lepsi schopnost vyvinout maximalni svalovou silu diky zvySeni rozsahu pohybu.

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

e ZlepSeni postavy a s tim i zvySeni sebevédomi.

e ZlepSeni drzeni téla a postury.

e Zkvalitnéni rozcvicky a zklidnéni v ramci tréninkové jednotky.

e ZlepSeni udrZeni stalejsi hladiny krevniho cukru (glykémie).

Staticky a dynamicky strecink
pro sportovce

Mnoho sportovcll zafazuje staticky i dynamicky strecink do svého tréninkového pro-
gramu. Staticky strecink zlepSuje flexibilitu v uréitych svalové-kloubnich jednotkach.
Tento typ streCinku je tim nejcastéji uzivanym postupem pro rozvoj flexibility. PFi sta-
tickém streCinku zaméreném na urcity sval ¢i svalovou skupinu provadite vydrz v pro-
tahovaci poloze po uréitou dobu. Néktefi sportovci uprednostiuji dynamicky strecink,
obzvlasté jako soucast rozcvicky nebo jako pripravu na zavod ¢i soutéz. Dynamicky
streCink stimuluje proprioreceptory, 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 pohy-
bem kratkého trvani, mdze byt zvySen proprioceptivni aktivaci, dynamicky strecink je

explozivni pohyby mohou byt pro dosazeni zadouciho sportovniho vykonu nejdulezitéjsi.
Napriklad jedinec mUze skoCit dale a vySe tehdy, jestlize dokonale zvlada dvojice rychlych
pohyb(l nahoru a dold, ohnuti a natazeni kycelnich a kolennich kloub.

Jak pouzivat tuto knihu

Prvnich sedm kapitol této knihy je zaméreno na protahovani sval(l v okoli velkych kloub,
pocinaje krkem a konce chodidly a Iytky. Kazda kapitola obsahuje nékolik protahovacich
cvikll zamérenych na svaly provadéjici pohyby v kloubech dané ¢asti téla. Cviky jsou
zaméreny na ty svaly, které budou pravdépodobné nejzkracenéjsi, véetné mozného
zintenzivnéni cvikd, takze osoby se silnym svalovym zkracenim (zac¢atecnici) nebudou
provadeét cviky, pfi kterych by mohlo dojit k pfilis velkému pohybu v kloubu a naslednému
poskozeni sval(l, vazu ¢i Slach. Teprve poté, co dosahnou prvotniho protaZeni, mohou
pokro€it k intenzivnéjSimu cviku.

Specialni kapitola 8 obsahuje devét cvikll dynamického strecinku zasahujicich
vSechny velké klouby téla. Posledni kapitola predklada navrh streéinkovych programd
od zacatecnikl az po pokrocilé stejné jako program pro zlepSeni regulace glykémie
(hladiny krevniho cukru). Kromé toho tato kapitola obsahuje i postupy urcené pro
sportovce. Pokud vas zajima stre€ink v uréitém konkrétnim sportu, tabulky v této
kapitole vam poslouZi jako privodce strecinkem ve vasi tréninkové jednotce tak, aby
byly protazeny vSechny dllezité velké svalové skupiny, které se podileji na daném
sportovnim vykonu.

V nazvu kazdého cviku je zahrnut pohyb, ktery provadéji svaly, jez danym cvikem pro-
tahujeme. Pamatujte si, Ze pokud chcete protahnout urcity sval, pohyb musi probihat
opacnym smérem, nez je pohyb ¢i pohyby, které protahovany sval provadi. llustrace
znazornuji jak 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 éervenou barvou.

. Nejintenzivnéji Méné intenzivné Pojivové tkafi

protahované svaly protahované svaly

Kromé ilustraci najdete u kazdého cviku uvedeného v této knize nasledujici:

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

* VycCet protahovanych svald.

* Komentar, obsahujici specifické informace o tom, jak a pro¢ provadét dany cvik,
stejné tak jako nékteré informace tykajici se bezpecnosti pfi provedeni daného cviku.
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STRECINK NA ANATOMICKYCH ZAKLADECH

Prehled obecnych nazvi

flexe

extenze
abdukce
addukce
vnitfni rotace
vnéjsi rotace
lateralni flexe
dextroflexe
sinistroflexe

dorzalni flexe

plantarni flexe

palmarni flexe
radialni dukce
ulnarni dukce

pronace

supinace

elevace
deprese
protrakce
retrakce
inverze
everze

cirkumdukce

%

9

9

%

ohnuti

natazeni

odtazeni

pritazeni

otaceni smérem ke stredu téla
otaceni smérem od stredu téla
ohnuti stranou, napf. u trupu Uklon
pohyb vpravo

pohyb vlevo

ohnuti smérem ke hibetu nohy/ruky - pohyb v kloubech nartu
nebo zapésti

ohnuti smérem k chodidlu - pohyb v kloubech nartu (pouze
u nohy) - vypon

ohnuti smérem k dlani - pohyb v kloubech zapésti (pouze u ruky)
pohyb ruky stranou smérem ke kosti vietenni
pohyb ruky stranou smérem ke kosti loketni

rotace kosti vietenni kolem kosti loketni smérem ke stredu téla
(dlan smétuje doll)

rotace kosti vietenni kolem kosti loketni smérem od stredu téla
(dlan sméfuje nahoru)

zvednuti (u dolni Celisti, ramene a lopatky)
stlaceni dol0 (u dolni Celisti, ramene a lopatky)
pohyb smérem vpred (u dolni ¢elisti, ramene)
pohyb smérem vzad (u dolni Celisti, ramene)
supinace a addukce nohy (sdruZeny pohyb)
pronace a abdukce nohy (sdruZeny pohyb)

krouzeni



STRECINK KRKU

STRECINK
KRKU

Sedm krénich obratll spolu se svaly a vazy v jejich okoli tvofi flexibilni zaklad krku.
Obratle, svaly a vazy spolecnym puUsobenim udrzuji polohu hlavy a provadéji jeji
pohyby. Prvni a druhy kréni obratel maji specificky tvar a nazyvaji se nosi¢ (atlas)
a éepovec (epistropheus). Nosi¢ ma kulaty tvar a naseda na néj lebka. Cepovec
ma smérem nahoru vybézek, nazyvany zub (dens), ktery tvofi misto, kolem néjz se
otadi nosié. Cepovec a dalsich pét krénich obratl{i maji sm&rem vzad trnovy (spi-
nalni) vybézek, na ktery se upina silny Sijovy vaz (ligamentum nuchae). Téla obratl{
maji ovalny tvar a upinaji se na né predni a zadni vazy spolu s dalSimi vazy, které
spojuji spinalni a transverzalni (pficné) vybézky s ostatnimi ¢astmi daného obratle.
Mezi dvéma sousednimi obratli se navic nachazi meziobratlova desticka (discus
intervertebralis). Diky tlaku obratl(i na disky mize dochazet k pohybu krku vpred,
vzad a stranou.

Svaly krku se nachazeji ve dvou oblastech trojihelnikového tvaru nazyvanych predni
a zadni trojahelnik (trigonum anterior et posterior). Hranici pfedniho trojdhelniku
(trigonum anterior) tvofi dolni ¢elist (mandibula), hrudni kost (sternum) a kyvac
hlavy (m. sternocleidomastoideus). NejvétSimi svaly této oblasti jsou kyvaé hlavy
(m. sternocleidomastoideus) a svaly klonéné (mm. scaleni) - viz obr. 1a. Hranici
zadniho trojuhelniku (trigonum posterior) tvori klicni kost (clavicula), kyvac hlavy
(m. sternocleidomastoideus) a kapovy sval (m. trapezius). NejvétSimi svaly této
oblasti jsou kapovy sval (m. trapezius), dlouhy sval hlavy (m. longissimus capitis),
hlavovy sval polotrnovy (m. semispinalis capitis) a femenovy sval hlavy (m. splenius
capitis) - viz obr. 1b.

1
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hlavovy sval
polotrnovy

femenovy

sval hlavy dlouhy

sval hlavy
kapovy sval

b)

Obrazek 1 Svaly predni (a) a zadni (b) strany krku

Pohyby hlavy jsou flexe (ohnuti, pohyb hlavy vpred), extenze (natazeni, pohyb hlavy
vzad), lateralni flexe a extenze (Gklon a navrat do vychozi polohy) a rotace. P¥i jed-
nostranné kontrakcise vSechny svaly krku G¢astni lateralnich pohyb0 hlavy. Napriklad
pravy kyvac hlavy (m. sternocleidomastoideus dexter) pomaha provadét Gklon vpravo
a levy kyvac¢ hlavy (m. sternocleidomastoideus sinister) pomaha provadét navrat
z Uklonu do vychozi polohy. Flexe krku mUize byt omezena nejen zkracenim svall
zadni strany krku, ale také zde uloZenych ligament, silou flexord krku, postavenim
krénich obratll, kompresibilitou prednich strany meziobratlovych desti¢ek a oporou
brady o hrudnik. Obdobné extenze krku mUze byt omezena zkracenim svall predni
strany krku a ztuhlosti ligament v této oblasti, silou extenzord krku, postavenim
krénich obratll a kompresibilitou zadni strany meziobratlovych destiéek. A kone¢né
lateralni pohyby hlavy jsou omezeny kromé zkraceni svall a ztuhlosti Slach v této
oblasti také kontaktem pricnych (transverzalnich) vybézk( krénich obratl(l pfi late-
ralnich pohybech hlavy.

Kdyz lidé premysleji o streCinkovych cvicich, malokoho napadne, Ze se vztahuji i na
kréni svaly. O ohebnosti krku zpravidla neuvazujete, dokud nezjistite, Ze je ztuhly a ne-
muZete jim pohnout. Ztuhly krk se obvykle spojuje se spankem v nezvyklé poloze (napf.
v letadle pfi dlouhém letu) nebo sezenim u stolu po delSi dobu, miZe vSak vzniknout
také nasledkem vSech druhl pohybovych aktivit. Nejéastéji k zatuhnuti dochazi pfi
pohybovych aktivitach, kdy je nutné drzet hlavu delsi dobu v nehybné poloze. Ztuhly
krk mUze mit negativni dopad ve sportech, v nichz je poloha hlavy velmi dlezita (napf.
v golfu) nebo ve kterych jsou rychlé pohyby hlavy potfebné pro sledovani leticiho objektu



(napf. v raketovych sportech). Spatnd ohebnost krku se projevuje obvykle jako diisledek
drzeni hlavy po delSi dobu ve stejné poloze. Kréni svaly mohou ztuhnout také Ginavou
po predchazejicim pohybovém zatizeni. Cviky, které najdete v této kapitole, vam pomo-
hou zabranit ztuhnuti svall krku po pohybu, po setrvani v néjaké neobvyklé poloze, Ci
nevhodné poloze hlavy pfi spanku.

Je pomérné snadné protahovat hlavni kréni svaly, protoZe se vSechny podileji na rotaci
krku. Kdyz zaciname uvazovat o vybéru vhodného protahovaciho cviku na kréni svalstvo,
uvédomme si, zda vysSi ztuhlost pocitujeme pfi flexi nebo extenzi. Prvni dvé skupiny
cvikll se vztahuji k témto dvéma pohyblm. Jakmile dosahnete vyssi ohebnosti bud’
v Cisté flexi, nebo v Cisté extenzi, mUzete prfidat dalSi protahovaci cvik, ktery zahrnuje
lateralni pohyb. Jednoduse feceno, chcete-li zvysit ohebnost krku do extenze, zaénéte
s protahovanim krcénich flexort a po zvyseni jejich protazeni pridejte protazeni krku do
extenze se soucasnou rotaci.

Pokud neni protahovani svall krku provadéno spravné, mize byt i nebezpeéné. Nékteré
cviky zamérené na protazeni svall krku jsou provadény v poloze, ktera je lidové nazy-
vana ,nohy za hlavou”, kdy se hlava a krk dotykaji v lehu na zadech podlozky a trup
je pritom témér kolmo k zemi. V této poloze muize byt vyvinut prilis velky tlak v misté
ohnuti, obzvlasté u osob s nizkou flexibilitou. To mize vést dokonce az k poSkozeni
obratll Ci priliSnému stlaceni predni ¢asti meziobratlové desticky, coz mlze zpUsobit
protruzi desticky, a s tim spojeny tlak na michu muze vést az k jejimu poSkozeni. Pokud
protahujete svaly krku, nikdy nedélejte nahlé nebo pfilis rychlé pohyby. Necekané nahlé
pohyby mohou zpUsobit tzv. whiplash syndrom, ktery m(iZze byt vtom nejhorSim pfipadé
provazen prerusenim krénich artérii a vytlacenim zubu ¢epovce (dens epistrophei) do
prodlouzené michy mozku a naslednou smrti.

Méjte na pameéti, Ze priliSné protazeni ve smyslu délky i intenzity nadéla vice Skody nez
uzitku. MZe zpUsobit i ztuhlost a zkraceni svalu. Protazeni m{ze snizovat svalové napéti,

vyrazné lepsi protazenisvalu. Méli byste vzdy protahovat oba svaly - agonistu (sval, ktery
provadi urcity pohyb) i antagonistu (sval, ktery provadi pohyb opacny). Pfestoze mizZete
mit pravou Gi levou stranu téla vice zkracenou, protahujte obé strany stejné intenzivné,
abyste dosahli rovnovahy.

Cviky, které najdete v této kapitole, vam zajisti komplexni protazeni, ne kazdy z nich vSak
musi byt vhodny pro kazdého. Abyste protahli urité konkrétni svaly, zvoleny protahovaci
cvik musi obsahovat pohyb jednim ¢i vice sméry opaénymi, nez protahovany sval provadi.
Napfiklad pokud chcete protahovat svaly klonéné na levé strané (mm. scaleni), méli
byste provést zaklon hlavy a poté lateralni pohyb doleva. Pokud je sval vyrazné zkracen,
pak nenivhodné hned od zacatku pouzivat pohyby se sou¢asnym protazenim pravé i levé
strany. Napfiklad pokud chcete protdhnout velmi zkraceny sval klonény (m. scalenus)
na pravé strané, zaénéte jej protahovat pouze lateralni extenzi vlievo. Poté, co jiz bude
sval protazenéjsi, mlzete zacit provadét vice cvikll se simultdnnim protazenim pravé
i levé strany.
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Protazeni extenzoru krku

horni ¢ast kapového svalu
hlavovy sval polotrnovy

femenovy
sval hlavy

dlouhy sval hlavy

femenovy sval krku
svaly klonéné

Provedeni

1. PohodIné se posadte, zada drzte rovné.

2. Ruce dejte za hlavu, proplette prsty, hlavu opfete o dlané v oblasti temene.
3. Lehkym tlakem vedte hlavu do ohnuti, bradu se snazte pribliZit k hrudniku.

Protahované svaly

Hlavni protahované svaly: horni ¢ast kapového svalu (m. trapezius, pars descendens).
Vedlejsi protahované svaly: dlouhy sval hlavy (m. longissimus capitis), hlavovy sval
polotrnovy (m. semispinalis capitis), femenovy sval hlavy (m. splenius capitis), femenovy
sval krku (m. splenius cervicis), svaly klonéné (mm. scaleni).

Komentar

Tento protahovaci cvik mlzete provadét jak ve stoji, tak v sedu. Intenzivnéjsiho protazeni
docilite v sedu. Ve stoji je nizSi schopnost protaZeni svalu, protozZe jsou aktivovany postu-
ralni mechanismy zajistujici stabilitu. Proto doporucujeme provadét tento cvik v sedu.
V pribéhu provadéni cviku stale kontrolujte polohu ramen, ktera se nesmi zvedat, jinak
by protazeni bylo méné intenzivni. Také drzte krk zpfima. Pokuste se bradou dotknout
hrudniku co nejnize. Je pfirozené, Ze lidé, ktefi jsou vystaveni stresu, vytahuji ramena
vzhUru. Pfi trvalém vytaZeni ramen vzhlru nemaji svaly na zadni strané krku Sanci re-
laxovat. To zpUsobuje jejich ztuhnuti, bolest a Gnavu a dlsledkem toho je dalSi vytazeni
ramen vzhUru. Tyto svaly mohou navic tuhnout po jakékoliv jiné zatézi krku ¢i pfi zranéni
typu whiplash. Ulevy a relaxace muiZete docilit provadénim tohoto protahovaciho cviku,
ktery ztuhlost svall G¢inné sniZi. Spravné napéti extenzord krku je také vyznamné pro
jejich posturalni funkci a ta je zpétné ddlezita pro udrzeni optimalniho svalového napéti.



Protazeni extenzoru a rotatoru krku

horni ¢ast kdpového svalu
hlavovy sval polotrnovy
femenovy sval hlavy
dlouhy sval hlavy

svaly klonéné

kyva¢ hlavy

Provedeni

1. PohodIné se posadte, zada drzte rovné.

2. Pravou ruku opfete o zadni ¢ast hlavy v oblasti temene.

3. Lehkym tlakem tahnéte hlavu do ohnuti a k pravé strané smérem k pravému ra-
meni. Bradu se snazte pribliZit k pravému rameni, jak je to jen mozné.

4. Stejnym zpUsobem provedte cvik na druhou stranu.

Protahované svaly

Hlavni protahované svaly: horni ¢ast kdpového svalu, leva ¢ast (m. trapezius, pars
descendens lateris sinistri), kyvac hlavy, leva ¢ast (m. sternocleidomastoideus lateris
sinistri).

Vedlejsi protahované svaly: dlouhy sval hlavy, leva ¢ast (m. longissimus capitis lateris
sinistri), hlavovy sval polotrnovy, leva ¢ast (m. semispinalis capitis lateris sinistri), feme-
novy sval hlavy, leva ¢ast (m. splenius capitis lateris sinistri), svaly klonéné, leva ¢ast
(mm. scaleni lateris sinistri).

Komentar

Poté, co protahnete extenzory krku, mlzete pokroCit od soucasného protazeni obou
stran krku k protazeni pravé a levé strany zvlast. To vdam umozni docilit intenzivnéjsiho
protaZenisval(l. Casto je jedna strana ve vy$§im napéti nez druha. Mdze to byt zpisobeno
tim, Ze spite pouze na jednom boku ¢i sedite u stolu a nedivate se pfimo pres sebe, ale
stale bud jen doprava, nebo jen doleva. Pokud protahujete obé strany krku soucasné,
protahujete jen ty nejztuhlejsi Casti svalu. A pokud je jedna strana krku ztuhlejsi, pak
tu méné ztuhlou neprotahnete dostatecné. Pokud protahujete kazdou stranu zvlast,
muZete se vice soustfedit na tu, ktera je vice zkracena. Tento protahovaci cvik mizZete
provadét jak ve stoji, tak v sedu. PrestoZe intenzivnéjSiho protaZzeni docilite v sedu,
provadéjte jej v takové poloze, ve které citite nejlepsi protazeni vy sami.
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Protazeni flexoru krku

hlavovy sval
polotrnovy

femenovy sval hlavy
dlouhy sval hlavy
svaly klonéné
kyva¢ hlavy

Provedeni

1. PohodIné se posadte, zada drzte rovné.

2. Spojte ruce a dlané dejte na celo.

3. Tlacte hlavu vzad tak, Ze nos pfitom sméfuje vzhUru ke stropu.

Protahované svaly

Hlavni protahované svaly: kyvac hlavy (m. sternocleidomastoideus).

Vedlejsi protahované svaly: dlouhy sval hlavy (m. longissimus capitis), hlavovy sval
polotrnovy (m. semispinalis capitis), femenovy sval hlavy (m. splenius capitis), svaly
klonéné (mm. scaleni).

Komentar

Tento protahovaci cvik mlzete provadét jak v sedu, tak ve stoji. Intenzivnéjsiho protazeni
docilite v sedu. Ve stoji je shizena schopnost protazeni svalu, protozZe je aktivovana jeho
posturalni funkce k udrzeni rovnovahy, proto doporuéujeme jeho protazenivsedu. V pru-
béhu provadeéni cviku kontrolujte polohu ramen, aby nedochazelo k jejich zvedani a tim
Pokud je ¢lovék ovlivnén stresem, pak je jeho dychani provadéno s vy$Sim Usilim a zveda
pritom ramena. To mUZe vést je vzniku bolesti a napéti ve svalech v horni ¢asti krku.
Timto cvikem mZete docilit kratkodobé Ulevy. Flexory krku také mohou dobre plnit svoji
posturalni funkci pouze tehdy, pokud nejsou zkracené. Pokud dopustite to, aby byly
zatuhlé a zkracené, mizete také skoncit s deformitou nékdy nazyvanou rovnéz jako
»Supi krk*“, pfi které budete drzet hlavu vysunutou podobné jako hlava supa. Pro udrzeni
spravné postury provadeéjte tento protahovaci cvik nékolikrat tydné.



STRECINK KRKU

Protazeni flexoru a rotatoru krku

kyvac hlavy
hlavovy sval polotrnovy
femenovy sval hlavy

dlouhy sval hlavy

Provedeni

1. PohodIné se posadte, zada drzte rovné.

2. Pravou dlan dejte na c¢elo.

3. Tlacte hlavu vzad a k pravé strané tak, ze hlava pfitom sméfuje k rameni.
4. To celé opakujte na levou stranu.

Protahované svaly

Hlavni protahované svaly: kyvac¢ hlavy, leva ¢ast (m. sternocleidomastoideus lateris
sinistri).

Vedlejsi protahované svaly: dlouhy sval hlavy, leva ¢ast (m. longissimus capitis lateris
sinistri), hlavovy sval polotrnovy, leva ¢ast (m. semispinalis capitis lateris sinistri), feme-
novy sval hlavy, leva ¢ast (m. splenius capitis lateris sinistri).

Komentar

Poté, co docilite primarniho protazeni svalll krku, mizete pokrocit od oboustranného
protazeni krku k protazeni jednostrannému. Jednostranné protazeni je daleko intenziv-
néjsi. To je dulezité zejména pro ty, kdo maji ve stoji hlavu vice k jedné strané. Pokud
protahujete obé strany krku souc¢asné, pak dochazi k protazenijen téch nejzkracenéjsich
svall. Méné zkracena strana tak nemusi byt dostatecné protazena. Pfi jednostranném
protazeni se mlzete vice soustredit na zkracenéjsi stranu. Protahovaci cvik mizZete
provadét jak v sedu, tak ve stoji. PrestoZe intenzivnéjSiho protaZzeni docilite v sedu,
provadéjte jej v takové poloze, ve které citite nejlepsi protazeni vy sami.
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