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Nezapominejte na strecink. Prinasime tipy na
spravné protazeni po cviceni

zvysuje pohyblivost zlep$uje pruznost svalu zvysuje sportovni vykon
rozviji pohybové schopnosti urychluje regeneraci svali Jak spravné
délat...

Zadné cviceni by se nemélo obejit bez zavére¢ného protazeni. Takzvany strecink je soucasti
vSech sportovnich aktivit a znamena pomaly, cileny a plynuly pohyb. Smyslem strecinku je
uvolnéni svalu a zklidnéni dychani. Strecink je dobré délat ale také samostatné, treba jako
ranni rozcvicku. Jak se spravné protahnout a jaké jsou ty nejlepsi cviky?

Strecink je skvély pomocnik proti bolestem zad a Sije, pouze ale tehdy, kdyz se protazeni svala
vénujeme pravidelné. Staci pouhych 10 minut cviceni denné a vase télo vdm bude vdécné. Na
zacCatku cviCeni staci kratsi protazeni, které je zejména prevenci proti urazu. Pred cvicenim
davame svalim signal, Ze se bude néco dit. Zavérecny strecink by mél nasledovat po klidnéjsi
aerobni aktiviteé, kterd slouzi ke zklidnéni tepové frekvence po tréninku.


https://www.spektrumzdravi.cz/www/academy/bolest-zad

Pro¢ nezapominat na protazeni?

zvySuje pohyblivost
zlepSuje pruznost svald

e zvySuje sportovni vykon

» rozviji pohybové schopnosti
urychluje regeneraci svalu

Jak spravné délat strecink?

Nez zaCtete se samotnym protazenim je dulezité télo lehce zahrat béhem, na rotopedu,
krouzivymi pohyby rukama a nohama. Svaly se tak prokrvi a télo se uvolni. Kdyz jsou svaly dobre
prokrvené, jsou vice poddajné. Snazte se mit pri kazdém cviku rovna zada. Nedélejte trhavé pohyby,
soustredte se na plynulost. Vyvarujte se pri protazeni bolesti. Zhluboka dychejte.

Zachovejte rovnovahu a nezapominejte protahovat obé casti téla. StreCink provadéjte pomalym a
plynulym pohybem. Hlidejte si taky spravnou polohu a dychdani. Pri protazeni bychom méli citit
pouze mirny tlak. Strecink by nikdy nemeél jit pres bolest. Protazeni proto nedélejte na silu. Kam az
muzete pri protazeni zajit, je Cisté individudlni.

Dikladnému strec¢inku bychom méli vénovat pozornost az po cvi¢eni. Béhem protazeni uz by mélo
byt nase télo zklidnéné. Kazdy protahovaci cvik je nutné idealné trikrat zopakovat. Jednotlivé
protazeni by mélo trvat zhruba 15 sekund. Pri protazeni se doporucuje postupovat od krku dolu.
Pri kazdém opakovani se snazime dostat se v protazeni o trochu dal.
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Co vSechno pri strecinku protahnout?

svaly krku a Sije
e ramena

* paze

e zada

e brisni svaly

e boky

 hyzdeé

e stehna

e lytkové svaly

Protahnéte celé télo s témito cviky

Protazeni krku a Sije

Sednéte si do tureckého sedu, narovnejte se. Zhluboka se nadechnéte, pravou ruku polozte na hlavu
a s vydechem tahnéte hlavu k pravému rameni. Vydrzte asi 15 sekund, s vydechem vratte hlavu zpét
a zopakujte na druhou stranu.

Protazeni ramennich svalu

Narovnejte zada, paze dejte nad hlavu a levou rukou zatahnéte pravy loket za hlavu. Hlavu drzte
rovné. Vydrzte asi 20 sekund a s vydechem se vratte zpét. Vyménte ruce, a to samé provedte na


https://www.spektrumzdravi.cz/www/fitness/beham-behas-behame-aneb-jak-na-beh-pro-zacatecniky
https://www.spektrumzdravi.cz/www/wellness/relaxacni-techniky-jak-spravne-dychat-a-myslet-pozitivne
https://www.spektrumzdravi.cz/www/jak-posilit-brisni-svaly-tipy-na-ty-nejucinnejsi-cviky

druhou stranu.
Protazeni prsnich svalu

Zaujmeéte rovny postoj, ruce zkrizte za zady. S rovnymi zady tahnéte natazené paze nahoru, vydrzte
15 sekund. S vydechem vratte ruce zpatky a cvi¢eni opakujte.

Protazeni predni casti stehna

Obé nohy dejte vedle sebe a postavte se rovné. Jednu nohu uchopte rukou, tdhnéte nohu k zadku,
kolena drzte u sebe a hyzdé se snazte tlacCit dopredu. Vydrzte tak 20 sekund, dejte si kratkou
prestavku a jesté protdhnéte, pak nohy vystridejte.

Protazeni vnitrni strany stehna

Roznozte a jednu nohu ohnéte. Vaha spoc¢iva na pokré¢ené noze. Vnéjsi okraj chodidla napnuté nohy
zustava na zemi. Vydrzte 15 sekund a nohy vymeénte.

Protazeni lytek

Zaujméte vzprimeny postoj. Levé koleno ohnéte, pravou nohu natdhnéte pred télo, prsty sméruji
vzhuru. Zatéz je na ohnuté noze. Vydrzte 20 sekund a vystridejte nohy.
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