Pohyblivostni schopnosti
(flexibilita)




Flexibilita

* je schopnost realizovat pohyb v nalezitém rozsahu o
pln¢ amplitudé.
* M¢ni se s vékem, senzitivni obdobi je ve véku 7-11 let

a je specificka podle jednotlivych kloubu a podle
moznych sméru pohybu v kloubech.

* V dusledku anatomickych a fyziologickych rozliSnosti
vykazuji vyssi rozsah pohybu zeny, nez muzi.

» Vyrazn¢jSi prirustky muzeme zaznamenat pi1 3-4
tréninkovych jednotkach za tyden a to jiz po jednom
mesici za predpokladu dodrzovani zasad (¢im
mohutnéjsi svalové skupiny obklopuji dany kloub, tim
je tfeba vetsiho poctu opakovani, intenzita postupné
narusta, pired cviCenim je tifeba dokonalé rozcviceni —
zahrtati, pf1 pocitu bolestije tfeba cviCeni prerusit aj.).




Flexibilita je podminéna témito Ciniteli:

Konstitu¢nimi, tj. tvarem kloubu urCujici stupen volnosti,
schopnosti protazeni svalovych pouzder, vazu, svalu a s nimi
spojenych Slach,

kondic¢né-energetickymi, predevsim flexibilitou aktivni

(tzn. silou svalu iniciujicich pohyb, protoze v krajnich mezich
je tieba pfekonani zna¢neho odporu),

koordinac¢nimi, tj. regulaci svaloveho tonusu, svalovych

a Slachovych reflext, koordinaci antagonistu, agonistt

a synergistu,

trénovatelnosti, pi1 které je neyjmén¢ ovlivnitelna konstituce.




Metody rozvoje flexibility

Metody rozvoje flexibility Ize Clenit dle dvou aspekti,
podle aktivity pohybu a dynamiky provedeni:

1. aktivita pohybu:
— aktivni — t). provadéni pohybu vlastnimi silami,

— pasivni — vzajemne polohy jednotlivych segmentu je dosazeno
vnéjSimi silami (pomoci gravitace, partnera)

2. dynamika provedenti:

* dynamické — cviky provadéné Svihovym zpusobem,

 statické — dosazeni urcite polohy a setrvani v ni
(streCink).




