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2S/17 - Rozvoj flexibility

Uvodni poznamky k vybéru cviceni pro rozvoj flexibility u volejbalistu

m  Musi byt prioritng rozhodnuto, zda je cilem rozvoj, udrZovani nebo obnoveni pohyblivosti. Podle
toho vybirame optimalni metody. V pfipadé rozvoje flexibility vybrané svalové skupiny zafazujeme
cvideni zpo&dtku tréninkové jednotky, a to jen u odpogatych sportovct, priblizné 3 — 10 opakovani
(vydrZe, Svihy), 3 — 5 sérif.

= Pro udrZeni potfebné trovné flexibility u kadetd a juniord je obvykle dostagujicl jedna tréninkovd jednotka
tydné (cca 30 — 45 min) a diikladny stregink v rdmci rozcvient, resp. na zavér tréninkové jednotky.

m  Celkova doba trvdni cviceni i jednotlivych opakovéni zavisi na cili, ktery ma cviCenf pinit, na veli-
kosti protahovanych svalovych skupin a na individudlnich zvlastnostech.

Staticky strecink
m  Pomalé uvédomélé protazeni svalu do krajni polohy s vydechem a jeji udrZeni s cilem zvySeni

pohyblivosti. Protazeni milZe byt aktivni silou viastnich svali (upfednostiiujeme u zatatecnik() nebo
pasivni silou spolucvigence (doporugujeme az u vyspélejsich cvitenctl) anebo vlivem gravitace.

Z moznych variant doporuéujeme

m  PoGateni mirné protaZeni (cca 10 — 30 s), kratké uvolnéni (2 — 5 s) a nasleduje rozvijejici protazeni
s cilem zvySit rozsah pohybu (cca 10 — 30 s). Tento postup opakujeme minimding 2 — 3 krét s dél-
kou rozvijejiciho protazeni kolem 10 s a s prestavkou na uvolnéni, nebo v rozvijejicim protazeni
opakované hluboké vydechy a to po 30 s, s jednim opakovanim.
Schéma 1: Grafické vyjddrenf varianty a)
napinaci reflex
protazeni uvolnénf rozvijejici protazeni téméf
pod hranici napinaciho reflexu k hranici napinaciho reflexu
10-30s 2-5s 10-30s
- »> «————» = >
nadech, vydech, ... nadech vydech opakované vydech, nédech
m  Pasivni protazeni svalu do krajni polohy, ndsleduje izomericka (statickd) kontrakce svalu proti vngj-
Simu odporu (cca 10 s), nasleduje nadech, uvolnéni svalu s vydechem cca 3 s, tzv. postizo-
metricka relaxace (PIR), poté opét pasivni protazeni (cca 15 — 30 s). Izometrickd kontrakce
protahovaného svalu nemusf byt provedena v krajni poloze, miZe byt vyuZita prace agonisty (napf.
protahujeme-li hamstringy, vyuZijeme stahu kvadricepsu).
Schéma 2: Grafické vyjddrenf varianty b)
mirny tah napéti uvolnéni protazeni napinac reflex
10s 1-2s 15-30s
» T <> >
vydech nadech, vydech, nadech vydech, nddech —
...... vydech kontrakce agonisty
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2S/17 - Rozvoj flexibility

Dynamicky strecink

m  PFi dynamickém strecinku je hnaci silou pohybu téla nebo kongetiny jejich pohybovd energie,
vedouci ke zvySeni rozsahu pohybu. Pohyby vSak musi byt mékké se snahou setrvat v krajni
poloze (jinak se aktivuje ochranny napinaci reflex). Lze vyuZzit i Svihovy pohyb nebo hmity
v krajni poloze. Opakujeme cca 10 — 20x. Dynamickym stre€inkem nerozvijime jen flexibilitu,
ale i silu.

Svalstvo klenby noZni a lytkové svalstvo (KF 1.1)

KF1.1.1

m  Klek sedmo (prsty nohou sméruji vpied) — s vydechem zvednout kolena z podioZky a zddraznit tak
do klenby noZni

KF1.1.2

m  Sed chodidla u sebe (maliky ve stejné roviné s palci, v rukou preloZeny rucnik provieceny pod cho-
didly — s nddechem propnout Spicky, s vydechem tlakem rucniku pritdhnout — vydrZ (pfi silném
Zkrdcenf lytkovych svali protahovat kaZdou nohu zvidst)

KF1.1.3

m  Sed chodidla u sebe (maliky ve stejné roving s palci), uchopit chodidla na vnéjsi strané a pritah-
nout — vyarZ

KF1.1.4

[ Vykrok P (L) nohou (chodidla rovnobézné, paty smeiuji vzad), opfit se rukama o sténu (bednu,
lavicku. ..) — protlacovat panev vpied (prendset vahu na predni nohu a na ruce)
e \Varianta pro Sikmy sval lytkovy: protlacovat panev vpred pri ohnuti L (P) nohy v koleni

Svalstvo stehen a kycli (KF 1.2)

Svalstvo na zadni strané stehen a svalstvo ky¢li

KF1.2.1
m  Sed, chodidla u sebe, prsty nohou smétufi kolmo vzhiiru, ruce na holenich — s vydechem opako-
vany predklon, s nddechem povolit. V nejniZsi poloze vydrz (,prodychdvat”)
e Varianta: v preaklonu pritahnout bradu k ohryzku, event. i Spicky (protazeni dalsich svalovych skupin)
F1.2.2
m Leh na zddech pokrcmo, prednoZit L (P) nohu a pritahovat ji k hrudniku pomoci Svihadla (rucniku)
provieceného pies plosku chodidla
o Varianta: pritahnout Spicku
KF1.2.3
m  ,HORA" - vzpor stojmo, vypon (vyvoldni napéti v protahovanych svalech) — zpét do vzpo-
ru stojmo, uvolnit, ruckovat vpred, paty stdle na podloZce (icinek cviku zvy$ime, kdyZ
v krajni poloze s vydechem protlacime hrudnik vpred). Cviceni protahuje mj. hlavné troj-
hlavy sval lytkovy.
KF1.24
m Leh, ruce v iyl, pokrcit prednoZmo P (L), L (P) nohu opfit vngjSim kotnikem o P (L) koleno —
s vydechem tlacit P (L) kolenem smérem k obliceji, s nddechem povolit

=

485



2S/17 - Rozvoj flexibility

Svalstvo na vnitini strané stehen

KF1.25

m  Klek dnoZny P(L), pokrcit pfedpaZmo, predlokti dovniti; dlanémi uchopit lokty opacné ruky — pred-
klon, predlokti tiacit k podloZce.
e Varianta: stoj na L(P), unoZit P(L) a oprit chodidlo o lavicku, predklonit trup, vyarZ

KF1.26

m Leh, plednoZit roznoZmo, poloZit dlané na lytka zevniti — s vyaechem tlacit dlanémi smérem zevniti;
2V8isit roznoZeni
e Varianta: vychozi poloha — leh, pokrcit pfednoZmo — roznoZit

KF1.2.7

m  Sed roznoZny (mirné napéti svalstva na vnitini strané stehna), ruce v predpazeni na podloZce —
S vdechem opakované sunout ruce vpred, s nddechem povolit. V krajni poloze vyarZ
e Varianta: s predklonénou hlavou (brada k ohryzku), event. pfitahnout i Spicky (protaZeni dalSich

svalovych skupin)
KF1.2.8
m  Motylek” — sed roznozny pokrémo, bérce dovniti; chodidla u sebe, uchopit ndrty — s vydechem
rovny predklon

Svalstvo na vnéjsi strané stehen a kycli

KF1.2.9

m  Leh, skicit pfednoZmo P (L), L (P) rukou uchopit P (L) koleno a s vydechem (Sikmo dovnifr)
tdhnout k protilehlému rameni, panev zistdvd celou plochou na podloZce, s vydechem
povolit

KF 1.2.10

n Vzpor vzadu sedmo, L (P) dlari opfend za L (P) hyZdi — L (P) nohu skicit zkfiZmo, chodidlo na pod-
loZce vedle P (L) kolena — s vydechem rotovat trup a hlavu vievo (vpravo), P (L) paZe zd(raziiuje
rotaci trupu oporem a tlakem do vngjsi strany L (P) kolena (cvik vyrazné oviiviiuje i flexibilitu patere)
e Varianta: neprotahovand noha je skréend

KF 1.2.11

m  Leh, uchopit P (L) rukou chodidlo L (P), protahnout L (P) nohu vpfed dovniti — s vydechem polo-
Zit L (P) vpravo (vievo) a poloZit ji na podloZku. Hlava a L (P) rameno zistavaji stdle na podloZce
(protahuje mj. hlavné velky sval hyZdovy)

Svalstvo na predni strané stehen a ky¢li

KF1.2.12
m  LehnabriSe P (L) ruku poloZit pod Celo, pokicit L (P) nohu, uchopit ji za ndrt a pritahnout k hyZdi
— S nddechem tlacit chodidlo proti ruce, s vydechem zd(raznit protaZeni pritaZenim k hyZdi
(pata—koleno—kycel v ose téla) — vyarZ
e arianta: protahovat obé nohy soucasné (panev u podloZky, neprohybat v bedrech — stadhnout
hyZdg)
KF1.2.13
n Vzpor diepmo zdnoZny L (P), bérec a ndrt L (P) na podloZce — s vydechem protlacit panev vpied
o \arianty:
* KF1.2.13 a — s predklonénou hlavou (brada k ohryzku)
* KF1.2.13 b — v krajni poloze stah hyZdovych svalli
* KF 1.2.13 ¢ — tklonem téla vpravo nebo vievo zdiraznit protaZeni vnéjsich nebo vnitinich
vidken bedroky¢lostehenniho svalu
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2S/17 - Rozvoj flexibility

KF2.1.1

m  Sed mimné roznoZny pokrcmo, predklonit hiavu, ruce v tyl (lokty vpied) — s vydechem opakovany
piedklon trupu (lokty ke koleniim), s nddechem povolit. V nejniZsi poloze vydrZ

KF2.1.2

wm  Sed roznoZny pokicmo, ruce v tyl — s vydechem ohnuty predkion trupu (ne v kycli), s nddechem
povolit
e Varianta: nataZené nohy (jen u hracii, ktelf nemaji zkrdcené svalstvo na zadni strané stehen)

KF2.13

m  Sed pokrémo, rukama obejmout stehna, lokty pod koleny (uchopit protilehlé stehno) — s vydechem tla-
Cit celo ke kolendm a protlaciit bedra vzad (nevyvijet maximalni silu, chodidla ziistavaji na podloZce)

KF214

m  Stoj, pokrcit vzpazmo L (P), predlokti dovnitt (paZe se dotykd tylu hlavy), P (L) rukou uchopit pokr-
Cenou paZi nad loktem — s nddechem tlacit L (P) loket do P (L) dlané — s vydechem tklon vpravo
(vlevo), boky soucasné vysunout vievo (vpravo)
e \arianta: loket zatdhnout vice vzad tak, aby se paZe nedotykala temene hlavy

KF2.15

m  Vzpor kleCmo zanoZny P (L) — s vdechem sunout P (L) nohu vlevo do vzporu klemo dnoZného
P (L), tklon trupu vievo (vpravo) s rotacr hlavy vievo, divat se vievo (vpravo) pies rameno — s nade-
chem uvolnit

KF3.1.1
m  Leh, vzpaZit— s nddechem protdhnout télo ve sméru rukou a soucasné i nohou, s vydechem uvol-
nit (ruce stdle ve vzpaZenr)

KF3.1.2
wm  Leh, skicit zapaZmo, dlané na podloZku v drovni ramen — tlakem dlani do podlozky zaklon (paZe
zasadné jen pokrceny!)

Svalstvo pletence ramenniho a prsniho svalstva (KF 4.1)

KF 4.1.1
m  Klek sedmo (event. stoj), spojit ruce za zddy — s vydechem stahnout ramena vzad dolii (lopatky
k sobé) — zapaZit, v krajni poloze sefrvat 10 s (prodychdvat, protahuje mj. hlavné biceps)
F412
m  Sloj (sed), pokiCit predpaZmo dovnitf L (P), predlokti vzad (vytahnout celou ruku z ramene Sikmo
vpred, citit tah aZ k lopatce) — s nddechem tlacit P (L) dlani do L (P) lokte, s vydechem tahnout L (P)
lopatku vzad

=
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2S/17 - Rozvoj flexibility

KF4.1.3
m  Sloj (sed), skrcit zapazmo, predlokti dovnitf: dlané spojit, prsty sméfuji vzhiru — s vydechem
sunout ruce vzhiru smérem k lopatkdm, lokty tlacit vzad (soucasné protahuje vnitini stranu pied-
loktr a zapésti)
KF4.1.4
m  Klek pied oporou (Zidle, lavicka...), pokrCit vzpaZmo, rukama uchopit lokty, opfit ruce o oporu —
S vyaechem tlacit hiavu a trup k podloZce
KF4.15
m  Stojrozkrocny P (L) vpied, pokrcit upazmo povys, predlokti vzhiiru, diang a prediokti opfit o rém dver?
(roh stény), zpevnenim hyZdi zamezit prohnut v bedrech — s vydechem prenést vahu vpred, vydiZ (se
zmenou vysky loktii se méni i zaméfeni cviku ve smyslu protaZeni riznych ¢asti prsniho svall)
F416
n Vzpor klecmo, paZe v prodlouZeni trupu, zpevnénim hyZdi zamezit prohnuti v bedrech — protlacit
hrudnik vpied, vyarZ

=

Svalstvo pazi a rukou (KF 4.2)

=

F4.2.1

m  Stoj, skrcit vzpaZzmo L (P), predlokti doldi (dlaii mezi lopatkami) — s nddechem tacit L (P) loktem
do P (L)dlané, s vydechem tlacit P (L) dlani do L (P) lokte smérem dovnit?

2.2

KE 4.2.
n Vzpor klecmo, prsty smétuji vzad — s vydechem pohyb t8la vzad (dlané zdstavaji na podioZce),
v krajni poloze vydrZ (na zaver uvolnit ruce)
e Varianta: stoj, oprit se dlanémi o stil (bednu apod.)
KF4.23
m  Sloj predpaZit, oprit se dlanémi o zed, prsty smeruji doli — s vydechem Stupriovat tlak proti zdi
KF4.23
m  Stoj(sed), skrcit upaZmo, precdlokti dovniti; dlané spojit prsty smétuji vzhiru — tiacit dlané k sobé,
predlokti posouvat doli, dlané stale tlacit k sobé
KF4.24
m  Sloj (sed), pripaZit, s vydechem maximaini flexe v zapésti, prsty smérem od t€la (nekrcit v lokti),
S nddechem povolit
e Varianta: cvicit jen jednou rukou, tlakem druhé zdiraznit protaZeni

Svalstvo krku (KF 4.3)

KF 4.3.1

m  Lehpokrcmo, ruce v tyl, lokty vpred — s vydechem piedklon hiavy (brada k ohryzku), ramena zistd-
vaji na podloZce
e Varianta: navdzat rotaci hiavy vpravo (vievo)

KF 4.3.2

m  Stoj (klek sedmo), pokrCit zapaZmo, piedlokii dovniti, levé pres pravé — hlava tklon vievo. V polo-
Ze pravé predlokii pres levé se hilava ukldni vpravo
e Varianta: navdzat rotaci hiavy vpravo (vievo)

KF 4.3.3

m  Stoj (klek sedmo), zapaZit, P (L) ruka uchopi predlokti L (P) — stdhnout rukou L (P) paZi smérem
dolil dovniti — s vydechem dklon hiavy vpravo (vlevo)

Dale doporucujeme
zafazovat protahovaci cviCeni spojend s rotaci trupu jako:
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KF5.1.1

m  Sed roznoZny, vzpaZit zevniti — s vydechem dklon a rotace trupu vievo (vpravo), P (L) ruka sméfu-
je k L (P) vngjsimu kotniku, P(L) ,ucho” sméfuje k L (P) koleni, vyadrZ

KF5.1.2

m  Stoj rozkrocny, upaZit — hluboky predklon vievo (vpravo), P (L) ruka uchopi bérec L (P) nohy z vnéj-

Si strany — pritahnout trup k L (P) noze

F51.3

m  Sltoj zddy ke sténé (cca 30 — 40 cm od stény), pokrcit predpazmo, predlokti vzhiru, dlané vpred —
S vydechem rotovat frup vpravo (vlevo), poloZit 0bé dlané na sténu (chodidla sméruji stéle vpred)

=

Sestava pro rozcviceni pred zatizenim

m  Toto neni paséz pro flexibilitu v pravém slova smyslu, ale jde o zahdjent tréninkové jednotky, coz je
téma souvisejici s problematikou flexibility.
Stoj
pllkruhy hlavou opakované vlevo vpfed a vpravo vpied (plynule, v piném rozsahu)
upafit — kruhy L (P) pazi vzad a vpred
vzpazit dovnitt, prsty propleteny, dlané vytogit vzhliru — protlatovat smérem nahoru
vzpaZit, palce vzad — hmitat vpred a vzad
upazit povys, dlang vzhliru — hmitani vpfed a vzad
stoj rozkrogny, ruce v bok — tiklon vpravo (L ruku vzpazit, dlafi dol(), hmitat trupem vzhiru a dold;
cvik opakujeme i na druhou stranu
stoj rozkrocny, ruce spojit za zady — s vydechem aktivng stdhnout ramena vzad dold (lopatky k sobg)
a zapazit — hmitat vzhiiru a dol(i
m stoj rozkrogny, ruce v bok — kruhy trupem opakovang vlevo vzad a vpravo vzad
m  vykrokem P(L) nohy vpred podfep zdnoZny L(P) — hmitat panvi vpfed a vzad (v koleni udrzet tupy
ahel)
Sed
m skicit tinoZzmo L (P) nohu, rovny predklon k natazené noze — hmitat P (L) nohou
skr€it inozmo L (P) nohu, ohnuty pfedklon k natazené doIni konceting — hmitat P (L) nohou
m motylek" — sed roznoZny pokrémo, bérce dovnitf, chodidla u sebe (plosky nohou k sobg, kolena
od sebe), tladit kolena k podloZce (efektivitu cviku Ize zvySit mirnym tlakem rukou)
m  podpor na predlokti vzadu lezmo, prednoZit povys, chodidla vztycit (,fajfka“) — hmitat nohama vzh(i-
ru a dold (obména: v zakladnf poloze mirné roznoZit — hmitat nohama dovnitt a zevnitr)
m  lehnaL (P) boku — skr€it zinoZmo P (L), rukou pfitahnout P (L) chodidlo k hyzdi, vydrz
m  dfep na pinych chodidlech, vydrZ — postupné vzpfim do stoje (vyhrbené — obratel po obratli)
m  CviCeni zakoncime krdtkym posilenim (zejména brisniho a zadového svalstva)!
e Poznamky:
4 Hmiténi neznamend Svihy, ale krétké hmitani k hranici ochranného napinaciho reflexu.
¢ UGime hrace spravnému dychdni.
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