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Protahovani

Kdy se protahovat? 30 — 90 min. po tréninku a zapase.

Jak dlouho se protahovat? V kazdém cviku vydrzet alespon 15 sekund (napocitat si do 15),
kazdy cvik zopakovat 3x.

Mélo by protahovani bolet? Pfi protahovani by neméla byt citit bolest, pouze lehké pnuti
protahovaného svalu.

Kterou koncetinu protahovat jako prvni? Vidy zacit protahovat vice zkracenou koncetinu (u
pravakd to byva leva a u levakl prava).

Je dobré u protahovani zadriet dech? U protahovani je vidy nutné normalné dychat,
s vydechem je dobré jeSté o maly kousek vice protahnout dany sval.



FCTEMPO
PRAHA

(e ]
-’

(

1. cvik

Co protahujeme? Zadni stehenni sval, lytkovy sval, tyrhlavy sval bederni

Dopomoc: Pokud dité nedosahne na Spicky, tak je moznost spoluprace s rodi¢em ¢i
sourozencem. V takovém pfipadé vyuzivame tlaku rukou ve spodni ¢asti zad (bederni ¢ast)
s vydechem ditéte.

Na co si dat pozor?

Po celou dobu koukat na kolena a snazit se k nim pfitisknout hlavu

Tlak rukou pfi dopomoci

Spicky smétuji vzhlru

«—] Snaha dosahnout co nejdale
(protahovani nesmi bolet, je
citit pouze lehké pnuti

v protahovanych svalech!)

Snahou je dosdhnout maximalni polohy a
v té vydrzet. Obrazek zndzornuje idedlni
polohu.

Kolena jsou po celou dobu propnutd (nesmi se pokrdit!)




Co protahujeme? Pfedni stehenni sval

Na co si dat pozor?

Koleno se mirné zveda
smérem od podlozky

Noha chycena za nart

Kolena u sebe

Noha tlacena rukou smérem
za zada (ne k hyzdim!)

Hlava v prodlouzZeni trupu

Panev tla¢i smérem k zemi (nezveda se od zemél!)




3. cvik
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Co protahujeme? Bedrokyclostehenni sval, hyzdovy sval, pfedni stehenni sval

Na co si dat pozor?

Trup i hlava je vzpfimenad

Panev tlaci smérem vpred a doll

Koleno opirené o zem

PaZe zaprené o koleno

Spi¢ka sméfuje vpred

Chodidlo je celou plochou na zemi




4. cvik

Co protahujeme? Lytkovy sval

Na co si dat pozor?
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Hlava mezi pazemi, pohled sméfuje doll

Panev co nejvice dopfedu

Spicka smétuje vpied

Rovna zada

Propnuté koleno

Pata na zemi, Spicka sméruje vpred




