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UVOD

,Pohyb znamena zivot.” Tuto vétu jsem poprvé slySel v prvnim semestru

svého postgradualniho studia od jednoho profesora chiropraxe ze staré Skoly.
Postupem Casu pro mé ziskavala stale vétsi vyznam, a to jednak jako pro lékare,
ktery se zabyva fyzikalni medicinou, jednak jako pro amatérského sportovce.
Kazdodenni 1éEba pacientl trpicich nejriznéj$imi bolestmi potvrzovala vyznam
pohybu pro mUj profesni i osobni zivot. BEhem 25 let své praxe jsem zjistil,

Ze vhodnym nastrojem k aktivnimu, bezbolestnému a produktivnimu Zivotu

sy
|

je cilené protahovani neboli strecink. Pravidelny strecink véam umozni zit
stastnéji a vyrovnane.

Jiz mnoho let nasloucham pacientdm, ktefi mi popisuji své zkuSenosti
s chronickou bolesti pfi béznych ¢innostech svého kazdodenniho Zivota —

s obtizemi vstavaji rano z postele, Spatné se jim nastupuje do auta nebo z ného
vystupuje, pfi del$im sezeni za pracovnim stolem vnimaji napéti v ramenou

a zadech nebo maji z neustalého psani textovych zprav na mobilnim telefonu
ztuhly krk a ruce. Mnohé z téchto chronickych probléma jsou ddsledkem naseho
moderniho sedavého zplsobu Zivota. Dospél jsem k zavéru, ze pravé strecink je
nejbezpecnéjsi, nejvhodnéjsi a nejuspornéjsi formou cviceni, které pro zlepseni
svého celkového fyzického zdravi zvladne provadét kazdy z nas. Je znamo, ze
lepsi zdravi a kondice pfinaseji navic také pohodu emocionalni.

Kniha Strecink pro zaddtecniky je skvély zdroj informaci pro lidi s jakoukoli
Urovni kondice. Podrobné popisy a ilustrace jednotlivych cvikd vam ukazou, jak
bezpelné, efektivné a cilené protahovat konkrétni svaly. At uz se se strecinkem
setkévate poprvé, zadindte s novou sestavou cvik{, nebo se zotavujete po
zranéni ¢i nemoci, s pomoci této snadno pouzitelné knihy mizete zvysit flexibilitu
a snizit bolestivost nebo citlivost na mnoha mistech svého téla.

Jejim cilem je poskytnout vam néastroj pro zlep$eni kvality vaseho Zivota
a fyzického zdravi pomoci G¢inného protahovani. V prvni ¢asti knihy se dozvite

o vyhodach strecinku, védeckych poznatcich o ném a o jeho bezpecném



provadéni. Popiseme si spravné techniky dychani a zpUsoby, jak miZete strecink
zaradit do svého kazdodenniho programu. Pokud se do toho chcete vrhnout
hned, mGzete v prvni ¢asti knihy prejit na kapitolu 3 (strana 17).

ProtoZe se dnes v nejriznéjsich médiich objevuje spousta véelijakych
protahovacich technik, snazil jsem se v této knize o jednoduchost a omezil se na
Styfi zdkladni typy protahovacich cvikd: dynamické, nebo statické, coz znamena
s pohybem, nebo bez néj, a pasivni, nebo aktivni, coz znamena s plsobenim vnéjsi
sily, nebo bez ni. Staticky strecink, jako je dotykani se $picek chodidel v predklonu
nebo vydrz v néjaké pozici, je pravdépodobné tim nejbéznéjsim typem strecinku,
ktery si vétSina lidi vybavi, kdyz toto slovo slysi.

V druhé ¢asti knihy najdete 68 zakladnich protahovacich cvik( uspofadanych
podle rdznych anatomickych oblasti a s oznadenim svall, na které se jednotlivé
cviky zaméruji. Kazda kapitola se zabyva urcitou oblasti od krku pres stfed téla az
po chodidla. U kaZzdého cviku je uvedeno strucné vysvétleni jeho prinosu véetné
cinnosti nebo onemocnéni, u kterych ma nejvyssi efekt, a pokyny rozepsané
krok za krokem. Ty jsou doplnény prehlednymi ilustracemi, které véam pomohou
k jeho sprévnému pochopeni a provédéni. Jakmile si tyto cviky osvojite, mizete
si vyzkouSet sestavy uvedené ve treti Casti knihy. Najdete zde sestavy vhodné
pro kazdodenni protahovani, sestavy zamérené na konkrétni onemocnéni a na
konkrétni sporty.

Nez se do toho pustite, dbejte nasledujicich doporuceni. Stejné jako
u kazdého nového cvicebniho rezimu se pred jeho zahajenim poradte se svym
lékafem a zamyslete se nad svou kondici a moznostmi. Budte k sobé uprimni
a o svych cilech uvazujte realisticky. Jestlize budete postupovat rozumné
a primérenym tempem, vysledky se urcité dostavi. Obecné dodrzujete toto
pravidlo: kazdé protaZeni provadéjte dlouho, pomalu a rovnomérné. A nyni se jiz

mUZzete vydat na cestu ke svému novému, zdravéj$imu ja.

—Philip Striano, DC
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KAPITOLA

1

PROC SE PROTAHOVAT

Takze vztyk a jdeme se protahnout! Na strecinku je skvelé, ze se da
provadeét témer kdykoli a kdekoli. Sedite uz prili$ dlouho za stolem?
Postavte se a protahnéte se. Mate pocit, ze jste zpomaleni a ztuhli?
Postavte se a protahnete se.

Strecink patri k tém nejjednodussim, ale pritom nejprinosnéjsim
cviéenim. Pravidelny streCink mUze nejen zlep$it svalovou a kloubni
flexibilitu, funkci sval( a krevni obéh, ale zaroven také zklidnit vasi
mysl a zlepsit celkovou kvalitu vaseho zivota. At uz jste gaucCovy
povalec, fanatik do fitness, nebo cokoli mezi tim, zjistite, ze jakmile
se zaCnete pravidelne protahovat, bude vas pohyb plynulejsi

a méne namahavy.

Kniha Stredink pro zacdtedniky mize pomoci dosédhnout cile véem
zacatecnikdm, kteri touzi po Iépe fungujicim téle. Krok za krokem
a cvik za cvikem tak mdzete podstatnym zpUsobem ménit svUj
Zivot. Date sbohem zkrdcenym sval@im i ztuhlym kloubUm a ziskate
ohebngjsi télo i vyrovnanejsi mysl.
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SVALY

Lidské télo obsahuje tfi rizné typy svalstva: srdeéni, hladké a kosterni. Srdecni
svalstvo najdeme pouze v srdci a hladké svalstvo obklopuje ostatni vnitfni organy.
Oba tyto typy svall nelze ovlddat vili a v této knize se jimi nezabyvame. Kosterni
svaly v8ak vili ovladat Ize a jde o nejvice zastoupeny typ svalstva v téle. Kosterni
se jim rika proto, Ze se upinaji ke kostem a drzi pohromadé celou nasi kostru.
Kdyz se pfi cviceni protahujete, zapojujete pri tom pravé své kosterni svaly.

Co presné se pfi protahovani se svaly déje? Sval si mizeme predstavit jako
teleskopickou tyC. Kdyz ji chcete prodlouzit, povytahnete nékolik vzajemné
propojenych segmentU. Kdyz ji chcete zkratit, zasunete jeji segmenty do sebe.
Podobnym zplsobem se prodluzuji a stahuji svaly. Jednotlivy sval je tvoren
svazky svalovych vldken. Tato vldkna se skladaji z vélcovitych svazkd bilkovinnych
filament zvanych myozin a aktin, které jsou usporadany do jednotek zvanych
sarkomery. Ke svalové kontrakci dochézi tak, ze ionty vapniku aktivuji myozinova
a aktinova filamenta, které se zasouvaji mezi sebe, ¢imz se sarkomery zkracuji
podobné jako teleskopicka tyC. Pri uvolnéni a prodluzovani svalu se aktinova
a myozinova filamenta od sebe vzdaluji, ¢imz se sarkomery prodluzuji.

Je treba si uvédomit, ze zadny sval se nepohybuje jen sam o sobé. PFi jeho
pohybu dochazi také k pohybu kosti a prislusného kloubu. Obecné plati, ze svaly
se pripojuji ke $lacham, coZ je pevna pojivova tkan mezi svalem a kosti. Kloub pak
obklopuji vazy, které spojuji kost s kosti a vytvareji kolem tohoto spojeni pouzdro.
V kloubnim pouzdru se nachazi viskozni tekutina umoznujici hladky pohyb
kosti. PFi protahovani tdhne sval za kost a pohybuje odpovidajicim kloubem.
Protahovanim sval( tedy zlepSujete rozsah pohybu v kloubech. ZvySujete
také prdtok krve kloubnimi pouzdry, ¢imz do nich privadite vice kysliku a Zivin
a udrzujete tak klouby i svaly zdravéjsi.

Svalové pohyby se odehrévaji v zavislosti na umisténi svall v téle. Sval se
ke kosti pripojuje v jeho zacatku a Uponu. Zacatek svalu slouzi jako urcitd kotva
v misté jeho pevného pripojeni a Upon je pohybliva ¢ast pri svalové kontrakci. Sval
tahne od mista Uponu smérem k zacatku svalu. Obecné plati, ze zaCatek svalu se

na rozdil od Uponu nachazi blize k télu.
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Smér svalovych pohybl se ¢asto popisuje v opozicnich smérovych dvojicich.
K tém nejzakladnéjsim patfi flexe a extenze. Flexe je pohyb v kloubu, pri kterém
se Uhel mezi kostmi zmensuje, zatimco pri extenzi se Uhel mezi kostmi zvétsuje.
Kdyz napriklad pokréujete pazi v lokti pri bicepsovém zdvihu, dochazi k flexi. Kdyz
loket znovu narovnévate a spoustite predlokti dold, dochazi k extenzi.

Dalsi smérovou dvojici tvori abdukce a addukce. Pri abdukci se koncetina
vzdaluje od svislé stfedové Cary téla, treba kdyz oddalujete nohu do strany.
Addukce je pohyb koncetiny smérem ke svislé stfedové Care. Rotace probiha bud
dovnitr, nebo vné podél dlouhé osy néjaké kosti. Pokud dochazi k rotaci smérem
ke svislé stredové Care téla, jedna se o vnitrni rotaci. Dochazi-li naopak k rotaci
smérem od svislé stfedové Cary téla, jedna se o vnéjsi rotaci. A kone¢né opoziéni
dvojice supinace a pronace popisuje vytoceni, respektive stoceni ¢asti téla, jako
pri pohybu dlani nebo chodidel.

Strecink pro zacdtecniky nabizi protahovaci cviky, které se zaméruji na
vSechny hlavni svalové skupiny krku, ramen, stfedu téla, pazi a nohou a obsahuji

vSechny zakladni svalové pohyby.

PROC SE PROTAHOVAT



STUDIE

Vase télo bylo stvoreno k pohybu. Fyzioterapeuti, kteri zkoumaji Gcinky
protahovacich pohybU a cvikd, dochézeji vzdy ke stejnému zavéru: pravidelné
protahovani svald mize vyrazné zlepsit kvalitu Zivota tim, ze zvy$i flexibilitu téla,
podpofi jeho kardiovaskularni vykonnost a urychli zotaveni po zranéni. Zde je jen

nékolik prikladd nejnovéjsich védeckych vyzkumU v oblasti stredinku.

Vétsi flexibilita hamstringt

Studie z roku 2016 v Casopise Journal of Physical Therapy Science uvadi, ze
u osob, které sedm dni po sobé po dobu 15 minut provadely strecink pomoci
metody SMR (self-myofascial release), doslo ke zvySeni flexibility hamstringl

a propriocepce v kyclich.!

Zdravéjsi srdce

Studie z roku 2019 v Casopise Journal of Strength and Conditioning Research
ukazuje, ze strecink je U¢innou terapii pro zlepseni tepové frekvence

a kardiovaskularniho zdravi. Uvodni vyzkumy naznaduji, ze stredink podporuje

uvolnéni, citlivost baroreflexu a biologickou dostupnost oxidu dusnatého, coz

muze prispivat ke zdravéj$imu srdci?

Lep$i rovnovéaha u seniorti

Desetitydenni studie publikovana v Casopise International Journal of Health
Sciences v roce 2016 naznacuje, ze |éCebné stanoveny postup protahovani
dolnich kondetin Géinné zlepsuje rovnovahu u seniorl a snizuje vyskyt padd
a zranéni. LéCebného rezimu, ktery obsahoval staticky strecink ohybadi kycli,
hamstringl a dvouhlavého svalu lytkového s vydrZi po dobu 30 sekund, se

zUCastnilo Sedesat osob.3

Zvysena svalové vykonnost

Studie z roku 2016 v Casopise MOJ Yoga and Physical Therapy ukézala, ze
u mladych dospélych sportovc, ktefi pred naroénéj$im cviéenim provadéli
dynamicky strecink, jako je predkopavani s propinanim nohou a zakopéavani,

dos$lo ke zvy$eni svalové vykonnosti a sily hamstring( a kvadricepsU.*

STRECINK PRO ZACATECNIKY



Leps&i rehabilitace pfi zranéni hamstringa

Ke zranéni hamstringl pfi sportu a jinych fyzickych aktivitdch dochazi pomérné
asto. V roce 2017 byla provedena osmitydenni studie u tane¢nikd se zranénim
hamstringd, pfi které se kromé jinych terapii pro zvy$eni rozsahu pohybu
pouzivala i terapie zalozena na statickém a aktivnim strecinku. Jeji vysledky

byly publikovany v ¢asopise The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness
a naznacuji, ze streCink pomaha snizovat bolest, zvySovat flexibilitu a zlepSovat

funkci svalQ.s

Vy§si flexibilita u hrdéa golfu
Studie z roku 2018 v Casopise Journal of Exercise Physiology Online zkoumala

flexibilitu u 95 golfistd béhem golfové sezony. Vysledky ukazuji, Ze stredink u nich

zlepsuje flexibilitu v ramenou, bederni pateri a kotnicich.®

PRINOSY

Pravidelny strecink mize zlepsit kvalitu Zivota témér kazdého Clovéka, at uz je
mlady, nebo stary, a at uz ma aktivni, nebo sedavy zivotni styl. Vétsina lidi vi, ze
streCink zlepsuje flexibilitu a rozsah pohybu, ale tato cvicebni metoda nabizi
mnohem vic. Stredink zlepsuje krevni obéh, snizuje bolestivost svall a problémy
v bedrech, predchazi zranénim, urychluje rehabilitaci, zmirnuje stres a napomaha
spanku, zlepsuje drzeni téla a jeho koordinaci, zvySuje sportovni a sexualni
vykonnost a snizuje pokles fyzické zdatnosti souvisejici s vékem. Strecink

ma mnoho vyhod a je skvélym doplikovym cvicenim ke kardiovaskularnimu

a silovému tréninku.

Zvysuje flexibilitu a rozsah pohybu

Stredink zvys$uje flexibilitu, takze dokazete vyuzivat plny rozsah pohybu svych
kloubd. Zkrdcené svaly a ztuhlé klouby mohou pfi kazdodennich ¢innostech
zpUsobovat nepohodli. Napfiklad zkrdcené lytkové svaly nebo ohybade kycli vés
mohou omezovat prfi chlzi do schodd. Protahovanim takovych svall a aktivaci

prislusnych kloub( ziskate celkové lepsi pohyblivost.

PROC SE PROTAHOVAT



Snizuje bolestivost a zranéni

Udrzovani ohebnéjsich svall a kloubd pomoci strecinku pomaha snizovat riziko
zranéni. Pokud neni vase télo ohebné a pruzné, mohou drobné mikrotrhlinky ve
svalech vést k vétS§imu pogkozeni tkdni a zpUsobovat jejich bolestivost nebo
poranéni. Ve svalovych vlidknech se mohou vytvéret vazivové sristy, které

bréni spravnému prodlouzeni svalu (mdzZete si je predstavit jako zauzleni podél
teleskopického mechanismu svalovych filament). Pokud udrzujete svou flexibilitu
na dobré drovni, je mnohem méné pravdépodobné, Ze si pri prudkém pohybu
néjaky sval natahnete nebo natrhnete. To plati zejména pro sportovce, jako jsou

fotbalisté nebo tenisté.

Zrychluje zotaveni po Urazu nebo nemoci

Uraz nebo operace mohou po uréitou dobu vyzadovat znehybnéni postizené
oblasti. Nahromadéni kolagenu a nedostate¢né pouzivani svall vede k jejich
ztuhnuti. StreCink pomaha ve zjizvené tkani omezovat usporadani svalovych
vlaken ve zkrizenych smérech tak, aby se svalova tkan dokazala obnovit zpét

do normalni funkce.

Zlepguje krevni obéh

Kdyz se svaly stahuji a uvolnuji, pracuji jako cévni pumpa. Je to podobné,

jako kdyz mackate myci houbu: pokud mokrou houbu zméacknete, vytece z ni
tekutina. Jakmile ji uvolnite, tekutina se do ni zase nasaje zpatky. Stejné tak
plnym protahovanim svall umoznujete, aby v nich krev proudila svalovym
briskem a vyzivovala cely kloub. Krevni obéh dodava svalové tkani kyslik

a ziviny, které jsou pro zdravi a vykonnost svalu zivotné dilezité. Tekutina pak
odvadi metabolicky odpad vznikly pfi jeho pouzivani. Spravné protazeny sval
je dostateéné prokrveny, coZ pomaha snizovat namahani prislusného kloubu

a brani jeho nadmérnému opotrebeni.

Kompenzuje sedavy zptsob Zivota

Moderni zivotni styl Casto vyzaduje dlouhé hodiny sezeni nebo naopak stani.
Nedostatek normalniho pohybu spravné funkci svall a kloubl nesvéddi. Tento

zpUsob Zivota mé na svédomi nejriznéjsi problémy v oblasti krku, ramen a zad.

K chronické Unavé prispivaji také dnesni zpUsoby traveni volného Casu, jako

STRECINK PRO ZACATECNIKY



Pred tréninkem, nebo az po nem?

Celkové pfinosy stredinku jsou jasné, ale mtizeme si také polozit
otazku, zda zéleZi na tom, kdy se provadi. O vyhodach stredinku pred

intenzivnim cvi¢enim nebo po ném se vede mnoho diskusi.

Pfed ndroénym tréninkem byste méli svaly zahtat dynamickymi
protahovacimi cviky, které se obecné podobaji pohybtum pfi nasledném
tréninku. Jejich cilem je prokrvit svaly a p¥ipravit je na nadchézejici
usili. Pokud takové protaZeni zanedbate, riskujete zhoreni stavu i téch
nejmensich svalovych trhlin. Predstavte si krev ve svém téle jako olej

v motoru auta. Aby mohly svaly a klouby spravné fungovat, je tfeba je
pred tréninkem zaht4t a promazat podobné jako motor. Zvyseny pritok

krve svaly umoZniuje lepsi, efektivnéjsi a bezpeénéjsi pohyby.

Statické protahovaci cviky po naroéném tréninku, kdy jsou svaly

zahtaté, pak zase zlep3uji jejich flexibilitu a rozsah pohybu.

je napriklad sledovani televize nebo hrani videoher. Cileny strecink pomaha

kompenzovat Ucinky dlouhého sezeni nebo stani na jednom misteé.

Zlepguje drzeni téla a sniZuje bolesti v bedrech

Z biomechanického hlediska mohou v klidovém stavu prilis stazené svaly
ovliviiovat drzeni téla a zpUsobovat bolesti podél paterniho sloupce. Napriklad
shrbena ramena Ize napravit protazenim prsnich svall hrudniku. Chronické
bolesti zad ¢asto souviseji s omezenou flexibilitou v kyclich a abnormalné
stazenymi hamstringy. Spravné provadeény strecink prislusnych oblasti dokaze

V.

od téchto bolesti Udinné ulevovat.

Uvoliiuje télo a zlepsuje spanek

s v

Strecink ma zklidnujici Gcinek na télo i mysl, ¢imz pomaha zmirmovat stres.
PFi tomto jeho uvolnujicim U¢inku pravdépodobné hraje roli stimulace tahovych

receptord ve svalech. A pokud se citite uvolnéné;j$i, budete pravdépodobné

také lépe spat.

PROC SE PROTAHOVAT
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JAK SE PROTAHOVAT

Strecink patri mezi nejjednodussi formy cviceni. Zacit s ngjakou
strecinkovou sestavou muze prospét kazdému Clovéku v jakémkoli
veku a jakékoli télesné kondici. Abyste mohli svdj novy cvicebni
program zahajit, je treba dodrzovat nasledujici jednoduché pokyny
ohledné bezpecnosti a spravné techniky provadéni cviku.

JAK SE POZNA DOBRY STRECINK?

Provedte zhodnoceni své aktudlni fyzické kondice

Kdyz zacinate s novym strecCinkovym programem, délate to zrejmeé s urcitym
cilem. At uz vam jde o zlep$eni flexibility, drzeni téla, nebo celkového zdravotniho
stavu, ur¢ité nemate v imyslu privodit si pfitom néjaké zranéni, kvili kterému

s tim budete muset zase prestat. Nez se tedy skute¢né pustite do novych
protahovacich cvikd nebo celé sestavy, méli byste zhodnotit svou aktualni
fyzickou kondici. Pokud trpite néjakym zavaznym onemocnénim, jako je treba
artritida nebo urcita srdecni choroba, poradte se nejprve o svych zameérech

s lékarem. Budte také uprimni sami k sobé a polozte si nasledujici otazky: Které
oblasti mého téla jsou z hlediska pohybovych vzorct nejvice dysfunkéni? Kde
vnimam své nejvetsi slabiny? Nejprve se zamérte na hlavni svalové skupiny, kde

pocitujete problémy, a nasledné na konkrétni svaly v ramci téchto vétsich skupin.

Pozorujte své skutedné pocity pfi cvicéeni

Pokud pfi streéinku nevnimate vibec zadné nepohodli, pravdépodobné své
svaly viibec neprotahujete. Naudte se naslouchat signaldim téla a uvédomujte si

sve limity.



Stanovte si realistické cile

Pravdépodobné nepatfite mezi profesionalni sportovce, proto budte trpélivi.
Pro urcité Casové obdobi si stanovujte cile spiSe skromné. Treba byste se radi

v predklonu s propnutyma nohama bez problémd dotykali prsty na rukou $picek
chodidel, jenze zatim dosahnete jen ke kolendm. Dejte si za cil dostat konecky
svych prstl béhem nékolika tydn( postupné az do stfedu holeni a v§imejte

si drobnych pokrokU. Berte stredink jako maraton, ne jako sprint. Postupujte

pomalu a vytrvale.

Pfed cvidéenim svaly nejprve zahfejte

Jakmile se rozhodnete zadit s prvni strecinkovou sestavou, je tfeba se do toho
pustit se zahratymi svaly. Napriklad se neprotahujte hned po probuzeni, kdy
svaly zahraté jesté vibec nejsou. Dokud nemaéte svaly dobfe ,promazané®, neméli
byste se do strecinku poustét. Kazdy z nas ma ve svych svalech mikrotrhliny
zplsobené obydejnymi pohyby. Jestlize zacnete cvicit bez predchoziho svalového
zahrati, mze se nepatrnd mikrotrhlinka zménit ve vaznéjsi poskozeni. Pokud se
chcete strecinku vénovat hned po ranu, dejte si pred tim teplou sprchu, ktera

vam rozproudi krev.

Provadéjte spravné dlouhou vydrZ

Aby byl n&jaky protahovaci cvik U¢inny, méli byste se v dané pozici udrzet
minimalné po dobu 15 az 30 sekund. Nékteré studie ukazuji, ze pro starsi lidi
je vhodnéj$i vydrz jesté delsi, a to po dobu 30 az 60 sekund. A pokud se vam

nezadne motat hlava, miZete v protazeni vydrzet i celou minutu.

Dychejte!

Vypada to sice jako samozrejmost, ale pokud se prili$§ soustredite na dosazeni
urcité pozice a vydrz v ni, mGzete pfitom zapominat dychat. Jestlize pfi
stredinku malo dychate, dochazi k poklesu pFisunu kysliku do mozku, coz muze
zpUsobovat pocit maldtnosti nebo vést az k mdlobé. Po celou dobu provadéni
né&jakého cviku se proto snazte pomalu a zhluboka nadechovat a vydechovat

a proces dychani neprerusujte.

JAK SE PROTAHOVAT

il
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Najdéte si spravnou frekvenci cvideni

Nejprve se po dobu nékolika tydnl stredinku vénuijte trikrat az Ctyrikrat tydné.
Jak se vase télo bude pomalu pfizplsobovat, frekvenci cviéeni postupné
zvysujte. Naslouchejte svému télu, protoze s vami komunikuje. Pokud néco
boli, prestante s tim. Je tfeba se naudit poznat rozdil mezi mirnym nepohodlim

a skutecnou bolesti.

Budte dtsledni

Kazdy den nebo obden si najdéte Cas, abyste jednotlivym protahovacim cvikdim
mobhli vénovat odpovidajici Usili a provadeéli je spravné. Myslete na to, ze je lepsi
zvlddnout méné cviky, ale dobre, neZ se pokouset zvlddnout prili§ mnoho cvikd,

ale ve spéchu a $patné.

SnaZte se o spravné provedeni

Obecné Ize fict, ze dobre provadény strecink vyzaduje dlouhé, pomalé a postupné
soustredéni na svaly. Jakékoli nahlé nebo trhavé pohyby mohou vést ke zraneni
nebo bolesti. Mnoho novackd ma sklon jednotlivé protahovaci cviky prili§
uspéchat, coz je kontraproduktivni. Pokud spéchate, nedavate svym svaldm $anci
pracovat na bunécné, neurologické a chemické drovni. Aby svaly zareagovaly

uvolnénim na neurologické Urovni, je treba jim poskytnout dostatek ¢asu.

TYPY CVIKU

Zahajeni nové stredinkové sestavy nékdy mdze prindset rozporuplné pocity.
Mnohé popisy cvikd v nejriznéjsich mddnich priruckach a podle hypermodernich
protahovacich metod mohou byt natolik matouci, ze to ¢lovék vzda, sotva jen
zaCne. Proto se v této knize zabyvame jen tim nejpodstatnéjsim.

Vétsina zakladnich protahovacich cvikd spada pouze do dvou kategorii: jsou
bud dynamické, nebo statické, podle toho, zda béhem nich dochazi k pohybu.
Statické cviky se dale rozlisuji na pasivni a aktivni, podle toho, zda na cilovy sval
pUsobi vngjsi sila.

Slozitj$i typy cvikd, jako jsou izometrické cviky a PNF (proprioceptivni
neuromuskularni facilitace), jsou v podstaté variantami uvedenych zakladnich
typl a tato kniha jich obsahuje jen malo. Jakmile se stredinkem ziskate vétsi

zku$enosti, mizete vyzkouset i nékteré z téchto slozitéj$ich metod.

STRECINK PRO ZACATECNIKY



