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1. Úvod 
 

S p�ibývajícím v� kem je náš pohyb (mno�ství i kvalita) velmi ovliv� ován 

sociálním prost�edím ve kterém se nacházíme. Dochází ke stimulaci � i útlumu. Pohyb 

se stále � ast� ji nahrazuje jinými podn� ty jako je nap�. televize nebo po� íta� e. 

Postupem � asu m� �e dojít ke vzniku funk� ních a pozd� ji i strukturálních vad 

pohybové soustavy, je� m� �e mít za následek kloubní bolesti a svalovou dysbalanci 

(nevyrovnanost). Tyto vady mohou ovliv� ovat jak  psychický stav jedince, tak              

i funk� nost vnit�ních orgán� .  

K t� mto vadám nemusí docházet jen u tzv. sedící populace, ale i u sportovn�  

zalo�ených jedinc�  zejména jednostrann�  zam�� eným tréninkem a u fyzicky 

pracujících jednostrann�  vykonávanou prací. Nesoum� rným zat� �ováním svalových 

skupin dochází ji� ke zmi� ované svalové dysbalanci. 

 

Jednou z mo�ností jak p�edejít nebo sni�ovat mo�nost t� chto negativních rizik 

je pravidelné provád� ní kompenza� ních (vyrovnávacích) cvi� ení. Toto cvi� ení 

pozitivn�  ovliv� uje pohybový systém – klouby, vazy, šlachy a svaly.  

Krom�  toho, �e tato cvi� ení napomáhají vyrovnávat t� lesný vývoj jedince, 

sou� asn�  ovliv� ují i funk� nost vnit�ních orgán� . Pokud chceme aby cvi� ení plnilo 

svou funkci je d� le�ité aby se stalo sou� ástí našeho pohybového procesu p�i 

dodr�ování ur� itých zásad: zejména pravidelností, ú� elovosti, trvalosti.  

 

D� le�ité je uv� domit si zodpov� dnost v�� i vlastnímu t� lu a zdraví. Zvolit si 

cvi� ení, které bude p�ínosem pro naše t� lo (s ohledem na sv� j aktuální zdravotní stav) 

a nespoléhat  na ,,pasivní zevní pomoc” (masá�e, vodolé� ba, symptomatické léky, 

které odstra� ují bolest – p�íznak, ale ne p�í� inu). 

 

Kompenza� ní cvi� ení  m� �eme rozd� lit  dle zam�� ení fyziologického ú� inku 

na pohybový aparát na:          

o uvol� ovací, 

o protahovací (stre� ink), 

o posilovací. 
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Kompenza� ní cvi� ení mohou být i velmi dobrým dopl� kem pro fyzicky aktivní 

populaci se speciálním zam�� ením jako jsou nap�. bojová um� ní, kde budeme 

up�ednost� ovat p�edevším svalovou uvoln� nost a v� tší kloubní pohyblivost. To má za 

následek uvoln� n� jší, dynami� t� jší techniky, lepší posazení v  postojích, propojení 

celého t� la pro techniku (konekse). Cvi� ení má vliv i na rychlejší kontrakci ur� itých 

svalových skupin, které jsou u�ite� né pro studium techniky zejména po vnit�ní stránce 

cvi� ení bojových um� ní. 

Z tohoto d� vodu se v této práci zam�� ím p�edevším na uvol� ování a 

protahování pohybového aparátu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Petr � erný 
________________________________________________________________________________________________________                                                                                                                                                                            

    
Záv� re� ná práce - Stre� ink 

5 

2. Historie 
  

Stopy stre� inku m� �eme nalézt u� v dávné historii, p�edevším v Japonsku a 

v � ín�  v gymnastických cvi� ení Tai-Chi. Podobné pomalé pohyby s vysv� tlením 

jejich smyslu pro t� lesnou a duševní rovnováhu m� �eme nalézt ji� u starov� kých 

národ�  jako byli nap�. � ekové, Kré� ané, Egyp� ané nebo Hebrejci. N� které prvky 

stre� inku m� �eme nalézt i v józe, její� ucelený systém vznikl p�ed n� kolika tisíci lety 

a má sv� j p� vod v Indii. 

 

 

3. Stre� ink 
 

Stre� ink je pomalá pohybová aktivita, která slou�í k protahování sval�  a ke  

zvýšení kloubní pohyblivosti. Slou�í té� k odstran� ní svalového tak psychického 

nap� tí. Protahovacím cvi� ením ovliv� ujeme délku svalu a vazivové tkán� . Stre� inkem 

ovliv� ujeme i klouby, které bývají � asto v neustálém nap� tí a jejich zatí�ení vede 

k opot�ebování. Protahováním nezvyšujeme jen kloubní pohyblivost, ale i vý�ivu 

kloub� . Stre� inkem m� �eme zajistit lepší prokrvení sval�  a zvýšit jejich schopnost  

regenerace. Výzkumy potvrzují, �e stre� ink s kombinací s posilovacím cvi� ením m� �e 

odstranit a� 75 % bolestí v zádech, co� je v dnešní dob�  jeden z nej� ast� jších 

problém�  dnešní populace. 

 

N� které svalové skupiny mají tendenci ke zkracování (vzp�imova� e kolem 

páte�e-kr� ní a bederní oblast, šíjové svaly, horní � ást trapézového svalu, prsní svaly, 

lýtkové svaly,zadní strana stehen a p�itahova� e ky� elního kloubu) a n� které 

k ochabování (b�išní svaly, hý�	 ové svaly, svaly kolem st�ední a spodní � ásti 

lopatek, p�ední strana stehen a p�itahova� e ky� elního kloubu). Zkrácení a ochabování 

sval�  zp� sobuje tzv. zvýšené klidové nap� tí svalu, je� vede mj. ke ztrát�  elasticity 

svalových vláken. Není-li zvýšené nap� tí korigováno dochází následn�  i ke sta�ení 

vazivové slo�ky svalu (úponové šlachy),  tím se m� �e výrazn�  zvyšovat síla tahu 

v míst�  úponu na kost. To zvyšuje riziko úrazu (nap�. natr�ení) p�i fyzické zát� �i. 
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Pohyblivost se zvyšuje tím, �e dochází k prodlu�ování tkání sval�  pravidelným 

stre� inkem. Pohyblivost se naopak sni�uje, jestli�e tyto tkán�  nejsou dostate� n�  

protahovány nebo nedochází k jejich dostate� né � innosti. 

 

Stre� ink pro nás bude p�ínosem jen tehdy, bude-li  provád� n správnou 

technikou a za�adíme ho jako pravidelnou sou� ást svého tréninkového programu.  

 

Stre� ink by m� l být provád� n v klidném prost�edí proto, abychom se na 

cvi� ení mohli lépe koncentrovat. Cvi� ení je pak ješt�  efektivn� jší. 

 Pokud chceme aby pro nás byl stre� ink opravdu p�ínosem m� li by být 

dodr�ovány ur� ité zásady, které jsou rozepsány v kapitole „Zásady pro stre� ink“. 

 

 

4. Rozcvi� ení 
 

Stre� ink není jedinou sou� ástí, která zefektiv� uje jak celý náš trénink, tak 

samotné protahování a uvol� ování svalových skupin. Další sou� ástí našeho tréninku, 

který by m� l být provád� n ješt�  p�ed samotným stre� inkem, je zah�átí, nebo-li 

rozcvi� ení. Rozcvi� ení je vlastn�  sou� ástí stre� inku, ale musí být v�dy jako první 

fáze! 

 

Velmi � asto se stává, �e správné rozcvi� ení bývá � asto podce� ováno nebo 

úpln�  ignorováno. � asto bývá d� vod vynechávání rozcvi� ení jen � asový. Samotné 

rozcvi� ení trvá jen n� kolik minut, neuv� domujeme si však, �e p�ípadným zran� ním 

m� �eme ztratit mnohem více � asu.  

 

Rozcvi� ení zvyšuje srde� ní a dechovou � innost, zvyšuje efektivitu svalové 

práce, upravuje funk� ní stav nervové soustavy a posiluje podmín� né svalové reflexy. 

Je d� le�ité si uv� domit, �e zah�átí organismu je pro � lov� ka p�íznivé, zvyšuje 

se jeho aktivita a rychlost uvol� ování energie. To má za následek zvýšení výkonu 

jedince p�i vykonávání fyzické zát� �e. 
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P� ednosti správného rozcvi� ení: 

 

- zvýšení teploty t� la a tkání 

- zvýšení prokrvení v aktivních svalech 

- zvýšení srde� ní frekvence, která slou�í jako p�íprava 

kardiovaskulárního systému na zát� � 

- zvýšení rychlosti  uvol� ování energie v organismu (zrychlení 

látkové vým� ny) 

- zvýšení uvol� ování kyslíku 

- umo�ní  ú� inn� jší zvýšení svalové kontrakce 

- zmenší svalové nap� tí 

- zv� tší schopnost prodlou�ení vazivové tkán�  

 

 Poslední sou� ástí kompletního tréninku je krom�  rozcvi� ení a stre� inku      

tzv. zklidn � ní. 

 

 

5. Zklidn� ní 
 

Zklidn� ní obsahuje skupinu lehkých cvik� , které provádíme bezprost�edn�     

po ukon� ení hlavního tréninkového cyklu. Toto cvi� ení slou�í t� lu p�izp� sobení se p�i 

p�echodu z tréninku do klidu. Zklidn� ní je p�ínosem pro všechny, kte�í usilují             

o zachování  nebo rozvoj pohyblivosti. P�i ukon� ení tréninku je tká� ová teplota 

nejvyšší, proto je velmi vhodné ke zklidn� ní pou�ít stre� ink. Pokud ho v této fázi 

tréninku za�adíme bude pak ješt�  ú� inn� jší a bezpe� n� jší.  

 Podobn�  jako rozcvi� ení slou�í t� lu jako p�íprava na samotný trénink, slou�í 

uvoln� ní jako p�echod ze zát� �e do optimální tepové frekvence ve které se organismus 

zotavuje z p�edchozího výkonu. 

 Cviky m� �eme volit obdobné jako p�i rozcvi� ení s tím, �e jejich intenzita bude 

sestupná. Za nejefektivn� jší zklid� ovaní cvi� ení se pova�uje stre� ink, proto�e svaly 

jsou po tréninkovém cyklu dob�e proh�áté a elastické, proto jednotlivé výdr�e p�i 

cvi� ení provádíme déle ne� na za� átku. Vynecháme-li tuto fázi tréninku dojde ke 
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zbyte� nému zkrácení sval� . Druhý den nás budou svaly bolet mnohem více, ne� 

kdyby došlo k jejích prota�ení hned po tréninku. 

 P�i cvi� ení se v t� le tvo�í kyselina mlé� ná, která je odpadní produkt látkové 

vým� ny, který vzniká v organismu p�i nedostatku kyslíku. � ádné prota�ení po 

tréninku pomáhá organismu odplavit tyto látky a tím umo�ní svalu lepší a rychlejší 

regeneraci. P�i uvoln� ní je t�eba postupovat  od intenzivn� jších cvik�  k t� m mén�  

namáhavým a navíc nejprve volit cviky ve stoji a teprve poté p�echázet do kleku, sedu 

nebo lehu. 

 

 

6. Dech  
 

Dech je zdrojem �ivota pro ka�dou bu� ku a ka�dý orgán. Vzduch, který 

vdechujeme, je zdrojem kyslíku. Jeho nedostatek vyvolává velké fyziologické 

poruchy. Proto�e všechny funkce organismu a veškerá naše psychika jsou spojeny 

s dechem, m� �eme jeho prost�ednictvím na n�  p� sobit a ovliv� ovat i sv� j psychický 

stav.  

P�i cvi� ení, spojíme-li ho se správným dýcháním, dosahujeme lepších ú� ink� , 

proto je d� le�ité v� novat pozornost svému dechu, nau� it se jej správn�  rozvíjet.  

 

 

Rozlišujeme tyto druhy dýchání: 

·  Dolní, nebo-li b�išní, tj. bráni� ní 

·  St�ední, nebo-li hrudní 

·  Horní, nebo-li podklí� kové 

 

P�i hlubokém dýchání procházíme postupn�  všemi fázemi. Rychlost našeho 

dechu závisí na tom, co d� láme nebo co cítíme. P�i extrémn�  namáhavé t� lesné 

� innosti nebo ve stresové situaci se dech velmi zrychluje. Bez ohledu na to, v jakém 

stavu se nacházíme, v� tšina z nás spoléhá pouze na hrudní dech, proto je d� le�ité 

nau� it se bráni� ním dýcháním.  
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Uv� domujeme-li si své t� lo, m� �eme sledovat t� i typy dechu: 

1. vyrovnaný dech – udr�uje rovnováhu mezi nádechem a výdechem a ovliv� uje 

nervový systém 

2. dech o� iš� ující – zde p�eva�uje výdech nad nádechem, dlouhý výdech nám 

pomáhá zbavit se jedovatých zplodin a kysli� níku uhli� itého 

3. dech energetizující – p�eva�uje nádech nad výdechem, nádech dodává více 

kyslíku a motivuje k � innosti 

 

Svalová � innost je ovliv� ována t� mito typy dechu, proto p�i relaxaci a 

uvol� ování svalového nap� tí up�ednost� ujeme v�dy výdech.  

 

 

7. Dr�ení t� la 
 

 Správné dr�ení t� la je jedním ze základních p�edpoklad�  správného zapojování 

odpovídajících svalových skupin v pr� b� hu pohybu a efektivního provád� ní 

kompenza� ních cvi� ení a�  u� jde o stre� ink nebo o samotný trénink. Krom�  toho 

umo�� uje optimální funkci všech vnit�ních orgán� . 

 Vzp�ímené postavení  si ka�dý jedinec si musí osvojovat ji� od narození.        

Je výsledkem slo�itých reflexních d� j�  které se programují v centrální nervové 

soustav�  na základ�  vrozených, geneticky daných pohybových vzorc� . 

 Uv� dom� le správné dr�ení t� la je výsledkem p� sobení nepodmín� ných a 

kladn�  podmín� ných reflex� . Kvalita dr�ení t� la je obrazem vn� jšího a vnit�ního 

prost�edí jedince, odpovídá jeho t� lesným i duševním vlastnostem, momentálnímu 

stavu psychických proces�  (dobrá nálada, stres ), t� lesné stavb�  a stavu svalstva. Není 

to rys trvalý, m� ní se vývojem jedince a jeho �ivotních podmínek. 

 Dosud neexistuje standardní dr�ení t� la, které by bylo jediné mo�né pro 

všechny. Dr�ení t� la je v�dy individuáln�  odlišné. Podle n� kterých expert�  lze 

správné dr�ení t� la charakterizovat postojem, p� i kterém jsou jednotlivé � lánky t� la  

v optimálním postavení vzhledem k udr�ení rovnováhy a minimálnímu zapojení 

posturálních sval�  a p�i kterém je zachována fyziologická funkce jednotlivých orgán�  

a soustav t� la. 
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Konkrétní podobu správného dr�ení t� la m� �eme p�iblí�it tzv. modelem 

ideálního dr�ení t� la. P�i tomto postoji jsou nohy voln�  u sebe, kolena a ky� le 

nenásiln�  nata�eny. Pánev je v takovém postavení, aby hmotnost trupu byla 

vycentrovaná nad spojnicí st�ed�  ky� elních kloub� . Páte� je plynule dvojesovit�  

zak�ivena, ramena jsou voln�  spušt� ná dol� , lopatky jsou celou plochou p�ilo�eny 

k zadní stran�  hrudníku a lehce p�ita�eny k páte�i. Hlava je vzp�ímená, brada svírá 

s osou t� la pravý úhel. 

 

 

8. Základní druhy stre� inku: 
 

Aktivní  stre� ink – je technika, p�i které � lov� k v� dom�  vyvíjí úsilí k dosa�ení daného 

cviku, kde v krajní poloze ur� itou dobu setrvá (30 a� 60 sekund), cvi� ení vykonává 

sám bez p� sobení vn� jších sil. 

 

Pasivní stre� ink  – je provád� n vn� jšími silami, nap�. druhou osobou nebo vlastní 

vahou t� la. Pokud je stre� ink provád� n ve dvojici, je nutná velká ohleduplnost a 

komunikace mezi partnery, nebo�  m� �e lehce dojít k p�ekro� ení hranice a poškození 

sval�  � i kloub� . 

 

Statický stre� ink  – klasická a nej� ast� ji pou�ívaná technika, která se skládá ze dvou 

� ástí: v první fázi k prota�ení svalu, a tím dochází k odstran� ní nap� tí ze svalu a ve 

druhé fázi se zv� tšuje pru�nost svalu. Ve statickém stre� inku se sval natahuje a� do 

krajní polohy (nikdy ne do pocitu bolesti), ve které se doporu� uje vydr�et okolo 30 a� 

60 sekund. Nesmí docházet k zadr�ování dechu, naopak s výdechem se má prota�ení 

prohloubit. 

 

Dynamický stre� ink  – je cílené dynamické protahování, které vyu�ívá pohybové 

energie t� la, plynule se p�echází z jedné polohy do druhé. Slou�í p�edevším ke 

zv� tšení kloubní pohyblivosti a k prota�ení zah�átých sval� . 

 

Metoda PIP – je postizometrické prota�ení, ve kterém dochází ke svalovému nap� tí 

bez zkrácení nebo prodlou�ení svalových vláken, protahovaný sval se kontrahuje proti 
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odporu. Tato fáze trvá okolo 8 sekund. Potom následuje relaxace a uvoln� ní po nap� tí 

(kolem 3 sekund), na záv� r se daný sval protáhne (asi 20 a� 30 sekund). 

 

Rytmický stre� ink  – je kombinace statického a dynamického stre� inku. Bu	  se první 

fáze skládá z dynamického stre� inku a druhá fáze je statická, nebo jsou ob�  metody 

zkombinovány. 

 

Balistický stre� ink  – švihový typ stre� inku, kde je vyvíjen impuls k pohybu pouze na 

za� átku, zbytek pohybu je veden setrva� ností. Nevýhodou je krátké setrvání v krajní 

poloze, švihový pohyb není pod volní kontrolou. P�i tomto druhu stre� inku m� �e 

lehce dojít k úrazu nata�ením nebo natr�ení svalu. 

 

Silový stre� ink  – rozvíjí sílu, rovnováhu, flexibilitu, podporuje správné dr�ení t� la a 

vyrovnává svalové disbalance, jedná se o kombinaci pasivního a dynamického 

stre� inku. 

 
 
 

9. Zásady cvi� ení stre� inku 
 

1. Protahování svalových skupin za� n� te po dokonalém zah�átí – 5 a� 15 min. 

s ohledem na teplotu místnosti. Chlad drá�dí svaly ke kontrakci a znemo�� uje jejich 

uvoln� ní, tím se zvyšuje mo�nost poran� ní. 

 

2. Protahujte v teplé místnosti s maximální koncentrací. 

 

3. Cvi� ení provád� jte pomalu, uvoln� n�  s plnou koncentrací a stejným zp� sobem       

je m�� te s vylou� ením rychlých p�echod�  ze zkrácení do prota�ení. 

 

4. Protahování provád� jte nejlépe v lehu nebo v sedu, aby mohl být sval co nejvíce 

v� dom�  uvoln� ný. 
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5. Prota�ení korigujte pln�  kontrolovaným pohybem tak, aby jste byli schopni           

p�i protahování kdykoli zastavit. M� �ete tak zabránit poran� ní z d� vodu nadm� rného 

prota�ení svalu. 

 

6. Protahování nesmí být nikdy bolestivé! 

 

7. Ú� inek protahování zvyšuje i optimální dýchání. Fázi prota�ení svalu koordinujte 

s výdechem, dojde tak ke sní�ení nap� tí ve svalech. Doporu� uje se  dechový rytmus 

s kratším nádechem a dlouhým zvýrazn� ným výdechem (má zklid� ující a relaxa� ní 

ú� inek na celý organismus). 

 

8. P�i klasickém stre� inku se v protahované poloze volí individuáln�  dlouhé výdr�e, 

p�i kterých plynule dýchejte. Po adaptaci svalu na prota�ení m� �ete opatrn�  zv� tšit 

rozsah v krajní poloze ve které setrvejte s klidným dýcháním. Délka výdr�í a po� et 

opakování se volí dle individuálních po�adavk�  cvi� ence. 

 

9. Cvi� te pravideln� ,nejlépe ka�dý den. 

 

10. Volte r� zné varianty protahovacích cvik� . Více pou�ívaných cvik�  brání vytvo�ení 

stereotypního návyku, který by mohl sni�ovat efektivitu protahování. 

 

11. Nikdy v krajní protahovací poloze nehmitejte! 
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 10. Praktické cvi� ení 
 

Cvik 1 – velký sval hý�� ový 
 

 
 
 

o Pozice v lehu na zádech 
o Ruce polo�te na koleno nebo nohu obejm� te pa�emi 
o S výdechem p�itáhneme koleno k hrudníku 
o Záda musí být celou plochou na podlo�ce! (podsazená kostr� ) 

 
 
 

Cvik 2 – velký sval hý�� ový  
 
        

  
 

 
o Ve stoji sno�ném 

uchopte rukama koleno  
o S výdechem tla� te 

koleno vzh� ru k sob�  a 
p�itiskn� te koleno 
k hrudníku 

o Toté� opakujeme na 
druhou stranu 

o Pokud nem� �ete udr�et 
stabilitu, p�idr�te se o 
n� jaký p�edm� t 

o St� jte zp�íma 
s rovnými zády! 
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Cvik 3 – p� ední strana stehna 
 

 
 
 
 

o Pozice v lehu na b�iše 
o Zapa�te rukou (rukama) a uchopte chodidlo 
o  S výdechem stáhn� te hý�d� , podsa	 te pánev a p� itáhn� te patu k hý�dím 

 
 
 

Cvik 4 – p� ední strana stehna       
        

   
 

 
o Ve stoji sno�ném skr� te 

pravou nohu tak, aby 
kolena z� stala u sebe a 
pata sm�� ovala 
k hý�dím 

o Zapa�te rukama, 
uchopte za zády 
chodidlo 

o S výdechem stáhn� te 
hý�d� , podsa	 te pánev 
a p�itáhn� te patu 
k hý�dím 

o Toté� opakujeme na 
druhou stranu 
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Cvik 5 – p� ední strana stehna 
 
 
 
 

o Postavte se do stoje 
sno�ného  

o Pokr� te p�edno�mo 
levou nohu a chodidlo 
op�ete o �eb�iny (�idli)  

o S výdechem p�eneste 
váhu t� la v p�ed 

o Rukama uchopte 
šprušli a p�itáhn� te 
pánev k �eb�inám 

o Stojná noha je napnutá 
a chodidlo je celou 
plochou na zemi! 

o Toté� cvi� ení opakujte 
na druhou stranu 

 
 
 
 
 
 
Cvik 6 – p� ední strana stehna 
 

 
 
 
 

o V kleku p�edpa�te dovnit� a ob� ma rukama se op�ete o koleno 
o Napn� te koleno zadní nohy a následn�  ji su� te vzad, sou� asn�  se dlan� mi 

op�ete o podlo�ku, zastavte v takové poloze, ve které cítíte nap� tí 
o S výdechem tla� te pánev vp�ed 
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Cvik 7 – zadní strana stehna (zádové svalstvo, vnit� ní strana stehen) 
 

 
 
 
o Pozice  v p�eká�kovém sedu 
o S nádechem vzpa�te pa�e, s výdechem a rovnými zády se p�edklo� te 

k p�ední noze 
o Rukama uchopte kotník nebo chodidlo, p�itáhn� te hrudník ke stehnu a 

hlavu ke koleni 
 
 
 

Cvik 8 – zadní strana stehna (zádové svalstvo, vnit� ní strana stehen) 
 

 
 
 
o V sedu rozno�ném se mírn�  p�edklo� te, p�edpa�te dol�  p�ed sebe a op�ete 

se dlan� mi o zem 
o S výdechem su� te dlan�  pomalu po zemi vp�ed a s rovnými zády se 

p�edklo� te.Zastavte se v poloze ve které cítíte nap� tí 
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Cvik 9 – zadní strana stehna (zádové svalstvo) 
 

 
 
 

o V sedu sno�ném s nádechem vzpa�te, s výdechem a rovnými zády se 
p�edklo� te 

o Rukama uchopte kotníky nebo chodidla, p�itáhn� te hrudník ke stehn� m a 
hlavu ke kolen� m 

 
 
 
 

Cvik 10 – zadní strana stehen (zádové svalstvo) 
 
 

 
 
 
 

o Postavte se do stoje 
sno�ného, s výdechem 
se pomalu hluboce 
p�edklo� te 

o Dlan�  polo�te na zem, 
nebo se prsty dotkn� te 
zem�  

o Ob�  kolena jsou 
napnutá! 
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Cvik 11 – zadní strana stehna (zádové svalstvo) 
 
 

 
 
 

o Ve stoji rozkro� ném 
oto� te trup vlevo 

o S výdechem se pomalu 
hluboce p�edklo� te 
k levé noze 

o Rukama uchopte 
kotník, hrudník 
p�itáhn� te ke stehnu a 
hlavu ke koleni 

o Ob�  kolena jsou 
napnutá! 

o Toté� opakujte na 
druhou stranu 

 
 
 
 
 
 
 
 
Cvik 12 – zadní strana stehen – hamstringy 

 
       
 

o Ve stoji p�edno�te nohu a 
polo�te ji na vyvýšenou 
podlo�ku 

o Výška podlo�ky by m� la 
odpovídat vaší 
pohyblivosti (od úrovn�  
kolen a� po úrove�  bok� ) 

o S výdechem se pomalu 
p�edklán� jte a sna�te se 
op�ít hrudník o stehno 
zvednuté nohy 

o Kolena jsou napnutá 
b� hem celé doby cvi� ení a 
špi� ka stojné nohy sm�� uje 
vp�ed 
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Cvik 13 – vnit� ní strana stehna 
 

 
 

 
o V lehu na zádech rozno�te a ruce polo�te na vnit�ní stranu stehen 
o S výdechem nechte klesnout nohy k zemi vlastní vahou nebo tla� te rukama 

do stehen nohy od sebe sm� rem k zemi 
o Neprohýbejte se v bederní oblasti! 

 
 
 
 

Cvik 14 – vnit� ní strana stehna (� áste� n�  i zadní strana stehna) 
 

 
 
 

o V sedu na zemi se do široka rozno�te, s nádechem vzpa�te, s výdechem a 
rovnými zády se p�edklo� te 

o Rukama uchopte chodidlo nebo kotník, p�itáhn� te hrudník ke stehnu a 
hlavu ke koleni 
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Cvik 15 – vnit� ní a zadní strana stehna, zádové a šikmé b� išní svalstvo 
 
 

  
 

 
o V sedu na zemi se do široka rozno�te, levou pa�i nechte voln�  podél t� la 
o S nádechem vzpa�te pravou pa�i a s výdechem se uklo� te k levé noze 
o Toté� opakujte na druhou stranu 

 

 

Cvik 16 – vnit� ní strana stehna 
 

 
 
 

o Pozice široký postoj rozkro� ný pokr� te levé koleno a p�eneste váhu t� la 
vlevo.P�edpa�te, s rovnými zády se p�edklo� te a op�ete se dlan� mi o zem, 
prsty sm�� ující vp�ed 

o Pravou nohu su� te vpravo ven a sou� asn�  sni�ujte t� �išt �  t� la (pánev dol� ) 
a� do d�epu úno�ného na levé noze. S výdechem tla� te  vnit�ní stranu 
pravého stehna k zemi.Toté� opakujeme i na druhou stranu 

o Malíková strana chodidla je neustále na podlo�ce! 
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Cvik 17 – vnit� ní strana stehen 
 

  
 
 

o Ve d�epu v mírném rozno�ení, chodidla jsou celou plochou na zemi 
o Špi� ky jsou vyto� eny sm� rem ven, pa�e dejte mezi kolena, dlan�  se dr�í za 

kotníky nebo se dotýkají zem�  
o Pa�e op�ete o stehna a s výdechem tla� te lokty do stehen 

 
 
 
 

Cvik 18 – vnit� ní strana stehen 
 
 

         
 

o Postavte se bokem 
k vyvýšené podlo�ce 
(�idle, bedýnka) a op�ete o 
ni jednu nohu 

o Špi� ky obou chodidel 
sm�� ují vp�ed, stojná noha 
je napnutá 

o S výdechem se pomalu 
p�edklo� te a sna�te  se 
rukama dosáhnout co 
nejní�e 

o Toté� opakujte na druhou 
stranu 
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Cvik 19 – lýtkový sval 
 

 
 
 

o V sedu skr� te pravou nohu, koleno se sna�te polo�it na zem. Chodidlo 
op�ete o vnit�ní stranu levého stehna co nejblí�e k t�íslu.Mírn�  se 
p�edklo� te a rukama uchopte prsty levé nohy. S výdechem p�itáhn� te prsty 
k t� lu sm� rem k sob�  

o Toté� opakujeme na druhou stranu 
 
 
 
 

Cvik 20 – lýtkový sval, achylova  šlacha 
 
 

 
 

o Op�ete se p�edloktím o 
ze	 , jednu nohu pokr� te 
v koleni a vysu� te vp�ed 

o Druhou nechte s napnutým 
kolenem a s patou nad 
podlo�kou vzadu 

o Celá plocha chodidla 
p�ední nohy je v kontaktu 
s podlo�kou, ob�  chodidla 
sm�� ují špi� kami vp�ed 

o Patu zadní nohy tla� te 
pomalu s výdechem 
k podlo�ce 

o Toté� opakujte na druhou 
stranu 
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Cvik 21 – lýtkový sval, achylova  šlacha 
 
       
 
 
 

o Postavte se na šprušli od 
�eb�iny nebo na jiný 
vyvýšený p�edm� t 

o Dr�te rovná záda a s 
výdechem pomalu 
povolujte chodidla 
v kotníku sm� rem dol�  

o S plynulým dechem chvíli 
setrvejte a vra� te chodidla 
do vodorovné polohy  

o Cvik n� kolikrát opakujte 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Cvik 22 – deltový sval-ramena, svaly na lopatce 
 

 
 
 

o Pokr� te levý loket, dejte pa�i p�ed t� lo na hrudník a ruku polo�te na pravé 
rameno. Pravou rukou uchopte levý loket 

o S nádechem podsa	 te pánev a srovnejte páte�. S výdechem tla� te levý 
loket k pravému rameni 

o Toté� opakujte na druhou stranu 



Petr � erný 
________________________________________________________________________________________________________                                                                                                                                                                            

    
Záv� re� ná práce - Stre� ink 

24 

Cvik 23 – zadní strana pa�e – triceps 
 
 
 
 
 
 

o Skr� te vzpa�mo pravou 
ruku, levou uchopte její 
loket 

o S výdechem tla� te 
pravou pa�i dol�  
sm� rem k zemi 

o Toté� opakujeme na 
druhou stranu 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

Cvik 24 – p� ední,  zadní strana pa�e – triceps, ramenní kloub 
 
 
 
 
 
 

o Skr� te vzpa�mo pravou 
a za zády uchopte levou 
ruku 

o P�itáhn� te ruce k sob�  a 
spojte prsty 

o Voln�  dýchejte a chvíli 
vydr�te 

o Toté� opakujeme na 
druhou stranu 
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Cvik 25 – svaly p� edloktí 
 

 
 
 

o P�edpa�te levou pa�i dlaní vzh� ru, vzklopte záp� stí, prsty sm�� ují dol�  
o Pravou rukou uchopte  prsty  levé ruky. S výdechem tla� te do prst�  vzad 

sm� rem k sob�  
o Toté� opakujte na druhou pa�i 

 
 
 

Cvik 26 – svaly p� edloktí 
 

 
 
 

o Pa�e pokr� ené v loktech dejte p�ed hrudník, tak aby se dlan�  vzájemn�  
dotýkali, prsty sm�� ující vzh� ru 

o  S výdechem tla� te levou dlaní do prst�  pravé ruky 
o Toté� opakujte na druhou stranu 

 



Petr � erný 
________________________________________________________________________________________________________                                                                                                                                                                            

    
Záv� re� ná práce - Stre� ink 

26 

Cvik 27 – svaly hrudníku 
 

 
 
 

o Postavte se do úzkého postoje rozkro� ného p�ed ze	  nebo jiný záchytný 
bod 

o Upa�te pravou dlaní a op�ete ji o ze	 , levou nechte voln�  podél t� la 
o S výdechem oto� te celé t� lo v� etn�  chodidel vlevo 
o Toté� opakujte na druhou stranu 
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 11. Záv� r 
 
 

V tradi� ních bojových um� ních je velmi d� le�itá uvoln� nost t� la a dobrá 

flexibilita kloubního aparátu. P�ispívá k uvoln� n� jšímu a lepšímu provedení cvi� ené 

techniky nejen z hlediska výšky (nap�. u kop� ), ale i posazení v postojích a konekse 

t� la pro techniku. V uvoln� ných technikách m� �e proudit energie, je� má za následek 

p�i pou�ítí ur� itých svalových skupin mimo jiné i zvýšení ú� innosti techniky. Stre� ink 

nám správným cvi� ením m� �e pomoci i v pochopení vlastního t� la a tím m� �e být      

i velkým pomocníkem p�i studiu tradi� ních bojových um� ní. 

Záv� re� ná práce by m� la být návodem jak uvolnit nejproblémov� jší svalové 

skupiny, které nám mnohdy znemo�� ují plné pro�ití cvi� ené techniky práv�  z d� vodu 

zkrácených a ztuhlých svalových partií.  

Výb� r cviku v kapitole 9. – Praktické cvi� ení je jen ukázkou z velké škály 

cvik� , které m� �ete za�adit do svého tréninkového programu. Cviky byli vybrány 

s ohledem na jednodušší provedení a nenáro� nost na zdravotní stav cvi� ícího jedince. 

Kapitola 2. – 8. by nám m� la poslou�it jako dostate� ný návod jak správn�  

cvi� it ster� ink.  

Tato práce je ur� ena všem kte�í cht� jí pou�ívat stre� ink jako dopln� k k jiným 

fyzickým aktivitám a k odstran� ní svalové nerovnováhy v ur� itých svalových 

skupinách, která m� �e problematicky p� sobit na t� lo, nebo jen pro lepší uvoln� ní p�i 

cvi� ení bojových um� ních.   
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