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Strecink - jak se spravneé protahovat

Slovo strecink pochazi z anglického vyrazu stretch - napinani, roztazeni.
Jedna se o sérii cviku na protazeni jednotlivych partii. Tim dochazi k...

Strecink c¢ili protazeni téla je dulezitou fyzickou aktivitou nejen pro sportovce. Pravidelnym
streCcinkem uvolnime ztuhlé svaly a zbavime se bolesti zad ¢i Sije. Stac¢i par minut cviceni
denné a svij pohybovy aparat si udrzite ve skvélé kondici. Bohuzel, na kvalitni protazeni
casto zapominaji jak priznivci sportu, tak nesportovci. Pojdme si priblizit, jak by mél
kvalitni strecink vypadat béhem normalniho dne i pred ¢i po sportovni aktivité a jak se lisi
strecink staticky od dynamického.

Strecink

Slovo stre¢ink pochazi z anglického vyrazu stretch - napinani, roztazeni. Jedna se o sérii cvikl na
protazeni jednotlivych partii. Tim dochdazi k uvolnéni svalli, zrychleni metabolismu a rozproudéni
krevniho obéhu. Protahnuti téla je v jisté podobé dulezité pred tréninkem i po ném, zpusoby se vSak
li$i. Pravidelné nékolikaminutové protazeni téla se doporucuje i nesportovcim v podobé ranni
rozcvicky.

Pokud vas po probuzeni trapi bolest zad a citite se ztuhli, série jednoduchych protahevacich cviku
vas postavi na nohy a vrati do dobré kondice. Kvalitni stre¢ink pomdha chranit svalova vlakna pred
poskozenim a zlepSuje fyzické vykony.



Zahrati svalu pred strecinkem

Pred samotnym zatizenim se musi svaly zahrat a pripravit na ndmahu. Mnozi si neuvédomuji, ze i
samotnym nekvalitnim strecinkem si mohou privodit zdravotni potiZze. Pred provedenim
konkrétniho cviku z vychozi pozice tak udélejte nékolik drept, poskoku ¢i kratké probéhnuti. Totéz
plati pri navstévé posilovny ¢i zahdjeni jakéhokoliv tréninku. Narocné fyzické aktivité musi
predchazet zahrati svala v podobé volného kratkého probéhnuti ¢i jizdy na rotopedu, tim své télo
pripravite na fyzickou aktivitu.

NAS TIP:

O tom,_jaka je spravna regenerace svalu po cviCeni, si muzete precist také v naSem dalSim
clanku!

Statické a dynamické protahovani

Protahovaci cviky se staly pred néjakou dobou hojné diskutovanym tématem. Na jedné strané stoji
priznivci strec¢inku pred tréninkem, na strané druhé jeho odpurci. Abychom mohli tento problém
adekvatné vyresit, a jednoznacné rici, jaky postup je spravny, musime rozdeélit strecink na dva typy:

« Staticky strecink
¢ Dynamicky strecink

Staticky strecink az po vykonu

Staticky strecink spoc¢iva v prechodu do pozice, kdy dojde k zatizeni svalu, a v této pozici se setrva
po 20 az 30 vterin. Jde o hluboké protazeni jednotlivych svalu, které je vSak skutecné vhodné az
po samotném tréninku. Pri protahnuti svalu dochézi k jeho napnuti a uvolnéni. Po takovém protazeni
neni sval pripraveny na dalSi zatéz, snizuje se rychlost svalové kontrakce i sila. Mnohé vyzkumy
potvrdily, Ze hluboké statické protahovéni svall pred tréninkem vede skutec¢né ke zhorSeni vykond.
Z tohoto pohledu muzeme dat odplrcum strecinku pred vykonem za pravdu, pouze vSak v kontextu
statického strecinku.

Statické protahovaci cviky jsou proto vynikajici po tréninku. Mnozi sportovci a navstévnici
posiloven délaji velkou chybu, ze jakmile docvici posledni sérii, jednoduse se sbali a odchéazi do Satny
a domu. Télo a svaly vSak po namahavém tréninku potrebuji odpoc¢inout, uvolnit se, protahnout.
Pravidelny strec¢ink po tréninku vede ke zlepSeni pruznosti svalt, urychleni regenerace,
psychickému uvolnéni i rehabilitaci.

Dynamicky strecink zvysi vykon a zahreje svaly

Pred sportovnim vykonem ¢i namahavym tréninkem je vSak opravdu potrebné svaly na zatéz
pripravit, rozehtét a zabrénit tak moznym nepfijemnym zranénim. ReSenim je dynamicky strecink,
ktery funguje soucasné jako rozcvicka. Zahreje, snizi svalové napéti a prokazatelné zvySuje vykony
pri nasledném zatizeni.

Dynamické protahovaci cviky spocivaji v provadéni kontrolovanych pohybu bez setrvani v limitni
poloze. Béhem téchto cvikll nezlistanou svaly po nékolik vterin napnuté, ihned se vraci do ptvodni
polohy a vzapéti prechdazi do jiné. Z hlediska rozvoje flexibility je dynamicky strecink nejméné
ucinny, za to zvysuje schopnost produkce sily.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/jaka-je-spravna-regenerace-svalu-po-cviceni
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/jaka-je-spravna-regenerace-svalu-po-cviceni

Jak vybrat spravné protahovaci cviky

Pri vybéru protahovacich cviki, které existuji ve stovkach variaci, si vzdy uvédomte, jedna-li se o
strecCink staticky ¢i dynamicky. Pokud podstata cviku spociva v setrvani v limitni poloze po nékolik
vterin, jedna se o strecink staticky, vhodny az po skonceni fyzické namahy. Pri vybéru konkrétnich
cviki je treba zohlednit také svaly, které chceme protdhnout. V pripadé ranni rozcvicky je vhodné
zvolit protahovaci cviky na uvolnéni celého téla, kloubu i svall. Pri konkrétnich silovych trénincich
pak Ize cilit jen na urcité svaly.

Jak provadeét strecink

Ackoliv se zde vénujeme problematice strecinku obecné bez doporuceni konkrétnich cviki, existuji
zékladni pravidla a postup, ktery plati pro vSechny typy cviku. Cely strec¢ink by mél trvat okolo 10
minut, béhem kterych provedete radu cvikli pro protazeni vSech partii. Nejvhodnéjsi je postupovat
od protazeni krku az k noham. Vét$ina dynamickych protahovacich cvikl neposiluje svaly izolované,

diky ¢emuz se v jedné chvili protdhne hned nékolik svald.

Vybirejte si proto kvalitni osvédceni cviky na oblast krku, ramen, rukou, bricha, hyzdi i nohou. Po
streCinku byste méli citit veSkeré svalstvo, mate-li pocit, Ze jste nékteré svaly vynechali, v dalSim
strec¢inku pridejte cvik na protaZeni potrebného svalstva.



