Jan Roll, DiS.: Správná squashová rozcvička, 
aneb jak předejít svalovému zranění a zlepšit svůj výkon!
1. Zahřátí (warm up)

Nejméně 15 min před vlastní zátěží je nutné tělo zahřát, zrychlit krevní oběh a zvýšit tepovou frekvenci na úroveň odpovídající očekávané zátěži. Průměrná tepová frekvence v závodním squashi je 140 -160 tepů / min. Pro běžného rekreačního squashistu či squashistku bude stačit, když bude cítit teplo a začne se mírně potit. Doporučujeme jízdu na rotopedu, skákání přes švihadlo, běh na běžícím pásu, veslovací přístroj nebo prostě jen se rozklusat či provádět rychlou chůzi. 
2. Rozcvičení kloubů neboli mobilizace
Někdy se tato část tréninku zařazuje ještě do zahřátí. Jedná se o jednoduché rotační cviky 
v kloubech, které hodláte zatěžovat. Je dobré postupovat od hlavy dolů či naopak - krk, ramena, lokty, zápěstí, trup, kyčle, kolena, kotníky, atd. Tyto cviky stačí provádět cca 5 min. 
3. Dynamický strečink

Dnes už se zřejmě nenajde nikdo, kdo by nevěděl co je to strečink. Strečink je zjednodušeně řečeno protahování svalů a kloubů. Problém je, že existují 2 typy strečinku, statický a dynamický strečink. Při statickém strečinku protažený sval udržujeme ve výdrži bez pohybu cca 8-15 s (některá literatura uvádí i déle). Tento způsob vyžaduje dokonalé zahřátí, uvolnění a prokrvení svalů. Výzkumy posledních let naznačují, že většina lidí nevěnuje dostatečný čas fázi zahřátí. Statický strečink vyžaduje 30 – 60 minut zahřívání svalstva, jinak je neúčinný, ba co hůř nebezpečný. Proto statický strečink zařazujeme spíše po zátěži, kdy jsou svaly již prohřáté a prokrvené, a je proto ideální.
Před zátěží se tedy doporučuje dynamický strečink. Dynamický strečink znamená protažení v pohybu – svaly se protáhnou a uvolní – nezůstávají ve výdrži déle než 1 sekundu. V podstatě se jedná o pomalé protahovací švihy, tahy či rotace končetinami a trupem viz níže.  
Dovolil jsem si použít rozcvičku z kurzu Evropské squashové federace, která využívá tyto materiály pro výuku trenérů. Celková rozcvička před squashem by měla vypadat takto:

	
	Typ cvičení:
	Cíl:
	Čas:

	1
	Rychlá chůze – zdvihání kolen a práce paží
	Začínáme zlehka, připravujeme tělo na zátěž.
	1 minuta

	2
	Cval stranou
	Zahřeje vnitřní a vnější svaly dolních končetin.
	30 s

	3
	Cval stranou s překřížením d.k.
	Zdokonaluje hybnost (agility).
	30 s

	4
	Skipping
	Dynamicky protahuje hýžďové svaly a zahřívá lýtka.
	30 s

	5
	Zakopávání
	Dynamicky protahuje přední stranu stehen.
	30 s

	6
	Přednožování natažených dolních končetin v chůzi+dotýkaní prsty rukou špiček nohou
	Dynamicky protahuje hamstringy (zadní stranu stehen a hýždě).
	30 s

	7
	Pomalé výpady v chůzi s rotací trupu
	Dynamicky protahuje  svaly dolních končetin  a zahřívá svaly ramen a trupu. Rozvíjí pohyblivost a stabilitu svalů trupu.
	30 s



	8
	Ghosting („stínování“ squashových úderů) s postupným zvyšováním tempa až na 100% intenzitu
	Připravuje tělo na odpovídající intenzitu zátěže během zápasu či tréninku
	3 minuty


Provádějte v tomto pořadí !!!
1 / 2 / 3 / 4 / 5 / 6 / 7 / 2 / 3 / 4 / 5 / 6 / 7 / 8

1.Rychlá chůze – zdvihání kolen a práce paží
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2.Cval stranou
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3.Cval stranou s překřížením d.k.
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4.Skipping – dynamické zdvihání kolen + práce paží v poklusu
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5.Zakopávání v poklusu
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6.Přednožování natažených dolních končetin v chůzi+dotýkaní prsty rukou špiček nohou
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7.Pomalé výpady v chůzi s rotací trupu
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Provádějte v tomto pořadí !!!
1 / 2 / 3 / 4 / 5 / 6 / 7 / 2 / 3 / 4 / 5 / 6 / 7 / 8

4. Warm down (Cool down)
Tato část bývá nejvíce opomíjenou částí sportovní aktivity. Po zátěži je nutno zařadit cvičení 

na postupné snižování tepové a dechové frekvence (např. vyklusání, rotoped, atd.). Tato cvičení je nutno provádět nízkou a postupně klesající intenzitou. Na ně navazuje důkladný statický strečink, při kterém jsou cviky prováděny s delší výdrží v protažení, uvádí se 10-12 s. Zásadně protahujeme uvolněné svaly!!! 

Většinou se mluví o strečinku v souvislosti s prevencí zranění, často se ale zapomíná, že kvalitním strečinkem zvyšujeme kvalitu sportovního výkonu, zvětšujeme totiž také kloubní pohyblivost a rozsah. Je známá pravda, že ve squashi se méně běhá a více se natahuje. V takovém případě je tento kloubní rozsah naprosto zásadní. 

Warm down slouží i jako prostředek k odplavení produktů svalové práce, tzv. metabolitů (nejčastěji laktátu – soli kyseliny mléčné). Při dobře provedeném warm down svaly tolik netuhnou a tělo je lépe připraveno na další zátěž, např. druhý den.

Následující obrázky a texty k obrázkům jsou použity z knihy Michaela J. Altera: „Strečink“, která vyšla v roce 1999 v Praze v nakladatelství GRADA. Vřele doporučujeme! (((
Zde nabízíme ukázky strečinkových cviků, vhodných pro squash. Nemusíte provádět všechny. V zásadě stačí vybrat si 1 cvik na každou svalovou partii, kterou hodláte zatěžovat. Nepřepínejte se, nehmitejte! Protahujte uvolněné svaly!!!
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Svaly lýtek a bérců 

1) Předloktím se opřete o zeď, jednu pokrčenou d.k. přednožte, druhou ponechte s propnutým kolenem vzadu. Celá plocha chodidla přední (i zadní) nohy zůstává v kontaktu s podložkou, obě chodidla přitom směřují dopředu. Vydechněte, uvolněte se a pomalu tlačte přední koleno směrem ke zdi. 
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Svaly předního stehna  
2) leh na břiše a přitažení pravého bérce k hýždím pravou paží, druhá d.k. je natažena, poté opakovat na druhé straně
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3) leh na boku, přitažení pravého bérce k hýždím pravou paží, druhá d.k. je natažena, poté opakovat na druhé straně

Svaly předního stehna  
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4) stoj, kolena u sebe, uchopení levou paží nárt levé nohy a přitahovat k hýždím, nepředklánět, poté opakovat na druhé straně
5) podobně jako 4, ale stojná noha je pokrčená v koleni a je možný mírný předklon, vydechněte, přitahujte patu k hýždím a zároveň mírně tlačte pokrčené koleno za koleno stojné nohy
6) V sedě na zemi pokrčte jednu dolní končetinu tak, že stehno a vnitřní strana pokrčeného kolena zůstanou na zemi, uvolněte se, vydechněte opřete se o lokty a předloktí a pomalu se zaklánějte až do lehu. Při cvičení neuklánějte trup do strany.
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Hamstringy – svaly na zadní straně stehen

7)  v sedu na zemi pokrčte jednu d.k. v koleně tak, aby se její chodidlo zevnitř dotýkalo druhého stehna, vnější strana stehna a lýtka by měla být celou plochou na podložce, uvolněte se, vydechněte, nepokrčujte propnuté koleno a snažte se k němu předklonit
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8) v lehu na zádech s pokrčenými dolními končetinami přisuňte paty co nejblíže k hýždím, s nádechem přednožte, uvolněte a s výdechem pomalu rukama přitahujte nataženou nohu k obličeji  

9) sedněte si na zem, a opřete o ruce, pokrčte jedno koleno a rukou uchopte chodidlo stejné nohy, uvolněte se, vydechněte a přitáhněte nohu až do pravého úhlu s podložkou
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10) V sedě snožném propněte obě kolena a snažte se je přitlačit na podložku. Uvolněte se, vydechněte, pomalu se předklánějte, s rovnými zády tlačte hrudník ke stehnům.

11) Zaujměte sed roznožný, uvolněte se, pomalu se předklánějte s rovnými zády, hrudník tlačte směrem k zemi. Obě kolena zůstávají propnutá

Adduktory (svaly vnitřní strany stehna)
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12) Sedněte si zády ke zdi, hýždě se opírají  stěnu. Roznožte a pokrčte kolena tak, aby se chodidla navzájem dotýkala. Rukama uchopte chodidla nebo kotníky a přitáhněte je co nejblíže k tříslům. Lokty položte na vnitřní stranu stehen nebo na kolena. Uvolněte se, vydechněte a tlačte kolena k zemi. Udržujte rovná záda
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13) V sedu na zemi co nejvíce roznožte. Uvolněte se, vydechněte, natočte trup, pomalu se předklánějte k jedné noze a snažte se uchopit rukama chodidlo.
Flexory (ohýbače) kyčlí a hýžďové svaly
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14) Ve výpadu posuňte zadní dolní končetinu ještě více vzad a opřete ji kolenem o zem. Zadní nohu otočte nártem k zemi. S rukama v bok (nebo jednou rukou na předním kolenu a druhou rukou na hýždích) pokrčte přední koleno do 90 stupňů. Uvolněte se, vydechněte a tlačte zadní stehno k zemi.
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15) Lehněte si na záda a propněte dolní končetinu  v kolenou. Pokrčte jedno koleno, přitáhněte ho k bradě a uchopte protilehlou rukou. Uvolněte se, vydechněte a koleno pokládejte k zemi. Hlava, ramena a lokty jsou celou plochou na zemi. 
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16) V lehu na zádech překřižte dolní končetiny tak, že se levé lýtko opírá o pravé koleno. Uvolněte se, s výdechem přitahujte pravé koleno k bradě. Hlavu, ramena a lokty držte celou plochou na zemi.
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17) V sedě na zemi se opřete rukama za trupem. Nekrčte kolena. Levé chodidlo opřete vedle pravého kolena a současně levou patu přitáhněte k hýždím. Pravým loktem se opřete o vnější stranu levého kolena. Uvolněte se, vydechněte. Natočte trup, pohled směřuje přes levé rameno. Pravým loktem přiměřeně zatlačujte pokrčené koleno směrem k zemi.

Svaly spodní části trupu
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18) V lehu na zádech pokrčte kolena a paty přitáhněte k hýždím. Uchopte stehna pod koleny, čímž zabráníte nadměrnému zatížení kolen. Uvolněte se, vydechněte, přitáhněte kolena k bradě a zvedněte boky od země. Po určité době opět kolena propněte, předejdete tak možnosti zranění nebo křeče.
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19) V mírném stoji rozkročném vzpažte a spojte ruce nad hlavou. Uvolněte se, vydechněte a s úklonem vytahujte paže a trup do strany.
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Svaly horní části zad

20) Ve stoji spojném asi metr od opěrné desky, umístěné ve výši vašich ramen, vzpažte. Nepokrčujte paže ani kolena, neprohýbejte záda. Předkloňte se a oběma rukama se opřete o desku. Uvolněte se, vydechněte pažemi zatlačte do desky a prohněte se v zádech.  
Svaly krku a šíje
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21) V sedu na židli pravou rukou uchopte její okraj a stabilizujte tak rameno. Levou paži vzpažte, pokrčte v lokti a dlaň položte na pravé ucho. Uvolněte se, vydechněte a rukou přitahujte hlavu k levému rameni. Bez ramen v dolní pozici je cvik neúčinný.
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Prsní svaly

22) Postavte se čelem před rám otevřených dveří. Vzpažte a pokrčte lokty tak, aby se dostaly na úroveň ramen.  Opřete se dlaněmi o rám dveří a protáhněte tak velký a malý prsní sval. Uvolněte se, vydechněte, jednou nohou vykročte a celý trup zatlačte vpřed.
Ramena
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23) V sedu na zemi se dlaněmi opřete o zem asi 30 cm od hýždí. Kolena jsou propnutá, prsty rukou směřují k hlavě. Uvolněte se, vydechněte a posuňte hýždě dopředu.  
Ramena
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24) V sedu na zemi se dlaněmi opřete o zem asi 30 cm od hýždí. Kolena jsou propnutá, prsty rukou směřují k hlavě. Nadechněte se, zvedněte pánev, hýždě a trup ze země a zakloňte hlavu v plném rozsahu.
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25) Ve stoji nebo v sedu položte jednu v lokti pokrčenou paži na druhé rameno. Druhou rukou uchopte pokrčený loket, uvolněte se, vydechněte a přitahujte loket k trupu.
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26) Postavte se čelem do otevřených dveří, pokrčte jeden loket a dlaní se opřete o zeď. Uvolněte se, vydechněte, jednou nohou vykročte a trup otočte na druhou stranu než je pokrčená paže
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27) Ve stoji nebo v sedu pokrčte pravou paži v lokti, který se dostane na úroveň hrudníku. Levou paži pokrčte v lokti tak, aby se jeden loket opíral o druhý. Překřižte předloktí a levou rukou uchopte pravé zápěstí. Vydechněte a pravou rukou tlačte zápěstí do strany a dolů, čímž protahujete levé rameno.
Triceps (trojhlavý sval pažní)
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28) Ve stoje nebo v sedě pokrčte paži v lokti a dejte ji za hlavu. Ruka by se měla dotýkat lopatky. Druhou rukou uchopte pokrčený loket, vydechněte a tlačte loket za hlavou dolů.
Natahovače zápěstí
29) Ve stoje s pažemi propnutými v loktech před tělem směřují dlaně k sobě. Uvolněte se, vydechněte a přetočte ruce zápěstím k sobě a dlaněmi od sebe. 
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Ohybače zápěstí
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30) Ve stoje nebo v sedě zápěstí natočte tak, aby prsty směřovaly vzhůru. Dolní část dlaně ruky opřete o prsty druhé ruky. Zatlačte dlaní do prstů.
Použité materiály a literatura: 
ESF LEVEL 2 COACHING COURSE Warm Up and Cool Down. Bratislava 2009
ALTER, J. Strečink. Praha: Grada 1999

Další dotazy, konzultace a samozřejmě squashové lekce je možné objednat na tel: 777 051 641, janroll@seznam.cz
Jan Roll, DiS.

trenér a provozní squashcentra Chrpa

