STRECINK
- kazdy cvik provadét 3x, 15-30 vtefin
- hluboce dychat

1. Oblast krku

Sed s natazenyma nohama, rovna zada, hlavu chytit za ucho a tahnout do strany.

2. Oblast trupu

Sed s natazenyma nohama, ruce spojené za hlavou, volny pfedklon trupu, lokty volné svéSeny
a sméfuji ke kyclim.




3. Hamstring (svaly zadni strany stehna)

Sed, jedna noha pokréena tak, aby se jeji chodidlo dotykalo zevnitf druhého stehna. Polozit obé ruce
na natazenou nohu. Pozor na pokréené koleno.

Leh na zadech, jedna noha pokréena, druha zvednuta a propnuta v koleni. Pfitahovat zvednutou nohu
za chodilo pomoci gumy (ruéniku, Satku). Je vhodné pouzit podlozku pod hlavu.

Sed s natazenyma nohama, rovny pfedklon trupu, pfedpazit dolt a uchopit za kotniky (dle moznosti
pod stehny, pod koleny, nebo je mozné pouzit ru¢nik).




4. Ctyrhlavy sval stehenni (svaly predni strany stehna)

Leh na bfiSe, kolena u sebe, jednou rukou uchopit nohu za nart a pfitahnout patu k hyzdim. Pozor na
prohnuti v bedrech. Idealni mozZnosti je dat polStaF pod bficho.




5. Ohybace kycelniho kloubu a hyzd'ovych svalt

Klek na koleni, nart a holen jsou v kontaktu s podlozkou. Chodidlo druhé nohy posunout dopfedu tak,
aby koleno sviralo uhel pfiblizné 90 stuprit a obé ruce se o néj opirali. Pomalu tlacit boky smérem
vpied a doll. Pozor na prohnuti v bedrech a balancovani. Koleno by se nemélo dostat vyrazné pred
Spicky prstu.

e

Leh na zadech, jedna noha pokréena v koleni, druhou uchopit obéma rukama za holefi pod kolenem
a pritahovat smérem k hrudniku. Druha noha je volné. Je vhodné pouzit podlozku pod hlavu.




6. Pritahovace a natahovace kyc¢elniho kloubu

Sed roznozny, pfedklon trupu a polozeni ruky na holen.

7. Zadové svaly

Leh na zadech, skréené nohy uchopit obéma rukama za holené pod kolem. S vydechem pfitahnout
stehna niZe na hrudnik.

Sed s natazenyma nohama, rovna zada, uklon do strany. PoloZeny loket je na urovni kycle.




8. Trisla

Predklony v tureckém sedu. Stfidat rovna a kulata zada.

9. Lytkové svaly

Chodidlo opfené o zed (schod), pata na zemi.

Predlokti jsou opfena o sténu, jednu noha zUstava vzadu propnuta v koleni, druha noha je vpfedu.
PFi provadéni cviku je chodidlo pfedni nohy na zemi. Pomalu tlacit koleno pfedni nohy ke sténé.
Varianta - pokréena zadni noha.




