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Navrat tréninku pohyblivosti

Mit moZnost se pohybovat je pro zdravé lidi samozrejmosti. Pohyb je nasi pfirozenosti a je pevné
ukotven v nasi genetické vybaveé. Presto svou pohyblivost pfrilis ¢asto zanedbavame - at uz bé-
hem vsedniho dne primarné sedavym zplsobem Zivota a vyuzivanim vSemoznych pohodlnych
dopravnich prostredk(, jako jsou auto a vlak, nebo dokonce iv ramci cviceni pohodIné usazenina
pristrojich ve fitness studiu. Pohyblivost nebyla pfilis zohledriovana ani v tréninkové a sportovni
oblasti, kde se pozornost upirala predevsim na parametry, jako jsou sila a vydrZ. Dobra pohyblivost
je ale v této souvislosti také potrebné, aby se jak sila, tak schopnost vydrZze mohly plné rozvinout.

Kontroverzni debata o rliznych metodach protahovani a uZitku strecinku obecné vedena v 90. le-
tech 20. stoleti nastésti toto téma opét nastolila. Trénink pohyblivosti nicméné nelze ztotozno-
vat s klasickym statickym protahovanim. Protahovani, at uz statické, nebo dynamické, je spise
soucasti celostniho tréninku pohyblivosti, stejné jako aktivni mobilizace kloubd a myofascialni
techniky. V poslednich deseti letech se sportovni védy zaméfily predevsim na vyzkum fascii, ¢im?7
se ozfejmil obrovsky vyznam pruznosti pro zdravi. Pokud se dfive na fascie nahlizelo jako na
pasivni propojujici tkan, dnes se jiz vi, 7e je lze trénovat stejné jako svalstvo. S timto noveé ziska-
nym poznatkem o fasciich a vzhledem ke skutecnosti, 7e nase pracovni ¢innosti jsou na pohyb
stale chudsi, ale také s ohledem na demograficky vyvoj, je logické, Zze chceme vlastni mobilitu
vzit pomoci tréninku pohyblivosti proaktivné do vlastnich rukou — a to nejen ve smyslu zvyseni
pohyblivosti. Cilenym cvi¢enim pro lepsi pohyblivost se automaticky zlepsi drzeni téla a zmirni
stavajici télesné obtize.

Vedle cvikl z této knihy by mél byt védomy trénink pohyblivosti zaclenén také trvale do béz-
ného dne. Stereotypy omezujici pohyb a nevédomé chyby v drzeni téla tak prestanou negativné
ovliviiovat nase zdravi. Maximalniho stupné pohyblivosti dosahuje nase télo jiz ve véku deseti az
dvanacti let. Pokud uvazime, Ze se pohyblivost s pfibyvajicim vékem sniZuje, je vyznam pravidel-
ného cviceni pohyblivosti zfejmy.

Na cem nase pohyblivost zavisi

Dosahnete Spickami prstl na prsty u nohy? Dokazete spojit ruce za zady? Urcité jste se uz v né-
které z kazdodennich situaci, pfi navstévé fitness studia nebo na kurzu jégy zamysleli nad svou
pohyblivosti. Pokud se porovnéate s ostatnimi, zjistite, Ze téla nejsou identické a také vase télo
reaguje na pohyb v jednotlivych situacich rlizné. Kazdé télo je jedinecné: kazdy ¢lovék ma jiné
otisky prstl — vzor kiiZe na briscich prstd -, jiny skus, jinou stavbu kosti — tedy vlastni biologickou
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individualitu. Schopnost pohybu kazdého jedince zavisi zase na mnoZstvi rozdilnych faktor(, které
maji bud biologické pfriciny, jako jsou vék, pohlavi, pripadné psychicka kondice, nebo souvisi
s vnéjsimi faktory, jako jsou venkovni teplota, denni doba ¢i jestli se citime svézi ¢i jiz unaveni.

./

VSechny tyto okolnosti urcuji nasi télesnou kondici.

Stéle vice lidi travi den prevazné vsedé — mezi kancelarskou Zidli, sedadlem v auté a domacim
gaucem. Kdo ve volném cCase nesportuje, Zije zpravidla s velmi omezenou davkou pohybu. Se-
davy zpilsob Zivota pohyblivost vyznamné a trvale omezuje. Pro mnoho lidi je obtizné narovnat
se, protoze horni ¢ast téla je pfi praci ¢asto ohnuta dopredu, cozZ se po hodinach sezeni stava
normalnim drZzenim téla. Zkuste spojit ruce za zady. Jedna ruka séhne za zdda shora pres rameno
a druhd zdola. Zkontrolujte, zda se Spicky prstd dotknou mezi lopatkami nebo jestli se dokonce
mUzete za prsty uchopit. Pokud se ruce nedotknou, méli byste se pfednostné zaméfit na mobilitu
ramen, protoZe pohyblivad ramena vam poskytnou podporu pfi mnoha kazdodennich pohybech
a pfispivaji k udrzeni funkéniho ramenniho kloubu (vhodné cviky najdete v sestavé 10 ,Pohybliva
ramena“, viz strana 34/35). Pfi tomto malém testu také zaroven porovnejte obé strany téla. Mozna
siizde vSimnete rozdilQ.

PFi vsiindividualité existuje nicméné nékolik standardizovanych testd na provéreni pohyblivosti.

Kromé mobility ramen, kterou jste si pravé mohli ovérit, méme dalsi, zcela jednoduchy test, jim7
si mUzete zkontrolovat pohyblivost ¢asto chronicky ,zkracené® zadni strany nohou: predklon.

Pfedklon — test pohyblivosti

1. Postavte se vzpfimené s nohama u sebe
a propnutymi koleny.

2. Predklonte se z pasu s trupem protazenym do délky.
Nohy zlstanou propnuté a paze nechte volné viset dolQ.

NA CEM NASE POHYBLIVOST ZAVISi
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Dosahnete Spickami prstli na podlahu? Gratulace! Disponujete v tomto pripadé velmi dobrou
flexibilitou zadni strany téla. Nedostanete se Spickami prstli na podlahu? Jsou vase ruce vzdaleny
od podlahy dobrych 5, 10, 20 nebo dokonce jesté vic centimetri? Nedélejte si s tim starosti, ne-
jste v tom sami. Nedostatek pohybu, Ulevové pozice a chybné drZeni téla jako sezeni s kulatymi
zady a prekfizenyma nohama vedou bez kompenzacnich cvikd a pohybu ke ,zkraceni“. V tomto
pfipadé je za to, 7e zadni strany nohou jiZ nejsou tak pruzné, jak by mély a mohly byt, a za to, Ze
se predklonime stale méné, zodpoveédny nas prevazné sedavy styl Zivota. Takova ztuhlost zadni
strany nohou mUze byt dokonce zodpovédna za bolesti v bedrech, protoZe se tah a napéti mohou

N

pres fascialni tkan sirit aZz do této oblasti.

Sestavy v této knize se pfesné na tuto skutec¢nost zaméruji. MlZete si cilené vybrat program, ktery
bude pracovat na vasich ,zkraceninadch“ a pomuze vam k lepsi pohyblivosti. Pfi pravidelném
cviceni rychle zaznamenate zlepseni. Po Ctyrech aZ Sesti tydnech opét provedte test pohyblivosti
predklonem a zkontrolujte, jak se pfiblizite prsty k zemi. Kdyz vysledek porovnate se vzdalenosti
dosazenou pred zahajenim cviceni, nepochybné zaznamenate pokrok.

Co je pohyblivost a co ji ovliviuje?

Obecné se pohyblivosti rozumi mobilita a pruznost kloubl a télesnych struktur, jako jsou svaly
a Slachy. Jak daleko se mohu ohnout? Jak daleko mohu protahnout nohy, ruce, horni ¢ast téla
v urcité pozici? Jak velky manévrovaci prostor mam pfi tom ¢i onom pohybu? Jak rozmachla
mohou byt mé gesta, jak se dokazu protahnout a ohnout? Jak jsmejiz zminili vyse, je fada ddvod(,
které nasi télesnou kondici v této souvislosti ovliviuiji.

Télesné a obecné biologickeé ovliviujici faktory

Vék: Vék ma rozhodujici vliv na pohyblivost. Zni to témér désivé: clovek dosahuje nejvyssi miry pohybli-
vostijiz na zacatku puberty. S pfibyvajicim vékem se rozsah hybnosti snizuje. Tento proces lze pravidelnym
tréninkem oddalit, takZe dobra pohyblivost m(Ze z(istat zachovéna aZ do vysokého véku.

OpotFebeni kloubt: Neziidka vedou k omezené pohyblivosti degenerativni procesy v chrupavce kloubd,
téZ zvané artrdza, a s tim spojené chyby drZeni téla a dysbalance.

Pohlavi: Zeny jsou obecné pohyblivéjsi nez muzi. Tvar zenskych kloub( se lisi od muZskych, protoZe Zen-
ské klouby jsou méné omezovany kosténymi ¢astmi. Zeny maji kromé toho slabsi pojivové tkané a mensi
svalovou hmotu, co? také prispiva k lepsi pohyblivosti.
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Genetika: Typ pojivové tkané je dan zejména dédicnou predispozici. Lidé s mékdi pojivovou tkani vykazuji
oproti lidem s pevnéjsi pojivovou tkani vyrazné vyssi pohyblivost.

Télesna teplota: Jak télesnd, tak okolni teplota maji velky vliv na pohyblivost. Cim vy3si télesné teplota,
tim pruznéjsia vlacnéjsi jsou svaly a Slachy. Z tohoto dvodu by v Z&dném tréninkovém programu nemélo
chybét cilené rozehrati.

Psychické ovliviujici faktory

Emoce: Negativni emoce jako strach nebo vztek mohou zvysit svalové napéti a ovlivnit télo. Zmensime se
a doslova stdéhneme do sebe, coZ ovliviiuje drzeni celého téla.

Stres: Také extrémni stres se projevuje na psychice, pohyblivost je vZdy souhrou téla a ducha. Stres pro-

kazatelné zvysuje svalovy tonus. Zvysené svalové napéti snizuje pohyblivost.

DalSi ovliviujici faktory

veves

Vnéjsi teplota: Jak télesnd, tak okolni teplota ovliviiuji pohyblivost. Cim vysi okolni teplota, tim flexibil-
néjsi svaly a Slachy. Ale pozor, i v tomto pripadé byste se méli pred kaZzdou cvi¢ebni sestavou rozehfrat,
aby se svaly a Slachy pfipravily na cviceni. Z tohoto dlvodu by v Zadném tréninkovém programu nemélo
chybét cilené rozehrati.

Denni doba: Rano je pohyblivost jesté ponékud omezend a v priibéhu dne se zvysuje.

Stuperi svalové Unavy: Intenzivni cvi¢eni vede k Ginavé svalstva a zvy$eni svalového napéti. Disledkem je
vétsSinou svalova horecka nebo obecny pocit tize, coz znacné snizuje pohyblivost.

RozliSujme tyto pojmy

Anatomicka ohebnost: Takzvanou anatomickou ohebnost nelze ovlivnit cviéenim, protoze struktura kosti
predstavuje omezujici faktor.

PruZnost: Vztahuje se na pruznost svall, Slach, vazd, kloubnich pouzder a kiiZe. Tyto prvky lze cvicenim
ovlivnit.

NA CEM NASE POHYBLIVOST ZAVISi |
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Co by v tréninku pohyblivosti
nemeélo chybet

V poslednich 30 letech se maloktera oblast sportovni védy vyvijela tak prekotnym tempem - od
dynamickych, gymnastickych cvik( pres klasické protahovaci pozice s dlouhou vydrzi az po masaze
fascii pomocivéalce a micku. Dnes jiZ vime, Ze protahovani samo o sobé nepredstavuje efektivnia
smysluplny trénink pohyblivosti. Zlepseni pohyblivosti znamena obnoveni elasticity svald, Slach
avaz(. Pomohou pfi tom predevsim aktivni a pasivni, statické a dynamické metody protahovani.
Trénink pohyblivosti ale vyZaduje rovnéZ samostatny rozvoj sily a dobrou souhru sval(. Aby byl
vyuZzit pohybovy rozsah kloubd, nemély by chybét aktivni mobilizacni cviky. Na fascie a svaly je
tfeba nahlizet jako na nedélitelnou jednotku. Z tohoto dlvodu jsou do sestav zaclenény cviky,
které pracuji predevsim na fasciéalnich strukturach. Sestavy v této knize jsou zaloZeny na Ctyf-
prvkovém celostnim modelu, ktery je vysvétlen nize.

Efektivni sestava na podporu pohyblivosti pra-

. 2 Elasticko-dynamické ; T U N AU a1 M S
e S cuje se Cctyrmi ruznymi pristu redstavenymi
Statické protahovani T e T ] Y ymip Py p Yy

v modelu ¢tyf prvkd. Tyto Ctyfi oblasti - statické
protahovani, dynamické svihani a pruzeni, ak-
Trénink tivni mobilizace kloub( a fascialni masaz - pro-
pohyblivosti sy s o . .
cvicuji rlizné aspekty svalovych, kloubnich a po-
— jivovych struktur a prispivaji tak ke komplexnimu
1vni T ’y ;o . .
mobilizace kloubii Fascialni masaz narlstu pohyblivosti.

Statické protahovani

Statické drZeni protahovacich pozic, které se také oznacuje jako ,strecink®, predstavujici v soucasné
dobé asi nejznaméjsi formu tréninku pohyblivosti, se ¢asto pouZivé kvili své jednoduchosti: je to
obvykle to prvni, co si predstavime, kdyZ se mluvi o ,protahovani®. Cilené ho praktikuji rekreacni
sportovci napfiklad po béhu nebo jiné cvicebni jednotce, podobné jako v nékterych jégovych
stylech. Statické protahovani by se nemélo provadét pred silovym tréninkem nebo jinymi druhy
sportd, protoZe se tim snizuje svalové napéti, coZ naslednému tréninku neprospiva. Provadét by
se mélo po vlastnim tréninku. Timto zplsobem se svalstvo opét uvolni a zachovéa se nebo dokonce
zlepsi pohybovy rozsah kloubd. Pfedevsim po intenzivnich tréninkovych jednotkach, nezavisle
na tom, zdali se jedné o silovy trénink ve fitness studiu nebo dlouhy béh, je statické protahovani
prvnim regenerativnim opatfenim na opétovné snizeni svalového napéti, které vzniklo pfi tréninku.
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Protahovaci pozici je tfeba zaujmout pomalu a bez pohybu drzet po dobu nejméné 45 sekund.
Pomalym nastavenim pozice se mize sval pomérné rychle uvolnit a riziko zranéni je velmi malé.

Elasticko-dynamickeé Svihani a pruzeni

Svihy a pruZici pohyby oslovuji pfedevsim ty pojivové tkané, které obaluji svaly. Nazyvaji se také
myofascialni pojivovéa tkan. Prvni ¢ast tohoto pojmu — myo - je odvozena z feckého vyrazu pro
svaly, vyraz fascialni souvisi s latinskym fascia pro ,paska/obvaz®. Siroce rozmachlé pohyby umoz-
nuji velky manévrovaci prostor kloub(, aniZ by se musely aktivovat svaly, protoZe cilovy pohyb je
vétSinou iniciovan protipohybem. Oproti tomu pruZeni a pohupovéani, tedy malé, rytmické pohyby
svyrazné mensi amplitudou pohybu, se provadéji v jiz zaujaté protahovaci pozici. Doporucuje se
zde zatizeni v délce zhruba 60 az 90 sekund nebo 15 az 20 opakovani.

Aktivni mobilizace kloub(

Zde se dostava do hry svalstvo a nervovy systém. Pfi cvicich mobilizujicich klouby je svalstvo
aktivovano a védomeé fizeno pomoci nervového systému, aby se kromé pruznosti trénovala také
motoricka kontrola a sila. Zpravidla se tyto cviky v zavislosti na slozitosti opakuji 10krat az 20krat
na kazdé strané.

Fascialni masaz s rlznymi nastroji

Zde se uplatiuji masazni valce a micky, kterymi se fascie ,rozvali“, coZz ma Ucinky podobné
masazi. Uvolni se ztvrdla a slepena vldkna, podpofi se prokrveni a vyznamné se snizi napéti
svalll. Jiz po prvnim pouZiti vélce jasné citite, Ze je vSe mékéi, uvolnénéjsi a pohyblivéjsi. Cviky
provadéjte pomalu a védomé a masirujte kazdou ¢ast téla nejméné 1 az 2 minuty.

Klasicky fascialni valec ma zcela bézny valcovity tvar s hladkym povrchem. Valec vétSinou méri
30 az45 centimetrd a mav priiméru zhruba 15 centimetrd. Pomoci valce této velikosti [ze rolovat
vSechny velké, ploché ¢asti téla. Na mensi partie, jako jsou predlokti nebo tak zvané spoustové
body - lokalni, ohranic¢ena ztuhnuti svalstva citliva na tlak, kterd lze nahmatat jako malé uzliky
a ze kterych se mlZe prenaset bolest na jiné ¢asti téla — se pouzivaji kratsi valecky s mensim
primérem. Méri vétsinou 15 centimetrd a maji prdmér maximalné 6 centimetrd, ¢imz jsou vy-

znamné mensi a praktictéjsi nez velké vélce. Tyto valecky lze také pohodIné nosit s sebou.

CO BY V TRENINKU POHYBLIVOSTI NEMELO CHYBET |
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Co se tyce mickd, vedle oficialnich produktd se na masaz fascii hodi lakrosové micky, tenisové
micky nebo micky na golf. Podle miry stazeni tkani a citlivosti na bolest mlzete volit od ,velmi
mékkych a poddajnych“ a7 po ,malé a tvrdé“ a pouZivat pro kazdou ¢ast téla vhodny micek.

Praxe — struktura sestav

|«

WV jednoduchosti je silal“ by mélo znit hlavni motto. At uzZ jste zacatecnik, nebo zkuseny sporto-
vec - s jednoduchymi a strukturovanymi tréninkovymi plany mdze zacit s tréninkem pohyblivosti
kazdy. Zajimavost téchto planl spociva v tom, Ze nezacinate cvicit nahodné, nybrz si mizete
vybrat vhodny tréninkovy plan podle svych cilll, casovych moZnosti a pripadnych obtizi. MiZete
tak trénovat efektivné a se zamérenim na cil. Sestavy jsou vystavény tak, 7e je miZete provadét
kdykoli a kdekoli. Jako dodatecné vybaveni potrebujete maximalné podlozku a fascialni valec
nebo micek. DodrZujte pokyny v tréninkovych planech.

Najdéte si na cviceni spravny Cas

Sestavy jsou sefazeny tematicky. At uz hledate sestavu na jednotlivé partie téla, obtize, podle druhu
sportll nebo denni doby - cviky jsou voleny tak, aby nepotfebovaly Zadnou pripravu a mohly byt
provadény jako samostatny trénink. Lze ale doporucit kombinaci s jinou tréninkovou jednotkou.
Cviceni na zlepseni pohyblivosti zafazené na zavér tréninku vydrze nebo silového tréninku plsobi
pozitivné na regeneraci. V nékterych pripadech je vhodné se vénovat tréninku pohyblivosti i pred
samotnou sportovni zatéZi. Sestavy s vice prvky aktivni mobilizace kloubt télo pripravi na nasle-

dujici zatéz a zahreji. Prislusné informace o moznych kombinacich najdete v dané sestavé.

Spravné drzeni téla

Spravnéa vychozi pozice a spravné provadéni cviku hraji pfi cviceni na zlepseni pohyblivosti rozho-
pfitom plati nastaveni panve a patere. Pokud neniv instrukcich ke cviku popsano jinak, dodrZujte
nasledujici body:

® Panev je ve stfedové pozici.

e Pater je vzpfimena a rovna.

e Ramena odtahujte neustale od usi.

e Hlava se nachéazi v prodlouzeni patere.

12 | CO JE POHYBLIVOST?



Vysvétlivky k sestavam — pocet opakovani,
délka cviki a pocet sérii

U kazdé sestavy je kvlli prehlednosti zafazena tabulka se vsemi cviky a ilustracemi. Na jednom
misté tedy najdete informace, které potrebujete pro celou sestavu.

Provadéni cvikl a délka, tedy jak dlouho se setrvava v dané pozici, pfipadné pocet opakovani,
jsou uvedeny vedle nazvu cviku v oddéleném sloupecku. Zplsob provedeni a tim i to, zda cvik
opakujete nebo drzite pozici po urcitou dobu, zavisi na tom, k jaké kategorii cvik patfi. Zde je
prehled, kterym se miZete ridit:

Protahovani statické 45-90 sekund 2-3
&vihani a prusent elasticko- 60-90 sekund pfi malych pruzicich 9-3
P -dynamické pohybech, 15-20 opakovani u velkych Svihi
Aktlvncl mobilizace kontrol‘oveane 1520 selevin )3
kloubd dynamické
Fascialni masaz "ed°r1“e, 1-2 minuty 1
rolovani

Obvykle se doporucuje kazdy cvik opakovat dvakrat. To znamena, Ze po provedeni cviku se vlozi
kratkd prestavka a potom se cvik zopakuje se stejnou délkou trvani nebo poctem opakovani
(druhé série). DodrZujte také pokyny ohledné vymény stran. Jedna série zahrnuje opakovani na
obou stranach. Pokud by vas tlacil ¢as, vynechte druhou sérii, to znamena, Ze provedete cvik jen
jednou s uvedenym poctem opakovani nebo po uvedenou dobu.

Pravidelnosti k dlouhodobému Uspéchu

Pokud chcete dosédhnout stabilniho zlepseni pohyblivosti, méli byste si najit ¢as pravidelné
trikrat az pétkrat tydné. Zde ma pravidelnost prednost pred intenzitou. Tato kniha obsahujici
50 sestav vam dava do ruky pestry vybér moznosti.

PRAXE - STRUKTURA SESTAV |
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Treninkoveé
sestavy






1 VSestranna pohyblivost pro zaé¢atecniky —
kratky program 1

Délka tréninku: 20 minut
Potfebné pomdcky: podlozka

1 Svihy pazi dynamické 15 opak.
Rotace vsedé statické

Protazeni kycli
vleze

statické
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n Svihy pazi n Stranové protazeni s kmitanim

A

n Protazeni zadni strany nohy

=24

n Protazeni kycli vleze n Poloha ditéte

VSESTRANNA POHYBLIVOST PRO ZACATECNIKY - KRATKY PROGRAM 1
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2 VSestranna pohyblivost pro zaé¢atecniky —
kratky program 2

Délka tréninku: 20 minut
Potfebné pomucky: podloZka

1  Krouzeni rameny dynamické 20 opak.

Rotace na vsech

R dynamické 10 opak.
Protazeni

5 hyzdovych svald statické 45s 2 X 120
vleze
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i N

n Kocka a krava

n Rotace na vsech étyrech n Protazeni kycli ve vypadu

sl R

n Protazeni hyzdovych svalii vleze n Rotace vleze

VSESTRANNA POHYBLIVOST PRO ZACATECNIKY - KRATKY PROGRAM 2 | 19



