SOUBOR PROTAHOVACICH ¢cVIKU

(Upraveno podle Brent Rutemiller)

Soubor protahovacich cvikl je uréen pro osoby, které podstupuji
sportovni nebo kondiéni trénink. Velmi dobre se osvédcil pri
plaveckém tréninku. Jeho pouZivdni vede ke sniZovdni sportovnich
poranéni a k zvySovdni rozsahu pohybu. Cviceni nutno provddét
nejméné 4x tydné. V pozici protazeni nutno vydrzet nejméné 8-10
sekund (mds-li dost Casu 20-30 s). Pokud neni receno jinak,
udrzujte pri cvi¢eni chodidla v prirozené poloze (Spicky nejsou
napnuty). Obvykle po prvnim cviceni svaly boli. Provddéjte cvi¢eni
pozvolné. Nesnazte se dosdhnout ihned idedlniho provedeni.
Provedeni cviku zlepsujte postupné. Nékteri nikdy nedosdhnou
idedlni polohy. Nikdy se nesnaZzte ndsilim prekondvat vrozené
omezeni. Nepospichejtel Pravidelnym cvicenim dosdhnete
osvézeni, pruznosti a sily jiz po nékolika tydnech!

\
Pfed cviéenim se porad’ se M\/
svym doktorem, trenérem. Nikdy se neprotahuj
za hranici bolestil

KdyZ to boli -
PovoL!

V pribéhu
protahovéni

Vidy se protahuj
pomalu. neukvabui se.

se uvolni a

vydechuil

A nikdy
nezadrZuj dech!

Vydrz v kazdé pozici nejméné
8-10 s (lépe 20-30 s).

Presné dodrzuj instrukce!

Pristupuj k protahovani zvolna - nikoliv ukvapené!
Vyhybej se sloZitym protahovacim cvikim!

Ozve-li se pri protahovani bolest, prestanl

Pokud nejsi zdrdav, nebo jsi-li po zranéni, pripadné po
operaci, porad se s trenérem, lékarem!
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1 e Protahuj pomalul 2 .
K protahovdni si lehni na zdda a pohybuj prsty u nohou. Provddé; Vlehu na zddech pFitdhni levé koleno na prsa. PFitdhni bradu

krouzeni v kotnicich. Pritdhni levé koleno na prsa dchopem obéma

k hrudniku a pak Celo ke kolenu!
pazemi.
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Zlstari v poloze na zddech a zvedni levou nohu rovné nahoru.
Uchop nohu pod kotnikem obéma rukama. Lehce napni nohu a Drz vztyenou nohu obéma rukama pod kotnikem. Naphi nohu a
protdhni ji smérem k hlavé (propni koleno). Chodidla nechdve;j pritdhni bradu k hrudniku a pak Eelo ke kolenu. Chodidla nechdve;j
ohnutad (fajfky). ohnuta (fajfky).

4 « Jestlize je protahovani bolestivé - povol napétil
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5.

Uvolni se a pak vSechna predchdzejici cviceni provadéj pravou
nohou.

Lehni si na zdda, upaz. Zvedni levou nohu a pomalu ji prenes pres
télo na pravou stranu a uchop ji pravou rukou. Oto¢ hlavu doleva a
provadéj protahovani tak, Ze pritahujes levou nohu k hlavé, pritom
zlistdvaji obé kolena nataZena. Protahujici nohu drz blizko zemé.
Totéz opakuj ha opachnou stranu pravou nhohou.



7.

Sed’ s pravou nhohou natazenou vpred a s levym chodidlem
vytoCenym k pravému vnitfnimu lytku. Protahuj tlakem pravé ruky
za ndrt pravé nohy. Snaz se polozit palec u nohy na podlozku.

8 e Protahuj pomalu!

Sed’ s pravou nohou nataZenou vpred a s levou nohou skréenou
tak, aby se dotykala chodidlem pravého vnitrniho lytka. Levou
rukou se vzadu opfi a druhou rukou uchop chodidlo pravé nohy.
Predklori se smérem k pravému koleni pomalym pohybem. Takto
provedeny predklon z bokl je dlleZity, aby se mohla natdhnout
pater. Neohybej zdda (nehrb se)!



9 « Varovanil

Vyhybej se sloZitym protahovacim cvikim!

Zacni pravou nohou natazenou vpred a s levou nohou pokréenou
tak, aby chodidlo smérovalo k pravému vnitfnimu lytku. Pravou
rukou uchop ndrt pravé nohy a pravy loket opri vpred o podlahu.
ProtaZeni proved tak, Ze se svou levou rukou snazi$ pres hlavu
uchopit chodidlo pravé nohy.

Varianta B.) Prava ruka natazend pres levé stehno - dlar vytolena

nahoru

10.

Jestlize je protaZeni bolestivé, nezvedej nohu tak
vysokol!

Sed’ s pravou nohou nataZenou vpred a s levou pokréenou tak, Ze
chodidlo sméruje k pravému vnitfnimu lytku. Drz chodidlo pravé
nohy (kotnik, lytko) obéma rukama. Protahuj zvednutim napnuté
pravé nohy smérem k hlavé. Drz nohu nataZenou a snaz se
dotknout ¢elem kolena.



1 2 e Protahuj pomalu - neukvapuj sel

1 1 Sed’” roznozmo. Pomalu posunuj ruce po zemi vpred pri

° predkldnéni vychdzejicim z bokl. Snaz se bradou dotknout zemé,
aniz bys ohnul kolena. Opakuj toto protahovdni s tim, ze se drzi§
prstl u nohou.

Uvolni se a cviceni 7-10 provddéj s opacnou hohou a v opaénych
polohdch rukou.



1 3 o 14 « Nikdy se neukvapuj - nesnaz se rychle

Posad’ se na zem a spoj pFed sebou chodidla a kolena poloz do zvladnout cvik!
stran. Protahuj tim, Ze pritahujes obéma rukama nohy k télu. Zistar sedét se spojenymi chodidly. Dotkni se Celem chodidel
Udrzuj kolena blizko u zemé a nohy na zemi. predklonem vychdzejicim z bokd, nikoliv z pasu.
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15.

Posad’ se na zem a pravou nohu nechej pohodiné pokréenou
s kolenem poloZzenym do strany. Protahuj zvednutim dolni dsti
levé nohy obéma rukama a jejim pritahovdnim k prstim.

16.

Sed’ na zemi a natdhni vpred pravou nohu. Poloz levy kotnik na
pravé stehno. Protahuj tlakem na levé koleno a zvedadnim levého
chodidla.
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16

1 8 o Je-li protahovani bolestive, prestan!

17 - Vsedé zvedni levy kotnik a poloZz jej na pravé lytko. Dokonci
protaZeni zvednutim pravého kotniku a jeho poloZenim na levé

Cviky 15 a 16 opakuj opacnou nohou. lytko.



Cviky 20-22 by méla byt
provadéna na mékké podlozce.
Nejsou doporucovdna tém, kteri
méli problémy s krkem, nebo
z4dy.

20 « UPOZORNENT -

vahu prendasej na ramena, nikoliv na krk!

1 9 Proved’ stoj na lopatkdch pomalym zvednutim nohou a bok

o ("svicka"). Rukama se podpirej nad boky a lokty se blizko téla
Sedni si na paty a opFi se rukama vzadu za nohama. Protahuj se pevné opirej o zem - tim stabilizujes polohu. Nohy vytahuj vzhiru
naklonénim vzad oprenim o ruce pritazenim brady na prsa a s tak, Ze vdha spocivd na ramenou a brada je pfitaZend na prsa.

koleny pevné spocivajicimi na zemi, protlacuj boky vpred. Boky musi byt pfesné nad rameny (v jedné roving).



2 1 « UPOZORNENT - véhu pFendsej na ramena

(lopatky), nikoliv na krkl
Z polohy ad 20 ("svicka") protahuj tak, Zze nohy pomalu spoustis

vzad, za hlavu. UdrZzuj nohy nataZené a paze v zapaZeni na
podloZce. Boky musi byt primo nad rameny.

2 2 o Varovani: vyhybej se obtiznym protazenim!

Tento protahovaci cvik vychdzi z predchadzejici polohy - kdy nohy
jsou natazeny vzadu za hlavou. ProtaZeni probihd pokrcovdnim
nohou smérem k hlavé. Poté, jak kolena pohodIné spocinou na
zemi, prenes paze pres kolena a poloz je za hlavu. Boky musi byt
primo nad rameny.



23.

Lehni si na bricho a poloZz dlané na zem vedle prsou, blizko téla.
Plynule zvedej hlavu a poté trup. Pokracuj v zaklanéni hlavy a
prohnuti pdtere pri vyklenuti prsou vpred. ProtaZeni ukonli
tehdy, kdyzZ jsou lokty zcela propnuty.
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24 .

Poloha stejnd jako pri predchdzejicim cviku. Pokracuj
v protahovadni tim, Ze pokrcéis (az skrcis) pravou nohu smérem
k temeni hlavy. Prsty u nohou jsou natazeny (sméruji k temeni).



ed. 26.

Zacni kde jsi skonéil predchdzejici cvik. Pokracuj o 4y , y , . e s
acn v‘rart\, e el predeniaze)ict - € y ract Zustan ve stejné pozici jako u predchoziho cviku. Protahuj tim, Ze
v protazeni otofenim hlavy vpravo tak, abys vidél zdvizenou erv L . , ,
pokrlis obé nohy tak, aby paty smérovaly k temeni hlavy. Napni
pravou nohu. . ¥ . . ,
chodidla a zaklon hlavu smérem k pokréenym nohdm.
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28.

7 ¢ Uvolni se a pak opakuj cviky 24-27 s levou nohou a s otacenim

Zacinej ve stejné pozici jako v predchdzejicim cviku. Uvolni hlavu hlavy na levou stranu.
a protahuj jejim otolenim vpravo tak, abys vidél na obé pokréené
nohy.



30.

29 . Klekni si (posad’ se na chodidla) a protahovaci cvik provadéj
« Protahuj pomalul krouZenim pazemi - pravou vzad, levou vpred. Pak zméh pohyb pai
opaénym smérem. Dalsi bo¢ni krouZeni provddéj obéma pazemi
vpred a ukonéi bo¢nimi kruhy vzad. KaZzdy z téchto cvikl provddé
10 - 15 krat.

Klekni si a ruce poloz na lytka. Vytlaé boky vpred a zaklori hlavu
co nejvice vzad.



31. 32.

Sedhni si na chodidla a spoj prsty rukou za zddy. Sklof hlavu vpred

: . st . v 1 Klekni si, skr¢ levou pazZi v lokti tak, aby ruka smérovala k levé
k zemi. ProtaZeni provadéj prenesenim pazi co nejddle nad hlavu.

lopatce. Protazeni provddéj tlakem pravé ruky na levy loket
smérem doll a vzad. Vyméri paZe a opakuj!



33. 34.

Skré jednu pazi v lokti jako pri predchdzejicim cviku a poloz ji na
lopatku. Druhou ruku Skré spodem a poloz ji vedle pdtere s
loktem vedle boku. Protazeni provddéj tim, Ze se obé ruce snaZzis
spojit. Opakuj v opacné poloze rukou.

Obé paZe skré v loktech, které sméfuji vzhiru. Ruce jsou ha
zddech s dlanémi vytoCenymi vné. ProtaZeni provddéj
pritahovdnim loktl k sobé a posunovdnim rukou smérem doll po
zddech.



36.

Spoj obé ruce jako v predchdzejicim cviku a vytdhni paZze nad
hlavu s dlanémi vytoéenymi smérem dolt. Protahuj boénimi dklony
s narovnanymi zddy a pazemi nejprve na jednu, pak nha druhou

dlanémi smérujicimi dol. Protahovdni provddéj vytahovdnim rukou
vzhiru, pfetol tak, aby dlané smérovali vzhiru. stranu.



37. 38.

Zr'elf:zl ruPce na: hlavouvs dilanerrlnlvyw;\oocenyml ITGVk, Cl,b?’ Isi - Prekriz zdpésti nad hlavou a s dlanémi vytolenymi k sobé. Spoj
0;\{ ayI:\I rotahuj vytazenim pazi vzhuru a stlacovant lokTu prsty a spust’ pokréené paZe za hlavou smérem dold. Protahovdni
sobe za hlavu. provadéj co nejvétsim stladenim rukou dold.
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39.

Opri se jednou hataZenou paZi ve vySce ramen o sténu nebo
napriklad o Splhadlo. Ruka sméfuje palcem vzhiru. Druhou paZi se
obejmi vzad kolem pasu. Protahuj otacenim tfrupu smérem od
propnuté paze. Opakuj opachou paZi.



