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Druhy pohybu
Dynamicky strecink
» Vhodny pro vSechny vékové skupiny.
» Respektuje pfirozené nastaveni funkénosti svall jako ,pumpy“: povoleni x napéti.
» Dochazi pti ném k dobrému prokrveni procvicovanym segmentim.
» Dbame na dostatecny pocet opakovani: 6-12x. Dychani je plynulé.
Pasivni staticky strecink

» Nejznaméjsi forma strecinku.

» Omezuje se na vyuZziti fyzikalnich vlastnosti svalu — jeho pruznosti, povolnosti vici vytaZzeni do
délky.

» Vhodnou zménou polohy téla vlivem gravitace se podafi sval protahnout.

» Postup je nenarocny, Setrny.

» Vhodny pro zac¢atec¢niky a pro preventivni protahovani svald.

» Svydechem zaujmeme poZadovanou polohu a dbame na pravidelné bfisni dychani po
stanovenou dobu.

» Rozdilna délka vydrie a pocet opakovani:
Po Uvodnim zahtati organizmu a uvolnéni kloubni pohyblivosti: 6-12 vtefin vydrz / 4-6
opakovani.
V zévérec€né, relaxacni ¢asti: 30—90 vtefin vydrz / 1-2 opakovani.

Postizometricka relaxace — PIR

» ,Sebe-Gtlum” ve svalu bezprostfedné poté, co se uvolnil z vydatné, nékolik sekund trvajici
izometrické kontrakce.

» Napéti — uvolnéni — protazeni.

» VyuZiva se v zavérecné, relaxacni ¢asti.

» S nadechem vyvoldme napéti do jistych segment( téla, nasledné s vydechem protdhneme
pozadované svalové uskupeni a dbame na pravidelné bfisni dychani po stanovenou dobu.

> 1-2 opakovani

Protahovani rychlymi, Svihovymi pohyby

» Obranné reflexy zarazi pohyb dFiv, nez se sval staci protahnout.
» Chybi potfebna vydrZ — pocit protazeni zlistava ¢asto jen pocitem.
> Ve zdravotni TV a pti kompenzacnich cvi¢enich nevyuZivame.
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Dynamicka posilovaci cvi¢eni pomala

e Zvolna, rovhomérné vykonavané pohyby proti pfirozenému, pouze pasivnhimu odporu
gravitace a kolemkloubnich Gtvar( s plynulym zvySovanim usili.

e Soubéiné stoupa jak napéti ve svalu, tak i intenzita jeho kontrakce. (Dochazi ke zkraceni a
nasledné protaZeni danych svald, v trupu pracujeme ,,obratel po obratli“.)

e Vhodna pro nacvik spravného provedeni cviku, pro spravné zafixovani pohybového
stereotypu.

Statické (izometrické) posilovani

e ZaloZeno na izometrickych, nékolik sekund trvajicich kontrakci svall pfi maximalnim nebo
submaximalnim usili, kdy svaly pracuji proti pevnému odporu.

e Jedna se o silovy trénink za méreny na ziskani co nejvétsi statické sily.

e MuZe se pouzivat jako prostiedek Uvodniho cileného zatizeni oslabenych svall pred jejich
dynamickym posilovanim.

e \/yuZivame zde zpevnéni téla v urcité poloze (vydrz v poloze ,jako prkno“), kdy nedochazi ke
svalovym kontrakcim v poZzadovaném segmentu.

o Dulezité: dbat na plynulé dychani.

Rychla posilovaci dynamicka cvic¢eni

e Maji spiSe sportovni, tréninkovy charakter.

e Provadéji se sériemi rychlych pohyb, obvykle proti pruznému odporu.

e Jsou zamérena bud' na zlepseni vybusné sily (v mensich sériich a s vétsim usilim) nebo na
rozvoj sily vytrvalostni (delsi série a méné nez 50% usili pfi jednotlivych pohybech).

e \yuzivaji se i po spravném zacvi¢eni pomoci dynamickych posilovacich cviceni pomalych.



