Baterie strecinkovych cvi¢eni zamérené na fotbal Jiri ZdraZil

STRECINK - kategorie zaci MFK Chrudim

Strecinkova cviceni se aplikuji po zatézi idealné 1-2 hodiny po utkani ¢i tréninku. Napomahaji
k rychlejsi regeneraci svalli, avsak maji i vyznam vykonnostni. Aby mélo protahovani svalii ten
spravny ucinek, je tfeba jej aplikovat v ramci urcitych zasad:

1. Pfed zahajenim strecinku musi byt svaly dobrfe zahraté a prokrvené. Jako zahfivaci
cvi¢eni doporucuji 3 - 5 min skakani pres Svihadlo nebo lehky klus.

2. Samotné zahtati organismu a svall vSak nepostaci a je nutné také zahtat klouby. Klouby
zahtejeme krouzivymi pohyby koncetin ve vsech kloubnich spojenich. Tim dojde k
prokrveni svalové tkané, kterd se stava elasti¢téjsi a je |épe pripravena k protahovacim
cvikdm.

3. Zasadné se v pfipravé na protahovani i pfi vlastnim protahovani vyhybame Svihovym
pohyblm, hmitdim, nebot tyto rychlé pohyby provokuji tzv. stahovaci (napinaci) reflex,
pfi kterém svalstvo reaguje nahlym, rychlym stazenim a jeho stav napéti se naopak
zvysuje.

4. ZvySenou ohebnost, optimalni pohyblivost, svalovou rovnovahu, neziskdme ze dne na
den, ale jen pravidelnou aplikaci strecinku. MizZzeme tak sniZit pravdépodobnost vyskytu
natazenych a natrzenych svalQ.

5. Z presné, védomé zaujaté polohy se stupnuje velmi pomalym pohybem protazeni a
napéti svalll az do polohy, kdy zaéneme mit pocit tahu, mirného napéti a tepla, az k
prahu pocitu mirné bolesti a v této pozici vydrzime. Pfi spravné aplikaci pocitujeme
postupné béhem protahovani uvolnéni, nesmi se trvale objevit silna bolestivost, jinak
je nutno zkorigovat polohu a sniZit napéti svalu.

6. Cvicici hrd¢ musi s vysokou pozornosti presné vykonat pohyb, uvédomovat si polohu
Casti téla a cely rozsah pohybu a soustfed'ovat se na protahovanou svalovou skupinu.

7. Protahovatelnost svalstva je individualné rozdilna, proto si musi kazdy pro své cviky
vytvorit vlastni méfritka.

8. Pfi streCinku musime byt vnitfné uvolnéni, dychat klidné, pomalu, stejnomérné a
kontrolované. P¥i protahovani nezadrZovat dech.
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e Zadni strana stehen - Hamstringy vydri: 10s; poéet opakovani: 2x

1. V sedu na zemi pokrcte jednu dolni koncetinu v
kolené tak, aby se jeji chodidlo zevnitf dotykalo
druhého stehna.

2. Vnéjsi strana stehna a lytka by méla byt celou
plochou na podloZce.

3. Uvolnéte se, vydechnéte, nepokrcujte propnuté
koleno a snazte se k nému predklonit.
Pro zmirnéni neprijemného napéti pod kleny je
vhodné propnout a ndsledné uvolnit ¢tyrhlavy
stehenni sval

Vydrz: 10-20s; pocet opakovani: 2x

r

1. V sedu snozném propnéte obé kolena a snazte se
je pritlacit na podlozku.

2. Uvolnéte se, vydechnéte, pomalu se predklorite, s
rovnymi zady tlacte hrudnik ke kolentim.

Tah byste méli pocitovat rovnéz v bederni édsti
zad. Propnuti a ndsledné uvolnéni svalstva predni
strany stehen miiZe zmirnit nepfijemné napéti
pod koleny

Vydrz: 10-20s; pocet opakovani: 2x

1. Ve stoji rozkroc¢ném se predklorite a rukama se
chytnéte za kotniky nebo chodidla.

2. Nepokréujte kolena.

3. Uvolnéte se, vydechnéte a pfitahujte bradu
stfidavé k bércam.

4. Pfi navratu do plvodni polohy pokrcte kolena.

Vydrz: 10-20s; pocet opakovani: 2x
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e Ohybace kycli

1. Lehnéte si na zada a propnéte dolni koncetiny v
kolenou.

2. Pokrcte jedno koleno, pfitahnéte ho k bradé a
uchopte protilehlou rukou.

3. Uvolnéte se, vydechnéte a koleno pokladejte k
zemi. Hlava, ramena a lokty jsou celou plochou na
zemi. [ S

Vydri: 20s; pocet opakovani: 2x

e Berni oblast

1. Vlehu na zadech pokrcte kolena a paty pfitahnéte

Kk hyzdim. I
2. Uchopte stehna pod koleny, ¢imz zabranite J
nadmérnému zatizeni kolen. P

3. Uvolnéte se, vydechnéte, pfitdhnéte kolena k
bradé a zvednéte boky ze zemé.
Po urcité dobé opét kolena propnéte, predejdete
tak moznosti zranéni nebo krece.

Vvydrz: 20s; pocet opakovani: 2x

1. V podrepu oprete chodidla a dlané celou plochou o
zem.

2. Pomalu propinejte kolena a dlané nezvedejte od
zemé. V okamziku, kdy za¢nete pocitovat silnéjsi
napéti na zadni strané stehen, kolena opét
nepatrné pokréte.

3. Uvolnéte se, vydechnéte, pokrite obé kolena a
vratte se do plvodni polohy.

Vydri: 20s; pocet opakovani: 2x

e Predni strana stehen

1. Vstoje (pro lepsi udrzeni stability se jednou rukou =3
oprete o zed) pokrcte jednu dolni koncetinu v \ }
kolené tak, aby pata smérovala k hyzdim. P e
2. Druhou, stojnou koncetinu nepatrné pokrcte v )/’,"‘q s f
kolené. Uvolnéte se, vydechnéte a volnou rukou /,//" 1 ]
; p // / ]
uchopte nart zvednuté nohy. el b |
"2 R
3. Nadechnéte se a pomalu pfitahujte patu k hyzdim. \\g I,‘
Pro intenzivnéjsi protazeni se snaZte udriet ‘
kolena u sebe! Neprohybejte se v zadech a ( J
neukldnéjte trup! —
R
Vydrz: 10s; pocet opakovani: 2x
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e Svaly DK

1. V sedu na zemi co nejvice roznozte. Uvolnéte se,
vydechnéte, natocte trup, pomalu se predklanéjte

k jedné noze a snaZte se uchopit rukama chodidlo. ——/—/j\ﬁ

P¥i cviceni se prilis neprohybejte v bedrech
(udrzujte rovnd zdda), nepokrcujte kolena a paty
stdle

Vvydrz: 10-20s; pocet opakovani: 2x

1. Zaujméte sed roznozny, uvolnéte se, vydechnéte a
priblizujte bradu k zemi. Neprohybejte se v zadech.

Predpokladem pro idedlni zvladnuti cviku je E—, (,{/‘*—w; —
roznoZeni az do rozstépu a vysokd pohyblivost ¥ [
pu a vysokd pohy. AJJ f

snvelll {
pdnve!!! Vg
Vydri: 20s; pocet opakovani: 2x %f

e Lytkové svaly

1. Predloktim se opfete o zed, jednou nohou
prednozte, druhou ponechejte s propnutym
kolenem vzadu.

2. Cela plocha chodidla predni nohy zistava v
kontaktu s podlozkou, obé chodidla pfitom sméruji
Spickami dopredu.

3. Vydechnéte, uvolnéte se a pomalu tlacte predni
koleno smérem ke zdi. (/

Vydrz: 20s; pocet opakovani: 2x

e Prsni svaly

1. Postavte se ¢elem pred rdm otevienych dvefi.

2. Vzpazte a pokrcte lokty tak, aby se dostaly na
Uroven ramen. Opfrete se dlanémi o ram dvefi a
protahnéte tak velky a maly prsni sval.

3. Uvolnéte se, vydechnéte, jednou nohou vykrocte a
cely trup zatlacte vpred

Lze aplikovat ve dvojicich

Vydrz: 10s; pocet opakovani: 2x




