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Terminologie

 Základní složka zdravotně orientované zdatnosti

Dreamstime, 2022



Terminologie

 Flexibilita (pohyblivost, ohebnost, mobilita atp.)

 Schopnost dosahovat maximálního rozsahu při kloubním 

pohybu svalovou kontrakcí nebo působením vnějších sil

 Fyziologický rozsah v kloubu (normální pohyblivost)

Blektová, 2020



Terminologie

 Hypomobilita

 Omezená pohyblivost

Nerd Fitness, 2022



Terminologie

 Hypermobilita

 Nadměrná pohyblivost 

Clapp et al., 2021



Terminologie

 Aktivní vs. pasivní

 Pohyb vlastním úsilím

 Pohyb s využitím vnější síly – gravitace, partner atp.  

Pinterest, 2022



Terminologie

 Statická vs. dynamická

 Dosažení polohy a setrvání v ní – strečink

 Švihový způsob provedení

Pinterest, 2022



Determinanty

 Anatomické hledisko

 Klouby

 Kulovitý

 Válcovitý

 Elipsovitý

 Kladkový

 Sedlovitý

 Čepový

 Plochý

 Tuhý 

Encyclopaedia Britannica, 2022



Determinanty

 Anatomické hledisko

 Vazy

Physiopedia, 2021



Determinanty

 Anatomické hledisko

 Šlachy

Wikimedia, 2022



Determinanty

 Anatomické hledisko

 Svaly

Shuttersctock, 2021



Determinanty

 Anatomické hledisko

 Řídké vazivo (kolagenní)

Wikimedia, 2021



Determinanty

 Anatomické hledisko

 Receptory

 Nervosvalové vřeténko

 Golgiho šlachové tělísko

Medical Dictionary, 2022



Význam

 Zdravotní i výkonnostní

 Prevence před zraněními

Witvrouw et al., 2003



Význam

 Zdravotní i výkonnostní

 Zvyšuje rozmezí pohybu

(vykonávání mnoha

různorodých pohybů)

Aplmed Academy, 2010



Význam

 Zdravotní i výkonnostní

 Redukce bolesti „spodních“ zad 

Wikimedia, 2022



Význam

 Zdravotní i výkonnostní

 Zvýšené cévní zásobení 

a výživa kloubů

Cureus, 2020



Význam

 Zdravotní i výkonnostní

 Zvýšené koordinační schopnosti

 Diferenciační (nervosvalová – propriorecepce)

 Rovnováhová schopnost

 Lepší rychlostní schopnosti

 Vliv i na silové schopnosti

Wikimedia, 2022



Význam

 Zdravotní i výkonnostní

 Zlepšená postura

Dreamstime, 2022



Metody zjišťování

 Přímá vyšetření

 Goniometrie

 Flexometrie

 Nepřímá vyšetření

 Sit-and-reach test

 Hluboký předklon v sedu

 V-předklon

 Dotyk prstů za zády



Metody zjišťování

 Přímá vyšetření

Topend Sports, 2022https://www.youtube.com/watch?v=ZUF7tpkVAIY

https://www.youtube.com/watch?v=ZUF7tpkVAIY


Metody zjišťování

 Přímá vyšetření

Mobee Fit, 2022https://www.youtube.com/watch?v=BAsgqP3Cduc

https://www.youtube.com/watch?v=BAsgqP3Cduc


Metody zjišťování

 Nepřímá vyšetření

Topend Sports, 2022

https://www.youtube.com/watch?v=eJaeovgx5qw

https://www.youtube.com/watch?v=mPoZF7J6xxs

https://www.youtube.com/watch?v=T2LzgbHXbUI

https://www.youtube.com/watch?v=T2LzgbHXbUI
https://www.youtube.com/watch?v=T2LzgbHXbUI
https://www.youtube.com/watch?v=T2LzgbHXbUI


Doporučení/optimální hodnoty

 Fyziologický rozsah

Linc a Doubková, 1999



Doporučení/optimální hodnoty

 Testové skóre

Cooper Institute, 2012Chytráčková, 2007



Fakta

 Ženy mají vyšší flexibilitu než muži

 Mladí mají vyšší flexibilitu než staří

WHO, 2022



Fakta

Rubín, 2018



Fakta

Salo et al., 2009



Souhrn

https://www.youtube.com/watch?v=p5mQcKC5-iU&t

https://www.youtube.com/watch?v=p5mQcKC5-iU&t
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