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1. Uvod

S pibyvajicim wkem je ndS pohyb (mnoZstvi i kvalita) velmi owlowan
socialnim progedim ve kterém se nachazime. Dochazi ke stiméilatiumu. Pohyb
se stalecastji nahrazuje jinymi podéty jako je nap. televize nebo potace.
Postupemcasu niize dojit ke vzniku funénich a pozédji i strukturalnich vad
pohybové soustavy, jeZiube mit za nasledek kloubni bolesti a svalovou dgsioa
(nevyrovnanost). Tyto vady mohou oviwat jak psychicky stav jedince, tak
i funkénost vnitnich organ.

K t¢émto vadam nemusi dochazet jen u tzv. sedici populde i u sportovh
zalozenych jedint zejména jednostrasn zantienym tréninkem a u fyzicky
pracujicich jednostragnvykonavanou praci. Nesodmym za&Zovanim svalovych

skupin dochazi jiz ke zidvané svalové dysbalanci.

Jednou z moznosti jakgxlejit nebo snizovat moZznogthto negativnich rizik
je pravidelné provashi kompenzénich (vyrovnavacich) cveni. Toto cweni
pozitivre ovliviiuje pohybovy systém — klouby, vazy, Slachy a svaly.

Kromé¢ toho, Ze tato ce¢eni napomahaji vyrovnavatlesny vyvoj jedince,
souwasreé ovliviuji i funkénost vnitnich orgad. Pokud chceme aby &éni plnilo
svou funkci je dlezité aby se stalo séésti naSeho pohybového procesti p

dodrzovani ufitych zasad: zejména pravidelnostielovosti, trvalosti.

Dulezité je u¢domit si zodpowdnost Vici vlastnimu &lu a zdravi. Zvolit si
cviceni, které budeifnosem pro naselo (s ohledem na sy aktualni zdravotni stav)
a nespoléhat na ,,pasivni zevni pomoc” (masazégl&ta, symptomatické léky,

které odstrauji bolest — piznak, ale neifinu).

Kompenzani cviceni mizeme rozdlit dle zangteni fyziologického tinku
na pohybovy aparét na:
0 uvoliovaci,
o0 protahovaci (stretink),

o posilovaci.
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Kompenzani cviceni mohou byt i velmi dobrym dagiem pro fyzicky aktivni
populaci se specialnim zatenim jako jsou nap bojova uméni, kde budeme
upiednostiovat gredevsim svalovou uvainost a ¥tSi kloubni pohyblivost. To ma za
nasledek uvokngjsi, dynamétéjSi techniky, lepSi posazeni v postojich, propbjen
celého &la pro techniku (konekse). Gdani ma vliv i na rychlejSi kontrakci ditych
svalovych skupin, které jsou uzitee pro studium techniky zejména po ymitstrance
cviceni bojovych urani.

Z tohoto divodu se vtéto praci zaffim predevSim na uvabvani a

protahovani pohybového aparatu.
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2. Historie

Stopy stréinku mizeme nalézt uz v davné historiicegdevsim v Japonsku a
v Cing v gymnastickych cveni Tai-Chi. Podobné pomalé pohyby s wnim
jejich smyslu pro desnou a duSevni rovnovahuibeme nalézt jiz u starékych
narodi jako byli nap. Rekové, Kréané, Egypané nebo Hebrejci. dikteré prvky
stretinku miazeme nalézt i v joze, jejiz uceleny systém vzniedprékolika tisici lety

a ma swvj pavod v Indii.

3. Stra’ink

Stretink je pomald pohybova aktivita, ktera slouzi ktptmvani svdl a ke
zvySeni kloubni pohyblivosti. Slouzi téZ k odstmain svalového tak psychického
napsti. Protahovacim ceenim ovliviiujeme délku svalu a vazivové tkarstr&inkem
ovliviujeme i klouby, které byvajtasto v neustalém né&p a jejich zatizeni vede
k opotebovéani. Protahovanim nezvySujeme jen kloubni plologi, ale i vyZivu
kloubi. Str&inkem mizeme zajistit lepsi prokrveni swah zvysit jejich schopnost
regenerace. Vyzkumy potvrzuji, Ze strd&k s kombinaci s posilovacim ¢enim niize
odstranit az 75 % bolesti v zadech, coz je v dnefif jeden z nejasgjSich

problémi dnesni populace.

Nékteré svalové skupiny maji tendenci kkracovani (vzpiimovate kolem
patge-krcni a bederni oblast, Sijové svaly, hotast trapézoveého svalu, prsni svaly,
lytkové svaly,zadni strana stehen ditghovae kyelniho kloubu) a &které
k ochabovani (bfiSni svaly, hy@’ové svaly, svaly kolem i&dni a spodni¢asti
lopatek, pedni strana stehen #itphovae kyelniho kloubu). Zkraceni a ochabovani
svali zpisobuje tzv.zvySené klidové napti svalu, jez vede mj. ke ztrételasticity
svalovych vlaken. Neni-li zvySené ripkorigovano dochazi nasletim ke stazeni
vazivové sloZzky svalu (Uponové Slachy), tim s&envyrazg zvySovat sila tahu

v mist Uponu na kost. To zvySuje riziko Urazu (hagatrzeni) fi fyzické zatzi.
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Pohyblivost se zvySuje tim, Ze dochazi k prodluadwéni sval pravidelnym
stre&tinkem. Pohyblivost se naopak sniZuje, jestlize ttkare nejsou dostatee

protahovany nebo nedochazi k jejich dostaé€innosti.

Streiink pro nas bude finosem jen tehdy, bude-li prowad spravnou
technikou a ziadime ho jako pravidelnou st&st svého tréninkového programu.

Stretink by mél byt provadn v klidném prosedi proto, abychom se na
cviceni mohli Iépe koncentrovat. @eini je pak jestefektivrejsi.
Pokud chceme aby pro nas byl &itn& opravdu pinosem nili by byt

dodrZzovany utité zasady, které jsou rozepsany v kapitole ,Zagadystreink".

4. Rozcwkeni

Stretink neni jedinou saiasti, kter4 zefektiwje jak cely néds trénink, tak
samotné protahovani a uiiovani svalovych skupin. DalSi s@sti naSeho tréninku,
ktery by n&l byt provadgn jeS¢ pred samotnym stiénkem, je zakati, nebo-li
rozcvi¢eni. Rozcvieni je viastd sowésti stréinku, ale musi byt vzdy jako prvni

faze!

Velmi ¢asto se stava, Zze spravné rozewi byvacasto podcgovano nebo
aplné ignorovano.Casto byva @vod vynechavani rozoséni jencasovy. Samotné
rozcviéeni trvad jen tkolik minut, neu¢domujeme si vSak, Zeripadnym zraénim

muzeme ztratit mnohem vicasu.

Rozcvieni zvySuje srdmi a dechovowinnost, zvySuje efektivitu svalové
prace, upravuje furtki stav nervové soustavy a posiluje podinénsvalové reflexy.

Je dilezité si uedomit, Ze zakati organismu je proéloveka @iznivé, zvysSuje
se jeho aktivita a rychlost uvamvani energie. To ma za nasledek zvySeni vykonu

jedince @i vykonavani fyzickeé zéve.

Zawrecna prace Stre‘ink



PetrCerny

Piednosti spravného rozcuieni:

zvyseni teplotyda a tkani

- zvySeni prokrveni v aktivnich svalech

- zvySeni srdéni frekvence, ktera slouzi jakdiprava
kardiovaskularniho systému na&at

- zvySeni rychlosti uvalvani energie v organismu (zrychleni
latkoveé vyngny)

- zvySeni uvatovani kysliku

- umozni @inngjsi zvySeni svalové kontrakce

- zmenSi svalové nap

- zVveétSi schopnost prodlouzeni vazivove tkan

Posledni satésti kompletniho tréninku je kr@mrozcviceni a stréinku

tzv. zklidn éni.

5. Zklidnéni

ZKklidnéni obsahuje skupinu lehkych cuik které provadime bezprostre
po ukorgeni hlavniho tréninkového cyklu. Toto égni slouzi&lu prizpusobeni seip
pirechodu z tréninku do klidu. Zklidni je pinosem pro vSechny, Kie usiluji
o zachovani nebo rozvoj pohyblivostiti Rikonceni tréninku je tkéova teplota
nejvyssi, proto je velmi vhodné ke zkli#im pouzit stréink. Pokud ho v této fazi
tréninku z#adime bude pak jeSteinngjSi a bezpengjsi.

Podob#g jako rozcvéeni slouzi &lu jako @iprava na samotny trénink, slouzi
uvolnéni jako gechod ze zé&Fe do optimalni tepové frekvence ve které se osgains
zotavuje z pedchoziho vykonu.

Cviky miazeme volit obdobné jakariprozceviceni s tim, Ze jejich intenzita bude
jsou po tréninkovém cyklu diéb prolfaté a elastické, proto jednotlivé vydrzé p

cviceni provadime déle nez nacatku. Vynechame-li tuto fazi tréninku dojde ke
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zbyte&gnému zkraceni sval Druhy den nas budou svaly bolet mnohem vice, nez
kdyby doslo k jejich protaZeni hned po tréninku.

Pri cviceni se vdle tvori kyselina mlénd, ktera je odpadni produkt latkové
vymeny, ktery vznika v organismu fip nedostatku kysliku.Radné protazeni po
tréninku poméha organismu odplavit tyto latky a timozni svalu lepSi a rychlejsi
regeneraci. # uvolnéni je teba postupovat od intenzigjgich cviki k tm mére
namahavym a navic nejprve volit cviky ve stoji prie poté pechazet do kleku, sedu

nebo lehu.

6. Dech

Dech je zdrojem Zivota pro kazdouibu a kazdy organ. Vzduch, ktery
vdechujeme, je zdrojem Kkysliku. Jeho nedostatekolaéd velké fyziologickée
poruchy. ProtoZe v8echny funkce organismu a veSka&® psychika jsou spojeny
s dechem, iiveme jeho prostdnictvim na & pasobit a ovliwiovat i svij psychicky
stav.

Pti cviceni, spojime-li ho se spravnym dychanim, dosahujep&ch dinka,

proto je dileZité wnovat pozornost svému dechu, &iase jej spravérozvijet.

RozliSujeme tyto druhy dychani:
* Dolni, nebo-li Bisni, tj. brantni
» Stfedni, nebo-li hrudni

e Horni, nebo-li podkiikové

Pti hlubokém dychani prochazime postéprsemi fazemi. Rychlost naseho
dechu zavisi na tom, coéldme nebo co citime.fiPextrémé namahaveé étesné
¢innosti nebo ve stresové situaci se dech velmihtoye. Bez ohledu na to, v jakém
stavu se nachazimeg¢tgina z nas spoléha pouze na hrudni dech, protilgZité

nawit se braninim dychanim.
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Uveédomujeme-li si svéto, mizzeme sledovatittypy dechu:
1. vyrovnany dech — udrzuje rovnovahu mezi nadecherydachem a ovlikuje
nervovy systém
2. dech @istujici — zde pevaZzuje vydech nad naddechem, dlouhy vydech nam
pomaha zbavit se jedovatych zplodin a kygku uhlgitého
3. dech energetizujici —tpvazuje nadech nad vydechem, nadech dodava vice

kysliku a motivuje Kinnosti

Svalova ¢innost je ovliwiovana &mito typy dechu, proto ip relaxaci a
uvoliovani svalového n&fi uprednostiujeme vzdy vydech.

7. Drzeni #la

Spravné drzenkla je jednim ze zakladnichgrpoklad spravného zapojovani
odpovidajicich svalovych skupin wvihu pohybu a efektivniho provéa
kompenzanich cvieni & uz jde o str&ink nebo o samotny trénink. Krantoho
umoziuje optimalni funkci vSech vriitich orgai.

Vzpiimené postaveni si kazdy jedinec si musi osvojgivabd narozeni.
Je vysledkem slozitych reflexnichéjd které se programuji v centralni nervové
sousta¥ na zaklad vrozenych, geneticky danych pohybovych v#orc

Uvédonele spravné drzeniéla je vysledkem fisobeni nepodmémych a
kladne podmirgnych reflexi. Kvalita drzeni dla je obrazem wjSiho a vnitniho
prostedi jedince, odpovida jeh@leésnym i duSevnim vlastnostem, momentalnimu
stavu psychickych procgégdobra nalada, stres §lésné stavba stavu svalstva. Neni
to rys trvaly, i€ni se vyvojem jedince a jeho Zivotnich podminek.

Dosud neexistuje standardni drzedlat které by bylo jediné mozné pro
vSechny. DrZeniéta je vzdy individuald odliSné. Podle &kterych expeft Ize
spravné drzeniéla charakterizovat postojemyifkterém jsou jednotliv&lanky €la
v optimalnim postaveni vzhledem k udrzeni rovnovahyminimalnimu zapojeni
posturalnich svéla @i kterém je zachovana fyziologicka funkce jedngttilr orgar

a soustavda.
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Konkrétni podobu spravného drZzerdat mizeme piblizit tzv. modelem
idealniho drzeni €la. Pfi tomto postoji jsou nohy vothu sebe, kolena a kg
nenasild natazeny. Panev je v takovém postaveni, aby hreottrmpu byla
vycentrovana nad spojnicitetii kycelnich klouli. Paté je plynule dvojesovét
zaldivena, ramena jsou vainspuséna dofi, lopatky jsou celou plochouiifpzeny
k zadni stra#é hrudniku a lehceifiazeny k pat&. Hlava je vzpimena, brada svira

s osoudla pravy uhel.

8. Zakladni druhy stréinku:

Aktivni stre¢ink — je technika, fi kteréclovek védone vyviji Usili k dosaZzeni daného
cviku, kde v krajni poloze ditou dobu setrva (30 az 60 sekund),cevii vykonava

sam bez fisobeni vijSich sil.

Pasivni str&ink — je provadn vrgjSimi silami, nap. druhou osobou nebo vlastni
vahou ¢la. Pokud je sti@nk provadn ve dvojici, je nutna velkd ohleduplnost a
komunikace mezi partnery, neboiZze lehce dojit k fgkraieni hranice a poskozeni
svali ¢i klouba.

Staticky stre¢ink — klasicka a népstji pouzivana technika, ktera se sklada ze dvou
¢asti: v prvni fazi k protazeni svalu, a tim dochépdstragni nagti ze svalu a ve
druhé fazi se aMSuje pruznost svalu. Ve statickém &tn&u se sval natahuje az do
krajni polohy (nikdy ne do pocitu bolesti), ve ldese doportuje vydrZzet okolo 30 az
60 sekund. Nesmi dochézet k zadrzovani dechu, kaopgdechem se ma protazeni

prohloubit.

Dynamicky stre¢ink — je cilené dynamické protahovéni, které vyuziehybovée
energie &la, plynule se fechazi zjedné polohy do druhé. SlouzédevSim ke

zwétSeni kloubni pohyblivosti a k protaZzeni zalych svai.

Metoda PIP — je postizometrické protazeni, ve kterém dockézévalovému nagi
bez zkraceni nebo prodlouzeni svalovych vidkertapavany sval se kontrahuje proti
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odporu. Tato faze trva okolo 8 sekund. Potom négtecklaxace a uvoémi po nagti
(kolem 3 sekund), na z&vse dany sval protahne (asi 20 az 30 sekund).

Rytmicky streé¢ink — je kombinace statického a dynamickéhocgtiel. Bud’ se prvni
faze sklada z dynamického sirgku a druha faze je staticka, nebo jsow afetody

zkombinovany.

Balisticky stre¢ink — Svihovy typ str&inku, kde je vyvijen impuls k pohybu pouze na
zatatku, zbytek pohybu je veden setfmasti. Nevyhodou je kratké setrvani v krajni
poloze, Svihovy pohyb neni pod volni kontrolodwi Bmto druhu str&inku mize

lehce dojit k Grazu natazenim nebo natrzeni svalu.
Silovy stretink — rozviji silu, rovnovahu, flexibilitu, podporugpravné drzenila a

vyrovnava svalové disbalance, jedna se o kombimasivnino a dynamického

stretinku.

9. Zasady cvieni strefinku

1. Protahovani svalovych skupin ¢méte po dokonalém z@éti — 5 az 15 min.
s ohledem na teplotu mistnosti. Chlad drézdi skalkontrakci a znemaije jejich

uvolreéni, tim se zvySuje moznost poéai
2. Protahujte v teplé mistnosti s maximalni konceritra

3. Cviceni provadjte pomalu, uvolané s plnou koncentraci a stejnym ispbem

je ménte s vylowenim rychlych pechodi ze zkraceni do protazeni.

4. Protahovani provagte nejlépe v lehu nebo v sedu, aby mohl byt swahejvice

védong uvolreny.
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5. ProtaZzeni korigujte ptn kontrolovanym pohybem tak, aby jste byli schopni
pii protahovani kdykoli zastavit. Mete tak zabranit porani z divodu nadmirného

protazeni svalu.

6. Protahovani nesmi byt nikdy bolestivé!

7. Uginek protahovani zvysuje i optimalni dychani. Famitazeni svalu koordinujte
s vydechem, dojde tak ke sniZzeni ¢tape svalech. Dopotwje se dechovy rytmus
s kratS§im nadechem a dlouhym zvyrapm vydechem (mé zklidijici a relaxani

acinek na cely organismus).

8. Pri klasickém stréinku se v protahované poloze voli individuldiouhé vydrze,
pii kterych plynule dychejte. Po adaptaci svalu netadteni nizete opatré zvétSit
rozsah v krajni poloze ve které setrvejte s klidngychanim. Délka vydrzi a pet
opakovani se voli dle individualnich pozadawavicence.

9. Cvicte pravideld,nejlépe kazdy den.

10. Volte rizné varianty protahovacich cwikVice pouzivanych cvikbrani vytvdeni

stereotypniho navyku, ktery by mohl snizovat efetdiprotahovani.

11.Nikdy v krajni protahovaci poloze nehmitejte!

Zawrecna prace Stre‘ink

12



PetrCerny

10. Praktické cwteni

Cvik 1 —velky sval hyZovy

Pozice v lehu na zadech

Ruce polozte na koleno nebo nohu ohggpazemi

S vydechem fitahneme koleno k hrudniku

Zada musi byt celou plochou na podloZce! (podsakestit)

O O 0O

Cvik 2 —velky sval hyZovy
b
!
®
o
»

o0 Ve stoji snozném
uchopte rukama koleno

0 S vydechem tke
koleno vzltiru k solt a
pritisknéte koleno
k hrudniku

o Totéz opakujeme na
druhou stranu

0 Pokud nemzete udrzet
stabilitu, Fidrzte se o
n¢jaky prednt

o Stijte zpima
S rovnymi zady!
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Cvik 3 — predni strana stehna

o Pozice v lehu naiise
0 ZapaZzte rukou (rukama) a uchopte chodidlo
o S vydechem stalite hyZzd, podsd’te panev aitahnste patu k hyzdim

Cvik 4 — predni strana stehna

0 Ve stoji snozném skte
pravou nohu tak, aby
kolena zistala u sebe a
pata snifovala
k hyzdim

0 Zapazte rukama,
uchopte za zady
chodidlo

0 S vydechem stakte
hyzdt, podsd’te panev
a pitahnste patu
k hyzdim

o0 Totéz opakujeme na
druhou stranu

Zawrecna prace Stre‘ink
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Cvik 5 — predni strana stehna

Cvik 6 — predni strana stehna

Postavte se do stoje
snozného

Pokgte prednozmo
levou nohu a chodidlo
oprete o zeliny (zidli)
S vydechem feneste
vahu tla v pred
Rukama uchopte
Sprusli a pitahrete
panev k Zetinam
Stojna noha je napnuta
a chodidlo je celou
plochou na zemi!
Totéz cvEéeni opakujte
na druhou stranu

o V kleku predpazte dovnita oma rukama se dpte o koleno
o Naprete koleno zadni nohy a naslédnsuite vzad, sotasré se dlagmi

v

oprete o podloZku, zastavte v takové poloze, ve ld@ite nagti

o S vydechem tkte panev vied

Zawrecna prace Stre‘ink
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Cvik 7 — zadni strana stehna (zadové svalstvoangtrana stehen)

o Pozice v pekadzkovém sedu

0 S nadechem vzpazte paze, s vydechem a rovnymiseagigdklaite
k ptedni noze

0 Rukama uchopte kotnik nebo chodidléitghnéte hrudnik ke stehnu a
hlavu ke koleni

Cvik 8 —zadni strana stehna (zadové svalstvoangtrana stehen)

o V sedu roznozném se mérpredklaite, predpazte ddi pred sebe a dpte
se dlagmi o zem

o0 S vydechem site dlarg pomalu po zemi vgd a s rovnymi zady se
piedklaite.Zastavte se v poloze ve které cititestiap
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Cvik 9 — zadni strana stehna (zadové svalstvo)

o V sedu snozném s nadechem vzpazte, s vydechenmymozady se
predklaite

o Rukama uchopte kotniky nebo chodidl&tghrete hrudnik ke stelim a
hlavu ke koledm

Cvik 10 —zadni strana stehen (zadové svalstvo)

o Postavte se do stoje
snozneho, s vydechem
se pomalu hluboce
predklaite

o Dlarg polozte na zem,
nebo se prsty dotkte
zeme

0 Obe kolena jsou
napnuta!
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Cvik 11 —zadni strana stehna (zadové svalstvo)

Cvik 12 —zadni strana stehen — hamstringy

0 Ve stoji rozkr@éném
otocte trup vlevo

o0 S vydechem se pomalu
hluboce pedklaite
k levé noze

o0 Rukama uchopte
kotnik, hrudnik
piitahreéte ke stehnu a
hlavu ke koleni

0 O kolena jsou
napnuta!

o Totéz opakujte na
druhou stranu

Ve stoji pednozte nohu a
poloZte ji na vyvySenou
podlozku

VySka podlozky by rda
odpovidat vasi
pohyblivosti (od Urova
kolen az po uroveboki)
S vydechem se pomalu
predklargjte a snazte se
oprit hrudnik o stehno
zvednuté nohy

Kolena jsou napnuta
béhem celé doby cveni a
Spicka stojné nohy saituje
vpied

Zawrecna prace Stre‘ink
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Cvik 13 —vnit/ni strana stehna

o V lehu na zadech roznoZte a ruce polozte nanirstranu stehen

o S vydechem nechte klesnout nohy k zemi vlastni watedo tléte rukama
do stehen nohy od sebe&em k zemi
o Neprohybejte se v bederni oblasti!

Cvik 14 —vnit/ni strana stehnac@ste’né i zadni strana stehna)

o V sedu na zemi se do Siroka roznozte, s nadechparte, s vydechem a
rovnymi zady se igdklaite

o Rukama uchopte chodidlo nebo kotnikitghnéte hrudnik ke stehnu a
hlavu ke koleni

Zawrecna prace Stre‘ink
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Cvik 15 —vnit/ni a zadni strana stehna, zadové a Sikrgnb svalstvo

o V sedu na zemi se do Siroka roznozte, levou paditeevolrg podél tla
0 S nadechem vzpazte pravou pazi a s vydechem siteikidevé noze
o Totéz opakujte na druhou stranu

Cvik 16 —vnit/ni strana stehna

o Pozice Siroky postoj rozkéay pokkte levé koleno aieneste vahula
vlevo.Redpazte, s rovhymi zady sgedklaite a opete se dlagmi o zem,
prsty smétujici vpred

o Pravou nohu siie vpravo ven a s@asre snizujte €zZist téla (panev dal)
az do depu UnoZného na levé noze. S vydechedtetlanitni stranu
pravého stehna k zemi.Totéz opakujeme i na drutraows

o Malikova strana chodidla je neustale na podlozce!

Zawrecna prace Stre‘ink
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Cvik 17 —vnit/ni strana stehen

o Ve diepu v mirném roznozeni, chodidla jsou celou ploat@aemi

o Spkky jsou vyt@eny smérem ven, paZe dejte mezi kolena, dlae drzi za
kotniky nebo se dotykaji zem

o Paze opete o stehna a s vydechenttialokty do stehen

Cvik 18 —vnit/ni strana stehen

0 Postavte se bokem
k vyvySené podlozce
(zidle, bedynka) a dpte o
ni jednu nohu

o Spiky obou chodidel
smetuji vpied, stojna noha
je napnuta

o S vydechem se pomalu
predklaite a snazte se
rukama dosahnout co
nejnize

o Totéz opakujte na druhou
stranu

Zawrecna prace Stre‘ink
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Cvik 19 —lytkovy sval

0 V sedu skite pravou nohu, koleno se snazte polozit na zeradidlo
oprete o vnitni stranu levého stehna co nejblizgiklt.Mirne se
piedklaite a rukama uchopte prsty levé nohy. S vydechig@hpete prsty

K télu smerem k sob
o Totéz opakujeme na druhou stranu

Cvik 20 —lytkovy sval, achylova Slacha

Oprete se pedloktim o
zed’, jednu nohu pokte

v koleni a vysiite vpred
Druhou nechte s napnutym
kolenem a s patou nad
podlozkou vzadu

Cela plocha chodidla
piedni nohy je v kontaktu
s podlozkou, obchodidla
smetuji Spickami vpred
Patu zadni nohy ttse
pomalu s vydechem

k podlozce

TotéZ opakujte na druhou
stranu
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Cvik 21 —Iytkovy sval, achylova Slacha

o Postavte se na Sprusli od
Zekiny nebo na jiny
vyvySeny gednit

o DrZte rovnd zdda as
vydechem pomalu
povolujte chodidla
v kotniku snérem doti

o0 S plynulym dechem chuvili
setrvejte a vrde chodidla
do vodorovné polohy

o Cvik nékolikrat opakujte

Cvik 22 —deltovy sval-ramena, svaly na lopatce

o0 Pokegte levy loket, dejte pazitpd €lo na hrudnik a ruku poloZte na prave
rameno. Pravou rukou uchopte levy loket

0 S nadechem poddte panev a srovnejte pat& vydechem tlde levy
loket k pravému rameni

0 Totéz opakujte na druhou stranu
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Cvik 23 —zadni strana paZe — triceps

0 Skrcte vzpazmo pravou
ruku, levou uchopte jeji
loket

0 S vydechem tkge
pravou pazi dal
smeérem k zemi

o0 Totéz opakujeme na
druhou stranu

Cvik 24 —predni zadni strana paZe — triceps, ramenni kloub

0 Skrite vzpazmo pravou
a za zady uchopte levou
ruku

o Pritahndte ruce k soba
spojte prsty

o VolIn¢ dychejte a chvili
vydrzte

o Totéz opakujeme na
druhou stranu
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Cvik 25 —svaly predlokti

o PredpaZte levou pazi dlani vtu, vzklopte zagsti, prsty sniuji dohi

o Pravou rukou uchopte prsty levé ruky. S vydechatte do prsi vzad
smeérem k soks

o Totéz opakujte na druhou paZi

Cvik 26 —svaly predlokti

o Paze pokfené v loktech dejterpd hrudnik, tak aby se dkamzajemr
dotykali, prsty smitujici vzhiru

0o S vydechem tige levou dlani do prétpravé ruky

o Totéz opakujte na druhou stranu
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Cvik 27 —svaly hrudniku

o0 Postavte se do Uzkého postoje rozkého ed zel nebo jiny zachytny
bod

UpaZzte pravou dlani a tgte ji 0 ze’, levou nechte vokhpodél Ela

S vydechem oftie celé ¢lo veetng chodidel vievo

Totéz opakujte na druhou stranu

© oo
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11. Zavr

V tradicnich bojovych urdnich je velmi dlezitd uvolnost tla a dobra
flexibilita kloubniho aparatu. iBpiva k uvolgngjSimu a lepSimu provedeni ¢ené
techniky nejen z hlediska vysky (fam kopi), ale i posazeni v postojich a konekse
téla pro techniku. V uvolinych technikach rize proudit energie, jez ma za nasledek
pii pouZziti ugitych svalovych skupin mimo jiné i zvySendidnosti techniky. Str&@nk
nam spravnym céenim mize pomoci i v pochopeni vlastnihgda a tim ntize byt
i velkym pomocnikemip studiu tradénich bojovych urani.
skupiny, které ndm mnohdy zneniof plné proziti cutené techniky pravz divodu
zkracenych a ztuhlych svalovych partii.

Vybér cviku v kapitole 9. — Praktické agni je jen ukazkou z velké Skaly
cvika, které miizete z#adit do svého tréninkového programu. Cviky byli 8oy
s ohledem na jednodussi provedeni a néné@si na zdravotni stav ¢¥tiho jedince.

Kapitola 2. — 8. by nAm #&ua poslouzit jako dostatay navod jak sprawn
cvicit stekink.

Tato prace je @ena vSem ki@ chiji pouzivat stréink jako doplrek k jinym
fyzickym aktivitAm a k odstrami svalové nerovnovahy véitych svalovych
skupinach, kterd fize problematicky {sobit na &lo, nebo jen pro lepsi uvaini pri

cvi¢eni bojovych uranich.
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