Strecing vs aktivna rozcvicka ramenného klbu

Stre€ing je Standardne akceptovana aktivita medzi plavcami a celkovo medzi Sportovcami. Sportovci robia
strecing s chybnou myslienkou, ze s jeho pomocou zvysia flexibilitu svojich svalov, znizia riziko svalovych
zraneni a zvy$ia svoju vykonnost’.

Je ve'mi malo dokazov, ktoré by podporovali vzt'ah medzi stre¢ingom a zniZzenim rizika zraneni. Naviac
) y
podl'a vyskumov staticky strec¢ing pred cvi¢enim znizuje svalovu silu a vykon.

Ramenny kib je sam od seba nestabilny, jeho stabilita je poskytovana predovietkym cez dynamické
stabilizatory — svaly, ktoré obkolesujii ramenny kib, a statické stabilizatory — kibové, puzdrové a vizivové
Struktary. Nestabilita kibu sa prejavuje prilisnou vornostou v kibe, ¢o mézZe viest’ k bolestiam v ramene,
ktort mnohi plavci doverne poznaju.

Rameno je asi najviac stre¢ingom nat'ahovanym kibom pri plavcoch a viésina z pouzivanych stre¢ingovych
cviteni sa zameriava na natiahnutie tkaniva statickych stabilizatorov ramenného kibu, ¢o mozZe viest k este
vysiej nestabilite ramenného kibu. Plavci nepotrebuju k efektivnemu zvladnutiu plaveckej techniky
extrémnu/nadmernt pohyblivost’ v ramennom kibe. Talentovani plavci st vo vieobecnosti dostatoéne
flexibilny a maju skor prili§ volné kiby a mali by sa zamerat’ na vieobecni stabiliziciu svojho ramenného
kibu. Natiahnutia uvedené v niZie zobrazenych obrazkoch sa rutinne pouZivaji pred aj po plavani,
ale neodporucame ich pouzivat’.




Pre mobilitu ramena by sme skor mohli doporucit’ stre¢ing pre nasledovné 4 svalové skupiny, ktoré
Specificky plavcei pretazuju a st vacinou skratené: vrchny lichobeznikovy sval, zdviha¢ lopatky, vel'ky a

-----

Vel’ky a maly prsny sval:

Spravte 3x30 s na pravej a 'avej strane. Natiahnutie by ste mali citit’ vpredu na prsnom svale, nie v
ramennom kibe. Uhol zohnutia lakta a vy$ku upevnenia lakt'a moZete menit’ a tym menit’ aj svalové vlakna,
ktoré v prsnych svaloch natahujete.




NajSirsi sval chrbta:
Zaokruhlite svoj chrbat ako macka, nasledne zadok znizte k patdm, natiahnite sa rukami dopredu a potom
doprava resp. dol'ava, podl’a strany, ktorti chceme natiahnut’. Vydrzte 3x30 s na obidvoch stranach.

Vrchny lichobeZnikovy sval a zdvihad lopatky:

Sadnite si na stolicku a jednou rukou sa chyt'te kraja stolicky. Prilozte si druht ruku na hlavu ako na
obrazkoch a jemne potiahnite hlavu dolu a krizom na druhu stranu. Jedna verzia natiahnutia je oto¢it’ nos k
podpazusiu a tak jemne potiahnut’ hlavu dolu. Druha verzia je pozerat’ sa rovno dopredu a tak jemne
potiahnut’ hlavu dolu. 3x30 s na obidve strany.

| e

Stre€ing odporuc¢ame robit’ po v§eobecnom zahriati organizmu, ale nie pred, ani po tréningu. Strec¢ing pred
tréningom znizuje vykon a silu natahovaného svalu. Stre¢ing unavenych svalov po tréningu sa neodporuca
kvoli tomu, ze viaceré procesy v unavenych svaloch im neumoznia uvol'nit’ sa a efektivne sa natiahnut’.
Odportca sa natiahnut’ $pecificky sval 1 az 3 krat na dobu 15-30 s, priblizne 5 krat v tyzdni.

Tradicny strec¢ing ramien pred tréningom sa teda neodporuca, nezniZuje riziko zranenia a zniZuje
vykon svalov. Namiesto neho mézZete vyskusat’ nizSie zobrazené cviky na rozcvicku pred tréningom. V
uvedenom poradi (za¢ina sa od najniZSej pozicie po najvyssiu) spravte po 2x15 opakovani. Zobrazené
su krajné pozicie cvikov



Urobte 2 x 15 opakovani z kazdého cviku, cviky robte v uvedenom poradi.

Pociato¢na pozicia: Konec¢na pozicia:

1. cvik

Zohnite ruky v laktoch 0 90" a dajte lakte
k bokom ako na obrazku pociatocnej
pozicie. Zrotujte ruky v ramenach do
konecnej pozicie, ako to budete robit’,
snazte sa ,,spojit*‘ lopatky. Nesnazte sa
dostat’ lakte do koncovej pozicie ,,nasilu‘.

2. evik

Dajte si ruky za chrbat, lakte dopredu do
pociatoénej pozicie, stlacte lopatky a lakte
smerom k sebe ako na obrazku konecnej
pozicie a nasledne vratte do pociatocne;j
pozicie.

3. evik

Predpazte ruky a zohnite ich v lakt'och
090" do Startovej pozicie na obrazku.
Nasledne presuiite ruky do cielovej
pozicie a zaroven stlacte lopatky k sebe.
Vrat'te do pociatocnej pozicie.

4. cvik

Zodvihnite ruky na troven ramien,
zohnite lakte na 90"do zaciato¢nej pozicie.
Nasledne zrotujte ruky v ramenach, aby
ste dosiahli kone¢nt poziciu. Vrat'te do
zaciatoCnej pozicie.

5. evik

Zacnite rukami v splyvavej
polohe, nasledne dajte ruky

do koncovej pozicie na obrazku,
snazte sa ,,spojit*‘ lopatky.




Zdroj:

An Active Shoulder Warm-Up for the Competitive Swimmer, George T. Edelman
http://www.esopt.com/site/1/docs/Active_Warm_Up_040809.pdf



http://www.esopt.com/site/1/docs/Active_Warm_Up_040809.pdf

