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Co je strecink ?

= STRECINK je (cinnd metoda, kterd umi pFirozené a Setrné pripravit svaly na
zvySenou zatéz (sport) anebo také na docela obycejné fungovani naseho téla
(ranni protazeni). StreCink opravdu neni urcen pouze pro sportovce, ale je
vhodnym a ¢asové nenarocnym cvi¢enim pro kazdého, kdo si chce uchovat
svlj pohybovy aparat co nejdéle v dobrém stavu.

Nikdy nezacinejte streCink bez zahtati a prokrveni svalll. Staci kratSi rozcvicka,
par drepd, rozklusani, par lehkych vyskokd, krouZivé pohyby pazemi ... prosté
zahfati svall bez zatéZe. ProcviCovany sval, ale i celé télo, by mél byt
maximalné uvolnény (ztuhly a neuvolnény sval kvalitné neprotahneme).

=  Samotny protahovaci cvik zahajte pozvolnym zaujetim vychozi polohy. Pohyb
ve sméru, ktery nam cvik uklada, provadéjte pomalym a plynulym pohybem.
Nesmite pocitovat silny tah nebo dokonce prekonavat bolest! Jakmile tedy
ucitite mirné napéti v procvicovaném svalu - jesté vice zpomalte nebo
zastavte! Napéti bude postupné ubyvat a az se pocit napéti ztrati, pokracujte o
kousek dale. Nespécheijte. Postupujte velice pomalu, nékdy (hlavné pri prvnich
cvicenich) doslova po centimetrech! Cviceni by mélo trvat 20-30 sekund, pak
se pomalu vrat'te do vychozi polohy! Kazdé zvolené cviceni dle potreby
nékolikrat (napriklad 3x) zopakuijte!

= Pokud jsme strecinkové cviceni provedli kvalitné, protazené svaly jsou
pripravené na zvySenou zatéz a vykon az 90 minut po takovémto protazeni.
Pfi nesportovnim zaméru jsou Ucinky protazeni patrné az 2 dny, coZ se projevi
na zlepsené kloubni pohyblivosti a pocitu pruznosti svald. U pravidelného
cviceni (alespon obden) pak mlzeme po ¢ase pozorovat zmensSeni nebo
vymizeni napriklad bolesti zad, Sije, kycli ...



Nohy
( kotniky a chodidla )

Sednéte si, dejte si jednu nohu pres druhou. Jednou rukou si
pridrzte holer a druhou rukou chytte prsty u nohou. S vydechem
pritahujte Spicku chodidla k télu.



Lytka

Opreme se o sténu rukama, nohy mame od stény dale. Hlavu, siji,
zada, kycCle, stehna a lytka udrzujeme stale v jedné roviné. Paty
mame mirné nad zemi a chodidla musi byt Spickami vpred. S
vydechem se uvolnime, paze pokrcime v loktech, o sténu se opreme
predloktim a hmotnost pomalu prenasime vpred. Paty tlacime k
zemi!Pri tomto cviku se protahuji Achillovy Slachy, lytkové svaly i
ohybace kolen.



Hamstringy
( zadni strana stehen )

Sedime na zemi, pokrcime jednu dolni koncetinu tak, aby se jeji
chodidlo dotykalo zevnitf druhého stehna. Vnéjsi stranu lytka a
stehna bychom méli mit celou plochou na podlozce. S vydechem se
uvolnime a snazime se predklonit k nepokréenému - propnutému
koleni. Abychom zabranili neprijemnému napéti v kolenou, je
vhodné se propnout a tim uvolnit ¢tyrhlavy stehenni sval.



Adduktory
( vnitrni strana stehen )

V podrepu dadme od sebe kolena asi 30cm, celou plochou by se méli
dotykat zemé. Spi¢ky nohou by méli byt vytoc¢eny vné. PaZzemi se
pfeme o stehna, s vydechem se uvolnime a s pomoci loktd tla¢ime

kolena vné. Pokud mame kolena opravdu celou plochou na zemi,
snizuje se napéti v kolenou.



Predni strana stehen

PoloZte se na bricho a pokrcte jednu dolni koncetinu. Pata by méla
smeérovat k hyzdim. S vydechem se uvolnéte a rukou uchopte kotnik
pokréené nohy a pritahujte patu k hyzdim.



Kycle a hyzde

Posadte se na lavici a pokrcte jednu dolni koncetinu v kolené a
oprete ji o druhé koleno. Rukou , ktera je blize - se oprete o
pokrcené koleno a predklanéjte se.



Spodni cast trupu
( brisni svaly )

Pokleknéte a kolena dejte mirné od sebe tak, aby Spicky nohou
smeérovali dozadu. Zaklorte se a stahnéte hyzdé. Dlanémi se oprete
o boky a protlacujte je dopredu. S vydechem se uvolnéte a jesté
vice se zaklorte. Ruce posouvejte postupné az na chodidla.



Svaly bércti

Stoupneme si s nohama mirné roznozenyma, vzdalenyma asi 60 cm
od Zidle které se chytime obéma rukama. Spi¢ky nato¢ime k sobé a
paty vyto¢ime od sebe. S vydechem se uvolnime a pomalu se
predklanime tak, aby Uhel mezi zidli a trupem byl priblizné 45°,
Zpét se navracime s pokrcenymi koleny.
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Lehnéte si na zada. Pokrcte kolena a spojte ruce za hlavou. S

vydechem pfitahujte bradu k hrudniku. Lopatky musi zlstat na
zemi.
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Prsni svaly

Stoupnéte si Celem pred ram otevrenych dveri. Vzpazte a pokrcte
lokty tak, aby se dostaly nize nez vase ramena. Dlanémi se oprete o
rdm dvefi a protahnéte tak horni &ast prsnich svald. S vydechem se
uvolnéte a jednou nohou vykrocte vpred. Cely trup tlacte vpred.
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Ramena

Posadte se na zidli nebo lavici. Chodidla dejte vedle sebe celou
plochou a dejte ruce v bok tak, aby palce smérovaly dopredu.
Predklonte se a predni ¢ast ramen oprete o kolena. S vydechem se
uvolnéte a lokty tlacte smérem k sobé a také k zemi.
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Paze a zapesti

Postavte se a za zady uchopte obéma rukama rucnik
pritahujte ruce k sobé.

. S nadechem
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