StreCink — prevence zraneni
Lektor: Mgr. Alice Fejlkova

Predstaveni lektora
Dosazené vzdélani
Praktické zkusenosti



Predstaveni lektora

1.

Vzdélani

Gymnasium J.K. Tyla, HK

Stfedni zdravotni Skola, obor rehabilitacni pracovnice, HK
Karlova Universita Praha, fakulta pedagogicka, obor etopedie
Skoleni T3, Tfinec (lektor O. Gavenda, A. Gavendova), r. 1973
Skoleni T2, Jigin (lektor MUDr. V. Soulek, V. Zakouril st.,
Ing.Tichacek, p. Vodi¢ka), r. 1976

Skoleni T1, FTVS UK Praha, r. 1989 — 1992

Joga Surya Internacional Academy of Joga/Meditacion, r. 2016
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2. Praxe

1973 -75, trenérka dorostu RH Hradec Kralove

1975 — 80, trenérka dospélych, FS Praha

1981 — 89, trenérka zaku, dorostu, dospélych TJ VSST Liberec
1990 — 2002, trenérka Zaku a dorostu, TJ Slavia HK

2006 — 2016, trenérka dorostu a dospélych OK Slavia HK

- zimni priprava v télocvicné

2016 osobni trenérka
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STRECINK PREVENCE ZRANENI

Teoreticka cast - osnova

. Uvod

. Funkce strec€inku

. Protahovaci metody v OB

. Hlavni fyziologické u€inky strec¢inku
. Zasady provadéni strecinku

. Relaxace, dychani, prakticky nacvik
. Stres

. Anatomie svalu

posturalni svaly

- fazické svaly
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Teoreticka ¢ast - osnova

9. Svalova dysbalance

- spravné drzeni téla

- vadné drzeni téla

10. Hluboky stabiliza¢ni systém patere (HSSP)
11. Bolest pri cvi€eni

12. Zasady prevence zranéni

13. Strecink jako prevence svalovych potizi nebo poskozeni
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Prakticka cast

1. Spravné provedeni zakladnich pohybli
2. Test rovhovahy

3. Sestava strecinku pro orientaéni bézce (nacvik + dopomoc)
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Teoreticka cast

1. Uvod — Co je stredink ?
- cilené protahovani svalu

- efektivni metoda ke zlepSeni sportovni vykonnosti

- streCink zlepsSi kvalitu zivota
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Teoreticka Cast
2. Funkce strecinku
shizuje svalové napéti
udrzuje nebo zlepSuje rozsah pohybu v kloubech
vede k uvédomovani si vlastniho téla (svalu a svalovych skupin)
usnadnuje celkovou relaxaci
prevence nebo odstranéni svalove dysbalance
prevence urazu
soucast rozcviCeni nebo zavérecné Casti tréninku

individualni provadeéni streCinku



STRECINK PREVENCE ZRANENI

Teoreticka cast

2. Funkce strecinku

Strec€ink na zac¢atku tréninku pfipravuje télo na dalSi zatéz (prokrveni

svalu a zvySeni svalového tonu pred vykonem, snizuje riziko Urazu).

Strecink pfi tréninku pomaha odplavovat laktat (kyselinu mlécnou) ze

svall a omezuje nastup kreci.

Strec€ink na konci tréninku zklidni organismus, omezi vznik bolesti

hlavnich zatézovanych svall a rozviji flexibilitu (ohebnost).
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Teoreticka cast

3. Protahovaci metody v OB

3.1 relaxa€ni stre€ink

pozvolné, pomalé protazeni svalu do polohy, kdy citime mirny tah
vydrz 15 s, opakujeme 3x

3.2 stimulaéni stre€ink

pozvolné, pomalé protazeni svalu do polohy kdy, citime mirny tah
vydrz 5 — 8 s, opakujeme 3x

3.3 klasicky stre€ink

Pozvolné, pomalé protazeni svall do polohy, kdy citime mirny tah

vydrz 20 — 30 s, pomalu povolit a relaxovat 3s, opakujeme 3x
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Teoreticka cast

4. Hlavni fyziologické ucinky stre€inku

aktivace svalovych a Slachovych receptoru, které vysilaji do CNS
signaly a aktivuji nervosvalovy systém

odplaveni Skodlivych produktl metabolismu, které zpuasobuji unavu
po streCinku je proces regenerace ucinnéjsi

po protazeni svalu se do svalu dostane krev, ktera je nutna pro

cinnost svalu z energetického hlediska a zaroven se sval prohriva



STRECINK PREVENCE ZRANENI

Teoreticka cast

5. Zasady provadeéni stre€inku

streCink neni rozcviCka, pred streCinkem musi byt svaly zahraté a
prokrvene

cileny, ucelny a spravné provedeny cvik zamereny na zkraceny sval
nebo svalovou skupinu

rizné varianty cvikl zabrani vytvofeni zautomatizovanych navyku
uvolnéné a pomalé zaujimani poloh

nikdy necviCime v maximalnim rozsahu pohybu za prekonavani
bolesti — stre€ink nikdy nesmi bolet ! (mohlo by dojit k reflexnimu

stazeni a k naslednému poskozeni vazu a Slach)

v krajni poloze se nesmi hmitat
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Teoreticka cast

5. Zasady provadeéni stre€inku
prirozené a pravidelné dychani, nezadrzovat dech !l
kazdy cvik opakovat 2 - 3x
cviCit pravidelné, nejlépe denné

vychozi zakladni poloha — leh na zemi (snizena aktivita posturalniho

svalstva vede k uvolnéni)

ucinnost cviCeni trva az 90 min. po ukonceni, zvyseni kloubni

pohyblivosti trva az 2 dny

pouzivaneé cviky pravidelné obmeénovat
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Teoreticka cast

6. Relaxace

schopnost relaxace je podminkou uspésného streCinku (snizenim
svalového tonu dojde k uvolnéni)

ve sportu ma relaxace velky vyznam pro pribéh regenerace

relaxace ma uzky vztah k dychani, pfi relaxaci prevlada brisni typ
dychani (pomalé, hluboké a uvolnéné)

prace se svalovym napétim a dechem je cesta k dosazeni relaxace
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Teoreticka cast

6. Relaxace

DYCHANI

- bfisni dychani
- dolni hrudni dychani - plné dychani

- horni hrudni dychani

- podklickové
- prakticky nacvik dychani ( dechova vina, plné dychani )

- prakticky nacvik relaxace
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Teoreticka cast

7. Stres

- pfevlada horni hrudni typ dychani (povrchni, mélké a kreCovité)
- dochazi k zapojeni svall v oblasti ramen, hrudniku, Sije a krku
- zvySuje se svalové napeti a tim se zvySuje psychické napéti

- dlouhodoby stres zpusobuje zdravotni potize
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Teoreticka cast

8. Anatomie svall
8.1 Posturalni svaly (tonické, stabilizaéni)
skladaji se z vyssiho podilu pomalych, Cervenych svalovych viaken,
které maji schopnost pracovat po dlouhou dobu
udrzuji vzpfimeny postoj, maji tendenci ke zkraceni
tyto svaly je nutné protahovat
maji nizky prah drazdivosti
lepSi cévni zasobovani
vySSi odolnost proti Skodlivym vliviim

lepsSi regeneracCni schopnosti
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Teoreticka cast

8.1 Posturalni svaly (tonické, stabilizacni)

kyvac (m. sternocleidomastoideus)

svaly klonéné (m. scaleni)

zdvihac lopatky (m. levator scapulae)

horni ¢ast trapézového svalu (m. trapezius)

vzpfimovace patere - hlavné bederni a Sijové

spodni viakna velkého svalu prsniho (m. major pectoralis)
podlopatkovy sval (m. supraspinatus)

spodni vldkna Sirokého svalu zadového (m. latissimus dorsi)
dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii)

Styrhranny sval bederni (m. quadratus lumborum)

sval bedrokyclostehenni (m. illiopsoas major)

vngéjSi rotatory ky€le - sval hruskovity (m. piriformis)

napinac stehenni povazky (m. tensor fasciae latae)
hamstringy

primy sval stehenni (m. rectus femoris)
pritahovace stehna (adduktory)

lytkové svaly (dvojhlavy a Sikmy lytkovy sval)
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Teoreticka cast

8. Anatomie svalu
8.2 Fazické svaly
prevaha rychlych bilych viaken, svaly vyvinou velkou rychlost a silu
po kratkou dobu
zvySeny prah drazdivosti
maji tendenci k oslabeni, proto je musime posilovat

posturalni a fazické svaly jsou v soucCinnosti = dynamicka svalova
rovnovaha, je udrZzovana centralnim fidicim mechanismem formou

dynamickych pohybovych stereotypu

Nasledkem jednostranného pretézovani (pfi tréninku, pfi praci, zplsobem

Zivota) dochazi k porusSe rovnovahy, vznika svalova DYSBALANCE.
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Teoreticka cast

8.2 Fazické svaly

rotatory patere

vzpfimovace hrudni patere

flexory krku

mezilopatkové svaly (rombické svaly a stfedni a spodni viakna trapézového svalu)
predni pilovity sval (m. serratus anterior)

horni vodorovna vlakna Sirokého svalu zadového (m. latissimus dorsi)
zadni ¢ast svalu deltového (m. deltoideus)

vnéjsi rotatory paze (podhfebenovy sval a maly obly sval)

trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii)

horni viakna velkého svalu prsniho (m. pectoralis major)

bfisni svaly (pfimy, Sikmy vnéjSi a vnitfni sval bfisni)

hyzdové svaly (m. gluteus maximus/ medius/ minimus)

vnéjsi a vnitfni hlava &tyfhlavého svalu stehenniho (m. quadriceps lateralis / medialis)

predni holenni sval (m. tibialis anterior
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Teoreticka cast

9. Svalova dysbalance

9.1 Svalova dysbalance obvykle zpusobuje :
zmeénu postaveni obratlu
pFiskfipnuti nerva
zastaveni rozvoje svalu a rlstu vykonnosti
bolestivost kloubu, svall a Slach

Priklad : Zesileni a zkraceni bedrokycClostehenniho svalu (m. iliopsoas)
zpusobi zvétSeni bederni lordozy. Bolest dolnich zad zhorSi vyzivu a

zpomali rozvoj dolnich koncetin.
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Teoreticka cast

9. Svalova dysbalance

9.2 Spravné drzeni téla (SDT)

prakticky nacvik

9.3 Vadné drzeni téla (VDT)

porucha posturalnich funkci (postura = poloha téla a jeho €asti v klidu)

VDT - byva zdrojem funkénich poruch, které mohou prejit ve
strukturalni poruchy

Reseni : 1édebna TV a celkova rehabilitace
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Teoreticka cast

10. Hluboky stabiliza¢ni systém patere (HSSP)

- je svalova souhra, ktera zabezpecuje stabilizaci patefe béhem
pohybu, je fizena CNS

pfi sportu nebo pri praci dochazi ke zvyseni svalového napéti,
proto je dulezité zapojeni dychacich svalu, které vede k uvolnéni

nejCastéjSi poruchy : oslabeni predni stabilizace patefe (bfisni

svalstvo) a zvySena aktivita povrchovych zadovych svalu
zpusobi ¢asto bolest zad
pri intenzivnim, nerovhomérném zatezovani povrchovych velkych

svall a nedostate¢né funkci HSSP dochazi ke vzniku bolesti
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Teoreticka cast

10. Hluboky stabiliza€ni systém patere
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Teoreticka cast

10. Hluboky stabiliza€ni systém patere

Transversus abdominis

Psoas major Obliquus internus abdominis

Obliquus externus abdominis

Quadratus
lumborum

Anterior layer

Latissimus

: Thoracolumbd/
dorsi Middle layer :

fascia

Lateral raphe Posterior layer

lliocostalis

Erectorspinae-[ gt
Longissimus

Multifidus
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Teoreticka cast

11. Bolest pri cvi€eni

11.1 paleni ve svalu : pfi zatizeni svall dochazi k nadmérnému
hromadeéni laktatu, ktery je priCinou pocitu paleni ve svalech

11.2 bolest ve svalu : bodavy pocit zpusobeny zranénim, je tfeba

okamzité ukoncit cviceni !!!



STRECINK PREVENCE ZRANENI

Teoreticka cast

12. Zasady prevence zranéni

udrzovani vhodné teploty organismu po celou dobu prabéhu
tréninku

primérené a vhodné cviky

spravna technika provedeni cviku

pfimérena zatéz

nedodrzeni zasad muze vést k natrzeni a nebo pretrzeni svall a
slach
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Teoreticka cast

13. Strecink jako prevence svalovych potizi nebo poskozeni
13.1 svalova krec
- nasledek Spatného pitného rezimu
nevhodny pohyb, cvik, pozice
nocni kiecCe
13.2 ztuhlé svaly
po intenzivnim tréninku (az nékolik dni)
13.3 svalové spazmy

bolestivy uzlik na svalech, pfiznak unavy
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Teoreticka cast

13. Strecink jako prevence svalovych potizi nebo poskozeni
13.4 natazené svaly

vznikaji pfili§ energickym nebo nadmérnym protaZzenim svalu
13.5 svalové trhliny

vznikaji namahanim poraneného nebo pfiliS unaveneho svalu
13.6 pretrzeni (ruptura) svalu

pretrzeni velké skupiny svalovych vlaken (unavené svaly

natahované za hranici svych moznosti)
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