JOGA A STRECING

Néazov strecing je foneticky prepis anglic-
kého slova stretching, ¢o znamena preta-
hovanie, roztahovanie, natahovanie. Stre-
¢ing sa stal v poslednych rokoch mdédnou
telovychovnou aktivitou, ktora sa popri
aerobiku dostala do povedomia fudi, pre-
dovSetkym v zapadnych Statoch. Nie je to
vSak ni¢ nového, len znovuobjaveny spo-
sob prastarych cvi€eni, prepracovany a ap-
likovany na kompenzaciu sedavého spo-
sobu Zivota a jednostranného zatazenia
v Sportoch alebo pri praci.

Pretahovacie cvi¢enia boli zname uz v sta-
rych kultdrach. Pouzivali sa v Cine a Ja-
ponsku, dalej v egyptskej, gréckej, krétskej
a hebrejskej gymnastike. V sucasnosti je
vypracovanych mnoho metod vyuZitia stre-
¢ingu jednak pre jednotlivé Sportové odvet-
via, jednak pre ucely rehabilitacie a psy-
choterapie, ako aj na pestovanie tzv. har-
monizacnej gymnastiky.

Princip stre€ingu spociva vo vyuziti po-
znatku, Ze pri zvySenom duSevnom napati
je vysSi aj svalovy tonus. Ked sa znizi sva-
lovy tonus, uvolni sa aj €ast psychickych
tenzii. Svalovy tonus sa da znizit' pretiah-
nutim svalov. Dosahuje sa to pomalym,
statickym posobenim vahy tela alebo von-
kajSej sily, nebolestivo, nenasilne, s pozor-
nostou sustredenou na pretahovany sval
a s vyuzitim uvoliovacieho ucinku hlboké-
ho dychania. Teda presne tie isté pod-
mienky ako pri cvi€eni jogovych &san. Nie-
ktoré jogové asany mdzeme tak povazovat
za stre€ing, mnohé vSak maju hibSie ucin-
ky, o ktoré sa strecing neusiluje.

Vedecké rozpracovanie streCingu z hfadi-
ska funkcie svalov, Sliach a kibov méze byt
uzito€né aj pre jogistov, pretoze im to
ozrejmi pobsobenie &san. Vysledky vy-
skumu strec€ingu nielenze potvrdzuju empi-
rické poznatky jogovych cvieni, ale objas-
nuju ich vedeckymi metddami, a prispieva-
ju tak aj k ich spravnej aplikacii.

Pretahovacie cviCenie prinesie Ziadané vy-
sledky, teda zvySenu pohyblivost kibov,
pruznost svalov, znizeného svalového to-
nusu a tym celkové uvolnenie len vtedy,
ked dodrziavame spravny metodicky pos-

tup, ktory reSpektuje fyziologické poznatky
o praci svalu. Metodicky postup sa zaklada
v podstate na troch krokoch: napatie -
uvolnenie - natiahnutie. Ked' si uvedomime
postup pri cvi€eni série asan, najdeme ob-
dobu: poloha - relaxacia - protipoloha. Te-
da ak v jednej asane napneme urcitl sku-
pinu svalov a zotrvame vo vydrzi, potom
nasleduje uvolnenie a takmer zakonite na-
sleduje protipoloha, v ktorej sa uvedena
skupina svalov natiahne. Dotyka sa to
dvoch druhov svalov, ktoré sa nazyvaju fa-
zické a posturalne.

Fazické svaly obstaravaju prevazne tele-
sny pohyb. Tieto svaly pri nedostatku tré-
ningu alebo pri pretazovani dost rychlo
degeneruju, stavaju sa ochabnutymi. Ich
¢innost brzdia skratené posturalne svaly.

Posturalne svaly predovSetkym zabezpe-
Cuju drzanie tela. PretoZe su v trvalom na-
pati, maju sklon skracovat sa. To mbéze
viest ku svalovej nerovnovahe v kiboch,
spojenej s poruchami pohybového Ustro-
jenstva a bolestami. Je to vSeobecna ten-
dencia vo vyvoji fudi. Tieto svaly slabnu
pomalSie nez fazické svaly. Poskracované
svaly okrem nespravneho drzania tela mo-
Zu byt priginou bolesti v kiboch a su aj zra-
nitefnejSie (natrhnutie a pod.). Ohrozené su
aj Slachy skratenych svalov. Pretiahnutel-
nost Sliach je mensia ako u svalov, ina¢ by
nemohli vykonavat svoju funkciu - prenos
sily. Skratené svaly vystavuju Slachy vys-
Siemu zatazeniu, ¢o sa mobze prejavit
v zapalovych a degenerativhych zmenach
na Sfachéach.

Pri vSetkych druhoch telesnych cvieni sa
ma predovSetkym sledovat' vytvaranie rov-
novahy medzi tonickymi a fyzickymi svalmi.
To znamena predlZzovat skratené svaly
a posifiovat oslabené. Uz samotné plnenie
tejto dlohy, bez ohfadu na to, akymi pro-
striedkami sa dosahuje, prispieva k sprav-
nemu drzaniu tela, vyvazenej funkcii celé-
ho organizmu a ma znacny vplyv aj na
psychicka stabilitu. Samotny stre€ing nie je
posilfiovacie cvi¢enie. Jeho ulohou je pre-
dizit poskracované svaly. Preto ak sa aj
tvrdi, Ze strec€ing je vhodny pre vSetky ka-
tegorie ludi, treba si pamatat, Ze nenahra-



dzuje posilfnovacie cviCenia, ale ich len do-
pliuje. Ponuka sa vSak moznost vyuzit' pr-
vy krok pri stre€ingu - napatie, zvacsit ho,
pripadne zotrvat v fiom dlhSie, a posilnit
tak prislusné skupiny svalov. Podla pravi-
diel streingu ma toto napétie trvat 10 az
30 sekund. Skusenosti s cvienim jogo-
vych asan, v ktorych sa zotrvava vo vacsi-
ne pripadov omnoho dlhSie, dokazuju, Ze
zapojené skupiny svalov sa nimi posiliujd,
pricom to nie je na ukor pruznosti.

Metod na pretahovanie svalov je viacero.
Doteraz sme sa zaoberali postupom napa-
tie - uvolnenie - natiahnutie. VyuZiva sa pri
nom poznatok z rehabilitacnej gymnastiky
a manualnej terapie, Ze sval po skonceni
napatia eSte asi 7 sekund nereaguje ob-
rannym reflexom proti natahovaniu. Sval
sa totiZz proti neprimeranému natahovaniu
chrani tym, Ze stuhne. Ale mdézeme ho
,oklamat“ predchadzajucim napéatim a po
2-3 sekundach uvolnenia ho natiahnut. Je
to tzv. postizometricka relaxacia. Ma sa
opakovat pre urciti svalova skupinu 4 az
8-krat. Na prvy pohlad je zrejmé, Ze pri jo-
govom cviCeni ide o iny typ natahovania,
pretoZze relaxacia po skonéeni napatia
v asane trva vzdy dlhSie ako 7 sekund,
a tak sval méze potom pri pretahovani re-
agovat prirodzene. V joge teda natahova-
nie prebieha inym spd6sobom, bez ,klama-
nia“ svalov. Jogovy postup sa podoba stre-
¢ingu podfa Andersona.

Andersonova metoda ma tri fazy:

1. faza - lahké pretiahnutie v trvani 20-30
sekand,

2. faza - pokracujuce pretiahnutie v trvani
30 i viac sekund,

3. faza - silné pretiahnutie - vydrz v polohe
bez dalSieho pretahovania.

Autor upozoriuje, Ze pretahovanie ma
prebiehat’ plynulo, so sustredenou pozor-
nostou na pretahované svaly. Varuje pred
Svihovymi pohybmi a bolestivym pretaho-
vanim, ¢o méze viest k poSkodeniu svalov.
Ak sa vSetko vykonavalo spravne, potom
ma Clovek po cvi¢eni pocit fahkosti pohy-
bov a celkove sa citi dobre.

O pretahovacom reflexe Anderson hovori :
»Tvoje svaly su chranené mechanizmom,

ktory sa nazyva pretahovaci reflex. Vzdy,
ked natiahne$ svalové vlakna prilis silno
(Svihom alebo pretazenim), reaguje nervo-
vy reflex tak, Ze da svalom signal na zmrs-
tenie. Tak sa chrania svaly pred poskode-
nim. Teda ked pretahujes prilis, speviujes
presne tie svaly, ktoré chce$ pretiahnut.
Podobna samocinna reakcia nastava, ked
sa neopatrne dotkneS niecoho horuceho.
Skér nez mézesS o tom uvazovat, odtiahne
sa tvoje telo od horiceho predmetu.

Nasilnym pretahovanim do maxima alebo
Svihmi sa uvadza do €innosti ochranny pre-
tahovaci reflex. Vyvolava to bolesti a po-
Skodenie tvorenim mikroskopickych trhli-
niek vo svalovom tkanive. Z tychto trhliniek
vznikaju jazvy vo vnutri svalov a sp6sobuju
stratu pruznosti. Svaly su potom tvrdé a
bolestive. Mnohi z nas boli v Skole pre-
svied€ani, ze za vysledok sa plati bolestou
- ¢im vaésmi to boli, tym je to uzitoCnejSie.
Nenechaj sa tym pomylit. Pretahovanie,
ked sa robi spravne, nie je bolestivé. U€ sa
opatrovat’ svoje telo, lebo bolest dokazuje,
Ze nieco nie je v poriadku.”

1. faza ma prebiehat zlahka, zasadne bez
Svihov. Objavi sa v nej lahké napétie, ktoré
by vSak malo po chvili odozniet. Telo si na
polohu zvyklo, svaly sa prestali branit. Ak
sa tak nestalo, treba polohu zmiernit' a na-
jst’ si taky stuperi napétia, ktory je eSte pri-
jemny. Tym sa svaly pripravuju na 2. fazu.
Tato sa vyznacuje pokraCovanim v preta-
hovani. Opat bez Svihov a bolesti, len sa
prid& trochu Usilia k 1. faze, na ktora si uz
telo zvyklo. Aj teraz treba napatie zmiernit,
ak je privelké. Naopak, ked sa wvytrati,
mozno este trochu pridat v pretahovani.

O dychani Anderson hovori: ,Mal by si dy-
chat pomaly, rovnomerne, kontrolovane.
NezadrZiavaj pri pretahovani dych. Ak ti
pretahovacia poloha stazi prirodzené dy-
chanie, urcite nie si uvolneny. Jednoducho
zmierni o nie¢o pretahovanie, aby si mohol
dychat prirodzene.”

Iné pramene hovoria o uvolfiovani svalov
vydychmi - ,dychani do svalov”. Na dodr-
Zanie predpisaného c¢asu pretahovania
Anderson radi pocitat si zo zaciatku se-
kundy nahlas. Neskor uz budu cvi€iaceho
viest' jeho pocity, takZe pocitanie odpadne.



Pretahovanie sa moze robit' kedykolvek,
od rana do vecera, na pracovisku i doma,
trebars i pri sledovani televizneho progra-
mu (Co je dost pochybné z hfadiska su-
stredenosti na svaly a dychanie). O uc¢in-
koch stre€ingu Anderson hovori:

.Pretoze pretahovacie cviky uvolfuju my-
sel a udrzuju v dobrej kondicii telo, mali by
byt su€astou tvojho denného Zivota. Zistis,
Ze pravidelné pretahovanie ma tieto ucin-
ky:

- zmenSenie svalového napétia a telesna
uvolnenost

- ZlepSena svalova koordinacia tym, Ze sa
ziska volnejsi , fahsi pohyb

- zvacSeny pocCet moznosti pohybu

- ochrana pred zraneniami, ako napr. na-
trhnutie svalu (silny pretiahnuty sval znaSa
zataZenie lepSie ako silny nepretiahnuty)

- ufah€enie namahavych aktivit, ako beh,
tenis, plavanie, cyklistika ai.

- je to priprava na cvi¢enie, oznamenie
svalom, Zze ¢oskoro budu pracovat

- rozvija sa uvedomenie tela. Ked pretahu-
jes rézne Casti tela, sustreduje$ sa na ne,
mas s nimi kontakt - ucis sa sebapoznaniu

- zlepSuje sa kontrola mozgu nad telom,
takZze sa pohybuje slobodne, k zapoleniu
ho nezenie ego, povzbudzuje sa obeh krvi

- ziskava sa dobry pocit.”

Andersonova interpretacia stredingu je
vhodna na preStudovanie, pretoze je prak-
ticky totozna s pristupom k nacviku jogo-
vych asan. Obrazky a popis jednotlivych
cvikov nie su tu potrebné, pretoze v pod-
state su to vSetko bezné asany. Anderson
zaraduje streCing medzi gymnastiku na
jednej strane a jogu a bioenergetiku na
strane druhej.

Z dalSich poznatkov treba eSte spomenat
poZiadavku nélezitého prehriatia svalstva
pred streCingom, naj¢astejSie pomocou
rozcvicky. Dalej je to zlepSenie vykonnosti,
ak sa strecing vykonava pred vynaloZenim
namahy, a na druhej strane skratenie ¢asu
potrebného na regeneraciu organizmu, ak
sa pretahovanie zaradi po namahavom vy-
kone.

Gunnarson ma so stre€ingom takuto sku-
senost’

.Na zéklade vlastnej jednoro¢nej praxe so
streCingovym programom pri muzstve THW
Kiel (prislusnik nemeckej bundesligy) som
presved&eny, Ze sa potvrdili takmer vSetky
prednosti stre€ingu. Mnoho hracov hovori
o zlepSenom ovladani tela, ktoré sa preja-
vuje uvolnenostou a lahkostou pohybov,
o velmi dobrej svalovej koordinacii a prepo-
jeni medzi dynamikou a pruznostou. Toto
zdokonalené ovladanie je sprevadzaneé
schopnostou uvolnit sa - dokonca i v her-
nych situaciach.”

S Gunnarsenom suhlasia i dalSich tréneri.
Hovoria aj o znaCnom zniZzeni poctu Ura-
zov, ale i o tom, ze zlepSenie ohybnosti
neprichadza zo dria na den, Ze si vyZaduje
trpezlivy kazdodenny tréning. Pred poda-
nim Sportového vykonu sa odporuca rozo-
hriatie intenzivnou rozcvic¢kou, potom 15 az
20 minat strec€ingu, ¢im sa svalstvo dosta-
ne do stavu pohotovosti na podanie dobré-
ho vykonu. Po tréningu alebo po stretnuti
uz 10 minut stre€ingu urychli regeneraciu.
Cviky pred vykonom a po vykone vsak nie
su rovnaké. Ich vyber je zavisly od spbso-
bu zatazenia.

Ind prakticka skusenost hovori, Ze ohyb-
nost sa ma rozvinut len do istej hranice
a dalej ju treba uz len udrziavat. Nadmerné
davky stre€ingu moézu znizovat vykonnost.
Pokial ide o velkl ohybnost, tA sa ma do-
siahnut’ len dlhodobym cvi¢enim na overe-
nom principe: vytrvalou ¢&innostou sa
stvarnuje organ. Tato formulka dava Sancu
kazdému, kto ma dostatok pevnej véle
a trpezlivosti.

CviCiaci sa ma viac snazit pretahovat tie
Casti tela, ktoré kladu odpor, kde citi napa-
tie. S rozvojom sebavnimania si méze jed-
notlivé cviky dotvarat sam a prispésobit
dizku vydrzi. Streging sa ma cvigit indivi-
dualne, pretoze kazdy clovek ma svoj
Osobny rytmus dychania, srdcovy pulz
a ostatné biologické rytmy. Ma aj svoje
osobné reflexné mechanizmy, optiméalny
Cas a teplotu potrebné na uvolnenie,
schopnost sustredit sa atd. Z toho vyplyva,
Ze streCing treba precitovat individualne,
podla vlastnych potrieb, a nechat telo Zzit
jeho vliastnym rytmom.



Prakticky to znamena, Ze eSte pred zaca-
tim vlastného natahovania by sa cviciaci
mal sustredit na vedomie JA SOM TERAZ
TU, precitit dotyky tela s podlozkou, uve-
domit’ si svoju telesnu polohu a pocity z te-
la, najma zo smeru hlavnych osi (chrbtica,
koncatiny), vedome zacat plynulo a zhlbo-
ka dychat.

Zaciatoc¢nici by mali okrem nacviku dycha-
nia ziskat skusenosti pomocou [lahkych
cvikov, pri ktorych sa pravidelne strieda
napatie pri nadychu a uvofnenie pri vydy-
chu. Postupuje sa od spravneho pohybo-
vého zvladnutia k vnutornému preciteniu
v sllade s dychanim. Postupne sa volia
cviky narocnejSie, ale prechod k nim méze
trvat’ i niekolko mesiacov. Schopnost’ rych-
lo sa uvolnit by sa mala stale zlepSovat.

Strecingové cvi¢enia mozno vykonavat aj
pomocou néacinia, vo dvojiciach a pri hud-
be. Zo zaciatku by v3ak kazdy mal cvicit
sam a v tichu, aby nebol ruseny jeho osob-
ny biorytmus a aby sa jeho pozornost ne-
odputavala inym smerom. VonkajSie vplyvy
si mdéZzeme dovolit, az ked dobre ovlddame
vlastné telo. Na zaver cviCenia sa ma za-
radit relaxacia, po nej eSte celkové pre-
tiahnutie a zivnutie, ktoré predstavuje stre-
¢ing ust a dychacich ciest.

Uginky stredingu popisované v literattre
v istom smere zodpovedaju ucinkom zna-
mym z jogovych cviceni:

1 . Rozvoj osobnosti z telesnej i duSevnej
stranky.

2. ZlepSenie pruznosti, pevnosti a uvofne-
nosti organizmu, zniZzenie unavitelnosti.

3. ZlepSenie obehu krvi a miazgy, stimula-
cia vnutornych organov.

4. Uvedomenie si tela a jeho funkcii vedie
k spravnej koordinacii pohybov, schopnosti
striedat napétie s uvolnenim, k umeniu
hospodarit s energiou.

5. ZvySuje sa zivotaschopnost, vitalita,
zdravy tonus.

6. ZlepSuje sa schopnost sustredenia, po-
zornosti, a tym narasta duSevna vykon-
nost.

7. Zrychfuje sa regeneracia organizmu.
Stre€ing sa pouziva aj v lieCebnej rehabili-

tacii, pri lieCeni alergii, vnutornych organov
a podobne.

8. ZlepSuje sa schopnost byt v rovnovahe
so sebou i s okolim.

9. Stre€ing nema obmedzenia. MéZzu ho
pouzivat deti aj stari udia, muZzi aj Zeny,
Sportovci i neSportovci. Mohol by sa uplat-
nit v Skolach, pri Sportovom tréningu, v te-
lesnej vychove, v telesnej i duSevnej reha-
bilitacii, v sukromnom zZivote ako chvila se-
bavnimania, komunikacie so sebou.

Objavitelia stre€ingu ho vlastne prebrali
z jogy a inych starych uceni, ale rozhodne
je to spravne, pretoze analyzovali a potvr-
dili a€innost niektorych jogovych postupov,
o ktorych sa kdekto donedavna vyjadroval
ako o znehybnovani sa a sebaumrtvovani.
Naopak, vyvratila sa éra Svihovych, hmito-
vych a nérazovych cvi€eni, ktoré sa ukézali
ako menej uc€inné a niekedy i Skodlive.

Futbalovi odbornici boli na majstrovstvach
sveta v Spanielsku v roku 1982 prekvapeni
spdsobom, akym sa rozcvicovalo brazilske
narodné muzstvo. Po kratkom rozbehani
nasledovali statické polohy, takZze sa to vo-
bec nepodobalo beznej rozcvicke futbalis-
tov. Pritom hraci trojndsobného majstra
sveta vynikali pruznostou, lahkostou po-
hybov. Tak sa odborny Sportovy svet zacal
zaujimat’ o starodavnu ,novinku“, ktora sa
ujala pod nazvom stre€ing, hoci atléti po-
dobné prvky pouzivali uz davno predtym.
Nas mbéze len teSit, Zze prvky z jogy sa
uplatiuja i na poli vrcholnych Sportovych
vykonov, hoci tradi¢na joga zrejme takéto
ciele nesledovala. Keby futbalovi tréneri
v Spanielsku boli videli cvigit skupinku jo-
ginov, a nie majstrov sveta, potukali by si
vyznamne na Celo. Hned by boli hotovi
s usudkom. Pritom pretahovacie Uu€inky
asan, to je asi najlahSie pochopitelny me-
chanizmus z celej jogy.

Nespravnych uUsudkov o joge sa doteraz
vyskytuje dost. Su ludia, ktori sa k veci su-
verénne vyjadruju, a pritom o joge dohro-
mady ni¢ nevedia. ESte zavaznejSie je to
pri duSevnych aspektoch jogy, ked ju sto-
toZznuju s vychodnymi nabozZenstvami,
tmarstvom, satanizmom, bosoractvom ap.

Ni¢ nového pod sinkom!



