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1 Uvod

Uvod do problematiky

Pokud se zaméfime na orientacni béh z pohledu pohybového ustroji zavodnika vykonnostni
¢i vrcholové Urovné, jde o soubor velmi specifickych pohyb( v rozsahu od ,,béZzného” béhu az

po ruzné skoky pres prekdzky, z vysky, béh kamennym polem ¢i mezi leZicimi vétvemi.

Na rozdil od rlznych, zejména drahovych sportll, pohyb orientacniho béice nevychazi
z pravidelné se opakujicich, rutinnich pohybd, ale z pohybl rlznorodych, vice ¢i méné
pfedem pfipravenych. Nejen vykon a vysledek, ale i zdravi orientaéniho béZce zavisi na

v€asné reakci pohybového Ustroji na rizné podnéty.

Orientacni béh se z mého pohledu skldda pohyboveé ze tfi slozek — fyzické bézecké kapacity
(sila, vytrvalost, rychlost), pohybové zkusenosti (feknéme zautomatizované techniky pohybu

v terénu) a flexibility®.

A pravé slozka flexibility je jako jedna z klicovych soucasti zavodniho vykonu a jeho

zdravotniho dopadu tématem této préce.

Flexibilita, ¢i jinak pohyblivost, hraje stejné nezastupitelnou roli jako dalsi dvé slozky pohybu
bézce. Stejné jako nema na dobry bézecky vykon narok ten, ktery poprvé bézi mimo cestu
(tedy nema onu zkuSenost pohybu mimo cesty, kterda umoZniuje orientacnim bézcim
v terénu porazet mnohem lepsi drahové béice), tak nemuize podat vykon ani ten, jehoz
pohybové Ustroji je natolik omezené, Ze mu nejen neumoziuje provadét nékteré pohyby, ale

jeSté mu hrozi zranénim.

! B&secka kapacita z tohoto pohledu udava, zda je béec schopen zvladnout danou trat. Pohybova zkugenost
zpUsobilost ke specifickému pohybu v daném terénu (rychlost béhu v kamenném poli,...). Flexibilita je pak
schopnosti realizovat pokyny pohybové zkusenosti a naplnit potencial bézecké kapacity.
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Tri vySe uvedené slozky, logicky, nelze uvazovat oddélené. Jakykoli vyrazny posun ve
vykonnosti je jednoznacné spojen s rozvojem vice neZ jedné z téchto slozek, idealné vsech tfi

naraz.

Bez dostatecné pohyblivosti nelze poddvat skutecné kvalitni vykony. A zaroven alespon
zakladni pravidelné cviceni flexibility mizZe zavodnikovi otevfit nové netusené hranice jeho

potencialu.

Co tedy povazujeme za pohyblivost? Alter (1998) ji definuje jako ,schopnost pohybovat svaly
a klouby v plném rozsahu.” Pfevedeno do definovanych termin0 — realizovat pohyb na

urovni jeho potencialu z hlediska béZzecké kapacity a pohybové zkuSenosti.

Alter (1998) rovnéz velmi dobre definuje zakladni kategorie pohyblivosti, které je tfeba mit

na mysli:

e Statickd pohyblivost — definovdna rozsahem (maximem) pohybu.

e Dynamickda pohyblivost — rozsah s dynamikou pohybu (rozpaZzeni hmitem), kterd
prekondva statickou pohyblivost.

e Funkéni pohyblivost — schopnost vyuzit kloubni pohyblivosti pro provadéni télesné
¢innosti (tj. sportu) — to je asi definice nejblize flexibilité ,v lese”.

e Aktivni pohyblivost — rozsah pohybu bez vnéjsi pomoci.

Se vSemi témito ¢tyrmi kategoriemi je tfeba vétsi ¢i mensi mérou pracovat. A to dle fyzickych

dispozic jedince a aktualniho stavu.

Posilovani pohyblivosti je oviem nehledé na podminky zdsadni pro kazdého sportovce,

zvlasté pak, z hlediska zkuSenosti sportovni obce, orientacniho bézce.
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Vymezeni prace

V této praci se vénuji cviceni ve formé protahovani. Toto protahovani je zaméreno jednak

pozavodné/potréninkové (jako regenerace), tak i jako forma zvySovani pohyblivosti téla.

V praci vychazim ze cviceni sportovniho strecinku a zakladnich poznatk(l jégy. Oba zdroje
jsou vdaném pojeti (viz dale) pomérné zaménitelné a vychdazeji z velmi podobnych

vychodisek.

Jéga v této praci funguje jen jako inspirace cvi¢eni a nékterych klicovych oblasti (dychani).
Rozhodné nejde o praci o joze pojednavajici. Pouzité knihy jogy vSak mohu doporudit dale

stejné tak, jako mi byly doporuceny od zkuSenéjsich cvicitell, ke cvi¢eni opravdové jogy.

Osobni motivace

Téma protahovani a cvi¢eni obecné je jednou z hlavnich oblasti mého zajmu v ramci
orientacniho béhu, potazmo sportu jako takového. SpiSe nez prvotni zajem o danou oblast,

mé k tomu vedla ma vlastni sportovni zkusenost.

Poprvé jsem vyraznéji s protahovanim zacal az jako junior. Samoziejmé, uz od zakovského a
dorosteneckého véku mi néco z protahovani bylo vstépovano, ale nikdy jsem mu — stejné

jako moji trenéfi — nepfikladal prioritu.

K protahovani mé nakonec ,dohnaly” dvé okolnosti. Pfedné to byly pocinajici bolesti zad
(dysbalance, lehkd skoliéza z détstvi) a zejména ma soutéZivost. Protoze jsem nikdy nebyl
pohybové disponovany, hledal jsem takrka jakykoli (fungujici) zptisob pro vykonnostni rist.
V té dobé (cca 2003-2008) byla alfou a omegou dorosteneckych vybérli a reprezentace
bézeckd vykonnost na draze (5 km). Pro mne utrpeni, ve kterém jsem se sice zlepsoval, ale

sotva tak rychle jako limity.
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Aspon za sebe tak z tohoto pohledu musim fict, Ze na mé protahovani a posilovani (zacal
jsem zhruba s obojim najednou — po ¢tvrt hodiné denné) zabralo. Po roce nasledovalo
zlepseni o vic nez 40 sekund a splnéni juniorského limitu — aniz by doslo v mém tréninku ke
zméné. A o dalsi rok dokonce splnéni B limitu dospélé reprezentace (to uz jsem zacal béhat

tréninky na draze).

Sdm na sobé pozoruji, co mi protahovani pfineslo zejména — mnohem lepsi hybnost
v kloubech (krasné porovnatelné pfi sebéhu, ve kterém mi poslednich par let moc lidi
nestaci) ¢i radikalné odliSnou dobu regenerace (kdyZz nestihnu po tréninku protahovat, je to

hodné poznat).

Motivace pro vas (proc cvicit)

V literature a vlastnich zkusenostech jsem nasSel nasledujici prinik potvrzenych pfinos(

protahovani:

e Prevence zranéni

e Obrana proti chronickym bolestem

e QOchrana pred jednostrannym zatizenim a télesnou dysbalanci
e Zvyseni pohyblivosti a tedy i vykonu pfi zavodé

e Relaxace a rychlejsi regenerace

Za vSechny tyto body se Ize postavit. Samozfejmé, jako cokoliv jiného, ani protahovani neni
vielék. Je to vSsak mnoha lety odzkouSena metoda, kterd vam sice nezajisti Uspéch (vysledek,

zdravi, atd.), ale mGze k nému vyrazné dopomoci.
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Trocha anatomické teorie

Pro sprdavné pochopeni vyznamu protahovani, pfipadné jakéhokoli jiného cviceni
pohybového aparatu (v¢. treba béhani) je dllezité mit zakladni povédomi o jeho stavbé a

slozeni.

Nejprve si uvedme hlavni funkce zdkladnich soucasti, Alter (1998):

e Kosti —opora a tvorba zakladniho skeletu ¢lovéka

e Klouby — spojuji kosti mezi sebou

e Vazy — obalovani a vzdjemné spojovani lidskych organd — ochrana a transport latek
e Slachy — spojuji kosti a svaly

e Svaly — staraji se zejména o pohyb (pomoci schopnosti kontrakce)

Kdyz spojime funkce téchto soucasti dohromady, daji ndm celkové fungovani pohybového
ustroji. Diky kostem a kloub(lm se vytvari zakladni (nepohyblivy) ramec, ve které se stahuji a
zase uvoliuji svaly, které tyto stahy prenaseji pomoci slach na kosterni soustavu a uvadi ji do

pohybu. A vazy tuto strukturu obaluji a chrdni.

Podivejme se blize na svaly, jak je popisuji Fleischman a Linc (1972). Ti zminuji, Ze v lidském
téle je na 600 sval(, které tvofi primérné 36-42 % vahy ¢lovéka. Pfitom na dolni koncetiny

pripadd u bézného jedince asi 56 % z vahy svalu!

Svalovou tkan rozliSujeme na hladkou, ptiéné pruhovanou a srdecni. Prvni z nich tvofi stény
vnitfnich orgdnl a neni ovladana vali. Oproti tomu pfi¢né pruhovanad je spojena s kosternimi

svaly a je ovladatelna vali. Svalovina srdecni je pak vili neovladatelna.

Masita ¢ast svalQl je tvorena z Cerveno-hnédé pricné pruhované tkané a stard se pomoci
stahovani o pohyb. Jeji zakladni jednotkou je svalové vlakno, které se spojuje ve snopecky.
Napfiklad posilovdnim nedochazi k rozmnozovani téchto vldken, ale jejich mohutnéni. Tyto

snopecky se dale skladaji ve svazky snopcu a ty tvofi sval.
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Jednotlivé snopce a snopecky obaluje fidké vazivo tvotici jakousi skluznou plochu usnadnujici

kontrakci svalQ. Tato skluznost je do jisté miry dana i trénovanosti jedince.

Na povrchu této masité ¢asti je vazivovy obal — u sval(l statickych (jejichz ukolem je udrzovat

polohu) mUzZe toto vazivo dosahovat aZ 30 % hmoty svalu.

Jak upozoriiuje Alter (1998), hlavni z hlediska vlivu na rozsah pohyblivosti neni samotna
svalova tkan, ale pravé tkan pojivova, kterd sval obaluje na vnitfnich i vnéjSich Urovnich.
Kosti a klouby davaji potencial pohybu, ale je to obvykle vazivo, které udava realny pohybovy

rozsah.

Dullezity pro pochopeni vyznamu nejen protahovani, ale tfeba i celkového cviceni
jednotlivych ¢&asti téla, je koncept svalovych agonistll a antagonistl. Agonista je sval
vyvolavajici dany pohyb a antagonista sval proti tomuto pohybu pUsobici — jeden sval se tedy

stahuje, zatimco druhy se musi natahovat, aby umoznil pohyb.

Tento koncept je velmi zdsadni pro kompenzacni cviceni, které télo povazuje zjednodusené
za systém vah a protizdvazi — a pokud néjakou jeho soucdst vyrazné posilujeme — napfiklad
béhem — méli bychom se zaméfit i na jeho protivahu. Jinak hrozi, Ze télo bude vyvedeno ze
své rovnovahy (coZ vyusti v bolesti, zranéni ¢i zhorSeni pohyblivosti) a dojde k svalové
dysbalanci. Proto bychom jako béZci neméli zanedbdvat i horni ¢ast téla, kterou zdanlivé pfi

béhu nezapojujeme (coz ani neni tak docela pravda).
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2 Zaklady cviceni

Dychani

Mnoho lidi pfi cvi¢eni zadrZuje dech ¢i dycha jen velmi mélce a nedostatecné.

Dychani je pfitom pfi cvi¢eni zcela zasadni. Je tfeba si uvédomit, Ze pro kazdou buriku naseho
téla, se kterou pravé cvic¢ime, je zdsadni pfivod kysliku a odvod CO,. Tak jako cilené

nezadrzujeme dech pfi béhani, tak nezadrZujeme ani pfi cviceni!

Nebo u? jste nékdy béZeli do kopce, na pokraji sil, a misto zufivého oddechovani® jste radéji

zadrzeli dech, nez vybéhnete nahoru?

U cviceni je to podobné — jen se samoziejmé prfirozené neudusite. Pouze dychanim zasadné

ovliviiujete ucinek cviceni.

Proto je potieba, zejména ze zacatku, soustredit svou pozornost nejen na spravné motorické
provedeni cviku, ale stejné tak i na pravidelné a spravné dychani. A tak jako plavci kraulu
pravidelné dychaji tfreba na kazdé treti tempo, stejné tak by se méli cvicici naucit pravidelné

dychat u kazdého cviku.

Na dychani si velmi zaklada jéga (Van Lysebeth, 1978). Jéga dava prvenstvi vydechu — tedy
nejprve je tieba vydechnout, abychom se viibec mohli nadechnout. A oboji pfitom nema byt

béZnym mélkym dychanim, ale hlubokym vydechem a nadechem.

V zavislosti na tom, jak kdo dycha hluboce ¢i mélce, je ovlivnéno celkové vyuZiti kapacity plic
a tedy i mnoistvi kysliku, ktery se dostane k bunkam, stejné jako odpadnich latek, které se

putuji opacnym smérem.

> Uvédomme si, e pFi krajni aktivité mdzeme napfiklad dosahnout frekvence jednoho nadechu za jednu
sekundu.
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Jéga v dychani pracuje se tfemi fazemi nadechu, predchazenymi vydechem (Van Lysebeth,

1978:20):
1. Uplné vydechnuti.
2. Nadech naplnujici bficho, poté
3. nadech rozepinajici Zebra, ktery dokoncuje
4. nadech napliujici plice vyzdviZzenim kli¢nich kosti.

Vydechujeme pusou a nadechujeme nosem, ktery Cisti vzduch od necistot.

S hloubkou nadechu maji obvykle nejvétsi problém Zeny, které zacinaji i konci ¢tvrtou fazi.

Naopak u muzl je ¢asté dychani pres bficho, které se blizi idealu dychani jogy nejvice.

Pro co nejvétsi ucinek, pfisun i odsun vzduchu a uvolnéni, je potfeba postupovat vSemi
témito Ctyfmi fazemi. Prestoze se zd3, Zze nadech by mél diky vice fazim trvat déle, opak je

pravdou — naopak vydech by mél byt zhruba na dvojndsobny pocet dob, nez nadech!

ProtoZe madlokdo dycha ptirozené spravné, je cviceni dychdni prvnim cvikem této prace a

zaroven cvikem predurcujicim ucinnost cvikl ostatnich:

Prochazejte nékolikrat za sebou Ctyfi faze dychani v jéze. Postupujte pomalu, ale plynule. Bez

hlasitého vydechovani a nadechovani.

Toto cviceni Ize provadét kdykoliv — v ch(zi, vlieZze — kdekoliv. Hluboké a soustfedéné dychani
timto zplsobem je vhodné i ve chvilich stresu. Vhodné je takto cvicit pravidelné kazdy den

po nékolik minut.

Spravné dychani je hluboké, uplné a pomalé.

Ke kvalitnéjsimu a hlubsimu nastudovani problematiky dychani v jéze doporucuji citovanou

knihu Van Lysebetha (1978).
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Rozcviceni a rozehrati

Pfed protahovanim je vhodné zaradit rozehfivaci (warm-up) fazi. Tou mlze byt nejen trénink
¢i zavod, ale i sestava nékolika kratkych cvik(, které rozproudi krevni obéh a pfipravi nas po

psychické i fyzické strance k protahovani.

Protahovani pfitom nelze zaménovat s rozcvicenim — pokud necvicite dynamické cviky, k

zadoucimu rozproudéni krevniho obéhu a rozehrati prakticky nedojde.

Prostrednictvim rozehtati dojde k uvolnéni ztuhlych svall a zvySeni pohyblivosti (respektive
béZzného rozsahu) — a tedy i k efektivnéjSimu procvi¢ovani jednotlivych skupin pohybového
Ustroji. Rada cvikG — zejména ty, na které si vase télo nenavyklo — mé bez rozehtéti velmi

maly vyznam.

Pokud chcete cvicit kvalitné a zejména, pokud procviCujete problémové ¢i limitujici partie,
vénujte alespon nékolik minut rozehfati vaseho téla. Zlepsi to dopad cviceni a rovnéz plsobi
jako prevence proti zranéni, ke kterému mulzZe u nerozehratého téla v krajni poloze snadno

dojit.

Opakovani a vydrz

Rychlé, intenzivni pohyby patfi k pfedstartovnimu rozcviceni, ale v klasickém protahovani ve
smyslu regenerace a zvySeni pohyblivosti, nemaji misto. Jak uz bylo a bude zminéno,

protahovani je plynulé a hlavné pocita s vydrzi v pozicich a kvalitnimu prodychani.

Vydrz v poloze je mezi 8-15 sekundami (Alter, 1998), coZ vam dava zaroven dostatek ¢asu ke

kvalitnimu prodychani.

Pokud nejde o slozité cviky trvajici nékolik desitek sekund, tak se jednotlivé cviky v dané sérii

opakuji zhruba trikrat (Alter, 1998).
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Zakladni pravidla

1.

LA

7.
8.
9.

Pohyb je veden dechem — prvni neni pohyb, ale nadech/vydech a s nimi spojeny
pohyb.

Pohyb je plynuly a pomaly.

Dychani je hluboké.

S kazdym vydechem se zkuste posunout o kousek dal.

Béhem faze pohybu se soustfedit na spravnou techniku, dychani a plynulost (Van
Lysebeth, 1978).

Béhem statické faze soustfedéni na relaxovanou nehybnost (stalost, ale ne za cenu
napéti) (Van Lysebeth, 1978).

V krajni poloze vydriime 8-15 vtefin a prodychame.

Kratsi cviky obecné opakujeme trikrat, déle trvajici staci jednou.

Cvi¢ime na lacno.

10. Cvi¢ime rozehrati.

12
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3 Série cviku

Pro jednoduchost pouZiti jsem se rozhodl jednotlivé cviky usporddat do sérii. Tyto série by
mély byt vyvdiené zamérené na celé télo a délka jejich trvani by méla byt zhruba 15-20

minut, tedy velmi pfistupné.

UZ ptipravené série maji proti bateriim cvikd vyhodu i v tom, Ze umoznuji koncentrovat se na

¢asem naucenou sestavu a ne nutné na promysleni (¢i dokonce hledani) dalsiho cviku.

Upozornéni: Protoze 7Zadnd takto dlouhd série nemuze projit vSechny svalové skupiny,
pfipadné je procvicuje jinak, dlrazné doporucuji stfidani obou sérii, pfipadné rozsifeni o

dalsi.

Tyto série jsou sestaveny zejména s dlirazem na cviky vhodné a dulezité pro orientacni Ci

vytrvalostni bézce.

Vysvétlivky

ZP = zakladni poloha, tj. poloha, ve které zacinate cvidit. V pripadé slozZitéjsi polohy mize byt

ddle rozvedenad v provedeni cviku.

DK = dolni koncetiny (LDK = leva dolni konc¢etina, PDK = prava dolni koncetina)

HK = horni koncetiny (LHK = leva horni koncetina, PHK = prava horni koncetina)

Sérii je kvali navaznosti cvikll vhodné cvicit v daném poradi.

Nezapomerite pravidelné dychat, jinak vyrazné snizujete Ucinek cviceni!
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Série A

Cvik 1

ZP: Leh na zadech, pokrcit DK.

N_ o

Provedeni cviku: Pfitdhnéte obé kolena k hrudniku a zhluboka prodychejte. Bedra drite
pritisknutd k podloZce.

{

0

Uginek cviku: ProtaZeni a uvolnéni spodni ¢asti zad a patefe.

Cvik 2

ZP: Leh na zadech, z ného se zvednout nahoru do svicky.

Provedeni cviku: S nadechem se oprete o ruce, tahem zvednéte nohy pfimo nad sebe do
svicky a podeprete si boky. Napfimte patef tim, Ze budete u sebe drZet lokty a rukama se
posunete co nejblize lopatkam.

R
Poté pokréte DK v kolenou a poloZte kolena na celo a prodychejte.

Zpét do ZP pokladejte DK pomalu obratel po obratli. Zadrzte DK kolmo k trupu, poté je
pokréte a pomalu poloZte na podlozku.

Ucinek cviku: Zvyseni pruznosti patete, posileni svald zad.
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Zaklady bézeckého protahovani Michal Jirasek
Cvik 3
ZP: Leh na zddech, natazené DK ..

Q-

Provedeni cviku: Natazené HK poloZzime dlanémi dold pod sebe, lokty co nejvice u sebe.
Oprete se o lokty a provedte vyklenuti hrudniku smérem vzhiru. Temeno hlavy nechte
oprené o podlozku. Zhluboka prodychejte.

A

QN

Ucinek cviku: Procvi¢eni hrudniku a kréniho a zddového svalstva.

Cvik 4
ZP: Leh na zddech, DK i HK natazené.

—O—

Provedeni cviku: Svydechem HK predpazte a posadte se. HK vytdhnéte zramen a
narovnejte zada. Poté se s rovnymi zady naklanéjte. Nesklanéjte hlavu a HK drzte pfitisknuté
na usich. Pohyb provadéjte pouze v bederni oblasti.

—

Zhluboka dychejte, s kazdym vydechem se uvolnite a pfiblizite k natazenym noham.

Ucinek cviku: Protazeni ohybacd DK, zadovych svalil a bederni oblasti.
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Zaklady bézeckého protahovani Michal Jirasek
Cvik 5

ZP: Leh na bftise, DK natazené.

O

Provedeni cviku: Vzeprete se na loktech HK. Ramena stahnéte dol(i, hlavu a krk protdhnéte
vzhru. Prodychejte a vratte se zpét do ZP.

N
Q

DN

Uginek cviku: ProtaZeni patefe a zad.

Cvik 6

ZP: Leh na brise, DK nataZzené podél téla, hlavu oprena o celo.

O

Provedeni cviku: S nadechem pokréte nohy v kolenou, rukama se chytte za kotniky. Poté
soucasné zvednéte hrudnik a stehna od podlozZky. Ve vydrzi zhluboka prodychejte.

Q

Uginek cviku: ProtaZeni zddovych sval(i, zlep3eni pruznosti patefe a drzeni téla.
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Cvik 7

ZP: Klek na patach.

Provedeni cviku: Kolena u sebe, narty protazené, HK poloZené na stehnech. Vydrite a
prodychejte, poté zménte polohu tim, Ze chodidla zaprete o Spicky.

@

Ucinek cviku: ProtaZeni a uvolnéni oblasti nartu a kotniku.

Cvik 8

ZP: Sed na patach.

Provedeni cviku: Kolena méjte lehce od sebe, palce u nohou k sobé, dosednéte na paty,
predklonite se, trup poloZte na podlozku. Paze protahnéte co nejvice vpred a s vydechem se
pokuste je posunout jesté dale.

| =702

Ucinek cviku: ProtaZeni a uvolnéni oblasti ky€elniho kloubu a svaltl zad.
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Zaklady bézeckého protahovani Michal Jirasek
Cvik 9

ZP: Sed roznozmo.

Provedeni cviku: Srovnymi zady se preklornte k PDK, ve vydrZi prodychejte, prejdéte do

=,

Uginek cviku: ProtaZeni ohybacii DK a svald trupu.

stfedu a k LDK. Hlavu nepredklanéjte.

Cvik 10

ZP: Prekazkovy sed.

Provedeni cviku: PDK pokréte v koleni, chodidlo nohy opfete o vnitini stranu stehna LDK.
Poté se pomalu s vydechem predklorite s rovnymi zady k LDK. Nepredklanéjte hlavu a ve
vydrzi zhluboka prodychejte. DK prostfidejte.

.&Ol

Ucinek cviku: ProtaZeni ohybaéd DK a svald trupu.
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Zaklady bézeckého protahovani Michal Jirasek
Cvik 11
ZP: Leh na zadech, DK pokréeny v kolenou.

N—o

Provedeni cviku: Pritahnéte si kolena k hrudniku, zhluboka se nadychnéte a s vydechem
pretocte kolena vpravo a hlavu otodte vlevo. V rotaci si mizZete pomoci tlakem pomoci HK té
strany, na kterou se otdcite. Nezvedejte ramena ze zemé!

\!r 7y

20 ~O

b

Ve vydrzi prodychejte a vratte se s koleny do stfedu. DK prostfidejte.

Ucinek cviku: ProtaZeni patefe a zddovych svald, uvolnéni kréni patere.

Cvik 12

ZP: Sed, pokréené DK.

Provedeni cviku: Pokréte PDK k télu a drzte ji na podloZce. Chodidlo pokréené LDK poloZte za
stehno PDK. LHK se chytte z vnéjsi strany, PHK dejte za télo a s vydechem rotujte trupem.
Pohledem se divejte ve sméru rotace. Prodychejte a prostfidejte.

5

Ucinek cviku: ProtaZeni patere, zadovych svalil a svald trupu, protaZeni kréni patere.
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Cvik 13

ZP: Sed, pokréené DK.

Provedeni cviku: Chodidla dejte proti sobé, paty co nejblize k télu. Narovnejte patef a ruce
poloZte na kolena a tlacte je k podloZce.

Ucinek cviku: Zlepseni pruznosti kotnik@, kolen a ky¢li.

Cvik 14

ZP: Stoj spojny.

e

Provedeni cviku: S nadechem vzpazte, protahnéte se do vysky. PFi vydechu se s rovnymi zady
predklonte a drZzte ruce pred sebou. Pokracujte v predklanéni, chytte se za kotniky,
pritdhnéte hrudnik a hlavu k nohdm. Nepokréujte nohy a zhluboka prodychejte. Zpét se
vracejte pfi nddechu a velmi pomalu, vyhrbené obratel po obratli.

<

Ucinek cviku: Udriuje pruznost patefe, protazeni vaz(i DK, nejvice kolennf §lachy.
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Zaklady bézeckého protahovani Michal Jirasek
Série B
Cvik 1

ZP: Leh na zadech, z ného se zvednout nahoru do svicky.

Provedeni cviku: S nadechem se oprete o ruce, zvednéte nohy pfimo nad sebe do svicky a
podeprete si boky. Napfimte pater tim, Ze budete u sebe drZet lokty a rukama se posunete

o™

Nadechnéte se a s vydechem poklddejte natazené DK za hlavu az do pozice, kterd je pro vas

co nejblize lopatkam.

stdle nebolestiva. V této poloze prodychejte.

Zpét do ZP pokladejte DK pomalu obratel po obratli. Zadrzte DK kolmo k trupu, poté je
pokréte a pomalu poloZzte na podlozku.

Uginek cviku: ProtaZeni a uvolnéni celych zad.

Cvik 2

ZP: Leh na zadech, pokr¢it DK.

N_ o

Provedeni cviku: Pritdhnéte obé kolena k hrudniku a zhluboka prodychejte. Bedra drzte
pfitisknutd k podloZce. Jemné se pohupujte vpred a vzad, poté ze strany na stranu.

{

0

Ucinek cviku: ProtaZeni a uvolnéni spodni ¢asti zad a patefe. Zbaveni se ztuhlosti patefe.
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Cvik 3

ZP: Leh na zadech, DK v pravém uhlu opfené celymi chodidly o zed.

Mo

Provedeni cviku: PDK vytocte v kyc€li ven a opfete o stehno LDK. Tlakem dlani PHK na koleno
PDK jej tlaCte smérem od téla. DK prostfidejte.

o

Uginek cviku: Uvolnéni oblasti kyé¢li a okolnich svalovych skupin.

Cvik 4

ZP: Leh na bfise, hlava ¢elem do podlozky, HK pod télem v oblasti slabin spojené v pést, DK
natazené u sebe.

O

Provedeni cviku: Svydechem zvednéte natazené DK smérem nahoru. Hlavu tlaéte do
podlozky, pohyb provadéjte v oblasti beder.

o>

Ucinek cviku: Posileni pruznosti zad.
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Cvik 5

ZP: Sed na podloZce s pokréenymi DK u sebe, HK prsty spojeny pod koleny.

Provedeni cviku: S vydechem vyhrbime zada do maximalni polohy, co ndm HK spojené pod
koleny dovoli. Poté se zhoupneme do kolébky vzad.

el

Uginek cviku: ProtaZeni patefe zad, zejména horni poloviny (mezilopatkové svaly).

Cvik 6

ZP: Sed na patach, Spicky DK u sebe, kolena mirné od sebe.

O

L

Provedeni cviku: S vydechem se pomalu zaklanéjte smérem dozadu. Kolena drzte na zemi,
pohyb redukujte HK aZ do polohy, ktera neni bolestiva.

T~

U¢inek cviku: Protazeni horni ¢asti stehen DK.
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Cvik 7

ZP: Sed, DK nataZzené.

Provedeni cviku: PDK pokréte a spojenymi prsty HK chytnéte zepredu chodidlo PDK.
S vydechem PDK propinejte po podloice az do polohy, kterd neni bolestivd. LDK drite

A

Ucinek cviku: ProtaZeni dolni ¢asti stehen DK.

natazenou a na zemi. DK stfidejte.

Cvik 8

ZP: Klek na kolenou.

Provedeni cviku: PDK predsurite do pravého uhlu v koleni k télu. HK se drzte v oblasti pasu.
S vydechem DK protla¢te smérem dopredu. DK prostfidejte.

Ucinek cviku: ProtaZeni pfedni a zadni &asti stehen DK, déle oblasti hyidi.
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Zaklady bézeckého protahovani Michal Jirasek
Cvik 9

ZP: Stoj zady u zidle, ve vzdalenosti asi jednoho kroku.

Provedeni cviku: PDK pfitahnéte zezadu ke stehnu a kolenem ji poloZte na Zidli (ve stoji zady

k Zidli. PHK ji pfidrZujte za nart, LHK se opfete o stehno LDK. S vydechem protlaéte smérem
dopredu. DK prostridejte.

Ucinek cviku: ProtaZeni predni ¢asti stehen DK a oblasti hyzdi.

Cvik 10

ZP: Pokréenymi HK se oprete lokty o zed'. DK natazené ve sméru trupu.

Q

Provedeni cviku: PDK pokrcte v koleni a s vydechem protlaéte dopfedu. Chodidlo LDK drzte
na zemi a nerotujte télem do stran. DK prostfidejte.

Ucinek cviku: Protazeni lytek DK.
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Cvik 11

ZP: Sed na zidli.

Provedeni cviku: Protlacujte stfidavé nart DK poloZené na stehnu druhé DK tahem za Spicku
smérem k télu.

Uginek cviku: ProtaZeni predni &asti kotnika.

3

ram dvefi. S vydechem protlacte dopredu. HK prostridejte.

5

Ucinek cviku: ProtaZeni prsniho svalstva a svalstva ramen HK.

Cvik 12

ZP: Stoj u skfiné ¢i rdmu dvefi.

vvvvv
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Cvik 13

ZP: Ve stoji, s HK v pravém uhlu v lokti a k trupu.

121

Provedeni cviku: PHK pretocte doleva (drite pravé uhly), LHK podsurite pod pazi PHK a
protlacujte PHK jesté vice doleva. HK prostfidejte.

Ucinek cviku: ProtaZeni svalstva ramen HK.

Cvik 14

ZP: Ve stoji, s HK v pravém uhlu v lokti a k trupu.

2|

Provedeni cviku: Dlan LHK pfiloZte shora mezi lopatky, PHK chytnéte LHK za loket a tlacte ji

1Y

smérem dol(. HK prostfidejte.

Ucinek cviku: Protazeni tricepst HK.
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4 7Zaver

Vérim, Ze tato prdce vdm bude jednim z prostfedkd a motivator( k pravidelnému cviceni vasi

pohyblivosti. Sami pak jisté béhem mésice ¢i dvou poznate jeho pfinos.

Uvédomme si ale i to, Ze protahovani neni jen prostfedkem ke zlepSeni zavodni vykonnosti
(pfeci jen, do ndro¢ného zavodniho tréninku je motivovdna jen mald cast orientacnich

bézcl), ale zejména k udrzeni vaseho zdravi.

Natazené (natrZené,...) svaly, vymknuté kotniky, nebezpecné pady, svalové chronické bolesti

— to vSechno ma hlavni ¢i vedlejsi pfic¢inu pravé v nedostatecné pruznosti téla.

Neberte ale protahovani jen jako povinnost, po zavodé ¢i tréninku maze byt velmi pfijemnou
zalezitosti, kdy po protazeni svall ucitite zna¢nou ulevu napnutého téla a bude se vam hned

lépe fungovat.
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