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Podekovani

Na tvod bychom rédy podékovaly pani redaktorce BNDr. lvané Koci z Grada Publishing,
ktera nas oslovila a nasmeérovala nas k tomu, Ze jsme si usporadaly myslenky tykajici
se cviceni s malym mékkym micem a utfidily si rozmaniteé cviky, které jsme do té doby
aplikovaly u nasich cvicencl na nejriznéjSich urovnich — od mladeZe po seniory. Bez jeji
iniciativy by pravdépodobné tato knizka vznikla jen tézko.

Nestacilo, ze jsme se domluvily jen my dvé — autorky. Pozadaly jsme o spolupraci i nase
pratele a je tedy na misté jim vSem podékovat. Nejprve vSak dékujeme nasim nejblizsim,
rodindm, za pochopeni, které pro nas meli, kdyz jsme vetsinu volného casu poslednich
mesicu venovaly knize. Zvlaste pak Pavlu Tomankovi za jeho doporuceni z pohledu laika
a prvni korekci textt. Také Martinu Muchovi za tvorbu obrazku.

Dik tedy patri Tereze Muchove, Katerineé Hortove, Petfe Prudilové a Evé Viasimske,
které Gsp&sné reprezentuji Ceskou republiku ve sportovnim aerobiku. Ochotné cvigily
podle naSich pokynt a souhlasily s fotografovanim. Spolupréace s fotografem, panem
Lumirem Smélikem, byla vic nez vstricna, za coz dékujeme i jemu.

Nesmime zapomenout podékovat také Feditelce Domu sportu ASPV v Brné pani
Eve Jalovecké, svym kolegynim a kolegtim z Centra sportovnich aktivit VUT v Brng, jme-
novité PaedDr. Jitce Dyrové, ktefi byli ochotni konzultovat nase Casté dotazy tykajici se
problematiky cviceni s malym micem. Kdyz uz nas termin odevzdani knihy velmi tlacil,
vzali na sebe i néktereé nase pracovni povinnosti.

Takeé bychom rady podékovaly Fadovym cvicenkam a cvicenctm vSech vékovych kategorii
z nasich cvicebnich hodin, ktefi spolupracovali, kdyZ jsme si ovérovaly moznosti prace
s malym méekkym mi€em u b&zné populace.

V neposledni Fadé je na misté podékovat sponzoru knihy, firmé Zurab, velkoobchodu
s kancelarskym zbozim, bez kterého bychom tuto knihu nemohly dokongit.
Autorky

Doporuceni

Overball (tedy maly mékky mic) je mékky, velmi skladny, da se lehce uchopit a je vzdy po
ruce. Okamzité s nim muZete zacit cvicit a nehrozi vdm pri tom Zadné nebezpedi Ura-
zu. PFi trénincich déti — budoucich Sampiont - jej vyuzivam k budovani spravnych pohy-
bovych navykd. Protoze vyuzivdm zejmeéna jejich hravost, je micek pro mne i pro né hra
i radostnou nutnosti — zlepSuje balance, rovnovahu, a celkové zpeviuje télo. Ty nase
ruzoveé overbally déti primo miluji...

Protoze jsem si mékky micek a jeho prednosti osahala ve své témér kazdodenni praci
s détmi, doporucuji cviceni s nim i tém odrostlejSim. Pevné vérim, Ze s nim v télocvicéng,
doma ¢i v kancelari urcité dosahnete stejného potéseni z toho, co se s nim vSe da pro-
vadét, jaké se projevuje u mych mladych svérenct. A pokud to cviceni budete provadét
spravne, bude to jeSte lepsi, nez si myslite.

Katerina Prikrylova-Protivinska, mistryné svéta ve sportovnim aerobiku pard v roce
2004



Uvod

Uvod

S rozvojem novych technologii se na nas vali stale nové a naveé cvicebni pomucky. Reklamy
firem nas presvedcuii, Ze jen ta jejich pomucka nam v hektické dobé pomuZze prati vSem
bolestem. Ten staly spéch nas takeé nuti Setfit s Casem. Vime, ze bychom meéli pro sve
zdravi néco udeélat, uvedomujeme si, Ze bychom si méli jit zacvicit nékam do fitcentra.
To ale zase vyzaduje Cas, ktery nemame. TakZe radgji tento bohuliby umysl opét pro
nedostatek ¢asu odlozime?

My zde mame pro vas navrh. Pro¢ se nepodivat po né€em, co je relativné lacingé, da se
s tim provadét mnoho zajimavych cviceni a mlizete to mit prakticky neustale u sebe?
Témto pozadavkim odpovida svou dostupnosti a charakterem maly mékky mi€, ktery
nejcasteji koupite pod nazvem overball. Patfi sice mezi balanéni pomucky, ale takeé si
uchovava vlastnosti mice, tak blizké vetsiné z nas. Za cvicenim nikam nemusite, muZzete
si zacviCit hned. Maly mékky mi€ nabizi Cetné moznosti wyuziti pri rozvoji a ,udrzbg”
funkénosti vaseho pohybového systému, vasich svald, které diky negativnim civilizacnim
zvyklostem zanedbavate.

Co v nasi publikaci najdete? Pokusime se trochu nastinit nasi filozofii cviceni. Ve své
praxi se snazime vzdy vychazet z ,wellness” pfistupu ke zdravi. Znamena to, Ze chceme
dosahnout stavu, v némz bychom se citili tak zdrave, jak je to jen mozné. Zpasab, jak toho
dosahnout, znamena optimalizavat fyzické, emacionalni, mentalni, spiritualni a socialni
podminky. Jak vidite, je to opravdu Siroké spektrum. Diky dlouholetym zkuSenostem
s télesnou vychovou mladych i téch zralejSich vam zde nabidneme postup, jak pFispét
k optimalizaci vasi fyzické slozky, protoze jen ten, kdo se citi fyzicky dobre, muze zacit
ladit i ostatni slozky své osobnosti.

Z tohoto divodu je celd nase publikace zamérena na to, jak si mzete pomoci malého
mekkého mice zpestFit pohybové aktivity, tak podstatné pro udrzeni zdravi. V bohuzel
nezbytném teoretickém Gvodu vam priblizime ty nejcitlivéjSi problémy. Snazime se pre-
devSim o nalezeni cesty, jak fyzické problémy spole€né specifikovat, FesSit a optimalizovat
na vaSe individualni potreby. Proto vam ukdzeme, co byste méli délat, kdyz jste treba
jiz dlouho necvicili. Jak se vyhnout dysbalancim (svalové nerovnovaze), ktere vas, jako
vétsinu populace trapi, tim, Ze budete rozvijet vase pohybové schopnosti. Naucime vas
také, jak spravné stat, abyste zvladli vzprimeny postoj, vlastni jen Cloveku. A protoZe mnozi
z nas vetsinu Casu prosedi, Fekneme si i néco o tom, jak spravné sedét. Ukazeme vam
take, ze i na zidli si muZete perfektné zacvicit. Pokusime se téz odpovedéet na delikatni
otazku, jak se vyrovnat s pribyvajicim vékem nebo jak predejit problémadm vyplyvajicim
z oslabenych svalt panevniho dna.

A to vSe, a mnoho dalSiho, jen s malym pomocnikem — mékkym mickem!



1  Co je maly mékky mic?

Po celou dobu, co cviceni s malym meékkym miéem vedeme, jsme premyslely o tom,
jak jej vlastné spravneé pojmenovat. Hledaly jsme v katalozich a na internetu, pod jakym
nazvem se nabizi k prodeji. Zjistily jsme, ze nazvy se liSi dle vyrobct i prodejct — Over
Ball, Over ball, Overball, overball, gymnasticky mi€ — overball, Overball TOGU - 26 cm,
softball, redondoball, Maly overball - SOFTGYM, a to urc€ité neni ten vypis Uplny. Patraly
ve slovnicich a zaujalo nas anglické overbalance - ztratit rovnovahu - Ze by tedy zkrace-
né overbal? Nakonec jsme se rozhodly, Ze ziistaneme u ¢eského terminu maly mékky
mic, pripadné mékky micek. Takze prvni probléem mame za sebou. Podivame se ted,
jakeé jsou jeho vlastnosti.

Pavodnée byl maly mekky mi€ vyuzivan jako rehabilitacni pomucka, napr. pro dechova
cviceni (ke kazdému micku je pFilozena trubicka, s jejiz pomaci jej Ize nafukovat a viditelné
tak kontrolovat svuj dech).

Jeho pramér se pohybuje v rozmezi 22-29 ecm. Micek je mozné trubickou &i Usty na-
fouknout, nahustit do poZzadované velikosti a tvrdosti.

Zatka mice rdznych vyrobct ma riznou délku (2-10 cm). Vzhledem k této délce musite
davat pozor pfi pouziti jen mirné nafouknutého mice, abyste se napfF. pri sedu na ném
nezranili. Je nutné, aby zatka byla orientovana vodorovné se zemi, pripadné ji doporu-
€ujeme radeji zkratit a tim se tomuto problému elegantné vyhnout.

Vzhledem k tomu, Ze se v podstaté jedna o ,,Spatné nafouknuty”, na omak sametovy mic,
musi mira nahusténi vychazet z nasich pozadavkd. PFi cvicenich popsanych v této knize
pouzivame micek jak podhustény (obr. 1), tak i pIné nahustény (obr. 2).

Obr. 1 Podhusteny micek Obr. 2 Piné nahustény micek

To ma sve opodstatnéni, které rozsifuje jeho vSestrannost a charakter. Ruzna tvrdost
micku nam dovoluje i jeho ruzné vyuziti. VSe zavisi na tom, k jakému Gcelu ma slouzit.
Tvrdost micku vyrazné ovliviiuje také obtiznost cviku.



Co je maly mekky mic?

PIné nafouknuty micek pouzivdme v pripadé, pokud nam slouzi jako ,mic* a mame v imyslu
s nim jako s micem zachazet, tj. hazet, chytat, koulet apod. V nékterych pripadech jej pIné
nafoukneme proto, aby nam slouZil jako opora pro dalsi cviceni. Pokud napF. rozvijime

rovnovazne schopnosti, pak plati, Zze ¢im vice micek nahustime, tim obtizngjsi balan¢ni
pomuckou se stava.

Ale daleko €astgji pouzivame pri cviceni micek podhusteny. NaprF. sed na micku je snazsi,
pokud je tento mirné podhustén. Dalsim velmi efektivnim prikladem je jeho uziti pFi rozvoji
funk&nosti nozni klenby — v tomto pripadé nafoukneme micek pro rozvoj ichopu prstu
nohy jen priblizné do poloviny (abr. 3).

Obr. 3 Micek nahustény do poloviny — vhodny pro rozvoj tchopu prsti nohy

Mi€E je nenarocny na udrzbu.
Nosnost je vwrobci deklarovana 120-150 kg. Nemusite tedy mit obavy, Ze vas neunese,
kdyz se na n€&j posadite.

Pomifnme nyni rehabilitacni raz micku a poloZme si otazku, jaké jsou moznosti jeho wyuziti
u bézné populace a pro¢ bychom jej méli pro svéa cviceni vyuzivat?

Odpovéd je velmi jednoducha - moznaosti jsou opravdu Siroke! Micek mizeme uchopit,
rolovat, mackat, stlacovat, muze slouzit také jako balanéni podlozka. Balanéni vlastnos-
ti micku vyuzivdme pri cviceni zejména k rozvoji hlubokého stabilizaéniho svalového
systému a vyrovnavani svalovych dysbalanci. Jeho pruznost napomaha pfi i rozvoji
rovnovaznych schopnosti. Prikladem rovnovazného cviku je sed na micku, pricemz paty
jsou na druhém micku (abr. 4).
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Obr. 4 Sed na micku s patami na druhém micku

Muazeme jej pouzit takeé jako ,dopomoc” pro lehé&i varianty posilovacich cvikd. Napr. mi-
¢ek pod hrudnikem pri posilovani brisnich svalt vam usnadni opakovanou kontrakci bris-
nich svall (obr. 5).

Obr. 5 Micek pod hrudnikem usnadni kontrakci brisnich svald

Naopak u zdatngjsich cviencl je mozné micek vyuZit pro zvySeni obtiznosti stejnych cvi-
ka. Cvik pro posileni funk&énosti stfedu téla se stava tézsim, kdyz vyuzijete balanénich
vlastnosti micku a misto sedu na pevné podloZce se posadite na micek (obr. 6).
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Obr. 6 VyuZiti balancnich viastnosti micku pro dynamicky sed

Mi¢ vam také dovoli polohovani, usnadni vychozi polohu pro spravné technické provede-
ni cviku (obr. 7), podepreni raznych €asti téla, napr. podeprenim kolen limitujete miru
rotace trupu pri posilovani (obr. 8). Pri protahovani Sijovych svalll micek usnadni drzet
horni vlakna trapézu bez zbyte€né kontrakce (obr. 9).

Obr. 7 Micek pod kostrci usnadni vychodzi polohu pro pritaZzeni kolen k hrudniku

Obr. 8 Podepreni kolen limituje miru rotace trupu pri posilovani
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Obr. 9 Protazeni sijovych svald s mickem
Je jemnéjsi a setrnejsi

Obr. 10 Hazeni a chytani micku jde i s usmévem

A praotoze mi€ zastava micem, at jej nazyvame jakkoliv, tak i chytani &i hazeni (obr. 10)
se vSemi jejich pfednostmi urcité patii do repertoaru vyuZziti malého mékkého mice.
Nezapomerite na hravost a radost z pohybu, kterou mékky micek, stejné jako ostatni
mice, prinasi.

Jak jsme jiz zdUraznily v ivodu, jeho nejvétsi prednosti je vSak to, Ze jej mUZete s vyhodou
vyuzit v kazdodennim zivoté pri ,udrzbé“ svého pohyboveho systému, a to i v praci,
pFi jizdé autem, letadlem nebo jen doma pFi sledovani televize. Micek zprijemni sezeni,
umozni predejit bolestem zad a i jinak miZe byt vaSemu zdravi prospésny.
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2 Rozvoj pohybovych schopnosti
s malym mékkym micem

Pro ¢lovéka je pohyb jednou ze zakladnich potreb, kterou si ne vZdy uvédomuje a €asto
ji nedokaze uspokojit. Proc? Divody jsou rlzné, at uz tzv. ,nedostatek Easu“, negativni
vliv civilizacnich faktorl provazenych hypokinezi (nedostatkem pohybu) i v nejhorsim
pripadé strukturalni zmény pohybového aparatu.

Pohybovy aparat méa dve zakladni slozky. Pasivni slozku pohybového aparatu tvori kosti,
Slachy a vazy. Svaly jsou €innou slozkou pohybového aparatu a pohyb je vysledkem
jejich aktivity.

Hlavnim projevem aktivni €innosti svalu je jeho zkraceni. Pokud svaly svou zakladni funkci
neplni, nepracuji — nejsou ¢inné, pak atrofuji. Atrofie je zmenseni, ztenceni normalné
vyvinutého svalu. Vétsina z ndas ma zkusenost, at uz vlastni €i z okruhu svych pratel, Ze
po Urazu musela byt na urcitou dobu néktera konéetina fixovana, napr. do sadry. Diky
necinnosti svaly znehybnélé koncetiny ztratily viditelné na objemu. To vSak je vyjimec-
né. Daleko Castéji se setkavame s ,plizivou” atrofii, dovolme si ji takto nazvat. Sedave
zameéstnani, jednostranny pohyb ¢i jeho nedostatek, to vSe zpusaobi, ze svaly, které
nepouzivdme, postupné atrofuji.

Aby svaly mohly plnit svou zakladni funkci (tj. byt vwykonnou jednotkou pohybu), musi byt
dostatecné silné a optimalné dlouhé. Musime pritom brat v vahu i tak zvany svalovy
tonus, ktery predstavuje trvalé napéti svalu, tj. klidové napéti svalll jako projev jejich
pFipravenosti k €innosti. Svaly nepracuji samostatng, izolovang, ale v urcitych funkénich
retézcich. Ve svalech probiha vyména informaci pod dohledem centralni nervové sou-
stavy (CNS). Ta fidi silu a poradi staht svalli ve svalovem Fetézci. V kazdém svalu probiha
latkova vymeéna, ktera nas zajima predevsim pri regulaci hmotnosti. Je dobré védét, ze
svaly nejsou na téle uloZeny rovnomeéerné — asi 56 % vahy svall pripada na svaly dolnich
koncetin, 28 % vahy na horni kon&etiny a 16 % na svaly hlavy a trupu. Je tedy zifejmé, ze
nejvice depotniho tuku mazeme ,spalit” €innosti svalt dolnich kon&etin. Svalovou praci,
jinak Feceno pohyb, podmifnuje Uroven pohybovych schopnosti.

Pohybové schopnosti Ize ziednoduSené definovat jako soubory vnitfnich predpokladd
k pohybové €innosti. Jsou geneticky vyrazné podminéné. Nejsou specifické pro jednu
specializovanou €innost. Mdzeme fici, Zze kdo ma silné svaly, dokaze svou silu projevit
ve vetsiné kazdodennich pohybd. Pohybové schopnosti jsou pomérné stalé v case
a prostredim jsou ovlivihovany jen castecné. V praxi to znamena, Ze pokud je nebude-
me neustale udrzovat, rozvijet, jejich droven se bude stéale vracet na plvodni hodnotu.
VSeobecné akceptovano je rozdéleni pohybovych schopnosti na kondiéni a koordinacni
(obratnostni).

Kondicéni pohybové schopnosti jsou urcovany prrevazné energetickymi procesy a Ize je
dale délit na silove, rychlostni a vytrvalostni.
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Mezi koordinaéni schopnosti se Fadi rovnovazné schopnosti, flexibilita, schopnosti
prostorové-orientacni a dalsi. Koordinacni schopnosti jsou preduréeny procesy Fizeni
a regulace pohybu.

Cviky, které jsme pro tuto publikaci vybraly, budou zamé&reny na rozvoj vybranych pohybo-
vych schopnosti - sily, flexibility, koordinace a wytrvalosti. Abychom dostateéné porozumeéli
pouzivanym termindm, pokusime se nejprve o jejich strucné objasnéni.

Sila

Sila svall je zakladni pohybovou schopnosti. Zdrave svaly musi byt dostatecné silné, aby
nam umoznily pohybovou €innost a pri pohybu nds neomezovaly (napr. abychom dokazali
stat vzprimené, premistit bFremeno, aniz by nam ,kfuplo® v zadech apod.). Cileny rozvoj
sily je dulezity nejen pro sportovce, ale i pro béznou populaci, pro vSechny, ktefi se chtgji
pohybovat bez bolesti a s radosti.

Sila se projevuje jako schopnost prekonavat nebo udrZovat vnéjsi odpor svalovou kon-
trakci, svalovym stahem.

Uroveri svalové sily zavisi na Ffizeni svalové &innosti CNS a na vlastnostech svalové hmoty.
Na 8-400 svalovych vlaken pripada jedno vliakno nervoveé, které spole€né tvori matoric-
kou jednotku. Ve svalu je nékolik set az tisic motorickych jednotek. Spoluprace téchto
motorickych jednotek neni nahodna, hovorime o vnitrosvalové koordinaci. Diky impul-
sum z CNS se jich dle potreby zapoji potfebny pocet, maximalné vsak 70-80 %. Také
spoluprace svalt v pohybovém fetézci je Fizena. V tomto pripadeé se jedna o koordinaci
mezisvalovou. Zaklad této spoluprace tvorii mimo jiné reciprocni inhibice antagonistu.
Jedna se o spolupraci protilehlych svalovych skupin. Kdyz se svaly na jedné strané paze
zkracuji (napF. kdyz biceps pracuje a pazi ohyba v lokti), svaly na protilehlé strané paze
se pritom prodluzuji (trojhlavy sval pazni - triceps).

Hmota svalu, jejich objem, je dana rozmérem svalovych vidken a spojovaci tkané. Sval
muZe tréninkem zvétSovat svUj objem pouze rdstem objemu jednotlivych svalovych via-
ken. V zadném pripade se pocet vlaken nezvysSuje! Ovlivnit iroven svalove sily mizeme
tedy jen tak, ze budeme davat opakované z CNS impulsy k préaci svalt a nasledné tak
meénit kvalitu svalové hmoty.

Podle toho, jakou préci svaly vykonavaiji, které pohybové ukoly plni, jsou kvalitativni cha-
rakteristiky cvikd ovliviiovany ve prospéch prislusné pohybové dovednosti. Kazdy cvik,
kazdy pohybovy ukol, ma svou charakteristiku. Ta je dana velikosti odporu, tj. hmotnosti
zatéze, rychlosti pohybu a poctem opakovani.

Odporem muze byt nejen hmotnost bifemene, ale i hmotnost vlastniho téla s vyuZitim
gravitace, reakce opory, odpor vnéjSiho prostiedi aj. Posilovaci cviky, které popisujeme,
vyuZivaji mekky micek jako odporovou pomucku praveé k tomuto ucelu. Nezapominame
pritom ani na vyuZiti vahy vlastniho téla.
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Rychlost pohybu si snadno stanovite sami dle svych schopnosti. Doporucujeme ji vSak
zvySovat teprve tehdy, az perfektné zvladnete spravné technické provedeni cviku.
ZvysSavanim rychlosti ovlivnite intenzitu pohybu.

Pocet opakovani by mél mit vzristajici tendenci ve shodé s rozvojem urovné prislusné
pohybové schopnosti. Doporucujeme 8-12 opakovani kazdého cviku. U zagatecnikl
mohou byt pocty opakavani nizsi.

Pro rozvoj sily doporucujeme provadet cviky pomalu, soustfedeéng, pricemz vyuzivame
nejen fazi kontrakce svalu - jeho stah (obr. 77), ale i fazi brzdivou, kdy se sval prodluzuje
(obr. 12).

\/ zasobniku najdete mnoho dalSich cvikd, jejichz pohybovy obsah je zamérfen na rozvoj
sily.

Obr. 11 Faze kontrakce brisniho svalu Obr. 12 Brzdiva faze brisniho svalu — protazeni
pritazenim kolen k hrudniku dolnich koncetin do prednoZeni poniz

Flexibilita

Do délky roste sval prodluZzovanim svalovych viaken.

V poslednich letech jsme si Easto kladly otazku, zda, a jak dalece, miZzeme mékky micek
vyuZit pro rozvoj flexibility (pohyblivosti)? Obecné jsou postupy rozvoje flexibility zalozeny
na principech strecinku, metody uréené k protahovani svalu. Stre¢inkem ovliviiujeme
predevsim deélku a pruznost svall, svalové napéti a nasledné funkéni rozsah kloubu.
Snazime se prritom dosahnout optimalni kloubni pohyblivosti, jednoho ze zakladnich faktoru
pro optimalni drzeni téla. Pri stre€inku respektujeme soubor fyziologickych mechanismt
informuijicich o délce svalu, jeho konstantnim napéti a o tom, jak rychle se délka a napéti
svalu méni. Reakce svalll na tyto mechanizmy je reflexni.

Napinaci reflex je dan funkci svalovych viretének (senzorické receptory). Ta jsou rozeseta
na povrchu nebo uvnitF svalového briska a posilaji do CNS informace o délce svalu nebo
mife zmeény jeho délky. Podrazdeni svaloveho vireténka (napr. prudkeé a rychlé protazeni
svalu nebo pocit bolesti) vyvola obrannou reakci proti poskozeni - reflexni stazeni velkych
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kosternich svalovych vlaken ohrozeného svalu a take blizce spolupracuijicich svall. Této
obranné reakci Fikdme napinaci reflex, ,stre€ reflex”, pozitivni natahovaci reflex nebo
také myotaticky reflex. Stre¢inkové metody, jejichZz spole€nym rysem je cilené pomalé
protahovani svalu, se snazi tento reflex obejit.

Prekroci-li intenzita svalového tahu za Slachu urcity kriticky bod, objevi se inverzni myo-
taticky reflex — ochranny ttlum, ktery se projevuje uvolnénim svalu. Tento negativni na-
tahovaci reflex brani zkraceni svalu stejné jako pozitivni natahovaci reflex brani prodlou-
Zeni svalu. Informace o napéti Slachy, €i mife zmény napéti, jsou prenaseny Golgiho Sla-
chovymi organy umisténymi ve svalovych Slachach. Pokud pIné pochopime mechanis-
mus spousténi tohoto reflexu, mazeme jej vhodné vyuzit, i kdyz je to spojeno s urcitym
rizikem, naprF. u hypermaobilnich jedincu.

Koordinaci opacné pusabicich svalll, tj. agonistt (provadgjicich pohyb - zkracuijicich se)
a antagonistl (zpomalujicich pohyb — plsobicich proti pohybu), dochazi k reciproéni
inervaci. Ta se projevuje tak, Ze napr. pfi zapojovani briSnich svall — agonistl, se musi
postupné uvolfovat vzprimovace — antagonisteé (obr. 13).

Obr. 13 Brisni svaly se zkracuji, vzprimovace se prodluZuji

Ze strecinkovych metod obvykle pouzivame:

B Staticky strecink —tj. pomalé, uvédomeélé protazeni svalu s vydechem do krajni polohy
a jeji udrzeni s cilem zvySeni pohyblivosti. Protazeni muze byt aktivni, silou vlastnich
svalll (coz uprednostiujeme u zacatecnikd), nebo pasivni silou spolucvicence (dopo-
rucujeme u vyspelejSich cvi€encu) ¢i vlivem gravitace. Vzdy se pFitom snazime nevy-
volat strec reflex.

m Dynamicky strecink — hnaci silou pohybu téla nebo koncetiny je jejich pohybova energie
vedouci ke zvySeni rozsahu pohybu. Pohyby vSak musi byt vedené se snahou setrvat
v krajni poloze (jinak se aktivuje napinaci reflex). U pohyboveé vyspélejsich cviencu Ize
vyuZit i Svihovy pohyb nebo hmity v krajni poloze. Opakujeme cca 10-20x. Dynamickym
streCinkem muzeme rozvijet nejen flexibilitu, ale i silu.
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B PNF-CR (proprioceptivni nervosvalova facilitace — kontrakce a relaxace) a PIR (posti-
zometricka relaxace) — vyuzivaji reflexnich déji (ochranného utlumu), jejichz vysled-
kem je uvolnéni svalu a usnadnéni jeho protazeni. (Pozn: Propriocepce = schopnost
nervoveho systému zaznamenat zmeény vznikajici ve svalech. Facilitace = usnadnéni,
uleh€eni, podpora, pomoc, pomucka, umoznéni, napomahani).

V pripadé PNF-CR a PIR postupujeme takto:

¢ lehce protahneme svalovou skupinu,

e zvySime napéti v protahovaném svalu bez jeho zkraceni - izometricka kontrakce,

¢ uvolnime protahovanou svalovou skupinu a po uvolnéni bezprostredné pokracuje-
me v protahovani.

m PNF-CRAC (proprioceptivni nervosvalova facilitace — kontrakce protahovaného svalu,
jeho relaxace a zapojeni agonisty, tj. kontrakce svalu protilehlého k protahovanému)
— vyuZiva pFi protahovani zadané svalové skupiny i reciprocni inervaci. K tomu si po-
muZeme Fizenym stahem protilehlé svalové skupiny.

V pripadé PNF-CRAC postupujeme takto:

¢ |ehce protahneme svalovou skupinu,

e zvySime napéti v protahovaném svalu bez jeho zkraceni - izometricka kontrakce,

¢ uvolnime protahovanou svalovou skupinu a po uvolnéni bezprostredne pokracujeme
v protahovani aktivnim zapojenim (zkracenim) protilehlé svalové skupiny — agonisty.

Volba vhodné metody zavisi na cili strecinku, na tom, zda staci jen udrzovat stavajici op-
timalni flexibilitu, €i zda musime flexibilitu dale rozvijet. Pokud se rozhodneme pro roz-
voj pohyblivosti, musime prednostné protahovat svaly posturalni, ktereé jsou silné na-
chylné ke zkracovani.

Nez vratime svalu jeho silu, je tFeba jej nejprve protahnou do optimalni délky a umoznit
mu pracovat v pIném rozsahu. Mame-li v dmyslu posilovat brisni svaly, musime protah-
nout vzprimovace napriklad tak, jak vidite na obrazku (obr. 14).

Strecink by tedy mél predchazet posilovani. Vyjimku opét tvori hypermaobilni jedinci.

Obr. 14 ProtaZeni vzprimovacu pred posilovanim brisnich svald
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Vytrvalost

Vytrvalost je schopnost organismu provadét pohybovou €innost po delSi Easovy Usek
bez zjevného snizeni intenzity.

Uvedme nejprve zakladni fyziologické zmeény, které probihaji pri fyzické zatézi: zvySuje se
krevni tlak a zrychluje se tep, v pracujicim svalu se rozsiruji cévy, rozsiruji se prudusky
a zrychluje se dech, vyplavuji se hormony nadledvin (vyvolané stresorem, kterym je cvik),
meéni se pH faktor vnitFfniho prostredi (spalovanim glukézy v anaerobnim rezimu — bez
kysliku vznika kyselina mlé€na), vznika zaklad adaptace organismu na zatizeni.

Duvodem, pro¢ bychom meéli cilené rozvijet vytrvalost, je, ze zdravotniho hlediska, pre-
devsSim pozitivni vliv iUmeérné dlouhodobé zatéze na kardiovaskularni system. Prednosti
aerobniho tréninku je, Ze:

m Posiluje srdce a cely kardiovaskularni systém. ZlepSuje kapilarizaci organismu.
Rozviji dychaci systém.
Stimuluje spalovani tukové tkané (odbourava tuky).

Snizuje hladinu krevnich tukd.

Odplavuije ze svalu vétsinu odpadnich latek vznikajicich pri tréninku (predevsim kyselinu
mlécnou).

Muze napomaoci snizovat hladinu krevniho cukru.

B Zpusobuje uvolfiovani endorfint do krve. Tim pusobi proti depresi a pfedrazdénosti
a zvysuje prah bolestivosti. Muze tak zmirfiovat napr. menstruacni bolesti.

B Poceni pfi aerobni zatézi pomaha vylu€ovat Skodlivé latky a zmensuje zadrZovani
tekutin v téle.

® Je prevenci fidnuti kostni tkdné (osteoporozy).
® Pravidelny pohyb udrzuje fyziologické napéti svald.

PFi zahajeni prace svaly vzdy pracuji v anaerobnim rezimu, svalova prace probiha
s omezenym pristupem kysliku, je tedy méné efektivni, Ize ji proto provadét po kratsi
dobu, a je vyuzivana predevsim pri projevu rychlostnich schopnosti. Nasledna aerobni
¢innost je svalova prace za pristupu kysliku, je tudiz efektngjsi a da se provadét delsi
dobu. Je typicka pro vytrvalostni aktivity. Miru zatizeni podle kryti energetickych potfeb,
muZeme sledovat pomoci hodnot tepove frekvence (TF). Podle hodnoty TF Ize nabidnout
5 tréninkovych pasem.

1. Pasmo regenerace, relaxace, rekondice - ,pohyb pro zdravi®
e TF-50az60%TF__,
e doporucena doba trvani 40-60 min.

2. Pasmo redukce hmotnosti — ,hubnouci efekt"
e TF-60az70%TF__,
e doporucena daba trvani 30-60 min.
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3. Pasmo udrzeni kondice - ,zvySuje vytrvalost”
e TF-70az80%TF__,
¢ doba trvani v hlavni €asti je 40 min.

Do vyssich pasem, tj. 4. pasma rozvoje kondice s TF 80-90 % TF__ a 5. pasma za-
vodniho s TF 90-100 %, byste neméli bez konzultace s Iékafem a postupné predchozi
pripravy vstupovat.

Télesna zdatnost velmi Uzce souvisi s Uravni vytrvalostnich schopnosti. Télesnou zdatnos-
ti mame na mysli souhrn télesnych, funk&nich, pohybowych a psychickych predpokladl
vykonavat jakoukaliv pohybovou €innost a optimalné reagovat na vlivy vngjSiho prostiedi.

Rozvoj vytrvalosti si mizeme zpestrit takeé cvicenim s malym mékkym micem. Pri aerob-
nim tréninku, kdy pouzivame predevsim jednoduche cyklické pohyby, ztizime cvik uz jen
tim, Ze uchopime micek do ruky.

| pFesto, ze cviceni s mekkym mickem v této publikaci je zaméreno vice na rozvoj silo-

vych a koordinaénich schopnosti, miZzeme cviky s jednodussim pohybovym obsahem
(obr. 15 a-g) sméle zaradit mezi cviky uréené k rozvaji vytrvalostnich schopnosti.

Obr. 15 Sestava cvik( pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti



