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Umíme se účelně rozcvičit?

Jaroslav Krištofič, FTVS UK v Praze

Podnětem k sepsání tohoto příspěvku je reflexe obecného vnímání problemati​ky rozcvičení, kterému bývá často přisuzována podružná role banality a rutinní záležitosti nevyžadující si naši pozornost, protože vše kolem rozcviček je již dávno vyřešeno a uzavřeno. Tento názor nesdílím a nesouhlas je posilován zkušenostmi z praxe a nejednotným postojem odborné veřejnosti k tomuto tématu. Příprava organismu na zvýšené pohybové zatížení účelově vybranými činnostmi je předpo​kladem naplnění cílů pohybových aktivit a současně prevencí proti poškození pohybového aparátu. Tím je míněno rozcvičení, které vychází z obecných fyziolo​gických zákonitostí a respektuje specifické požadavky konkrétního sportu.

Rozcvičení v hodině tělesné výchovy a v tréninkové jednotce může být rozdílné svou strukturou a výběrem konkrétních cviků, ale ne ve funkčním základu, který stimuluje bazální systémy a pohybové funkce. Předpokladem pro naplnění zdra​votních benefitů, které pohybové aktivity přinášejí, je komplexní příprava organis​mu na zátěž, a to jak ve smyslu pohybového aparátu, tak vnitřních orgánů a funkč​ních systémů. O významu přípravy kloubně-svalového aparátu, kde každý sval přechází nejméně přes jeden kloub, asi nepochybuje nikdo, ale neměla by být pře​hlížena ani stimulace energetických systémů na vyšší metabolickou aktivitu, nebo zvýšení dráždivosti nervových center, stejně jako stimulace oběhového a respirač​ního systému úměrně následné zátěži. 

Důležitým nástrojem regulace pohybu tělesných segmentů je funkce zpětnova​zební kontroly, kdy na základě informací z receptorů vnímáme a korigujeme jejich pohyb. Receptory ve svalech, kloubech a šlachách jsou rozcvičkou aktivovány na vyšší rozlišovací úroveň, což významně ovlivňuje vnímání a řízení pohybu, respektive funkci CNS. Každý pohyb prochází celým tělem, ať již ve smys​lu mechanických nebo reflexních vazeb, a různou měrou zatěžuje jednotlivé funkční systémy. Proto by rozcvičení mělo být celkové a ne být redukováno na aktivaci lokálních segmentů, které budou v hlavní části hodiny nejvíce zatěžovány. Rozcvička, její organizace a obsah, by měly být adekvátní k hlavní části hodiny, respektive specifickému zaměření tréninkové jednotky, a není chybou, je-li z tohoto důvodu některému tělesnému segmentu věnována větší péče. Nemělo by to ale být na úkor celkového rozcvičení. Jiná bude rozcvička pro seniory a pro děti, jinou podobu může mít rozcvička v letních a zimních měsících. Kvalitní rozcvička může mít desítky podob, ale vždy by mělo být bráno v potaz, pro koho je cílena, co je účelem lekce, respektive co bude následovat a v jakých podmín​kách je prováděna (prostorové, teplotní apod.).

Tolik krátký nástin zásad, které by měly být v přístupu k účelnému rozcvičení brány v potaz a následuje odraz reality z učitelské a trenérské praxe. Člověk má podvědomou tendenci nekriticky přebírat a aplikovat v praxi některé postupy jen proto, že si tím sám prošel a že se to tudíž takto „běžně dělá“ (s výjimkou těch, které jsou spojeny s nějakou špatnou zkušeností). Na FTVS přicházejí studenti z různých sportovních odvětví, kteří si s sebou přinášejí zkušenosti s rozcvičením ze základní a střední školy a také ze svého sportu. Většina z nich se nad tímto tématem zatím nezamýšlela, neměla důvod, doposud vnímali rozcvičku jako ruti​nu, tak proč se zamýšlet nad účelem nějakého cviku – dělá se to léta a nikomu to nevadilo. S touto argumentací nelze souhlasit. Každý cvik zařazený do rozcvičky má své opodstatnění a měl by být zdůvodnitelný. Žalostným příkladem, a bohužel ne ojedinělým, jsou rozcvičky, které začnou zběsilým úprkem kolem tělocvičny nebo honičkou 
a poté následuje „tahání se za hlavu“ popisované jako strečink, který pokračuje protažením svalů dolních končetin a tím většinou rozcvička končí. Toto nelze přijmout jako dostatečnou přípravu na výkon ani jako dostatečnou zdra​votní prevenci před zvýšenou pohybovou zátěží. Strečink nerovná se rozcvička, strečink je jen částí rozcvičky a vůči jeho dominanci jsou v posledních létech vznášeny výhra​dy. Některé celebrity oboru (Kurz, Alter a další) zmiňují skutečnost, že provádění statických strečinkových cviků před tréninkem tvořeným dynamickými pohyby může být kontraproduktivní, neboť dojde k prodloužení svalových vláken, čímž se následně prodlouží doba jejich kontrakce
. Obecně strečink, respektive protaho​vací cvičení, do rozcvičky patří, ale jen jako její část a je nutné odlišit specifický účel, a tedy i způsob provádění rozcvičkového strečinku, který má aktivační cha​rakter, a potréninkového strečinku, který má zklidňující relaxační charakter. Zvláštní přístup ke strečinku v rámci rozcvičky se projevuje u některých sportovců (především u žen), kteří tuto část neúměrně prodlužují. Hlavní důvod je ryze spole​čenský, pohodlně si při tom popovídají. Účelem předchozích řádků není zpochyb​nění významu strečinku, ale jeho oddémonizování se snahou vymezit jeho místo ve struktuře rozcvičky. Jak již bylo uvedeno, kvalitní rozcvička může mít desítky podob, proto považuji za objektivnější přístup vyprofilovat základní a nadstavbové bloky, které by účelná rozcvička měla v libovolné organizační formě obsahovat, než se upínat na jednu zkostnatělou organizační strukturu se zakonzervovaným obsahem. Přijetí této jediné struktury by popíralo princip variability a přizpůsobení se konkrétní zátěži a podmínkám. 

Rušná část

Jejím úkolem je zvýšení teploty tělesného jádra a pozvolné zvýšení srdeční frekvence, což vede k rozšíření kapilár, prokrvení a prohřátí svalové tkáně a vnitř​ních orgánů s důsledkem snazšího žilního návratu krve, respektive usnadnění cir​kulace krve v krevním řečišti. Současně dochází k efektivnímu přerozdělení krve mezi orgány a pracujícími tkáněmi. Zvýšení tělesné teploty působí vasodilatačně a napomáhá uvolňování kyslíku vázaného na hemoglobin. Pro účelnou stimulaci respiračních a oběhových funkcí by mělo být zvýšení SF postupné, a proto není vhodné zařazovat na úvod rušné části honičku
. Rušnou část lze provádět v různých formách klusových pasáží 
(kolem tělocvičny, proudově) nebo celostními pohyby na místě, ale vždy by mělo jít o kontinuální činnost střední intenzity až do pocitu zahřátí.

Mobilizační část

Úkolem mobilizační části je připravit kloubní systém na zátěž, především pak kořenové klouby (kyčelní a ramenní) a segmenty páteře. Aplikací plynulých komíhavých a krouživých pohybů dochází v kloubech k vyplavení synoviální tekutiny, k prohřátí a uvolnění kloubních struktur. Mobilizační cviky oslovují současně více svalových jednotek a napomáhají tak upravit tonus partnerských svalů. Zásadou je, aby mobilizační pohyby byly uvolněné bez výrazného silové​ho působení a aby se jejich rozsah zvětšoval postupně. Plynulé pozvolné pohyby napomáhají nastavit proprioceptivní čití na vyšší úroveň, proto by například krouživé pohyby měly být zpočátku pozvolné a až postupně je zrychlovat. Pro tento blok jsou vhodná také cvičení typu Tchaj-ťi. Účinek strečinku je cílen na sva​lovou tkáň a CNS, účinek mobilizačních cvičení je cílen na funkci kloubů a bohu​žel v mnoha rozcvičkách tyto cviky chybí, respektive jsou vytěsněny protahovací​mi cviky, což jejich účinek nemůže nahradit. V logické posloupnosti začíná většina rozcviček od hlavy směrem dolů, ale není to nutností, je to spíše z organizačních důvodů, aby se chaoticky nestřídaly nízké polohy a postoje. Podle doporučení fyzioterapeutů není vhodné začít mobilizační část kroužením hlavy ve velkém rozsahu, protože to pro člověka není přirozeným pohybem a je to nešetrné vůči segmentu krční páteře. Doporučují nejdříve mobilizovat ramenní klouby s lopat​kou a teprve následně krční páteř, a to postupně od úklonů přes oblouky, od malého rozsahu k většímu.

Statický strečink

Rozcvičkový statický strečink napomáhá prokrvení a tím prohřátí svalové tkáně a má aktivační účinek na CNS. Dochází k protažení receptorů ve svalech a šlachách, čímž se zvýší tok informací do CNS. Aby bylo dosaženo tohoto akti​vačního účinku, musí být protažení do citelného tahu (ale ne bolesti), výdrž postačuje 6–8 s.
 Pravým opakem je potréninkový strečink, který má relaxační charakter a jeho účelem je nastartovat regenerační procesy. Proto by měl probí​hat v klidné atmosféře, protažení do mírného tahu s výdrží 20 s a více
. Ještě je na místě odlišit strečink prováděný za účelem zvětšení kloubního rozsahu oproti normálu. Toto nepatří do rozcvičky a v případě fyzicky náročného tréninku ani na jeho konec, ale do hlavní části, kdy je pohybový aparát již připraven a ještě nenastoupila únava. Některé sporty na připomínky vůči statickému strečinku zareagovaly jeho omezením (jak v obsahu, tak v době trvání protažení) a naopak navýšily sumu mobilizačních cvičení. Protahovací cvičení by se mělo provádět v relativně stabilizované poloze, ve které je co nejméně aktivováno antigravitační svalstvo. To znamená s oporou (např. o stěnu) nebo v nízké poloze (menší míra balancování). V rámci rozcvičky není vhodné jedním cvikem cíleně protahovat jistou partii a současně jinou posilovat. Neškodí to, ale ani jedno pak není prová​děno důsledně.

Dynamický strečink

Účelem je připravit nervosvalovou tkáň na rychlé pohyby končetin v relativně velkém rozsahu a předcházet tak případnému zranění. Dynamickému strečinku by měla předcházet mobilizace kloubů, respektive statický strečink. Při omezení statického strečinku je nutné o to důsledněji provádět mobilizační cvičení. Pohyby končetin (horní i dolní) by měly být procvičovány ve všech směrech volnosti kloubu s důrazem na dominantní směr vzhledem ke specifice určitého sportu. Dynamický strečink je ve větší míře využíván v rozcvičkách gymnastic​kého a atletického charakteru, kdy budou obsahem hlavní části tréninku dyna​mické pohyby končetin ve velkém rozsahu. V rámci školní tělesné výchovy je účelné, nikoliv však nezbytně nutné, tento blok zařazovat, vždy však dbát na bezpečnost (rozestupy, správné provádění). Pro účelné dynamické protažení svalů dolních končetin je nutná relativně stabilizovaná výchozí poloha (v postoji zajistíme stabilitu oporou např. o stěnu nebo nízká poloha – např. vzpor klečmo). 

Lokální a celostní pohyby ve variabilní dynamice

Účelem je zapojit postupně do pohybu více tělesných segmentů dle řízené ryt​mizace, která by se měla měnit (cvičení na každou nebo na každou druhou dobu dle počítání apod.). Tím regulujeme intenzitu cvičení a stimulujeme rytmické schopnosti. Součástí tohoto bloku by měly být různé druhy klonů, hmitů a rytmizo​vané pohyby spojené s přemístěním celého těla v prostoru (od izolovaných pohybů k celostním). Střídat nízké a vysoké polohy v různém tempu. V hlavní části hodiny (tréninku) bývají až na výjimky zastoupeny také dynamické segmentové i celostní pohyby, proto by i rozcvička měla obsahovat dynamickou část. 

Mentální rozcvička

Tento blok vnímám jako nepovinný, ale osvědčený. Účelem je formou koordi​načně náročných pohybů (např. odlišná činnost levé a pravé končetiny) navodit stav mysli, při kterém se pozornost cvičenců odpoutá od problémů, které si při​nesli z vnějšku a zaměří se na splnění koordinačně náročného pohybového úkolu, budou se více soustředit na vnímání svého těla a program hodiny. Stačí jeden cvik tohoto charakteru a lze jej aplikovat i kdykoliv v průběhu hodiny. Až překvapivě napomáhá ke zklidnění rozdováděných dětí a k obnově koncentra​ce. Cviky tohoto charakteru je nutné obměňovat, protože neustálým opakováním téhož psychorelaxační efekt zanikne.

Tonizační část

Účelem je tonizovat (zpevnit) svalovou tkáň, nikoliv posilovat! Rozdíl je jak ve výběru cvičení, v jejich intenzitě, tak i v dávkování. Volíme především celostní zpevňovací cviky statického a vedeného charakteru s krátkou výdrží a v malém počtu opakování (například podpor na předloktích ležmo – zanožit pravou – výdrž 5 s). Mohou být zařazeny i cviky dynamického charakteru ve střední intenzitě a malém počtu opakování. V žádném případě by tento blok neměl mít charakter objemového posilování (např. 20 kliků), po kterém by mohlo dojít ke ztuhnutí pří​slušných svalů. Tonizační cvičení jsou typická pro gymnastické rozcvičení, v němž mimo jiné napomáhají uvědomovat si zpevněné držení těla, a měla by být řazena až v závěru rozcvičky.

Průpravná část

Tvoří plynulý přechod mezi rozcvičením a hlavní částí hodiny. Obsahem jsou jednotlivé bloky motoricko-funkční přípravy a základní již zvládnuté pohybové dovednosti ve vztahu k obsahu hlavní části, která bude následovat. Rozcvičením dle výše uvedených principů připravíme tělo tak, že můžeme plynule navázat hlavní částí hodiny (konkrétní disciplínou nebo např. kondičním posilováním) bez zjevného přerušení a lekce tak tvoří ucelenou jednotku.

Závěrečné shrnutí k tématu rozcvičení

Pohybový obsah a intenzita cvičení musí respektovat účel jednotlivých částí rozcvičky společně s principem postupnosti a přiměřenosti. Závěr rozcvičky by měl být koncipován tak, aby jeho obsah a intenzita cvičení byly adekvátní násle​dující náplni hlavní část hodiny a tvořily plynulý přechod. Rozcvička oslovuje nejen svalovou tkáň, ale i CNS, respektive mysl. Proto by měla obsahovat kromě segmentových i koordinačně náročnější pohyby a měl by se uplatňovat princip rytmizace (verbálně počítáním nebo hudebním doprovodem), kdy se mění inten​zita cvičení v definovaném rytmu. Hudební doprovod v rámci rozcvičky zvyšuje její emoční zabarvení, působí současně jako regulátor dynamiky a stimuluje ryt​mické schopnosti. Aby bylo tohoto dosaženo, musí pohyb korespondovat s hud​bou. Proto by to měla být hudba „rytmicky čitelná“ dle zkušeností žáků a žánro​vě blízká jejich věku. Choreografická složitost by neměla převyšovat jejich rytmické schopnosti a připravenost zvládnout sekvenci různých pohybů v daném sledu, jinak se tento druh rozcvičky mine účinkem a nebude pozitivně přijímán. Strečink je pouze součástí rozcvičky a ne její hlavní část. Účelem protahovacích cvičení v rámci rozcvičky je především aktivace nervosvalového systému, niko​liv zvětšování kloubního rozsahu nad „normál“, to je cílem jiné složky tréninku. V průběhu rozcvičení by měl být zdůrazňován soulad pohybu s dýcháním. Formy rozcvičení v hodině školní tělesné výchovy by se měly obměňovat, aby se z toho nestala sice kvalitní, ale stereotypně nudná činnost a aby děti získaly širší pohybový základ. V rámci vrcholového sportu je naopak žádoucí, aby napří​klad rozcvičení před závodem bylo standardizované, tedy s jistotou, že se nic neopomene a současně se zde uplatňuje psychostabilizační efekt. Kvalita rozcvi​čení je ovlivněna nejen vlastním obsahem, ale i osobností učitele ve smyslu organizace procesu a způsobu komunikace, respektive modulací verbálního pro​jevu učitele, který má také aktivační účinek. Navodit radostnou a optimistickou atmosféru a stimulovat tak „chuť ke cvičení“. 

Závěrem si dovolím vyjádřit přesvědčení, dle kterého by měla každá rozcvič​ka jakéhokoliv typu obsahovat minimálně část rušnou, mobilizační, protaho​vací a dynamickou
, ostatní zmíněné bloky jsou doporučené a jejich zařazení či přidání dalších je úměrné účelu rozcvičky. Slovy klasika „dobrá rozcvička je základem tělesného blahobytu“ a její význam by neměl být podceňován.
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�Zvýraznění původního textu a postranní komentáře k článku:


Vladislav Mužík


�Vždy záleží na tom, jak intenzivní je honička ve vztahu k jednotlivcům (honičům, honěným, aktivním či pasivním žákům). Obecně nelze u malých dětí honičku ze zahřívací části hodiny vyřadit. Naopak – honička s přiměřenou intenzitou zatížení je vhodnou součástí zahřátí či rozběhání dětí.


�To se týká především sportovního tréninku, sport. soutěží a sport. výkonů.


�Viz výše.


�Malé děti nebudou klusat, ale budou obíhat tělocvičnu rychlým tempem, což je pro ně přirozené. Dojde tak k vyššímu zatížení než u honičky. Různé druhy rozběhání v zástupu za učitelem, který volí přiměřené tempo, mění směr, vkládá různé způsoby pohybu (např. napodobuje zvířátka), jsou ale vhodné a přiměřené.


�U malých dětí stačí do 4 sekund, ale přednost by měl mít dynamický strečink.


�U malých dětí je vhodné zařadit pouze po velkém zatížení svalů (obvykle jde jen o sportovní trénink).


�V závěrečné poznámce je tato část označená jako dynamická.


�V literatuře je tímto termínem často pojmenováno celé rozcvičení. Autor  používá pojem průpravná část pro označení přechodu mezi rozcvičením a nácvikem, kdy můžeme zařadit opakování zvládnutých dovedností.


�Viz kap.Lokální a celostní pohyby ve variabilní dynamice�.


�Otázkou zůstává, jak všechny požadavky kvalitního rozcvičení splnit přibližně během 10 minut a při zařazení asi 10 cviků vhodných pro děti mladšího školního věku. Přesto je třeba uvedené požadavky a zásady znát a přiměřeně je v TV aplikovat.





