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Definice pojmu

= Flexibilita = kloubni pohyblivost
= Sire prostoru, v.nemz se muze kloubni pohyb uskutecnit

= schopnost realizovat pohyb v nalezitem rozsahu, o plné amplitude (Mekota,
Novesad, 2007)

= kapacita kloubu

90 degrees

= Determinovana geneticky.

m zhacneé ovlivnitelna:
cvicenim
Farmaky

> 90 degrees




v 4

Deleni

m staticka % dynamicka
||~ = ST rozsah pohybu dosazitelny pomalym plynulym pohybem

Napr. hluboky predklon...

II‘ s DYN schopnost vyuzit kloubf rozsah pri pehybove cinnosti o normalnf
Ci zvysené rychlosti

o aktivni® '« pasivnl (je vetsi)

II~ ® AKT amplituda pohybu dosazena pouze silou prislusnych svall

II~ o PAS amplituda pohybu dosazena za spoluticasti vnejsich sil, Ci sily
cvicence vyvinuté svalstvem jine cCasti tela:

e gravitace
e pomoc spolucvicence



Specificnost
s dle:

= jednotlivych kloubt
= smerl pohybu v kloubech

= neexistuje transfer

= velky rozsah v jednom kloubu
neznamena Vvelky rozsah v jinem

proto delime flexibilitu dle
regiond:

Pazni
Ramen
Trupu
Nohou
Kycli

e zeny maji vyssi nez muzi
e anatomické a fyziologické diference
e predevSim panevni oblast




Podminenost flexibility (schnabel, 2003)

Konstitucni — nejhre ovlivnitelna

Tvar kloubt

Schopnost protazeni svalovych pouzder
Schopnost protazeni vazu fixujicich K.
Schopnost protazeni svalli

Schopnost protazeni slach

Hypertrofie svalstva

Kondicni
= Sila svalli vyvolavajicich pohyb
hranicni oblasti protazeni = velky odpor

Koordinacni
= Koordinace antagonistli, agonistl, synergistt
m Regulace sv. tonu
= Svaloveé a Slachové reflexy




Vv ha uroven

= Psychicke napeti — negativni efekt

m Denni doba ’

Rano a po poledni nejnizsi Uroven

' ’ = Vngjsi teplota

Chlad je negativni —
hranice = 18stupnd Celsia

= \V/nejsi faktony,

= Rozehrati organizmu
LepsSi prokrveni a viskozita

Unava s

Zvysuje riziko mikrotraumat




Vyuzitelnost

=V kazdém sportu potrebna jina Uroven =

= Tak aby pohyb probehl v:
Optimalnim rozsahu
Dostatecne rychle
snadno

=V nékterych sportech dulezita hypermobilita

= Vhodna i pro takove discipliny jako behy (kycel), plavani (ramena)
Zvysuje ekonomicnost pohybu
neprojevuje se brzdivy efekt v kritickych polohach

s Nutna pro napr. Moderni' gymnastika, krasebrusleni, reckorimsky: zapas

= hypoemobilita
= Silove sporty (silovy trojboj)
= Béhy (hlezeni kloub)



Rozsah
pohybu

Optimalni flexibilita

Velky

plyometricky

velka

koncentricky

velka

plyometricky

velka

koncentricky

nizka

plyometricky

nizka

koncentricky

nizka

plyometricky

nizka

koncentricky




Vyznam pro sport

o Predpoklad vykonnost|

=, Upraveno dle Pistolnika (1998)
Y
= Rrevencevadnehordrzeniftela=distalancr

= ZVladnutitspravhErechniKyApehybI

le

s Vy/ssifekonomicnost pehybu

x Minimalizace rizika ztanenl|

steticka podoba pohvboveho proievu

Ovlivnéni dalsich pohybovych schrllpnostl'



~

Diagnostika =z

E\
“
= M&Feni Ghl ”
= Meéreni vzdalenosti A|

= Alternativni posouzeni

= Porovnavani vysledkt testt s
normou

= Porovnavani vysledkl s
predepsanou polohou

stanoveno pro urcity sport
(napr. moderni gymnastiku)

Stanoveno pro primeérného
zdraveho jedince




Rozvoj flexibility - streCink

Postizometricka relaxace

cviceni se provadi v nasledujicich 3 fazich:

faze napinaci
= jde o izometrickou kontrakci, kdy se méni napéeti svalu, nikoli jeho delka
= Ve svalu se vytvari mnozstvi tepla - ulehcuje pozdejsi natazeni svalu
= pouziva se odporove sily proti smeru zadaneho protazeni
= impuls zkraceného svalu je velmi kratky, tato faze trva 4-8 vterin

faze uvolneni - klidova poloha
= 2-3 vteriny - uvolnéni pracujiciho svalu v téze pozici

faze natazeni a setrvani v krajni poloze
s 10 - 30 vterin, &zv. izotonicka reakce
= nejedna se pouze o vydrz, ale snazime se s vydechem zvysit protazeni
= Protahujeme-li sval pomalu nevznikine napinaci reflex
= Neni ohrozena elasticita svalu



Klasicky staticky strecink - metoda opakovaci

protahovani po predchozim zahrati svali

faze mirného protazeni
= pomalu zveétsujeme rozsah
napeti ve svalu pomalu ubyva
Pri zaujeti prislusné polohy, pocitujeme mirny tah
pri vetsim napéeti zmensime rozsah pohybu
trva 10 - 15 vterin.

faze uvolneéni po dobu 2-3 vterin.

faze rozvijejiciho protazeni
= pokracovat v tahovém plisobeni na sval

s dodrzovat tytez zasady jako v prvni fazi
Nenasilnost
ubyvani napéti

s trva 10-30 vterin



= Dynamicky strecink
s Svihovy stredink




