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Strecink - kdy a jak se
spravne protahovat?

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Strecink----kdy-a-jak-se-spravne-
protahovat s10011x11052.html

Témér kazdy vi, Ze strecink je dllezity, malokdo vSak vi pro¢. Dokaze zmirnit
namozeni svall? A jakou Glohu ma v prevenci poranéni? Okolo stre¢inku panuje
nejen mezi sportovci spousta nazord, které se znac¢né lisi. Pojdte se s nami
podivat strecinku na kloub (doslova) a zjistéte, jak se protahovat spravné.
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Dva druhy svalovych viaken

NasSi svalovou soustavu tvori svaly pricné pruhované. Ty jsou tvoreny



jednotlivymi vldkny. Zjednodusené mizeme fict, ze nékteré svaly tvori ¢ervena
a jiné bila vlakna. Ve skutecnosti se jedna spiSe o prevahu jednotlivych vlaken
v daném svalu nebo svalové skupiné. Ty potom mdlzeme podle typu vidken
rozdélit na svaly posturalni a fazické.

e Posturalni maji tendenci ke zkracovani, musime je proto vice
protahovat nebo relaxovat. Mezi tyto svaly patfi napfiklad horni trapéz,
Sijové vzprimovace, zdvihaC hlavy, prsni svaly, bederni vzpfimovace,
ohybace kycle, hamstringy, adduktory stehna.

 Svaly fazické maji tendence k ochabovani, méli bychom je tedy
posilovat. Patfi mezi né tfeba mezilopatkové svaly, spodni trapéz, pricny
bfisni sval nebo velky hyzdovy sval.

Svalova nerovnovaha

Pokud jsou svaly plsobici proti sobé&, napriklad prsni svaly a svaly
mezilopatkové, v rovnovaze, rameno je ve spravné poloze, neni tazeno ani
vpred ani vzad.

Pokud dojde k poruSeni této rovnovahy a prsni svaly jsou zkracené a/nebo
mezilopatkové oslabené, dojde k tzv. protrakci ramen, jejich posunu vpred a
zakulaceni hrudni oblasti. Tomu fikame svalova dysbalance. Dlsledkem
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takové dysbalance je nerovnomérnému zatiZzeni kloubt a jejich prilehlych ¢asti,
porucha funkce, objevuje se bolest, pozdéji az prestavba svalu.
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Tri necastéjsi myty ohledné protahovani:

1. Pokud se nebudete pravidelné protahovat, vase
svaly se zkrati



Zkraceni svalQ je ¢asto mylné
zameénovano za snizenou
flexibilitu neboli rozsah pohybu,
ale samotny pojem zkraceni je
zavadeéjici. Proprioceptory, coz
jsou senzory, které preménuji
mechanické podrazdéni na
nervové impulsy, poSlou do
mozku informaci, zZe bylo
dosazeno maximalniho mozného
rozsahu pohybu v daném kloubu.

Pokud neni cely kloubni rozsah pravidelné vyuzivan, tyto receptory zacnou



ztracet svou schopnost spravné vyhodnotit situaci, coz pak vede ke
ztraté kloubni pohyblivosti. Skute¢né zkraceni svald ve smyslu strukturalniho
zkraceni sarkomer (nejmensich kontraktilnich struktur svalu) se vyskytuje
kromé patologickych stavi i po tydnech svalové neaktivity.

2. Protahovani pomuze zmirnit bolest svalu

Neméli byste protahovat sval, ve kterém se objevi nahle vznikla
bolest, napr. pri prudkém pohybu. Intenzivni protazeni mize jesté zhorsit
drobné trhlinky ve svalovych vlaknech. NejCastéji tato bolest vznika pfi
neprimérené zatézi nebo nekoordinovaném pohybu.

Pravé predejiti téchto potizi je jednim z ddvodd, pro¢ je tak dulezité
protazeni po tréninku. Zpravidla plati ¢im intenzivnéjsi a namahaveéjsi
trénink, tim vice pozornosti byste streCinku méli vénovat. Na druhou stranu
dlouhé a statické protahovani mlze ovlivnit prlichodnost kapilar zasobujicich
svaly, coz mlze mit nepfiznivy vliv na zotaveni po tréninku. Nikdy
neprotahujte svaly v pripadé jejich poranéni!

3. Protahovani snizuje riziko poranéni

Neni sice zndm zadny védecky dikaz, ze by byl protazeny sval méné nachylny
k Grazu, na druhou stranu spravné volenym strec¢inkem pred cvi¢enim muzete
snizit riziko poranéni svald.



Rozdil spociva v tom, ze toto dynamické protazeni, které je vhodné pred
tréninkem neni cileno na protazeni svalu do délky, ale pripravi vase svaly, a
také Slachy, vazy a chrupavky na nadchazejici zatéz. Takovy strecCink zlepsi i
vasi koordinaci, zvysi pritok krve a zahreje svaly, coZ je nezbytné, aby byly
svaly prfipraveny k vykonu.

Jak se spravne protahovat?

 Pred tréninkem: dynamické protazeni

Dynamické protazeni by mélo byt nedilnou soucasti kazdého rozcviceni. Pfimo
nezbytné je pak u tréninkl, kde oéekavame rychlé a vybusné pohyby,
které vyzaduji velky rozsah pohybu. Dodrzujte pravidlo protazeni pouze do
pocitu tahu, nikoliv do bolesti.

 Po tréninku: statické protazeni

Tento typ strecinku pomdze zmirnit napéti namozenych svall. Protahujte se
do pocitu mirného tahu a setrvejte v této pozici aspon 20 vterin. V pripadé
potreby opakujte. Kloubni pohyblivost je vzdy kombinaci kloubni vile, protazeni
a svalové sily. IdedInim zplsobem jak dosdhnout nebo vylepSit svou
flexibilitu je kombinace komplexni posilovani celého téla a pravidelny
strecink.
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