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Pozadavky splnéni predmeétu a dochazky

— 100% dochazka, absence - oficialni omluvenka od Iékare pres IS, jinak omluva
pres e-mail do 24 hod. - padny diavod (zhodnoti vyuéujici), jinak neoml.abs.

— Vyména seminarnich skupin - predem oznamit pres e-mail vSem vyucujicim

— Zapocet (celkové 2 pokusy) - nutné udeleni pro pripusténi ke zk:
1. spInéni skore z pribéznych testi (70% od nejlepSiho z dané skupiny)
pokud nesplnéno -> 2. opravny zapoctovy test (nutné spinit 80% z maxima daného
testu)

— Zaveére€na zkouska
— Prakticka + teoreticka zk
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Stretching
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Stretching

— Cilem je dosazeni optimalni kloubni pohyblivosti a udrzeni

optimalni délky vSech svall

— Ovlivahujeme délku, napéti, pruznost svall a mékkych The Sarcomere
tkani a funkéni rozsah kloub ;v (hk”m\

— plsobi hlavné na filamenta vazivové tkané zvané titin §

— pozornost by méla byt vénovana predevsim svaltim S DR

Actin (thin filament)

zkracenym a tém, které jsou pri dané aktivité nejvice
zatezovany, hlavné v koncentrické kontrakci (ta podporuje
vznik reflexnich zmen myofibril)

= zatizeni je nutno kompenzovat do opacneho sméru tahu
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Zasady stretchingu

protahujeme do pocitu napéti ve svalu, ne do bolesti,
pfi setrvani v dané poloze (10-30 sekund) by mélo napéti postupné odeznit,

v prubéhu streCinku pomalu dychat, nezadrZzovat dech, je nutné cvicit pomalu,

W nh =

nikdy by se nemély protahovat nezahraté svaly, popf. svaly poranéné

(mikrotraumata, ruptury),

5. cviky by mely byt jednoduché a snadno proveditelné, musi byt ucelné a zacilené
tak, aby byla protazena zvolena svalova skupina, ktera je zkracena,

6. v krajnich polohach nepruzime (muze dojit k vyvolani obranného napinaciho

reflexu a nasledné ke zvySeni napéti svalu)
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Typy stretchingu Y
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Staticky stretching

- Pasivni - zaujeti krajni polohy (bariéra svalu/vaziva), ve které setrvavame dostatecné
dlouhy Casovy usek (kolem 20-45s), sval musi byt relaxovany, vyuziti gravitace
- Aktivni - vyuziva aktivniho zapojeni antagonisty — dostavame se do krajni (ale

fyziologicke!) polohy v kloubu

—  Pasivné-aktivni strec¢ink — sval je protazen zevni silou a v dosazené poloze je dany
segment drzen aktivné pacientem,
—  Aktivni asistovany streCink — pacient provede aktivni protazeni svalu a poloha je dale

dotazena zevni silou
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Staticky stretching z pohledu EBM

— Pri pasivnim stretchingu vysokeé intenzity (100% z maximalniho tolerovaného

pasivniho natazeni) provadéném kratSi dobu doSlo kratkodobé k vySSimu

zvetSeni rozsahu a tolerance tahu nez u stredné intenzivniho (50% z max.
tolerovaného pasivniho natazeni) provadéeného po delSi dobu. Do 30 minut

byly vychozi hodnoty tolerance protazeni stejné jako pred protazenim u obou

typu stretchingu (Freitas et al., 2016)

= pouze kratkodoby efekt pasivniho stretchingu, spise lepsi tolerance

pocitu tahu nez skuteCné prodlouzeni svalu (kdyz uz, tak prodlouzeni
nekontraktilnich struktur — vazivo, fascie, atd...)
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Staticky stretching z pohledu EBM

— Mozny pozitivni vliv stretchingu o vydrzi v pozici kratsi dobu nez 60s |
na prevenci zranéni v naslednem tréninku. Pri delSich
vydrzich dochazi k mirnému snizeni svalové sily = horsi vykon a
potencionalné vyssi riziko zranéni (Chaabene et al., 2019).
= ve vydrzich nebyt zbytecné dlouho

— Pozitivni vliv statického stretchingu = aktivace parasympatiku
= zklidnéni, relaxace, pozitivni vliv na regeneraci (Wong et
al., 2021, Farinatti et al., 2011).
= vhodnéjsi zarazovat az po dokonceni aktivity
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Dynamicky stretching

— Specifické pohyby vedené kontrolované a pomalu z neutralni
pozice do konecnhého rozsahu pohybu a zpet

— MuZzZe napodobovat pohyby nasledné aktivity/sportu

— Opakovani 8-10x

— Nehmitame v krajni pozici (stimulace stretch reflexu!)

— Vetsinou zarazeni pred vykonem

— Pouziti pro okamzité zvyseni schopnosti produkce sily
aktivovanych sval. skupin

— Vyuziti excentrické kontrakce
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Staticky vs. dynamicky stretching EBM

- Sportovci meli subjektivné celkové pocit lepSiho vykonu, pokud pred nim v ramci
warm-upu zapojili kratky usek statickeho Ci dynamického stretchingu, nebyl vsak
pozorovan zadny vliv stretchingu na flexibilitu a fyzicky vykon (sprint, skok, zména sméru)
= je nepravdépodobné, ze zarazeni stretchingu (statického ¢i dynamického)
ovlivni nasledny vykon (Blazevich et al., 2018)

- Staticky stretching vede k horSimu vykonu v dynamickych aktivitach (vertikalni skok/sprint)
nez dynamicky. Pokud vSak ke statickému stretchingu pfidame periodu pro dany sport
specifické aktivity vysokeé intenzity, vykony jsou bez signifikantniho rozdilu (Taylor et al.,

2009) = stretching by mél byt provadény specificky pro danou aktivitu
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Staticky vs. dynamicky stretching EBM

— Dynamicky stretching bud’ nema vliv a nebo muze zlepsit
nasledny vykon, obzvilast pokud je provaden delsi dobu

— ldealni warm-up sestava z aerobni aktivity submax.
intenzity, dynamického stretchingu o velké amplitudé (ale nikoliv
balisticky stretching!) a dynamickeé aktivity ktera je specificka pro
dany sport

— U sportu vyzadujici vysoky stupen statické flexibility by méli byt

LI A 4V 4

minimalizovani poSkozeni svalu/kloubtu (Behm a Chaouachi, 2011)
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Balisticky stretching

— Opakované hmity v krajni pozici
> protazeni rychle a velka amplituda > vyvolani
stretch reflexu > ten vede k facilitaci svalu,
nikoliv relaxaci!
+ moznost vzniku mikrotraumatizace svalu (hoji
se jizvickami, svalova tkan se postupne
v téchto mistech stava mene pruznou)

— P¥i pomalém protazeni napinaci reflex vubec
nevznikne
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Stretch reflex (myotat. r.),

proprioceptivni

= napinaci reflex (monosynapticky):

Protazeni svalu > protazeni
intrafuzalnich vlaken svalového
vieténka (1) > aferentace do

a-motoneuronu v prednich rozich

misnich (2) > eferentni informace

K motorickym ploténkam daného svalu (4)
> facilitace svalu a jeho kontrakce (5)

(+ zaroven inhibice antagonisty)

https://www.youtube.com/watch?v=luF TkSIDERU

https://cs.wikipedia.org/wiki/Jaderny_fetézec

Muscle Stretch Reflex
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Stretch reflex

sensory neuron

Efferent impulses cause
contraction of the

stretched muscle that resists/
reverses the stretch

Afferent impulses
from stretch receptor
to spinal cord

Periosteum

Muscle spindle Efferent impulses

inhibit contraction of
antagonistic muscles
(reciprocal inhibition)

Intrafusa
fibers

Golgi tendon organ Muscle spindle

h&ps://stretchcoach.com/articles/myotatic-stretch-reﬂex/ e W
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Stretch reflex - vyuziti ve sportu

Kratké protazeni svalu (excentrie)

prechazi sval do vybusne koncentricke

kontrakce — tzv. stretch-shortening cycle
Hromadeéni elastické energie ve vazivu

(Slachy, vazivo svalu, fascie), ktera je

nasledne vyuzita v koncentrické kontrakci

— Vyuziva se u hod(, naprahu, skokd, S
apod...

Stretch-reflex




stretch-shortening cycle
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Postafcilitacni stretching

— Vyuziti postfacilitacniho utlumu - ihned po maximalni kontrakci svalu dochazi
k jeho inhibici — Ize vyuzit pro jemné pasivni protazeni

— Kombinace kontrakce agonisty s naslednou relaxaci a protazenim

— Provedeni:
nastaveni postaveni kloubu do stredni pozice > zapojeni svalu proti odporu v
maximalni izometrické kontrakci > drzime cca 7-10s > relaxace svalu + protazeni
(idealné nékolikrat zopakovat)

— Pomer kontrakce-relaxace je cca 1:3

— lIdealni pro rozvoj flexibility (i u po sadrovych fixacich €i poop. stavech jako napf.
TEP)
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Agisticko-excetricka kontrakce

— Vyuziti recipro€niho utlumu u hypertonickych svalovych viaken (= pfri
aktivité agonisty klesa aktivita jeho antagonisty)

— Provedeni:
pasivné nastavime protazeni svalu > pacient provadi mirnou kontrakci
antagonistu a terapeut plynule "pretlacCi" pacienta ve sméru aktivity agonisty
= excentricka kontrakce antagonisty spojena s reflexnim utlumem agonisty

— Terapeut mUze byt nahrazen napf. therabandem - mozné vyuzit v ramci

autoterapie
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Stretching X silovy trénink wj

— Stretching efektivné zvysuje flexibilitu, ale ma srovnatelny efekt jako
silovy trénink (Afonso et al., 2021).

— Silovy trénink muze fungovat jako prevence zranéni a zvysuje silu
danych svall. Stretching nema vyrazny vliv na prevenci zranéni
(Lauersen et al., 2018).

— Mirny pozitivni vliv stretchingu o vydrzi v pozici kratsi nez 60s na
prevenci zraneni v nasledném tréninku. Pri delSich vydrzich dochazi k
mirnému snizeni svalové sily = horsi vykon a potencionalne vyssi riziko
zraneéni (Chaabene et al., 2019).
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Izolovany X komplexni stretching

— Lepsi komplexnejsi cviky nez izolovany stretching jednotlivych
svalu/sval. skupin (svaly pracuji v ramci myofascialnich smycek)




Flexibilita X mobilita

— Flexibilita — schopnost dosahnout vyssiho rozsahu urcité sval. skupiny,

vetsinou pasivnée
— Mobilita — schopnost pohybovat se v plném rozsahu pohybu bez
vyrazného pretézovani, schopnost kontroly dosazeného rozsahu

pohybu, udrzeni optimalniho nastaveni jednotlivych kloubu, vzdy se

pohybujeme ve fyziologickém rozsahu a fyziologickém nastaveni

—
—_—

https://www.sportsinjuryclinic.net/sport-injuries/thigh-pain/back-thigh/tight-hamstring-muscles gtt;p:)si,l:ilzlgzgpr:?r)rlﬁr.czl‘l 06137061-Dynamicka-neuromuskularni-
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Flexibilita X mobilita

https://stock.adobe.com/search?k=lunge+stretch

Rytif

https://docplayer.cz/106137061-Dynamicka-neuromuskularni-
stabilizace.html
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Flexibilita X mobilita

https://intouchyogabyronbay.com/bio-mechanics-of-forward-bends/

https://yogainternational.com/article/view/making-forward-bends-accessible/
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Flexibilita X mobilita
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Flexibilita X mobilita
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Kdy stretching NEpouzivat

— Hypermobilita (nefyziologicky ROM —
zde nutna predevsim mobilita ve fyziologickém 20 s
rozsahu) NOPENOPE NOPEL

— Svalova poraneni (mikrotraumatizace, ruptury)

— Slachova poranéni (distenze, -II-)

— Vyrazna hypotonie

— V pripade bolesti u daneho cviku

— Vzdy nutné zhodnotit individualné a cviky maximalne
prizpusobit pacientovi.
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