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/  Uvod

Ve své praxi rehabilita¢niho a sportovniho |ékafe se velice ¢asto setkdvam s ne-
mocemi a poranénim svalt a kloub(, jejichz pficinou je $patna sportovni pfipra-
va, tedy zahféti a strecink. To je ddvod, pro¢ vznikla tato pfirucka.

Strecink je nutny pro kazdého, kdo sportuje, at uzamatérsky, nebo profesio-
nalné, at uz pravidelné, nebo jednorazové. Kniha je ur¢ena predevsim amatériim,
profesionalni sportovce vede ve strecinku trenér, ktery vyuziva raznych druh
strecinku. Pro ucitele télocviku, trenéry a profesionaly je kniha spiSe doplrikem
k tomu, co jiz znaji.

Kniha obsahuje zakladni strecinkové protazeni celého téla, které je dosta-
tecné pro viechny bézné sportovni aktivity.
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[  Zaklady

Co je strecink?

Strecink je pomalé cviceni vedouci k protazeni svald.
Princip streCinku

Faze

1. Poloha:
Uvedeni svalu do tahu a lehkého napéti.

2. Stah svalu:
Zatnuti (stazeni, kontrakce) svalu - bez pohybu v kloubech.

3. Protazeni svalu:
Protazeni svalu spojené s védomym uvolnénim, relaxaci svalového napéti.

(V nékterych pfipadech vynechavame fazi 2.)

StreCink pred zatézi

1. Uvedeni svalu do tahu.
2. Zatnutisvalucca7s.
3. Protazeniauvolnénicca7s.

Cvici se pouze do pfijemnych tahd. NESMi BOLET!!! Cilem je hlavné protazeni
svalu.
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StreCink po zatézi

1. Uvedeni svalu do tahu.
2. Zatnutisvalucca 10s.
3. Protazeni a uvolnéni, védoma relaxace svalového napéti, cca 10 s.

Ctyfi opakovani za sebou na kazdou svalovou skupinu.
Cvi¢i se VELMI JEMNE, LEHCE, NESMi BOLET!!!
Cilem je hlavné uvolnéni (relaxace) svalového napéti.

Strecink po zatézi je pouze doporuceny.
Pokud jsou ale potize (zatuhly bolestivy sval, bolesti kloubu apod.), je strecink

problémové oblasti po zatézi NUTNY a je dobré tento stre¢ink provadét také
ve dnech mimo trénink, klidné i 3-5x denné.

Efekt strecinku

B Zlepseni vykonnosti.

B Mensiriziko Urazu a poskozeni pohybového aparatu.

B Prevence pretrénovani.

B Prevence zkracovani svall a tuhnuti kloubd.

B Zlepseni spojeni mozek-sval, tzn. lepsi uvédomovani si téla, koordinace

pohybu.
Po zatézi snizeni bolestivosti svall a zlepseni regenerace sval(l.

Sportovni jednotka obecné

1. Zahfati (lehké rozcviceni, rozbéhani) tzv. warm-up.

2. Strecink.

3. Zakrouzeni, rotace ve viech kloubech + provedeni pro sport typickych po-
hybu s kontrolou spravné techniky pohybu.

4. Vlastni zatéz.

5. Leh¢i zatéz na zklidnéni svall (tzv. vybéhani, cool-down).

6. Strecink po zatézi.

Sportujeme-li v teple nebo ¢ekdame-li na uvolnéni sportovisté, miizeme zménit
pofadibodi 1a 2.
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Co délat pfi bolesti sval( pii a po zatézi

Klidovy rezim, vyvarovani se bolestivych pohyb.

Ledovy nebo studeny obklad pfi silnych bolestech (10 min. led pfes textil,
15 min. pauza - 3-4x opakovat).

Dostatek tekutin a iontd.

Na noc tableta analgetika, antipyretika (napf. Ibuprofen, Ibalgin 400 mg
nebo Paralen 1 000 mg - 2 tbl.).

n
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Protazeni predni strany bérce

Faze
1. Poloha:
B sed, nohu pfes nohu,
B rukou protdhneme 3pi¢ku nohy dold do pocitu tahu nartu nebo predni

strany bérce.

2. Stah svalu:
B tlak Spickou proti ruce = stah svall pfedni strany bérce.

3. Protazenisvalu:
B protazeni $picky dold + uvolnéni svald bérce.

Chyby

B Ve 2. fazi pohybujeme 3pickou nahoru (spravné zistava Spicka dole, stah
svalu plsobi pouze tlak $picky do ruky, ne pohyb 3picky).

Varianta

B Spicku pfi protazeni miizeme tahnout nejen v ose bérce dold, ale i nahoru
k télu — protdhneme i svaly na zevni strané bérce.
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Protazeni lytka

Faze

1. Poloha:
B stoj, ruce oprené o zidli (sténu), protahovana noha vzadu, cela ploska je
na zemi, $picka mifi dopredu, koleno napnuté,
B pohybem téla dopfedu docilime mirny tah v lytku.

2. Stahsvalu:
B tlak Spickou do zemé = stah svalu lytka.

3. Protazenisvalu:
B posunuti téla dopfedu + uvolnéni svall lytka.

Chyby
B Spicka mifi $ikmo do boku.

B Zvedame patu.
B Ohybame nohu v kolené.

Varianta

B Pokud se nemuzeme opfit rukama o Zidli (sténu, strom, sloup, branku...),
pokladddme ruce na stehno predni nohy.
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Protazeni stehna — predni strana

Faze

1. Poloha:
B stoj, jedna ruka se pfidrzuje Zidle (stény...), druha ruka drzi nohu za kot-
nik, kolena jsou u sebe,
B pfitdhneme patu smérem k hyzdi do pocitu mirného tahu na predni
strané stehna.

2. Stahsvalu:
B tlak nohou smérem od hyzdé a doll = stah svald predni strany stehna.

3. Protazeni svalu:
B pfitazeni paty k hyzdi + uvolnéni svall pfedni strany stehna.

Chyby

B Koleno protahované nohy je pfed télem, nebo je stranou - daleko od dru-
hého kolena (spravné jsou kolena u sebe).
B Predklon (spravné se pfi cviku nepredklanime).

Varianta

B Chceme-lizvysit intenzitu protazeni, mizeme jit kolenem protahované nohy
dozadu az za osu téla.
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Protazeni stehna — zadni strana, varianta |

Faze
1. Poloha:
B stoj, pata protahované nohy polozZena na podlozce (lavicka, Zidle, zdbradli,
pafez...), ruce na stehné,

B predklon do pocitu napéti na zadni strané stehna.

2. Stahsvalu:
B tlak patou doll do podlozky = stah sval(l zadni strany stehna.

3. Protazeni svalu:
B vétsi predklon + uvolnéni svald zadni strany stehna.

Chyby

B Koleno protahované nohy je pokréeno.
B Nestojime ¢elem k protahované noze a uklanime se bokem.
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