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Představení lektora
2. Praxe

 1973 -75, trenérka dorostu RH Hradec Králové

 1975 – 80, trenérka dospělých, FS Praha

 1981 – 89, trenérka žáků, dorostu, dospělých TJ VŠST Liberec

 1990 – 2002, trenérka žáků a dorostu, TJ Slavia HK

 2006 – 2016, trenérka dorostu a dospělých OK Slavia HK

- zimní příprava v tělocvičně

 2016 osobní trenérka 
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9. Svalová dysbalance

- správné držení těla

- vadné držení těla

10. Hluboký stabilizační systém páteře (HSSP)

11. Bolest při cvičení
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Praktická část

1. Správné provedení základních pohybů

2. Test rovnováhy

3. Sestava strečinku pro orientační běžce (nácvik + dopomoc)
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Teoretická část

1. Úvod – Co je strečink ?

- cílené protahování svalů

- efektivní metoda ke zlepšení sportovní výkonnosti

- strečink zlepší kvalitu života
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2. Funkce strečinku

- snižuje svalové napětí

- udržuje nebo zlepšuje rozsah pohybu v kloubech

- vede k uvědomování si vlastního těla (svalů a svalových skupin)

- usnadňuje celkovou relaxaci

- prevence nebo odstranění svalové dysbalance

- prevence úrazů

- součást rozcvičení nebo závěrečné části tréninku

- individuální provádění strečinku
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2. Funkce strečinku

Strečink na začátku tréninku připravuje tělo na další zátěž (prokrvení 

svalů a zvýšení svalového tonu před výkonem, snižuje riziko úrazu).

Strečink při tréninku pomáhá odplavovat laktát (kyselinu mléčnou) ze 

svalů a omezuje nástup křečí.

Strečink na konci tréninku zklidní organismus, omezí vznik bolesti 

hlavních zatěžovaných svalů a rozvíjí flexibilitu (ohebnost).
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3. Protahovací metody v OB

3.1 relaxační strečink

pozvolné, pomalé protažení svalů do polohy, kdy cítíme mírný tah

výdrž 15 s, opakujeme 3x

3.2 stimulační strečink

pozvolné, pomalé protažení svalů do polohy kdy, cítíme mírný tah

výdrž 5 – 8 s, opakujeme 3x

3.3 klasický strečink

Pozvolné, pomalé protažení svalů do polohy, kdy cítíme mírný tah

výdrž 20 – 30 s, pomalu povolit a relaxovat 3s, opakujeme 3x 
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4. Hlavní fyziologické účinky strečinku

- aktivace svalových a šlachových receptorů, které vysílají do CNS 

signály a aktivují nervosvalový systém

- odplavení škodlivých produktů metabolismu, které způsobují únavu

- po strečinku je proces regenerace účinnější

- po protažení svalu se do svalu dostane krev, která je nutná pro 

činnost svalu z energetického hlediska a zároveň se sval prohřívá
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5. Zásady provádění strečinku

- strečink není rozcvička, před strečinkem musí být svaly zahřáté a 

prokrvené

- cílený, účelný a správně provedený cvik zaměřený na zkrácený sval 

nebo svalovou skupinu

- různé varianty cviků zabrání vytvoření zautomatizovaných návyků

- uvolněné a pomalé zaujímání poloh

- nikdy necvičíme v maximálním rozsahu pohybu za překonávání 

bolesti – strečink nikdy nesmí bolet !!! (mohlo by dojít k reflexnímu 

stažení a k následnému poškození vazů a šlach)

- v krajní poloze se nesmí hmitat
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5. Zásady provádění strečinku

- přirozené a pravidelné dýchání, nezadržovat dech !!!

- každý cvik opakovat 2 - 3x

- cvičit pravidelně, nejlépe denně

- výchozí základní poloha – leh na zemi (snížená aktivita posturálního 

svalstva vede k uvolnění)

- účinnost cvičení trvá až 90 min. po ukončení, zvýšení kloubní 

pohyblivosti trvá až 2 dny

- používané cviky pravidelně obměňovat



STREČINK PREVENCE ZRANĚNÍ
Teoretická část

6. Relaxace

- schopnost relaxace je podmínkou úspěšného strečinku (snížením 

svalového tonu dojde k uvolnění)

- ve sportu má relaxace velký význam pro průběh regenerace

- relaxace má úzký vztah k dýchání, při relaxaci převládá břišní typ 

dýchání (pomalé, hluboké a uvolněné)

- práce se svalovým napětím a dechem je cesta k dosažení relaxace
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6. Relaxace

DÝCHÁNÍ

- břišní dýchání

- dolní hrudní dýchání                       plné dýchání

- horní hrudní dýchání

- podklíčkové 

- praktický nácvik dýchání ( dechová vlna, plné dýchání )

- praktický nácvik relaxace
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7. Stres

- převládá horní hrudní typ dýchání (povrchní, mělké a křečovité)

- dochází k zapojení svalů v oblasti ramen, hrudníku, šíje a krku 

- zvyšuje se svalové napětí a tím se zvyšuje psychické napětí

- dlouhodobý stres  způsobuje zdravotní potíže
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8. Anatomie svalů 

8.1 Posturální svaly (tonické, stabilizační)

- skládají se z vyššího podílu pomalých,  červených svalových vláken,

které mají schopnost pracovat po dlouhou dobu

- udržují vzpřímený postoj, mají tendenci ke zkrácení

- tyto svaly je nutné protahovat

- mají nízký práh dráždivosti

- lepší cévní zásobování

- vyšší odolnost proti škodlivým vlivům

- lepší regenerační schopnosti
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8.1 Posturální svaly (tonické, stabilizační)

 kývač (m. sternocleidomastoideus)

 svaly kloněné (m. scaleni)

 zdvihač lopatky (m. levator scapulae)

 horní část trapézového svalu (m. trapezius)

 vzpřimovače páteře - hlavně bederní a šíjové

 spodní vlákna velkého svalu prsního (m. major pectoralis)

 podlopatkový sval (m. supraspinatus)

 spodní vlákna širokého svalu zádového (m. latissimus dorsi)

 dvojhlavý sval pažní (m. biceps brachii)

 čtyřhranný sval bederní (m. quadratus lumborum)

 sval bedrokyčlostehenní (m. illiopsoas major)

 vnější rotátory kyčle - sval hruškovitý (m. piriformis)

 napínač stehenní povázky (m. tensor fasciae latae)

 hamstringy

 přímý sval stehenní (m. rectus femoris)

 přitahovače stehna (adduktory)

 lýtkové svaly (dvojhlavý a šikmý lýtkový sval)
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8. Anatomie svalů

8.2 Fázické svaly

- převaha rychlých bílých vláken, svaly vyvinou velkou rychlost a sílu

po krátkou dobu

- zvýšený práh dráždivosti

- mají tendenci k oslabení, proto je musíme posilovat  

- posturální a fázické svaly jsou v součinnosti = dynamická svalová 

rovnováha, je udržována centrálním řídícím mechanismem formou 

dynamických pohybových stereotypů

Následkem jednostranného přetěžování (při tréninku, při práci, způsobem 

života) dochází k poruše rovnováhy, vzniká svalová DYSBALANCE.
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8.2 Fázické svaly

 rotátory páteře

 vzpřimovače hrudní páteře

 flexory krku

 mezilopatkové svaly (rombické svaly a střední a spodní vlákna trapézového svalu)

 přední pilovitý sval (m. serratus anterior)

 horní vodorovná vlákna širokého svalu zádového (m. latissimus dorsi)

 zadní část svalu deltového (m. deltoideus)

 vnější rotátory paže (podhřebenový sval a malý oblý sval)

 trojhlavý sval pažní (m. triceps brachii)

 horní vlákna velkého svalu prsního (m. pectoralis major)

 břišní svaly (přímý, šikmý vnější a vnitřní sval břišní)

 hýžďové svaly (m. gluteus maximus/ medius/ minimus)

 vnější a vnitřní hlava čtyřhlavého svalu stehenního (m. quadriceps lateralis / medialis)

 přední holenní sval (m. tibialis anterior)
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9. Svalová dysbalance

9.1  Svalová dysbalance obvykle způsobuje :

- změnu postavení obratlů

- přiskřípnutí nervů

- zastavení rozvoje svalů a růstu výkonnosti

- bolestivost kloubů, svalů a šlach

Příklad : Zesílení a zkrácení bedrokyčlostehenního svalu (m. iliopsoas) 

způsobí zvětšení bederní lordózy. Bolest dolních zad  zhorší výživu a 

zpomalí rozvoj dolních končetin.
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9. Svalová dysbalance

9.2 Správné držení těla  (SDT)

praktický nácvik

9.3 Vadné držení těla (VDT)

porucha posturálních funkcí (postura = poloha těla a jeho částí v klidu)

VDT – bývá zdrojem funkčních poruch, které mohou přejít ve 

strukturální poruchy

Řešení :  léčebná TV a celková rehabilitace
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10. Hluboký stabilizační systém páteře (HSSP)

- je svalová souhra, která zabezpečuje stabilizaci páteře během       

pohybu, je řízena CNS

- při sportu nebo při práci dochází ke zvýšení svalového napětí,

proto je  důležité  zapojení dýchacích svalů, které vede k uvolnění

- nejčastější poruchy : oslabení přední stabilizace páteře (břišní 

svalstvo) a zvýšená aktivita povrchových zádových svalů

způsobí často bolest zad

- při intenzivním, nerovnoměrném zatěžování povrchových velkých 

svalů a nedostatečné funkci HSSP dochází ke vzniku bolesti
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10. Hluboký stabilizační systém páteře
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10. Hluboký stabilizační systém páteře
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11. Bolest při cvičení

11.1   pálení ve svalu : při zatížení svalů dochází k nadměrnému                 

hromadění laktátu, který je příčinou pocitu pálení ve svalech

11.2  bolest ve svalu : bodavý pocit způsobený zraněním, je třeba

okamžitě ukončit cvičení !!!
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12. Zásady prevence zranění

- udržování vhodné teploty organismu po celou dobu průběhu 

tréninku

- přiměřené a vhodné cviky

- správná technika provedení cviků

- přiměřená zátěž

- nedodržení zásad může vést k natržení a nebo přetržení svalů a 

šlach
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13. Strečink jako prevence svalových potíží nebo poškození

13.1 svalová křeč 

- následek špatného pitného režimu

- nevhodný pohyb, cvik, pozice

- noční křeče

13.2 ztuhlé svaly 

- po intenzivním tréninku (až několik dní)

13.3 svalové spazmy 

- bolestivý uzlík na svalech, příznak únavy
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13. Strečink jako prevence svalových potíží nebo poškození

13.4 natažené svaly 

- vznikají příliš energickým nebo nadměrným protažením svalů

13.5 svalové trhliny 

- vznikají namáháním poraněného nebo příliš unaveného svalu

13.6 přetržení  (ruptura) svalů 

- přetržení velké skupiny svalových vláken (unavené  svaly     

natahované za hranici svých možností)
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