
 

Protahování 
 

Kdy se protahovat? 30 – 90 min. po tréninku a zápase. 

Jak dlouho se protahovat? V každém cviku vydržet alespoň 15 sekund (napočítat si do 15), 

každý cvik zopakovat 3x. 

Mělo by protahování bolet? Při protahování by neměla být cítit bolest, pouze lehké pnutí 

protahovaného svalu. 

Kterou končetinu protahovat jako první? Vždy začít protahovat více zkrácenou končetinu (u 

praváků to bývá levá a u leváků pravá). 

Je dobré u protahování zadržet dech? U protahování je vždy nutné normálně dýchat, 

s výdechem je dobré ještě o malý kousek více protáhnout daný sval. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

1. cvik 

 

 

 

 

 

 

 

 

Co protahujeme? Zadní stehenní sval, lýtkový sval, čtyřhlavý sval bederní 

Dopomoc: Pokud dítě nedosáhne na špičky, tak je možnost spolupráce s rodičem či 

sourozencem. V takovém případě využíváme tlaku rukou ve spodní části zad (bederní část) 

s výdechem dítěte. 

 

Na co si dát pozor? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Kolena jsou po celou dobu propnutá (nesmí se pokrčit!) 

Po celou dobu koukat na kolena a snažit se k nim přitisknout hlavu 

Špičky směřují vzhůru 

Snaha dosáhnout co nejdále 

(protahování nesmí bolet, je  

cítit pouze lehké pnutí 

v protahovaných svalech!) 

Snahou je dosáhnout maximální polohy a 

v té vydržet. Obrázek znázorňuje ideální 

polohu. 

 

 

Tlak rukou při dopomoci 

 



 

2. cvik 

 

 

 

 

 

 

 

Co protahujeme? Přední stehenní sval 

 

Na co si dát pozor? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Kolena u sebe 

Pánev tlačí směrem k zemi (nezvedá se od země!) 

Noha chycena za nárt 

Hlava v prodloužení trupu Koleno se mírně zvedá 

směrem od podložky 

Noha tlačena rukou směrem 

za záda (ne k hýždím!) 



 

3. cvik 

 

 

 

 

 

 

 

 

Co protahujeme? Bedrokyčlostehenní sval, hýžďový sval, přední stehenní sval 

 

Na co si dát pozor? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Chodidlo je celou plochou na zemi 

Špička směřuje vpřed 

Koleno opřené o zem 

Trup i hlava je vzpřímená 

Pánev tlačí směrem vpřed a dolů 

Paže zapřené o koleno 



 

4. cvik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Co protahujeme? Lýtkový sval 

 

 

Na co si dát pozor? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pata na zemi, špička směřuje vpřed 

Propnuté koleno 

Rovná záda 

Pánev co nejvíce dopředu 

Špička směřuje vpřed 

Hlava mezi pažemi, pohled směřuje dolů 


