v dfepu mirné predsunuti jedné nohy,
propnuti kotniku a lehké zatizeni => protazeni
prstli a klenby

prstld) smérem doll a lehké zatizeni =>
protaZeni prstl a nartu

Z ? otoceni jedné nohy nartem (vC. hiebetu

preneseni vahy na ruce, otoceni obou nartl
(v€. hfebetu prstl) smérem dol(, pozvolné
zetizeni (pfenesenim vahy z rukou na nohy),
pozvolné ,prekuleni” z hibetu prstl na bfiska
prrstd (jen do propnutého kotniku =>
protazeni prstll, nartl a klenby

pfeneseni jedné nohy v pred, propnuti
v koleni a lehké pfitazeni obéma rukama
k prstim nohy, hlava v mirném tlaku dol( =>
protaZeni zadni strany stehenni a
podkolenich vazl

D




preneseni vahy na celé chodidlo, pozvolné a
zcela uvolnéné propnuti kolen (vSe ostatni,
zejména zada, ramena krk, paze zcela
uvolnéné — bez pfitahovani) => protazeni
zadni strany stehenni a podkolenich vazu

zpét do drepu, jedna ruka loktem mezi
kolena, propnuti jedné nohy stranou pricemz
jednou rukou se lehce pfitahuje Spi¢ka nohy,
druhou rukou se pozvolné odtlacuje druhd
noha loktem do strany => protaZzeni vnifni
strany stehenni

F

v dané pozici volnd ruka polozena za
O propnutou nohu (nékde cca v poloviné
stehna), mirné pritazeni téla smérem dol,
loket druhé ruky zdroven odtlac¢uje druhou
nohu stranou => protazené zadni strany

stehenni a trisel
G

plynulé otoceni celého téla o devadesat
stupnd smérem k pokréené noze, druha se
oprena o prsty odtlacuje vzad (posune se
zaroven vzad tak, aby pokréena noha byla cca
10 cm pred osou téla), télo vzpfimené,
uvolnéné tlac¢i smérem dol(l => protazeni
trisel



O

ze drepu pozvolné narovnani celého téla,
postupné kolena, bederni, prsni, kréni pater,
ramena az do Uplného vzpfimeni, uvolnény
»pad“ zpét do drepu

S oporou u stény (pouze pro udrzeni
rovnovahy) ve vzpfimeni pfitazeni jedné nohy
rukou za ndrt => protaZeni predni strany
stehenni.

s oporou o sténu, jedna noha pod télem,
druha vzad, Spicky vpred, rovna linie zada —
noha, odtleCenim od stény pfitlaceni paty
k zemi => protazeni lytkovych svall

MuzZe nasledovat kratky, lehky a pomaly lifting s mirnou oporou o sténu.



ze vzpfimeni (idedlné z 1) pozvolné a uvonéné
vzpazeni jedné paze, poté obou najednou az
do vyponu, opaénym zplUsobem zpét =>
vytaZzeni v ose téla

nohy mirné rozkrocené, ze vzpfimeni
pozvolné a uvonéné vzpazeni jedné paze do
vytaZeni vzhiru (viz K, bez vyponu), pomaly
uklon bokem prei¢emz druha ruka ,tahne”
smérem dold, opacnym zplsobem zpét =>
protaZzeni boku



\

ze vzpfimeni obé paze do vzpaZeni (viz K, bez
vyponu, |épe upazenim), vytazeni vzhlru,
jedna paZe se uvolni a pokrci v lokti (ruka se
dotyka patere), druha ruka zacne tlacit na
loket té prvni smérem dol( tak, aby se ruka té
prvni posunovala po patefi dold, uvolnénim
tlaku a opacnym zpUlsobem zpét => protazeni
tricepsl

ze vzpfimeni pazZe volné predpazi, jedna ruka
chytne z vnéjsi strany loket druhé a zacne
vytahovat celou paZi stranou, opacnym
zpUsobem zpét => protaZeni tricepst a ramen



s oporou o sténu, v mirném predklonu,
s nataZzenymi pazemi a rovnymi zady
protlacovani ramen smérem doll =>
protazZeni prsnich svalll a ramen

ze vzpfimeni volné predpaZeni jedné paze,

- upazeni a naslednd rotace ramen i s paii,

v opacnym zplsobem zpét => protazeni prsnich

\\\ / svall, zejména pak ale Sikmych bfisnich
------- A

MuzZe nasledovat pomalé protoceni pazi v ramenou (jednou pazi, obéma, vpred, vzad, kontra).



ve vzpfimeni upaZzenim jedna ruka na temeno
hlavy a pozvolné pfitazeni do strany dold,
ramena uvolnénd, druhd ruka ,tdhne”
smérem dolU, uvolnénim a opacnym

zpUsobem zpét => protazeni krénich svall a
trapézy

ve vzpfimeni pfedpZenim jedna ruka na
temeno hlavy a pozvolné pfitazeni vpred

doll, ramena uvolnénd, opacnym zplsobem
zpét => protazeni krénich svall a trapézy



Nékolik drobnych poznamek.

Strecink vZdy zahdjime kratkym (2 min) rozcvi¢enim a zahtatim sval(, které budeme
protahovat. Nikdy neprotahujem studené a ztuhlé svaly.

Doporucuje se zacit protahovanim nohou, pak pazi a zad.

Vsechna cviceni jsou provddéna extrémné pomalu, s vydrzi v dané poloze cca 15 — 20 vtefin.
Dbame maximalné na uvolnéné a precizni provedeni — stre€ink neni trénink a na uvolnéné dychani-
nezadrzujeme dech.

Idedlni je streCink provadét po zatézi, nikoli pred ni, tj. po tréninku, zavodech apod.

Spravné provedeni jedntlivych cvik( je tfeba nacvicit pod dohledem trenéra.

Uvedena série cvik( je pouze prikladem kratké, cca 25 min ucelené sestavy. Jednotlivych
cvikll je nepreberné mnozstvi a sestavy Ize modifikovat podle typu zatéZze. Obecné plati, Ze
zatéZovana svlastva protahujeme, nezatéZzovana posilujeme.



