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Strecing pro zacatecniky

Tady najdete protahovaci cviky zaméfené na nejproblematictéjsi svalové
skupiny.

Pravidelnym protahovanim ziskate vic sily a rychlosti ve WT kopech a
Uderech, samoziejmé si také zlepsite celkovou flexibilitu a drzeni téla.

Cvi¢eni jsou jednoduchd a mizete je cvitit v jakémkoli pofadi. Nicméng, je
tfeba dodrzet par pravidel:

»  Protahujte minimalné hodinu po jidle.

»  Pred protahovanim musi byt télo zahtaté, jinak si fikadte o Uraz. Je proto vhodné zaradit strecing
po posilovacim tréninku, joggingu, jizdé na kole...

»  Protahujte se na mékdci podlozce (karimatka, koberec) a v teplejSim prostredi.

»  Cvi¢te pomalu, dychejte pravideln&, pfi pfechodu do kone&né polohy zdlraznéte vydech (viz
pokyny u jednotlivych cvikd).

>
Protahujte maximainé do pocitu mirné nepohodiného nataZeni svalll, nikdy az do bolesti!
» V zadném pfipadé nehmitejte!
»  Protahovaci cvik by mél trvat 10 az 30 sekund v konecné poloze.
»  Po skonceni cviceni jesté par minut v leze relaxujte.
»  Idedlni je protahovat nékolikrat do tydne.

cvik

provedeni

ProtaZeni lytek a ohybacl
kolen

Vestoje se oprete predloktim o zed, jednu nohu pokrite v koleni a
posunte dopfedu, druhou natahnéte dozadu s patou nad zemi.
Chodidlo predni nohy je v plném kontaktu s podlahou. Obé chodidla
sméruji vpred. S vydechem tlacte patu zadni nohy k zemi.

ProtaZeni svall zadni strany
stehen

V sedu snozmém propnéte kolena a tlacte je na podlozku. S vydechem
se pomalu s rovnymi zady predklané&jte a hrudnik tlacte ke kolendim.

ProtaZeni svall zadni strany

, o
stehen, bedernich svalu a
sije

Lehnéte si na zada s rukama podél téla. S nadechem kolmo prednozte
a rukama si podeprete bedra (tzv. svicka). S vydechem pomalu bez
pokrceni kolen pokladejte chodidla za hlavu.

ProtaZeni svall vnitini
strany stehen

Sednéte si na zem a co nejvice roznozte. S vydechem natocte trup a
pomalu se predklanéjte k jedné noze. Snazte se uchopit kotnik nebo
chodidlo.

ProtaZzeni svall predni
strany stehen

Vestoje pokréte jednu nohu v koleni tak, aby pata smérovala
k hyzdim. Stojnou nohu nepropinejte v koleni. S vydechem uchopte
nart pokréené nohy. S nadechem pfitahujte patu k hyzdim.

ProtaZeni ohybacl kycle a
hyzdovych svald

Lehnéte si na zada a prekfizte nohy tak, aby se (napf.) levé lytko
nebo kotnik opiral o pravé koleno. S vydechem tlacte pravé koleno
k bradé. Hlava, ramena a lokty drzte celou plochou na podloZce.

Protazeni Sikmych bFisnich
svall

V tureckém sedu spojte ruce za hlavou. S vydechem se uklonte do
strany a pfitahujte (napf.) pravy loket k pravému koleni. Levé rameno
a loket drzte vzadu.

ProtaZeni prsnich svald

Postavte se Celem pied ram otevienych dvefi. Vzpazte a pokrite lokty
do Urovné ramen. Opfete se dlanémi o ram a s vydechem tlacte trup
dopredu.

ProtaZeni tricepst

Vestoje nebo vsedé pokrcte ruku v lokti a dejte ji za hlavu. Druhou
rukou uchopte pokréeny loket a tlaéte jej smérem dold.

Protazeni ramen

Vestoje nebo vsedé ohnéte levou ruku v lokti a zapésti poloZte na
pravé rameno. Pravou rukou tlacte levy loket pfimo za sebe.
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