Strecink

Strecink je moZné provadét kazdy den. RozliSujeme staticky a dynamicky strecink.

Staticky strecink je nejvhodné;si provadét po tréninku. Je to klasické (pomalé) protazeni
svalovych partii, které se zatézovanim zkracuiji.

Dynamicky strecink volime pred tréninkem. Po zahtati organismu zvétSujeme rozsah pohybu
pomoci Svihovych pohybU. Tento strecink je intenzivnéjsiho charakteru, ale trva kratsi dobu.

Strecink nesmi byt bolestivy.

Spravné provedeny strecink zlepSuje svalovou regeneraci a plsobi jako prevence proti
zranéni pohybového aparatu.

Pro efektivitu strecinku je rozhodujici kvalita provedeni

Jméno:
12.12. 22.12.
13.12. 23.12.
14.12. 24.12.
15.12. 25.12.
16.12. 26.12.
17.12. 27.12.
18.12. 28.12.
19.12. 29.12.
20.12. 30.12.
21.12. 31.12.
1.1.

Zapi$ ANO/NE, zda jsi provadél stredink.




1)

2)

3)

Cvik €. 1 ProtaZeni vzpfimovacu patere
Provedeni: dlané spojené, volny predklon
volné 10 vydechd/3 série

s kazdym vydechem protazeni, s kazdym nadechem zabér, zacina i konci se vydechem, 10
vydech(/3 série

stfidani fazi protazeni a zabéru po 5-ti vydesich (5 vydech( protazeni, 5 vydech( zabér)/3
série

Cil: lokty volné klesnou na kolena




Cvik €. 2 Protazeni zadniho svalu stehenniho
1) vsedé

Provedeni: stfidat po 5-ti vydesich kulatd zada, pfitazené paze a rovna zada, propnuté paze, bficho
protlacit doptredu/3 série

2) na boku 10 vydechl/3 série




Cvik €. 3 Protazeni tfisel
1) Vsedé

Provedeni: stfidat: rovna zada, propnuté paze, bficho protlacit dopfedu 5 vydechi a kulata zada,
lokty stlacuji holené doll 5 vydechi/3 série

2) Vklece

Provedeni: celd plocha vnitfniho nartu je na zemi stfidat 5 vydech( v ¢elnim postaveni a 5 vydechi v
uklonu do obou stran/3 série




Cvik €. 4 ProtaZeni hyZd'ovych svalli
2) s oporou o ruce:

Provedeni: protlacit koleno do strany,

a) zadek blizko k paté 10 vydechi/3 série b) zadek daleko od paty 10 vydech( 3 série

Cvik €. 5 Protazeni lytkového svalu
Provedeni: 10 vydechi 3 série
a) s propnutim kolena (horni ¢ast lytka)

b) s pokréenim kolena (dolni ¢ast lytka)

MyunofAi




Cvik €. 6 ProtaZeni narta

Provedeni: celd plocha narti obou nohou je na zemi.

Pocet: 10 vydech( 3 série

Cvik €. 7 ProtaZeni ohybact kycelniho kloubu
Provedeni: Pfenos vahy na predni nohu, panev je v neutralni pozici (nepreklapi se), pater v roviné.

Pocet: 10 vydechl 3 série




