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Pohyblivos�  ako pohybov! schopnos�  ch"peme  komplexne, v spojen# optim"lnej  

elasticity svalov a k�bovej pohyblivosti. Je geneticky podmienen", av$ak jej rozvoj je 

ovplyvnite� n%  cvi� eniami, ktor& s! z historick&ho uhla poh� adu najviac rozpracovan& v te'rii 

a didaktike $portovej  gymnastiky.  Pri z"kladnom  delen# pohybov%ch schopnost# na 

kondi� n& a koordina� n&  bola pohyblivos�  (predt%m ohybnos� ) u niektor%ch autorov zaraden" 

medzi kondi� n&, u in%ch  medzi koordina� n& schopnosti. V s!� asnosti je uv"zan" samostatne 

(Dovadil a kol., 2002�  Stre$kov", 2001, 2003� Moravec a kol., 2004.)  

V !polov%ch $portoch by bez adekv"tnej k�bovej pohyblivosti bolo vykonanie v*� $iny 

pol+h a pohybov  nemyslite� n&. Jej rozvoj patr# do motoricko-funk� nej zlo/ky $portovej 

pr#pravy. Od /iad!cej !rovne  pohyblivosti a celkovej ohybnosti z"vis# pod� a 5tefanovsk&ho 

(2006) kvalita a !� innos�  vykonania techniky. V d/ude s! najv*� $ie n"roky kladen& na rozvoj 

pohyblivosti v bedrovom k�be a chrbtice. Podobne je tomu aj  v karate,  boxe, � i z"pasen#, kde 

je potrebn" aj pohyblivos�  v ramennom k�be. Je zn"my v$eobecn% poznatok, /e vysok" 

!rove�  pohyblivosti vo v%konnostnom a vrcholovom $porte  oplyv� uje kvalitu $portov&ho 

v%konu. Poukazuje na to aj zn"my slovensk% karatista a propag"tor stre� ingu Franti$ek 5ebej 

(1991).  

Z#skanie optim"lnej !rovne  pohyblivosti vo v$etk%ch k�bov%ch spojeniach, z#skanie 

elasticity svalov, ich !ponov a $liach sa stal! s!� as� ou $portovej pr#pravy takmer vo v$etk%ch 

!polov%ch $portoch.  Pre adeptov karate, kick boxu, d/uda i z"pasenia je prim"rna  z"kladn"  

diagnostika, ktor" pos!di !rove�  k�bovej pohyblivosti chrbtov&ho  spojenia,  z"p*stn%ch, 

ramenn%ch, bedrov%ch a � lenkov%ch k�bov. N"sledne je potrebn& vypracova�  program na 

rozvoj pohyblivosti z h� adiska grad"cie. Za� #na sa s jednoduch%mi cvi� eniami a pomaly sa 

postupujeme k n"ro� nej$#m.  Je d+le/it& obmie� a�  cvi� enia a polohy (v stoji, v sede, v � ahu, 

v k� aku) tak, aby sa sval natiahol  v celej svojej d�/ke.  Pri rozvoji pohyblivosti zohr"va 

d+le/it! !lohu tie/ predch"dzaj!ca pohybov" sk!senos� , � i pr#padn& !razy. 

V didaktike rozvoja pohyblivosti je d+le/it&, aby sa zo za� iatku nevykon"vali cvi� enia  

$vihan#m, rychl%m hmitan#n ako i n"siln%m na� ahovan#m. Najsk+r sa cvi� enia musia 

vykon"va�  pomaly. Re$pektujeme, /e sa v/dy cvi� # iba po hranicu bolesti, � #m predch"dzame 

potenci"lnemu zraneniu. Pri nedostato� nej pohyblivosti je ide"lne, ak sa cvi� enia aplikuj! 



denne, nako� ko fyziologick% !� inok stre� ingov%ch cvi� en# je iba 24 hod#n. Minim"lne je 

potrebn& stre� ingov& cvi� enia vykon"va�  2-3 kr"t do t%/d� a, v ka/dej !vodnej i z"vere� nej 

� asti tr&ningu.  Pri cvi� eniach na rozvoj pohyblivosti m"me $irok! mo/nos�  v%beru z cvi� en# 

z"kladnej, kondi� nej a $portovej gymnastiky, ktor& priaznivo ovplyv� uj! !rove �  k�bovej 

pohyblivosti (najm* v ramennom, � lenkovom a bedrovom k�be), pohyblivos�  chrbtice 

a zlep$uj! elasticitu svalov, ich $lach a !ponov. 

Pre rozvoj pohyblivosti, t.j. schopnosti pohybova�  svaly a k�by v plnom rozsahu 

odpor!� ame aplikova�    z"kladn&  techniky stre� ingu a ich kombin"cie. Stre� ingov& cvi� enia 

m+/u by�  vykon"van& mnoh%mi r+znymi sp+sobmi v z"vislosti od cie� a, schopnost# a stavu 

tr&novanosti $portovca (Stre$kov",2003). Vzh� adom na nejednostnos�  v trieden# met'd na 

rozvoj pohyblivosti, uv"dzam ich z"kladn! charakteristiku.  

Met$da dynamick%ho stre� ingu: naz%va sa aj ako met'da balistick&ho stre� ingu. 

Zah�� a skoky, $vihy, rytmick& pohyby s primeran%m striedan#m nap#nania a uvo�� ovania 

svalov. Dynamick% stre� ing sa zara� uje do tr&ningovej jednotky najm* v kondi� nej pr#prave - 

av$ak predov$etk%m u $portov, kde maxim"lny rozvoj pohyblivosti je s!� as� ou $portov&ho 

v%konu. T"to met'da predstavuje v$ak z"rove�  najdiskutovanej$iu stre� ingov! techniku, 

preto/e b%va spojen" s najvy$$#m v%skytom bolestivosti svalov a poranen#, neposkytuje 

tkaniv"m dostatok � asu na prisp+sobenie sa stre� ingovej polohe a sp!$� a antistre� ingov% 

reflex.  

Met$da statick%ho stre� ingu: znamen" postupn& natiahnutie svalu a/ do krajnej polohy 

a jej udr/anie. Je to najbezpe� nej$ia met'da, je jednoduch" z h� adiska u� enia a prevedenia, 

nevy/aduje ve� k& vynalo/enie energie, nav"dza svalov& uvo� nenie prostredn#ctvom impulzov 

z Golgiho $� achov%ch receptorov u/ v prvej f"ze. Sval sa na� ahuje postupne vo viacer%ch, 

spravidla troch f"zach. Po miernom natiahnut# trvaj!com 8-17 sek!nd a postupnej strate 

nap*tia vo svaloch nasleduje rozv#jaj!ce natiahnutie trvaj!ce rovnak! dobu. Po odoznen# 

znovuvytvoren&ho pocitu nap*tia vo svaloch m+/e nasledova�  drastick& natiahnutie s 

rovnak%m trvan#m, no je vhodn& pre cvi� encov na vy$$om stupni tr&novanosti Jednotliv& 

svalov& partie sa precvi� uj! v postupnej nadv*znosti a cvi� enia s! zostaven& do s!borov. 

D%cha sa bez apnoick%ch p"uz. T"to met'da je vhodn" najm* ako relaxa� n& a regenera� n& 

cvi� enie po $tandardnej tr&ningovej jednotke, pr#padne po regenera� n%ch proced!rach.  

Met$dy PNF:  p+vodne bola met'da propriocept#vnej neuromuskul"rnej facilit"cie 

(PNF) navrhnut" a vyvinut" ako postup v r"mci rehabilita� nej fyzioterapie pri stavoch 

nadmern&ho svalov&ho nap*tia a je mimoriadne !spe$n". V s! � asnosti sa nieko� ko typov PNF 

pou/#va tie/ v $portovom lek"rstve. Na utlmenie nap#nacieho reflexu sa tu vyu/#va napr#klad 



recipro� n" inhib#cia antagonistick%ch svalov alebo inhibi� n% !� inok podr"/denia Golgiho 

apar"tu v $� ache. Holtova met'da 3S- zo syst&mu PNF ± L.E. Holt zaviedol met'dy PNF do 

$portu pod n"zvom vedeck& roz� ahovanie pre $port. Princ#p tejto met'dy spo� #va v utlmen# 

nap#nacieho reflexu inhibi� n%m !� inkom Golgiho receptorov pri izometrickej kontrakcii 

agonistu a recipro� nou inhib#ciou pri n"slednej koncentrickej kontrakcii antagonistu. Jedno 

cvi� enie trv" 1 a/ 2 min!ty, pri� om izometrick" kontrakcia sa vykon"va po dobu 6-: sek!nd, 

nasleduje uvo� nenie a vz"p*t# koncentrick" kontrakcia tie/ v trvan# 6-: sek!nd. Holtova 

met'da sa pova/uje za ve� mi ! � inn!, no dos�  nam"hav! a komplikovan! met'du, pri� om 

precvi� ovanie niektor%ch svalov%ch skup#n je v tomto pr#stupe obtia/ne.  

Met$da postizometrick%ho na�ahovania S. A. S&lveborna zo syst&mu PNF; t"to 

met'da sa na utlmenie nap#nacieho reflexu sna/# vyu/i �  !tlm sp+soben% podr"/den#m 

Golgiho $� achov%ch receptorov siln%m izometrick%m napnut#m svalu, � i/e obr"ten% nap#nac# 

reflex. Cvi� enie pozost"va z troch f"z. Najprv sa sval izometricky napne na 20-30 sek!nd, 

nasleduje uvo� nenie na 3-7 sek!nd a potom sa sval natiahne op*�  na 20-30 sek!nd. Pri 

pomerne dlhotrvaj!com izometrickom napnut# svalu sa tvor# teplo, ktor& fyzik"lne u� ah� # 

na� ahovanie svalov%ch vl"kien a je z"rove�  v%znamn%m prvkom v pr#prave svalu na � innos� . 

Preto sa S<lvebornova met'da naj� astej$ie zara� uje v r"mci tr&ningovej jednotky do 

rozcvi� enia. T"to met'da je jednoduch" a energeticky nen"ro� n".  

Met$da pas'vneho stre� ingu syst%mu PNF: je to met'da s vyu/it#m vonkaj$ej sily. 

Vyu/#va sa, ak pru/nos�  svalov a v*zivov%ch tkan#v obmedzuje pohyblivos� , pr#padne v 

obdob# rehabilit"cie, ke�  s vyu/it#m prostriedkov fyzioterapie mo/no kontrolova�  smer, 

trvanie a intenzitu pohybu. =� inn" je, ak agonista je pr#li$ slab% na vykonanie natiahnutia, ak 

s! pokusy uvo� ni�  stuhnut& svaly ne!spe$n&, ak je pri tr&ningu potrebn& dosiahnu�  

natiahnutie presahuj!ce akt#vny rozsah pohybu $portovca pri vykon"van# stre� ingu s 

partnerom. Pri pas#vnom stre� ingu met'dy PNF sa v 6- sekundov%ch intervaloch striedaj! 

f"zy izometrick&ho napnutia svalov proti odporu partnera s f"zami natiahnutia svalov 

pomocou partnera. Nev%hodou tejto met'dy je v*� $ie riziko rozvoja bolesti a vzniku 

poranen#, najm* ak partner aplikuje vonkaj$iu silu nespr"vnym sp+sobom a pri v*� $#ch 

rozdieloch medzi rozsahom akt#vnej a pas#vnej pohyblivosti (Iashvili, in Alter, 1998). Pas#vny 

stre� ing m+/e naviac spusti�  nap#nac# reflex v pr#pade r%chleho natiahnutia.  

Met$da akt'vneho stre� ingu syst%mu PNF: akt#vny stre� ing sa vykon"va zapojen#m 

svalov bez pomoci p+sobenia vonkaj$ej sily a d"va sa mu prednos�  v pr#padoch, ke�  je 

pohyblivos�  obmedzen" slabos� ou agonistov. Vedie k rozvoju akt#vnej pohyblivosti, ktor" 

ovplyv� uje $portov! v%konnos�  viac ne/ pas#vna pohyblivos� . Pohyb vykon"vame pomocou 



akt#vnej svalovej pr"ce po dobu 6 sek!nd, potom nasleduje maxim"lne izometrick& napnutie 

svalstva, ktor& vznik" v d+sledku p+sobenia odporu skupiny antagonistick%ch svalov a odpor 

m+/e vyv#ja�  aj tr&ningov% partner. Nasleduje e$te � al$ie zv*� $enie rozsahu pohybu akt#vnou  

svalovou pr"cou, pri� om v 6-sekundov%ch intervaloch po dobu 1 min!ty nap#name 

antagonistick& svaly proti odporu.  

Met$da preru!ovan%ho na�ahovania zo syst%mu PNF; pomocou tejto met'dy sa 

precvi� uj! ve� k& svalov& partie naraz. Cvi� enia sa zara� uj! do tr&ningovej jednotky pri 

posil� ovan#, a to v jej priebehu ako i bezprostredne po nej. Jedno cvi� enie trv" asi 1 min!tu. 

Hlavn% cvi� enec dv#ha pomocn&ho cvi� enca : sek!nd sediaceho na jeho noh"ch, pleciach 

alebo chrbte, pomocn% cvi� enec kladie primeran% odpor. V druhej f"ze cvi� enec sp!$� a 

pr#slu$n! � as�  tela a primeranou silou prid�/a pomocn&ho cvi� enca po : sek!nd. Aby sa 

u$etril � as, precvi� uje sa nieko� ko svalov%ch parti# naraz. Z"sobn#k cvi� en# je pri tejto met'de 

mal%.  

Je preto vhodn& polo/i�  si ot"zku, ak" je !� innos�  jednotliv%ch met'd? Nie je ve� a 

v%skumov ktor& by potvrdili, ktor" z met'd je naj!� innej$ia z h� adiska dlhodob&ho 

p+sobenia. Zv*� $a sa poznatky sumuj! do z"verov (5ebej, 1991), /e  dynamick" met'da je 

najmenej !� inn", statick" met'da je  osved� en" vzh� adom na bezpe� nos�  cvi� enia a met'dy 

PNF sa ozna� uj! za ! � innej$ie ako ostatn& met'dy.   

Cie�om n"!ho v%skumu bolo aplikova�  a vyhodnoti�  ! � innos�  r+znych met'd 

stre� ingu, a to; statickej met'dy Boba Andersona, met'dy postizometick&ho na� ahovania 

Svena Andersa S<lveborna a pas#vnej met'dy PNF. O� ak"vali sme, /e statick" met'da bude 

menej !� inn" ako met'dy pod� a syst&mu PNF. V%skumn% s!bor tvorilo 21 diev� at 

priemern&ho veku 16,3 rokov, ktor& sa venovali s!� a/ne IDO tancom. Ich priemern" telesn" 

v%$ka bola 169 cm, telesn" hmotnos�  74,8 kg. Probandky tr&novali 4-kr"t t%/denne v rozsahu 

120 min. Experiment"lne sme zasahovali do obsahu v 96 tr&ningov%ch jednotk"ch. V troch 

v%skumn%ch skupin"ch sem aplikovali tri r+zne met'dy stre� ingu s obsahom 12 

stre� ingov%ch cvi� en# z ka/dej pou/itej met'dy. Pri vstupn%ch a v%stupn%ch meraniach sme 

pou/ili testy k�bovej pohyblivosti, a to; v%krut, hlbok% predklon, most, !klony vpravo a 

v� avo, sed rozno/n% � elne, sed rozno/n% pravou a � avou vpred.  

V(sledky v(skumu. Pri v%stupnom meran# k�bovej pohyblivosti sme nezaznamenali 

/iadne zhor$enie, pr#padne stagn"ciu, a to ani v individu"lnom pr#pade. Z merania dan%ch 

s!borov sme pri v$etk%ch testoch zistili v ka/dej skupine zlep$enie so $tatistickou 

v%znamnos� ou p>0,07. Potvrdil sa n"$ predpoklad, /e aplik"cia stre� ingov%ch zost"v do 

tr&ningov%ch jednotiek tane� n&ho s!boru pozit#vne ovplyvn# k�bov! pohyblivos�  u v$etk%ch 



jeho probandiek. Pri testoch na prav! aj � av! stranu (!klon a bo� n% roz$tep) sme zaznamenali 

v ka/dej experiment"lnej skupine v%raznej$ie priemern& zlep$enie na � av!, ne/ na prav! 

stranu, av$ak porovnan#m priemern%ch v%stupn%ch hodn+t sme zistili zmen$enie rozdielov 

medzi pravou a � avou stranou, � o z h� adiska /iad!cej funk� nej laterality pri tanci pova/ujeme 

za pozit#vny v%sledok.  

Celkove dosiahla najv%raznej$ie priemern& pr#rastky v priebehu n"$ho experimentu 

3.experiment"lna skupina cvi� iaca pod� a pas#vnej stre� ingovej met'dy zo syst&mu PNF, a to 

vo v$etk%ch testoch z bat&rie testov k�bovej pohyblivosti okrem v%krutu. Pri tomto teste zase 

dosiahla najv*� $ie priemern& zlep$enie 2.experiment"lna skupina cvi� iaca pod� a 

S<lvebornovej stre� ingovej met'dy zo syst&mu PNF. 

 Najni/$ie priemern& pr#rastky dosiahla 1.experiment"lna skupina cvi� iaca pod� a 

statickej Andersonovej met'dy, a to vo v$etk%ch testoch k�bovej pohyblivosti, okrem � eln&ho 

roz$tepu, kde bol rovnak% v%sledok ako 2.experiment"lna skupina (S<lvebornova met'da 

syst&mu PNF). Potvrdilo sa na$e o� ak"vanie, /e medzi efekt#vnos� ou S<lvebornovej met'dy 

syst&mu PNF a pas#vnej met'dy syst&mu PNF nebol $tatisticky v%znamn% rozdiel.  

Hypotetick% predpoklad, /e Andersonova statick" stre� ingov" met'da bude menej 

! � inn", ne/  obe pou/it& stre� ingov& met'dy syst&mu PNF potvrdil. Av$ak z v%sledkov testu 

medzi pr#rastkami 1.experiment"lnej skupiny (statick" Andersonova met'da) a 

2.experiment"lnej skupiny (S<lvebornova met'da syst&mu PNF) sme nezistili $tatisticky 

v%znamn% rozdiel v efekt#vnosti t%chto dvoch stre� ingov%ch met'd, okrem !klonu v� avo na 

hladine p>0,10. Pod� a v%sledkov n"$ho experimentu nebol medzi efekt#vnos� ou 

Andersonovej statickej stre� ingovej met'dy a S<lvebornovej met'dy syst&mu PNF $tatisticky 

v%znamn% rozdiel.  

Z v%sledkov testu medzi pr#rastkami 1.experiment"lnej skupiny (statick" Andersonova  

met'da) a 3.experiment"lnej skupiny (pas#vna met'da syst&mu PNF) sme zistili $tatisticky 

v%znamn% rozdiel na hladine p>0,07 pri hlbokom predklone, moste, !klone v� avo a bo� nom 

roz$tepe v� avo. 5tatisticky v%znamn% rozdiel pri bo� nom sede rozno/mo pravou sme zistili na 

hladine p>0,10. 5tatisticky nev%znamn& rozdiely sme zaznamenali pri v%krute a !klone 

vpravo. V piatich testoch sme zaznamenali $tatisticky v%znamn% rozdiel medzi efekt#vnos� ou 

Andersonovej statickej stre� ingovej met'dy  v prospech pas#vnej met'dy syst&mu PNF.  

Na z"klade z#skan%ch poznatkov z vlastnej $portovej praxe a v%sledkov v%skumu je 

potrebn& uvies� , /e pou/it& stre� ingov& met'dy mo/no voli�  nielen pod� a krit&ria ich 

! � innosti, ale aj in%ch aspektov, ktor& ich charakterizuj! ako; energetick" n"ro� nos� , 

vhodnos�  pou/itia v priebehu tr&ningovej jednotky, bezpe� nos� , � asov" n"ro� nos�  a pod. 



	 al$#m krit&riom vo� by konkr&tnej stre� ingovej jednotky s! okolnosti jej pou/itia ako; 

v%konnostn" !rove�  cvi� encov, frekvencia tr&ningov%ch jednotiek s aplik"ciou stre� ingov%ch 

cvi� en#, ich trvanie v r"mci tr&ningovej jednotky a pod. U za� iato� n#kov na ni/$ej 

v%konnostnej !rovni je vhodnej$ia Andersonova statick" met'da. Odpor!� ame ju 

aplikova� nielen vzh� adom na dobre kontrolovate� n! techniku cvi� enia, jej n#zku energetick! 

n"ro� nos�  hlavne na z"ver tr&ningov%ch jednotiek ako uk� ud� uj!ce, kompenza� n& a 

regenera� n& cvi� enie.  

Obe met'dy syst&mu PNF ± S<lvebornova i pas#vna ± sa preuk"zali efekt#vnej$ie, ale 

bez  $tatistickej v%znamnosti. Pri v%bere konkr&tnej z pou/it%ch met'd syst&mu PNF je 

potrebn& prihliadni�  k � al$#m krit&ri"m. S<lvebornova met'da syst&mu PNF je energeticky 

n"ro� nej$ia, � #m zabezpe� uje vhodn& zahriatie organizmu. Preto je vhodn& ju aplikova�  v 

!vode tr&ningovej jednotky ako pr#pravu na fyzick! z"� a/.  Pas#vna met'da syst&mu PNF sa 

preuk"zala ako � asovo najn"ro� nej$ia, nako� ko v*� $ina z reperto"ru jej cvi� en# vy/aduje 

akt#vnu pomoc partnera. Cvi� enci sa musia pri ka/dom cvi� en# strieda�  a t%m sa zn"sobuje 

cvi� ebn% � as. Nezanedbate� n% pr#nos tejto met'dy spo� #va v$ak v tom, /e cvi� enci sa tak 

d+kladnej$ie nau� ia a pochopia spr"vnu techniku cvi� enia so sp*tnou inform"ciou o 

kinestetick%ch pocitoch cvi� iaceho $portovca.   

V* � $ina programov na rozvoj pohyblivosti odpor!� a natiahnutie pri cvi� en# po dobu 6 

a/ 30 sek!nd.  Vedeck& $t!die  (Bandy a  Irion, in Stre$kov", 2003) potvrdzuj!, /e 30 sek!nd 

statick&ho stre� ingu hamstringov m" ten ist% efekt ako jeho trvanie po dobu 60 sek!nd. Preto 

v metodike rozvoja pohyblivosti odpor!� ame pre !polov& $porty aplikova�   v tr&ningovom 

procese dve a/ tri opakovania ka/d&ho cvi� enia s v%dr/ou  v natiahnut# 10 sek., alebo jedno 

opakovanie ka/d&ho cvi� enia 20 a/ 30 sek. Pri rozvoji pohyblivosti v gymnastick%ch, 

tane� n%ch, ale aj !polov%ch $portoch je treba vych"dza�  z toho, /e zv%$enie pas#vnej 

pohyblivosti  je spojen& so zv%$en#m potenci"lu akt#vnej pohyblivosti. 
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