[image: image1.jpg]mnohokrat polohu aj bez zvidstnej pripravy, pri
ktorej nejeden karatista zozelenie od zji:kvzsu Této
ohybnost a pruznost, pokiafl sa systemat neroz-
m”mmsmmw@
najskor. Vysledky st lepsie a najma . bezbolestné"”.
Treba podotkndf, Ze pohyblivost s2 mdZe vyrazne
zZlepSovaf v akomkolvek veku, za predpokiadu, te
cvicenie je systematické a premyslené. Potvrdif by
to mohli naprikiad jogisti, ktori nepokiadaju vek
v tomto smere za nijaky prekaZku. Pohyblivost je
zalezitost individuaina 2 mnohi dosahuji s mini-
mainou namahou to, o inych stalo stovky hodin

po;br viak, nez budeme rieSif otdzku kedy cviif,
musime vedief ako. Repertoar cviceni je velmi
obsiahly, méZeme ho vSak rozdelif do troch skupin.
1. Svihové, dynamické metdda spotiva v opakova-
nych $vihovych pohyboch. Usilujeme sa zvacsil
ohybnosf 2 pruznost tak, Ze sa pri kazdom Svihu
pokusame o valsi radius pohybu. K tejto metdde
moZno prirétaf i cvitenia, pri ktorych sa napriklad
pokusame dostaf opakovanymi kmitmi do hibsieho
predkionu.

2. Statické metbda spotiva bud v statickych vy-
driiach v krajnych polohéch pohybového rozsahu,
alebo v pomalom zvatsovani rédia s dopomocou,
s pridavnym tlakom partners. ¢
3. Metdda striedanie izometrickej kontrakcie a na-
tiahnutia (jej autor Holt ju nazval aj 3 S metéda
— 2z anglického Scientific Stretching for Sports
~ vedecké roztshovanie pre dporty) spociva v tom,
fe cvitiaci povedzme zdvihne nohu do krajnej
polohy, podoprie ju 0 pevni prekézku (najlepsie je
cvitit s partnerom) a tlaéi fiou smerom dolu
~— napina izometricky tie 4lachy a svaly, ktoré chce
wroztishnut”, Po niekolkych sekundéch svaly uvolni
a usiluje sa nohu dostaf vybdie (pripadne mu v tom
poméha jeho partner). Tento postup sa niekofko-
krét opakuje. Mechanizmus Ginku moZno vysvetlit
fyziologickymi poznatkami o svaloch a nervovom
systéme. Ak nafzhujerne niektory sval, napriklad
flexor na zadnej strane stehna tak, Ze nohu dviha-
me, pocitime bolest a napatie. Spdsobuije to urity
obranny automatizmus, ktory napina ohrozeny sval
v okamihu, ked prich4ddza z nervovych detektorov
vo svale signél, Ze sa nafahuje na kritickd dizku.
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Napnutie ma zabrénif jeho dalSiemu natiahnutiu
a poskodeniu. lzometricka kontrakcia, vedomé na-
pnutie natahovaného svalu, akoby potom na chvilu
.Ohlusilo™ citlivost detektorov registrujacich kritic-
ké predizenie (podobne ako fudské ucho straca na
chvilu schopnost registrovat tichsie zvuky, ak bolo
predtym vystavené velkému hiuku). Sval sa presta-

o SIS
kontrakciu. Treba viak zatinaf s fiou velmi pomaly
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a cviCenie neprehanaf. NajvhctinejSie je, ak ju

kombinujeme so statickou metodou.

Skor, nez prejdeme ku konkrétnemu navodu a ku
konkrétnym cvikom, treba si zapamatat niekolko
dolezitych pravidiel:

— bolest signalizuje poSkodenie niektorej &asti

tela, pripadne, Ze jej poskodenie hrozi; ak je cvite-

nie prili§ bolestivé, treba s nim prestat; premahat

bolest nasilu nie je hrdinstvo, ale hidpost;

— cviky na pohyblivost musime vykonavat pravidel-

ne a kazdodenne, v opaénom pripade nemoino
dosiahnuf maximalny pohybovy rozsah; cvidif md-

Zeme raz za ded s vag&Sou davkou, GSinné viak je aj
opakovanie cvikov v maych davkach viackrat za
den;

— v samotnej tréningovej jednotke karate znadne
2zvydime uginnost vtedy, ak nezaradime cvidenia na
pohyblivost véetky naraz do prvej fazy tréningu, ale
opakovane v mensich davkach potas celého tré-
ningu;

— krajné, maximalne polohy mdieme a smieme
cviéit az po dokladnom rozcviceni a prekrveni
prislusnej Casti tela; preto na zadiatku tréningu




