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1. Uvod

S pibyvajicim v kem je ndS pohyb (mno stvi i kvalita) velmi ovliovan
socialnim prosedim ve kterém se nachazime. Dochazi ke stimuilatiumu. Pohyb
se stale astji nahrazuje jinymi podrty jako je nap. televize nebo pata e.
Postupem asu m e dojit ke vzniku funknich a pozdi i strukturalnich vad
pohybové soustavy, je me mit za nasledek kloubni bolesti a svalovou diesfe
(nevyrovnanost). Tyto vady mohou ovlwat jak psychicky stav jedince, tak
i funk nost vnitnich organ.

K t mto vadam nemusi dochazet jen u tzv. sedici popukde i u sportovn
zalo enych jedinc zejména jednostrannzam enym tréninkem a u fyzicky
pracujicich jednostrannvykonavanou praci. Nesoumym zat ovanim svalovych

skupin dochazi ji ke zmiované svalové dysbalanci.

Jednou z mo nosti jak pdejit nebo sni ovat mo nost thto negativnich rizik
je pravidelné provadi kompenzanich (vyrovnavacich) cveni. Toto cvieni
pozitivn ovliv uje pohybovy systém — klouby, vazy, Slachy a svaly.

Krom toho, e tato cvieni napomahaji vyrovnavatlésny vyvoj jedince,
sou asn ovliv uji i funk nost vnitnich organ. Pokud chceme aby ceéni plnilo
svou funkci je dleité aby se stalo soasti naSeho pohybového procesu p

dodr ovani uritych zasad: zejména pravidelnostielovosti, trvalosti.

D leité je uv domit si zodpovdnost v i vlastnimu tlu a zdravi. Zvolit si
cvi eni, které bude fnosem pro naselb (s ohledem na sy aktuélni zdravotni stav)
a nespoléhat na ,,pasivni zevni pomoc” (masa eohoba, symptomatické [éky,

které odstrauji bolest — piznak, ale ne p inu).

Kompenzani cvi eni m eme rozdlit dle zam eni fyziologického UGinku
na pohybovy aparat na:
o0 uvol ovaci,
o protahovaci (stre ink),

o posilovaci.
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Kompenzani cvi eni mohou byt i velmi dobrym dogtem pro fyzicky aktivni
populaci se specialnim zamenim jako jsou nap bojova um ni, kde budeme
up ednostovat pedevSim svalovou uvolnost a vtSi kloubni pohyblivost. To ma za
nasledek uvolm jSi, dynamit jSi techniky, lepSi posazeni v postojich, propbjen
celého tla pro techniku (konekse). Cwéni ma vliv i na rychlejSi kontrakci utych
svalovych skupin, které jsou u iteé pro studium techniky zejména po vmitstrance
cvi eni bojovych umni.

Ztohoto dvodu se vtéto praci zamim pedevSim na uvobvani a

protahovani pohybového aparatu.
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2. Historie

Stopy streinku m eme nalézt u v davné historii, pdevSim v Japonsku a
v in v gymnastickych cvieni Tai-Chi. Podobné pomalé pohyby s vy®nim
jejich smyslu pro tlesnou a duSevni rovnovahu reme nalézt ji u starovkych
narod jako byli nap. ekové, Kréané, Egypané nebo Hebrejci. Nteré prvky
stre inku m eme nalézt i v j0ze, jeji uceleny systém vznikled n kolika tisici lety

amasvjp vod v Indii.

3. Streink

Stre ink je pomald pohybova aktivita, ktera slou i k fabovani sval a ke
zvySeni kloubni pohyblivosti. Sloui té k odstram svalového tak psychického
nap ti. Protahovacim cvenim ovliv ujeme délku svalu a vazivové tkarstre inkem
ovliv ujeme i klouby, které byvajiasto v neustalém nafp a jejich zati eni vede
k opotebovéni. Protahovanim nezvySujeme jen kloubni plologi, ale i vyivu
kloub . Streinkem m eme zajistit lepSi prokrveni svala zvysit jejich schopnost
regenerace. Vyzkumy potvrzuji, e stnek s kombinaci s posilovacim ceinim m e
odstranit a 75 % bolesti vzadech, co je vdnesb jeden z nejastjSich

problém dnesni populace.

N které svalové skupiny maji tendenci kkracovani (vzp imova e kolem
patee-kr ni a bederni oblast, Sijové svaly, horast trapézoveho svalu, prsni svaly,
lytkové svaly,zadni strana stehen aitghovae Kky elniho kloubu) a rkteré
k ochabovani (b iSni svaly, hy ové svaly, svaly kolem sdni a spodni 4sti
lopatek, pedni strana stehen atphovae ky elniho kloubu). Zkraceni a ochabovani
sval zp sobuje tzv.zvySené klidové napti svalu, je vede mj. ke ztrat elasticity
svalovych vlaken. Neni-li zvySené naéipkorigovano dochazi nasledm ke sta eni
vazivoveé slo ky svalu (Gponové Slachy), tim se envyrazn zvySovat sila tahu

v mist Uponu na kost. To zvySuje riziko Urazu (nagatr eni) pi fyzické zat i.
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Pohyblivost se zvySuje tim, e dochazi k prodlu av&ani sval pravidelnym
stre inkem. Pohyblivost se naopak sni uje, jestlie tytkan nejsou dostat@

protahovany nebo nedochazi k jejich dostaée innosti.

Streink pro nas bude mosem jen tehdy, bude-li provad spravnou
technikou a zaadime ho jako pravidelnou s@st svého tréninkového programu.

Streink by m| byt provadn v klidném prosedi proto, abychom se na
cvi eni mohli Iépe koncentrovat. Ceini je pak jeStefektivn jSi.
Pokud chceme aby pro nas byl sin& opravdu pinosem mli by byt

dodr ovany urité zasady, které jsou rozepsany v kapitole ,Zagadystreink".

4. Rozcvieni

Stre ink neni jedinou souasti, kter4 zefektiwje jak cely néds trénink, tak
samotné protahovani a uvolvani svalovych skupin. DalSi s@sti naseho tréninku,
ktery by ml| byt provadn jest ped samotnym strenkem, je zahati, nebo-li
rozcvi eni. Rozcvi eni je vlastn sou asti streinku, ale musi byt v dy jako prvni

faze!

Velmi asto se stava, e spravné roz@ni byva asto podceovano nebo
upln ignorovano. asto byva dvod vynechavani rozcweni jen asovy. Samotné
rozcvi eni trvd jen nkolik minut, neuvdomujeme si vSak, e fpadnym zramim

m eme ztratit mnohem viceasu.

Rozcvi eni zvySuje srdeni a dechovou innost, zvySuje efektivitu svalové
prace, upravuje funki stav nervové soustavy a posiluje podménsvalové reflexy.

Je dle ité si uv domit, e zahati organismu je prolov ka piznivé, zvySuje
se jeho aktivita a rychlost uvalvani energie. To ma za nasledek zvySeni vykonu

jedince pi vykonavani fyzické zate.
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P ednosti spravného rozcvieni:

zvySeni teploty ta a tkani

- zvySeni prokrveni v aktivnich svalech

- zvySeni srdeni frekvence, ktera slou i jako iprava
kardiovaskularniho systému na zéat

- zvySeni rychlosti uvobvani energie v organismu (zrychleni
latkové vym ny)

- zvySeni uvolovani kysliku

- umo ni U inn jSi zvySeni svalové kontrakce

- zmenSi svalové nap

- zv tSi schopnost prodlou eni vazivoveé tkan

Posledni solésti kompletniho tréninku je kromrozcvi eni a streinku

tzv. zklidn ni.

5. Zklidn ni

ZKlidn ni obsahuje skupinu lehkych cvikkteré provadime bezprostin
po ukoneni hlavniho tréninkového cyklu. Toto ceni slouitlu pizp sobeni se p
p echodu z tréninku do klidu. Zklidni je pinosem pro vSechny, kie usiluji
0 zachovani nebo rozvoj pohyblivosti.i Rikon eni tréninku je tkéova teplota
nejvyssi, proto je velmi vhodné ke zklidi pou it streink. Pokud ho v této fazi
tréninku zaadime bude pak jesti inn jSi a bezpen |Si.

Podobn jako rozcvieni sloui tlu jako piprava na samotny trénink, slou i
uvoln ni jako pechod ze zate do optimalni tepové frekvence ve které se orgaunis
zotavuje z pedchoziho vykonu.

Cviky m eme volit obdobné jako prozcvi eni s tim, e jejich intenzita bude
sestupna. Za nejefektividi zklid ovani cvieni se pova uje strénk, proto e svaly
jsou po tréninkovém cyklu dob prohaté a elastické, proto jednotlivé vydr eip

cvi eni provddime déle ne na Zdku. Vynechame-li tuto fazi tréninku dojde ke
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zbyte nému zkraceni sval Druhy den nas budou svaly bolet mnohem vice, ne
kdyby doslo k jejich prota eni hned po tréninku.

Pi cvi eni se vtle tvoi kyselina mlénda, ktera je odpadni produkt latkové
vym ny, ktery vznika v organismu ip nedostatku kysliku. adné prota eni po
tréninku poméha organismu odplavit tyto latky a timo ni svalu lepSi a rychlejsi
regeneraci. P uvoln ni je teba postupovat od intenziydich cvik kt m mén
namahavym a navic nejprve volit cviky ve stoji prie poté pechazet do kleku, sedu

nebo lehu.

6. Dech

Dech je zdrojem ivota pro kadou bku a kady organ. Vzduch, ktery
vdechujeme, je zdrojem Kkysliku. Jeho nedostatekolayéd velké fyziologické
poruchy. Proto e vSechny funkce organismu a veSker®e psychika jsou spojeny
s dechem, meme jeho proskdnictvim na n p sobit a ovlivovat i svj psychicky
stav.

P i cvi eni, spojime-li ho se spravnym dychanim, dosahujep&ch dink

proto je dle ité v novat pozornost svému dechu, nase jej spravnrozvijet.

RozliSujeme tyto druhy dychani:
Dolni, nebo-li bisni, tj. branini
St edni, nebo-li hrudni

Horni, nebo-li podklikové

P i hlubokém dychani prochazime postuprsemi fazemi. Rychlost naseho
dechu zavisi na tom, co ldme nebo co citime. iPextrémn namahavé tesné
innosti nebo ve stresové situaci se dech velmitdaye. Bez ohledu na to, v jakém
stavu se nachazime, tgina z nas spoléha pouze na hrudni dech, protb Igeité

nau it se braninim dychanim.
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Uv domujeme-li si své to, m eme sledovat 1 typy dechu:
1. vyrovnany dech — udr uje rovnovahu mezi nddechewydechem a ovlivuje
nervovy systém
2. dech 0iS$ ujici — zde peva uje vydech nad nadechem, dlouhy vydech nam
poméahé zbavit se jedovatych zplodin a kysku uhli itého
3. dech energetizujici — @va uje nadech nad vydechem, nadech dodava vice

kysliku a motivuje k innosti

Svalova innost je ovlivovana tmito typy dechu, proto p relaxaci a
uvol ovani svalového nafi up ednostujeme v dy vydech.

7.Drenit la

Spravné dr eni tia je jednim ze zakladnichgapoklad spravného zapojovani
odpovidajicich svalovych skupin v frhu pohybu a efektivniho provéaa
kompenzanich cvieni a u jde o streink nebo o samotny trénink. Krontoho
umo uje optimalni funkci vSech vnitich organ.

Vzp imené postaveni si kady jedinec si musi osvojgvabd narozeni.
Je vysledkem sloitych reflexnich g které se programuji v centralni nervové
soustav na zaklad vrozenych, geneticky danych pohybovych vzorc

Uv dom le spravné dreni 1a je vysledkem psobeni nepodmimych a
kladn podminnych reflex. Kvalita dreni tla je obrazem vrsiho a vnitniho
prostedi jedince, odpovida jeholésnym i duSevnim vlastnostem, momentalnimu
stavu psychickych procegdobra nalada, stres )Jésné stavba stavu svalstva. Neni
to rys trvaly, mni se vyvojem jedince a jeho ivotnich podminek.

Dosud neexistuje standardni drenia{ které by bylo jediné mo né pro
vSechny. Dreni tla je vdy individualn odliSné. Podle rkterych expert Ize
spravné dr eni tla charakterizovat postojem,ifkterém jsou jednotlivélanky t la
v optimalnim postaveni vzhledem k udreni rovnovahyminimalnimu zapojeni
posturalnich svala pi kterém je zachovana fyziologicka funkce jedngftikr organ

a soustav fa.
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Konkrétni podobu spravného drenild m eme pibliit tzv. modelem
idealniho dreni t la. Pi tomto postoji jsou nohy volnu sebe, kolena a kig
nenasiln nataeny. Panev je v takovém postaveni, aby hnsbtrtoupu byla
vycentrovana nad spojnici el ky elnich kloub. Péate je plynule dvojesovit
zakivena, ramena jsou volnspustna dol, lopatky jsou celou plochou i eny
k zadni stran hrudniku a lehce fia eny k patei. Hlava je vzpimena, brada svira

s osou tla pravy uhel.

8. Zakladni druhy streinku:

Aktivni stre ink — je technika, g které lov k v dom vyviji Usili k dosa eni daného
cviku, kde v krajni poloze utou dobu setrva (30 a 60 sekund), @ami vykonava

sam bez psobeni vnjSich sil.

Pasivni streink — je provadn vn jSimi silami, nap. druhou osobou nebo vlastni
vahou tla. Pokud je strenk provadn ve dvoijici, je nutna velkd ohleduplnost a
komunikace mezi partnery, nebm e lehce dojit k pekro eni hranice a poskozeni

sval ikloub .

Staticky stre ink — klasicka a nepst ji pou ivana technika, ktera se sklada ze dvou
asti: v prvni fazi k prota eni svalu, a tim doch&zidstranni napti ze svalu a ve

druhé fazi se zuSuje pru nost svalu. Ve statickém stirku se sval natahuje a do
krajni polohy (nikdy ne do pocitu bolesti), ve ldexe doporwije vydr et okolo 30 a

60 sekund. Nesmi dochézet k zadr ovani dechu, naspgdechem se m4 prota eni

prohloubit.

Dynamicky stre ink — je cilené dynamické protahovéni, které vyu ivéhyboveé
energie tla, plynule se pechazi zjedné polohy do druhé. Slou iegevSim ke

zv tSeni kloubni pohyblivosti a k prota eni zatych sval.

Metoda PIP — je postizometrické prota eni, ve kterém dochézisvalovému napi
bez zkraceni nebo prodlou eni svalovych vlidkentadtovany sval se kontrahuje proti
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odporu. Tato faze trva okolo 8 sekund. Potom négtecklaxace a uvolmi po napti

(kolem 3 sekund), na zavse dany sval protdhne (asi 20 a 30 sekund).

Rytmicky stre ink — je kombinace statického a dynamického stiel. Bu se prvni
faze sklada z dynamického striku a druha faze je staticka, nebo jsou afetody

zkombinovany.

Balisticky stre ink — Svihovy typ stranku, kde je vyvijen impuls k pohybu pouze na
za atku, zbytek pohybu je veden setmasti. Nevyhodou je kratké setrvani v krajni
poloze, Svihovy pohyb neni pod volni kontroloui ®mto druhu strenku m e

lehce dojit k irazu nata enim nebo natr eni svalu.

Silovy stre ink — rozviji silu, rovnovahu, flexibilitu, podporugpravné dr eni tla a
vyrovnava svalové disbalance, jednd se o kombimadivnino a dynamického

stre inku.

9. Zasady cvieni streinku

1. Protahovani svalovych skupin mate po dokonalém zaéiti — 5 a 15 min.
s ohledem na teplotu mistnosti. Chlad dr& di suaykontrakci a znemouje jejich

uvoln ni, tim se zvySuje mo nost porani.
2. Protahujte v teplé mistnosti s maximalni koncenitra

3. Cvi eni provadjte pomalu, uvolnn s plnou koncentraci a stejnym zpbem

je m te s vylouenim rychlych pechod ze zkraceni do prota eni.

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

v dom uvoln ny.
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5. Protaeni korigujte pln kontrolovanym pohybem tak, aby jste byli schopni
p i protahovani kdykoli zastavit. Mete tak zabranit porami z d vodu nadmrného

prota eni svalu.

6. Protahovani nesmi byt nikdy bolestivé!

7. U inek protahovani zvy3uje i optimalni dychani. Famta eni svalu koordinujte
s vydechem, dojde tak ke sni eni ndpve svalech. Doporuwje se dechovy rytmus
s kratS§im nadechem a dlouhym zvyragym vydechem (mé zklidijici a relaxani

U inek na cely organismus).

8. Pi klasickém streinku se v protahované poloze voli individualdiouhé vydr e,
p i kterych plynule dychejte. Po adaptaci svalu natgpeni m ete opatrn zv tSit
rozsah v krajni poloze ve které setrvejte s klidngychanim. Délka vydri a pet
opakovani se voli dle individuélnich po adavivi ence.

9. Cvi te pravideln,nejlépe ka dy den.

10.Volte r zné varianty protahovacich cvikVice pou ivanych cvik brani vytvoeni

stereotypniho navyku, ktery by mohl sni ovat efgkti protahovani.

11.Nikdy v krajni protahovaci poloze nehmitejte!
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10. Praktické cvieni

Cvik 1 —velky sval hy ovy

Pozice v lehu na zadech

Ruce polo te na koleno nebo nohu obejepa emi

S vydechem gtahneme koleno k hrudniku

Zada musi byt celou plochou na podlo ce! (podsazersr )

O O 0O

Cvik 2 —velky sval hy ovy
b
!
®
o
»

o0 Ve stoji sno ném
uchopte rukama koleno

o0 S vydechem tlae
koleno vzhru k sob a
p itiskn te koleno
k hrudniku

o Toté opakujeme na
druhou stranu

o0 Pokud nem ete udr et
stabilitu, pidr te se o
n jaky pedmt

o Stjte zpima
S rovnymi zady!
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Cvik 3 —p edni strana stehna

o Pozice v lehu na $e
0 Zapate rukou (rukama) a uchopte chodidlo
o S vydechem stahte hy d , podsate panev a fitahn te patu k hy dim

Cvik 4 —p edni strana stehna

0 Ve stoji sno ném skrte
pravou nohu tak, aby
kolena z stala u sebe a
pata sm ovala
k hy dim

0 Zapa te rukama,
uchopte za zady
chodidlo

0 S vydechem stahte
hy d , podsate panev
a pitahn te patu
k hy dim

o Toté opakujeme na
druhou stranu
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Cvik 5 —p edni strana stehna

Cvik 6 —p edni strana stehna

Postavte se do stoje
sno ného

Pokr te pedno mo
levou nohu a chodidlo
op ete o ebiny (idli)
S vydechem @neste
vahutlavped
Rukama uchopte
Sprusli a pitahn te
panev k ebinam
Stojna noha je napnuta
a chodidlo je celou
plochou na zemi!
Toté cvi eni opakujte
na druhou stranu

o0 V kleku p edpa te dovnit a ob ma rukama se opte o koleno
o Napn te koleno zadni nohy a naslednsu te vzad, sowasn se dlanmi
op ete o podlo ku, zastavte v takové poloze, ve kigtiée napti

o S vydechem tlae panev vped
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Cvik 7 — zadni strana stehna (zadové svalstvo, angtrana stehen)

o Pozice v peka kovém sedu

o S nadechem vzpate pa e, s vydechem a rovnymi s&dyedklo te
k p edni noze

0o Rukama uchopte kotnik nebo chodidlatghn te hrudnik ke stehnu a
hlavu ke koleni

Cvik 8 —zadni strana stehna (zadové svalstvo, angtrana stehen)

o V sedu rozno ném se mirmp edklo te, pedpa te dol p ed sebe a opte
se dlanmi o zem

o S vydechem sue dlan pomalu po zemi vgd a s rovnymi zady se
p edklo te.Zastavte se v poloze ve které citite tiap
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Cvik 9 — zadni strana stehna (zadové svalstvo)

o V sedu sno ném s nadechem vzpa te, s vydechemmyrovzady se
p edklo te

o Rukama uchopte kotniky nebo chodidlatghn te hrudnik ke stehm a
hlavu ke kolenm

Cvik 10 —zadni strana stehen (zadové svalstvo)

o0 Postavte se do stoje
sno ného, s vydechem
se pomalu hluboce
p edklo te

o Dlan polo te na zem,
nebo se prsty dotkte
zem

o Ob kolena jsou
napnuta!
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Cvik 11 —zadni strana stehna (zadové svalstvo)

0 Ve stoji rozkroném
oto te trup vlevo

o0 S vydechem se pomalu
hluboce pedklo te
k levé noze

o0 Rukama uchopte
kotnik, hrudnik
p itahn te ke stehnu a
hlavu ke koleni

o Ob kolena jsou
napnuta!

o Toté opakujte na
druhou stranu

Cvik 12 —zadni strana stehen — hamstringy

0 Ve stoji pedno te nohu a
polo te ji na vyvySenou
podlo ku

o VysSka podlo ky by mla
odpovidat vasi
pohyblivosti (od Urovn
kolen a po urove bok )

o S vydechem se pomalu
p edklanijte a snate se
op it hrudnik o stehno
zvednuté nohy

o Kolena jsou napnuta
b hem celé doby cveni a
Spi ka stojné nohy smuje
vp ed

Zav re na prace Stre ink
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Cvik 13 —vnit ni strana stehna

o V lehu na zadech rozno te a ruce polo te na vriistranu stehen

o S vydechem nechte klesnout nohy k zemi vlastni vatedo tlate rukama
do stehen nohy od sebe gem k zemi
o Neprohybejte se v bederni oblasti!

Cvik 14 —vnit ni strana stehna @sten i zadni strana stehna)

o V sedu na zemi se do Siroka rozno te, s nadechepa tg, s vydechem a
rovnymi zady se gdklo te

o Rukama uchopte chodidlo nebo kotnikitghn te hrudnik ke stehnu a
hlavu ke koleni

Zav re na prace Stre ink
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Cvik 15 —vnit ni a zadni strana stehna, zadové a Sikninb svalstvo

0 V sedu na zemi se do Siroka rozno te, levou padhte voln podél tla
0 S nadechem vzpate pravou paia s vydechem se ikl levé noze
o Toté opakujte na druhou stranu

Cvik 16 —vnit ni strana stehna

o Pozice Siroky postoj rozkray pokr te levé koleno a pneste vahu la
vlevo.Pedpa te, s rovnymi zady sequklo te a opete se dlarmi o zem,
prsty sm ujici vp ed

o Pravou nohu sue vpravo ven a soasn sni ujte t ist t la (panev dol)
a do depu Uno ného na levé noze. S vydechemtélavnit ni stranu
pravého stehna k zemi.Toté opakujeme i na drulians

o Malikova strana chodidla je neustale na podlo ce!

Zav re na prace Stre ink
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Cvik 17 —vnit ni strana stehen

(@)

Ve d epu v mirném rozno eni, chodidla jsou celou plochawzemi

o Spi ky jsou vyto eny smrem ven, pa e dejte mezi kolena, dlase dr i za

kotniky nebo se dotykaji zem

o Pae opete o stehna a s vydechem tialokty do stehen

Cvik 18 —vnit ni strana stehen

Postavte se bokem

k vyvySené podlo ce
(idle, bedynka) a opete o
ni jednu nohu

Spi ky obou chodidel

sm uji vp ed, stojna noha
je napnuta

S vydechem se pomalu
p edklo te a snate se
rukama dosahnout co
nejni e

Toté opakujte na druhou
stranu

Zav re na prace Stre ink
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Cvik 19 —lytkovy sval

o V sedu skrte pravou nohu, koleno se sna te polo it na zemoditilo
op ete o vnitni stranu levého stehna co nejbli e islu.Mirn se
p edklo te a rukama uchopte prsty levé nohy. S vydechétahm te prsty
k't lusmrem k sob

o Toté opakujeme na druhou stranu

Cvik 20 —lytkovy sval, achylova Slacha

o Op ete se pedloktim o
ze , jednu nohu pokte
v koleni a vysute vp ed

o Druhou nechte s napnutym
kolenem a s patou nad
podlo kou vzadu

o Cela plocha chodidla
p edni nohy je v kontaktu
s podlo kou, ob chodidla
sm uji Spi kami vped

o Patu zadni nohy tlde
pomalu s vydechem
k podlo ce

o Toté opakujte na druhou
stranu

Zav re na prace Stre ink
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Cvik 21 —Iytkovy sval, achylova Slacha

o Postavte se na Sprusli od
eb iny nebo na jiny
vyvySeny pedm t

o Drterovnizadaas
vydechem pomalu
povolujte chodidla
v kotniku smrem dol

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

o Cvik n kolikrat opakujte

Cvik 22 —deltovy sval-ramena, svaly na lopatce

o Pokr te levy loket, dejte pa i gd t lo na hrudnik a ruku polo te na pravée
rameno. Pravou rukou uchopte levy loket

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

o Toté opakujte na druhou stranu
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Cvik 23 —zadni strana pa e — triceps

Skr te vzpa mo pravou
ruku, levou uchopte jeji
loket

S vydechem tlae
pravou pa i dol

sm rem k zemi

Toté opakujeme na
druhou stranu

Cvik 24 —p edni zadni strana pa e — triceps, ramenni kloub

Skr te vzpa mo pravou
a za zady uchopte levou
ruku

P itdhn te ruce k soba
spojte prsty

Voln dychejte a chvili
vydr te

Toté opakujeme na
druhou stranu
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Cvik 25 —svaly pedlokti

P edpa te levou pa i dlani vzhru, vzklopte zapsti, prsty sm uji dol

o Pravou rukou uchopte prsty levé ruky. S vydechiante do prst vzad
sm rem k sob

o Toté opakujte na druhou pai

(@)

Cvik 26 —svaly pedlokti

o Pae pokrené v loktech dejte pd hrudnik, tak aby se dlamzajemn
dotykali, prsty sm ujici vzh ru

o S vydechem tlae levou dlani do prstpravé ruky

o Toté opakujte na druhou stranu
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Cvik 27 —svaly hrudniku

0 Postavte se do Uzkého postoje rozkeho ped ze nebo jiny zachytny
bod

o Upate pravou dlani a opte ji 0 ze, levou nechte volnpodél tla

S vydechem otde celé tlo v etn chodidel vlievo

o Toté opakujte na druhou stranu

(@)
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11. Zavr

V tradi nich bojovych umnich je velmi dleitd uvoln nost tla a dobra
flexibilita kloubniho aparatu. Bpiva k uvolnn jSimu a lepSimu provedeni cené
techniky nejen z hlediska vysky (nam kop ), ale i posazeni v postojich a konekse
t la pro techniku. V uvolmych technikdch me proudit energie, je méa za nasledek
p i pou iti ur itych svalovych skupin mimo jiné i zvySeniidnosti techniky. Strénk
ndm spravnym cvenim m e pomoci i v pochopeni viastnihola a tim m e byt
i velkym pomocnikem p studiu tradinich bojovych umni.

Zav re na prace by ma byt navodem jak uvolnit nejproblémgsi svalove
skupiny, které ndm mnohdy znemaiji plné pro iti cvi ené techniky pravz d vodu
zkracenych a ztuhlych svalovych partii.

Vyb r cviku v kapitole 9. — Praktické cwni je jen ukazkou z velké Skaly
cvik , které m ete zaadit do svého tréninkového programu. Cviky byli &y
s ohledem na jednodussi provedeni a nemé@si na zdravotni stav c¥tiho jedince.

Kapitola 2. — 8. by nAm na poslou it jako dostateny navod jak spravn
cvi it sterink.

Tato prace je uena vSem kté cht ji pou ivat streink jako doplnk k jinym
fyzickym aktivitAm a k odstrami svalové nerovnovahy v utych svalovych
skupinach, kter4d me problematicky psobit na tlo, nebo jen pro lepsi uvolni pi

cvi eni bojovych umnich.
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