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Z jen pfi pouhém vysloveni slova protahnout si pieji, abych je nikdy nedorekl.

Pro mé to slovo znamena ,vydrzet”.
Viytrvat co nejdéle.

Pozorovali jste nékdy psy, jak se
probouzeji po no¢nim spanku nebo
polednim zdfimnuti? Postavi se
na vsechny Ctyfi, a nez byste fekli
Svec, zacnou se protahovat v pozici
stfechy nebo v jiné Uzasné poloze.
Rozhybajf se a probudi svaly, aby byli
pfipraveni na vestranny pohyb.

Ja sdm strecinkem vitdm novy
den a je to také to posledni, cemu se
vénuji pred ulehnutim do postele.
Protahovani je pro mé jedna z nej-
dualezitéjsich kazdodennich védi,
které vénuji opravdu hodné casy,

a stejné mi to nestaci. Mam pocit,
Ze své télo probouzim do pohoto-
vostniho stavu, aby bylo pfipraveno
na vsechny ty nemyslitelné veci,
které po ném ten den budu chtit.

JakoZto broadwaysky tanecnik,
choreograf a rezisér travim vetsinu
Casu ve zkusebnim séle a vymyslim
muzikalové choreografie. Predstave-
ni, na nichz rad pracuji, jsou z velké
¢asti pohyboveé velmi naro¢né.
Protahovaci cviky pfipravi télo
na nesnadné pohyby. Rychly pred-
klon, vyskok, otocka, provaz nebo
vykop bez predchoziho strecinku by
mély za nasledek okamZzity odvoz
na pohotovost.

Takze co je na strecinku tak
bajecného? Kvalifikovanou analyzu
necham na Craigu Ramsayovi.

Craiga a jeho Uzasného téla jsem
si poprveé vsiml v broadwayském




revivalu muzikalu Fiddler on the
Roof (Cesky Sumar na stiese). Sledo-
vat ladné a pruzné pohyby mohut-
ného, svalnatého tanec¢nika bylo
vskutku pastvou pro oci. Stravil jsem
bezpocet hodin, dnt, tydnU a let

v kontaktu s nejlepsimi tanecniky,
kteff se vsichni udrzuji ve Spickové
télesné kondici. A prave takovy je

i Craig! Ma nesmirné pruzné télo,
coz mé pirimou souvislost s ristem
svalll, dlouhovékosti, udrzovanim se
v dobré fyzické kondici a strecinko-
vym programem.

V knize Strecink — anatomie nalez-
nete odpovédi na jakoukoli otazku.
Craig vém objasni vsechny ddvody,
pro¢ byste méli zacit se strecinkem.
J& sam vam mohu fict jediné toto:
protahovani byste neméli vynechat

ani jediny den. Budete se diky tomu
citit Iépe a vase télo vam podéekuje.
Je to naprosto jednoduché.

A kdyZ uz padla zminka o psech,
¢tyfnohé domaci mazlicky nemusi
nikdo k protahovani pobizet. Maji
to prosteé v genech. A podvedomé
se protahuji pred kazdou aktivitou.
Stre¢inkem nejen protdhnete svaly,
ale také procvicite mysl, osvezi-
te ducha a zlepsite kvalitu svého
zivota. Osobné vérim, Ze si dokonce
prodlouzite Zivot. A pokud pridate
vhodnou stravu a cviceni, budete
vypadat mnohem lépe.

Tak na co Cekate? Pojdte se pro-
tdddahnout! A vydrztel

Jerry Mitchell

JERRY MITCHELL

Choreografie Jerryho Mitchella byly uvedeny

na Broadwayi v muzikalech Catch Me if You

Can (Chyt mé, kdyz to dokdZes), Legally Blonde
(ktery takeé reziroval), Dirty Rotten Scoundrels,
The Full Monty (Do naha!), Hairspray, La Cage
(cena TONY), Never Gonna Dance, Gypsy,

The Rocky Horror Show a You're a Good Man,
Charlie Brown. Pro londynsky West End
choreograficky pfipravil Legally Blonde (ktery
také reziroval), Hairspray a Love Never Dies.
Jerry Mitchell je rovnéz tviircem a producentem
Broadway Bares, kazdorocni charitativni akce
pro organizaci Broadway Cares, a producentem,
rezisérem a zaroven choreografem obdobného
lasvegaského predstaveni Peepshow, jez se uz
dlouho drZi na programu tamnich scén.



STRECINKEM K LEPSIiMU ZIVOTU

Jako dité jsem byl dost neposedny. Kdyz mi [ékafi diagnostikovali poruchu pozornosti
s hyperaktivitou (ADHD), snazili se presvédcit moje rodice, Ze jediny zpUsob, jak mé
udrzet v klidu a soustifedéni, je nasadit mi léky.

V urcitych pfipadech ADHD byla
sice U¢innost medikace prokédzana,
ale diky mym rodicéim jsem pre-
svédcen, Ze s nepozornosti a hyper-
aktivitou ¢i impulzivnim chovanim,
spojovanymi s poruchou ADHD, Ize
bojovat sportem a dalsi fyzickou
aktivitou.

Rodice si vsimli, Ze kdyZ se
na né snazim zapusobit néjakou
gymnastickou pézou nebo velmi
naro¢nym cvikem, dokazu zUstat
v klidu. Proto mé béhem rodinnych
setkanf otec Casto pobizel, abych
pred pffbuznymi predved! svUj
talent. Ach, kolik hodin jsem stravil
pilovanim svého pfemetu vzad
a pUsobivych provazd. Otec vedél,
Ze cviceni znamena pro jeho syna
zklidnéni. | moje matka si uvédomi-
la, Ze stre¢ink mi poméaha se sou-
stfedit, a proto meé pfiméla, abych
si domdaci Ukoly délal v pribéhu
své kazdodennf stre¢inkové sestavy
v obyvacim pokoji.

Zahy mé rodice zapsali na tanec,
gymnastiku a hokej, tedy do krouz-
kl zamérenych na télesnou aktivitu.
Ta mé méla uchranit pred projevy
poruchy. A nutno podotknout,
ze plan jim vysel — zlepsil se mi
prospéch ve skole a vzrostlo mi
sebevédoml.

K této knize a jejimu poselstvi
mam opravdu viely vztah, nebot
skutecné verim, Ze strecink mi
pomohl zvladnout moji poruchu.
Navic jsem ziskal lepsi fyzickou zdat-

nost, takze se ze mé stal dUlezity

a pfinosny ¢len hokejového muzstva
i Skolnich druZstev a — to pfedevsim
— prosadil jsem se také na podiu.
Nebudu pfehanét, kdyz feknu, ze

i zasluhou strecinku jsem nastoupil
uspésnou kariéru broadwayského
tanecnika, zpévéka a herce. Zaroven
mi pomohl stat se jednim z nejvy-
hledavanéjsich fitness odbornik(

na svete.

Doufam, Ze nasleduijici protahova-
ci cviky a sestavy vdam umozni mno-
hem vic nez jen udrzet si pruzné
télo a zUstat ve formé. Vefim, Zze vam
tato kniha pomUze prekonat prekaz-
ky, které vam Zivot pfipravi do cesty.

Craig Ramsay







SESTAVENI STRECINKOVE RUTINY

P

odle bezpecnostnich pokyn(, které slychdavame po nastupu do letadla, bychom
si méli nejdfive sami nasadit kyslikovou masku a teprve potom se postarat o své

blizni a sousedy. V tomto pfipadé je starost o sebe skute¢né na miste.

Stejné pravidlo platf pro strecinko-
vOou nebo cvicebni sestavu, a konec
koncl i pro cely Zivot. Neméjte pocit
viny z toho, Ze o sebe pecujete.
Dosazeni sebelcty a zdravého téla
si stanovte za nové cile. Svym bliz-
nim nebudete uzite¢ni, pokud véas
trapi chatrné zdravi.

Typy strecinku

Existuje mnoho typt a forem stre-
¢inku, jako tfeba staticky, dynamicky,
pasivni ¢i aktivni. Znat byste je sice
meli, ale jejich oddélovanim prinos
strecinkové sestavy nezvysite. V ide-
alnim pfipadé byste méli propojit
vsechny formy protahovani.

Staticky strecink znamena pro-
tahovani svalu a7 do krajni polohy
a vydrz v dané pozici bez pruzen.

Dynamicky strecink charakterizujf
kontrolované pohyby

za Ucelem zvyseni rozsahu pohybu
urcité ¢asti téla.

Izometricky strecink je druh sta-
tického strecinku, zahrujici odpor
svalovych skupin prostfednictvim
izometrické kontrakce (napinani)
protahovanych sval.

Aktivni strecink je technika, pfi niz
je tfeba zaujmout pozici a setrvat

v nf pouze s vyuzitim sfly antagonis-
ty, tedy protilehlého svalu.

Pasivni strecink obnasi vyuziti
vnejsi sily (bud tréninkového partne-
ra Ci pfistroje), diky niz se uvolnény
kloub procvici v plném rozsahu
pohybu.

Proprioceptivni neuromuskuldr-
ni facilitace (PNF) byla pavodné
vyvinuta jako metoda protahovani
pro lidi postizené mrtvici a kombi-
nuje pasivni a izometricky strecink.
Typicka je pro ni faze pasivniho
protazeni, nasledovana desetisekun-
dovou fazi pohybu proti odporu

a zakoncend opét pasivnim pro-
tazenim. Odpocinek by mél trvat
alespon 20 sekund.




Tato publikace se zamértuje prede-
vsim na statické, pasivni a aktivni
cviky. Tyto formy strecinku jsou
neobycejné dileZité, pokud chcete
dosahnout lepsi flexibility a rozvi-
nout uvedomeénf si vlastniho téla.

ProtaZeni celého téla
Na nejvhodnéjsi poradi cvikd
a rozvrzeni strecinkové sestavy
neexistuje jednotny nazor, a ani
nenf dostatek dlikaz{ na to, aby
se feklo, kterd metoda je nejlepsi.
Strecinkovy plan obsazeny v této
knize (strana 20-103) vychazi z celé
fady informaci ziskanych na poli
tance a na poli osobniho tréninku.
Zahrnuje véechny vyznamné svalo-
vé skupiny a jejich protilehlé svaly.
Poskytuje vyvazenou strecinkovou
rutinu, pfi niz odhalite své silné
i slabé stranky. Jaké mate
problematické partie? Které
svaly mate nejvice napja-
té? Méate jednu stranu téla
silngjsi a druhou slabsi? Jak je
vase télo pruzné? Co vam brani
v plnohodnotném prozivani
Zivota a dosazeni vrcholu své-
ho sportovniho potencialu?
Strecinkova sestava zac¢ina
protahovanim nohou, a to
odtvodnéné. Kotniky a nohy
predstavujf jakousi zakladnu
vaseho téla. Noha je se svymi
26 kostmi sloZity mechanis-

RADA PRO ATLETY

Sval musi byt dostatecné pruzny, aby byl schopen vétsi
Skaly pohybu, nez vyZaduje sport, jemuZ se vénujete.
Na druhou stranu by nemél byt az pfilis volny a nekon-
trolovatelny, aby nezhorsil vas vykon.

mus a stejné jako tanecnici i vy
byste se ji méli vénovat jako prvni.
Stav nohou totiz ovliviuje celé télo,
vcetné vnitfnich organd. Ztuhlé
nohy a kotniky majf za nasledek
napnuté hamstringy, lytka a boky.
Zlepseni pruznosti nohou vede

k posileni kardiovaskularniho systé-
mu a ke snizeni rizika vzniku napétf
a bolesti v nohou béhem cvicen.

Mnohé ze cvikl v této knize

cili na zada, vnitini partie stehen

a hamstringy. VSechny tyto partie
jsou ohrozeny ztuhlosti. Hamstringy
jsou skupina tif svall na zadnf strané
stehna.

Patfi k nim dvouhlavy stehenni

sval, poloslachovy sval
a poloblanity sval a jsou

N\ © hlavni ohybace neboli
flexory kolene. Obvykle
jde o nejpevnéjsi svaly
spodni ¢asti téla.

1



Jedna noha, nebo obé?
Ochranna blokadda nervového sys-
tému zac¢ina pusobit mnohem dfiv
pfi bilateralnich cvicich, kdy se prota-
huji obé nohy najednou, nez u unila-
terdlnich cvikd (protahuje se vzdy
jen jedna noha). Rozsah pohybu je
tedy u bilateradlnich cvikl omezenéj-
§f. Z toho ddvodu nesmime zapo-
minat na unilateralni protahovan,
jez zvysuje rozsah pohybu. Kazda
tanecnice vam potvrdi, Ze vsich-

ni mame jednu nohu flexibilngjsi
pro vysoké vykopy nez druhou.

Jak casto?
Optimalné byste se méli vénovat
stre¢inku kazdy den. Oproti posilo-

vani nepotiebujete délat mezi sesta-
vami cely den odpocinkovou pauzy,
abyste obnovili sfly a zregenerovali
svaly. SnaZte se zafadit strecink
do svého kazdodenniho programui.
Na druhou stranu se vsak neobviruj-
te, kdyZ néktery den své strecinkové
cile nesplnite. V tomto nedokonalém
svété nepracuje kazdy den pro vas.
Prosté si na dalsi den naplanujte cas
pro sebe navic. Slibte to sami sobé
a berte to podobné jako zavazek,
ktery jste dali svym klientim ¢i séfovi.
Podobné byste tfeba nikdy nevyne-
chali sportovni utkanf svého ditéte.
KdyZ budete provadeét strecink
Ctyfikrat a vickrat tydné, zahy
uvidite, do jaké miry to ovlivni vas

ROZCVICENI

Télo pracuje nejlépe piii vysoké vnitini teploté.
rychlejsi, intenzita télesné zatéZe nizké a tepovd
frekvence nizsi.

Zjistéte, kdy mdte obvykle nejvyssi télesnou
teplotu. U vétSiny lidi dosahuje maxima v pozd-
naopak rano. Proto je idedlni vénovat se strecinku
odpoledne.

Diilezita poznamka: V piipadé velmi chladného
pocasi nebo hodné ztuhlych svalli se nezapomente
prred cvicenim diikladné rozcvicit, jinak riskujete
moznost zranéni.

Lehké protazeni cilovych svalii mezi sestava-
mi zvysuje posilovaci tcinek cviceni. Pokud

chcete zformovat bicepsy, zkuste cvik zaméfeny
na protazeni bicepsii (viz str. 79).



Zivot. Avsak i strecink jednou tydné
pro vas bude prekvapive pfinosny.

Jakmile za¢nete cvicit pravidelné,
pocitite uzitek na vlastni kazi. Neza-
pomente, ze i ve stresu je vhodné
se protdhnout. Mél jsem moznost
pracovat s klienty vystavenymi stre-
su, kteff nékdy praktikujf strecinkovy
pldn navrZzeny v této knize i dvakrat
denné. A pomaha jim to.

Zadné vymluvy!

Neztracejte ¢as hledanim vymiuy,
proc se zrovna nemuzete strecinku
venovat. Naucte se cviky z této knihy
nazpamet, abyste je mohli provadét
kdekoli a kdykoli, napfiklad:

« rano po probuzeni a tésné
pred ulehnutim do postele,

- pred televizi béhem sledovani
filmu nebo oblibeného televizni-
ho programu,

« s kamaraddem ¢i kamaradkou,

- béhem dlouhého sezeni
u pocitace,

« béhem Zehlenf hory pradla,

- nasedadle v pribehu dlouhého
letu na dovolenou ¢i sluzebni
cestu,

- pokazdé, kdyz mate ztuhlé télo,
citite bolest nebo jste ve stresul

Staci nezapominat na svij novy cil -
tedy pecovat o sebe a protahovat se
kdekoli a kdykoli je to mozné.

Kdy se neprotahovat:
tanecni lekce

PFi vytvafeni streCinkové sestavy je
rozhodujici nalézt vhodnou rovno-
vahu mezi svalovym napétim a fle-

PRINOSY STRECINKU

Strecink mé celou fadu piinosd. Zde jsou nékteré
znich:

Zlepsuje flexibilitu a dodava energii. Ziskdte
pruznéjsi télo, lepsi fyzickou kondici a omezite riziko
zranéni. Pruzny sval je totiz mnohem odolnéjsi viici dra-
zu. Strecink mirné zvysuje teplotu svalové tkané, coz
zvysuje odolnost svalovych vidken viici poskozeni.
Protahovani zlepSuje ti¢innost enzymd vytvarejicich
energii, kterd se vam bude hodit pfi cviceni.

Spaluji se pfi ném kalorie. Dikladny dynamicky
Ci aktivni strecinkovy plan pomdha zrychlit spalovani
kalori.

Zvysuje kardiorespiracni vytrvalost. Strecink
pomédha rozvinout schopnost téla doddvat Ziviny a kys-
lik béhem dlouhodobého fyzického vypéti. Zaroven
oddaluje prah dnavy.

Zmiriuje ucinky starnuti. Se zvysujicim se
vékem ztrdci vase télo pruznost, avsak dlisledny
strecinkovy program vam mize pomoct znovu ziskat
flexibilitu a udrzet si ji. Zlepseni krevniho obéhu
ve svalech zkracuje dobu potiebnou k regeneraci
po zranéni svalu. Stre¢inkem dosahnete zdravéjsiho
rozsahu pohybu, coz vam doda pocit vétsi rovnovahy.
Ata je pro lidi vyssiho véku dileZitd, protoze omezuje
riziko zranéni pfi padech.

Ulevuje od stresu. Strecink uvolfiuje napjaté,
ztuhlé svaly, které jsou ¢asto doprovodnym piiznakem
stresu. Prostfednictvim strecinkového planu mizete
zmirnit emocni nerovnovahu a zlepsit soustredéni
a pozornost.

Zlepsuje svalovou koordinaci. Pravidelné prota-
hovani zrychluje prenos signali ze svali do mozku.

Zbavuje bolesti dolni casti patere. Protaho-
vanim flexord kycli, hamstring( a hyzdovych sval
spolu s bederni patefi rozifite rozsah pohybu pénve
a bederni patefe. Diky této zvysené mobilité omezite
riziko vzniku bolesti ve spodni ¢dsti patere.

Prodluzuje svaly. DelSi svaly maji vétsi risto-
vy potencidl. Kombinaci strecinkového programu
s dlikladnym posilovacim cvicenim si vybudujete vétsi,

Cas stréveny strecinkem je zérover cas, ktery
vénujete sami sobé. A umét si udélat na sebe ¢as je
osvobozujici pocit. UmozZiuje vycistit si hlavu, ziskat
sebejistotu, stanovit si cile a pfani a soustredit se
na né. Napomaha rovnéz lepsimu spanku a odpocaty
Clovék je Iépe vybaven pro dosazeni svych cilii!

13



14

xibilitou. VSechny kardiovaskularni
a posilovaci cviky vyzaduji dikladné

protazeni i smrsténf svalu. Predstavte

si sval jako gumicku — kdy? ji natah-

nete prilis, ztrati schopnost stahnout
se do pUvodniho stavu, ¢imz se snizi

jejl pevnost.

Vystizny ptiklad nevhodné stre-
¢inkové techniky pochazi z pre-
kvapivé oblasti — z tance. Néktefi
tanecnici nanestesti nespravné vyu-
Zivajf svou vyjimecnou ohebnost
béhem pfiprav na kardiovaskularnf
¢i posilovaci cviceni. Celkem dost
se jich rozcvicuje nepfiméfenym
protahovanim.

Ackoli je schopnost udélat provaz
jakkoli pUsobiva, pro Uspésné pro-
tazeni je dUleZité védét, kdy provést
vetsi protazeni a kdy mensi. Preta-
Zené svaly se totiz chovajf podobné

KDY SE PROTAHOVAT

Strecinkovy program miize zmimnit ¢i zabranit ndsledujicim
svalovym potizim ¢i poskozenim.

Svalova kiec. Vznikd nasledkem $patného pitného
rezimu, stravy chudé na hof¢ik a sodik, nespravné pozice a/
nebo nevhodného pohybu ¢i cviku. Svalovou ke zpiisobu-
je rovnéZ premira alkoholu, potiZe souvisejici s cukrovkou
azuzeni tepen v diisledku hromadéni plaku. Nocni kfece
souviseji s nedostatkem vitamind skupiny B, hofciku
avapniku. Od kfece si miZete ulevit protazenim daného
svalu a ndslednym okamzitym uvolnénim.

Ztuhlé svaly. MiiZe se stat, Ze den i dva po intenziv-
nim cviceni budete citit ztuhlé svaly. Tento stav mdze trvat
nékolik dni, ale i déle nez tyden. Ztuhlosti |ze pfedejit nebo
ji zmirnit lehkym protahovani mezi cviky, bezprostiedné
po cviceni a v priibéhu nékolika nasledujicich dn.

Svalové spasmy. Svalové spasmy jsou piznakem
Gnavy a mohou indikovat zranéni. Obvykle se projevuji

jako nepevné gumicky nachylné

k poskozeni. Tanecnici s pretizeny-
mi svaly mohou zvedat jen urcitou
vahu, takZe vyjdou z kondice.

Poucte se 7 jejich chyb a pfed
cvi¢enim a béhem néj provadéjte
jen lehké protahovani.

Napriklad béhem silového trénin-
ku timto zptsobem uvolnite cilové
svaly mezi jednotlivymi sestavami
a povzbudite se do dalsiho cvicen.
Intenzivni strec¢inkovou rutinu véak
nezapomente odlozit az po skonce-
ni cviceni.

Dukladné rozcvic¢eni

Aby byla vase strecinkova sestava
€O nejucinnéjsi, je nutné se daklad-
né rozcvicit. Pamatujte, Ze strecink
nenf rozcvickal Napfiklad pal hodiny
pred kazdym broadwayskym

bolestivym uzlikem ve svalu a nékdy trvé i nékolik dnd, nez
opadnou. Chcete-li predejit vzniku spasmatu nebo zmirnit
bolest, pred cvicenim a béhem néj protahuijte tu ¢ast téla,
v niZ se vam spasmy nejcastéji objevuji.

Natazené svaly. Prilis energické ¢i nadmérné protazeni
svalu za hranici jeho bézné délky mize zpiisobit velmi bolesti-
vé zranéni. Natazeny sval je naprosto nezbytné nechat v klidu.
Nejlepsi je oviem prevence, tedy pfiméfené protahovani.

Svalové trhliny. Svalovd trhlina vznika namahanim
jiz poranéného i pfilis unaveného svalu. Natrzeny sval
je vazny problém, ktery mlZe vyfadit atleta z ¢innosti az
na Sest mésicli. Nékdy dokonce miva dopad na celou jeho
sportovni kariéru.

Ruptura svalu. Ruptura je pretrzeni velké skupiny
svalovych vlaken. Nejvice jsou ohroZeny unavené svaly,
natahované za hranice svych moznosti. Nejlepsi obranou
pred vznikem ruptury je kombinace strecinkového a vhod-
ného bodybuildingového nebo posilovaciho programu.



predstavenim jsou vsichni Ucinkujici
upozornéni, ze maji 30 minut na to,
aby zaujali své misto. Zodpovedni
tanecnici vsak védy, Ze na fyzickou

i dusevni pripravu potrebujf vic nez
pul hodiny. Dobfe si uvédomuij,

Ze jesté pfed samotnym strecin-
kem si musf vyhradit dostatek ¢asu
na dUkladné rozcvicen.

Méli byste si vzit pfiklad z tanec-
nikd a zacit tim, Ze vsechny klouby
uvolnite rotaci. Postupujte od prstd
na nohou az po prsty na rukou.

1 Podobu 5 a7 10 sekund
rozhybejte vsechny prsty
na nohou.

2 Kruzte 5 az 10krat kazdym
kotnikem.

3 Na 5 az 10 sekund pokrcte
jedno a pak i druhé koleno.

4 KruZte boky 5 az 10krat
na kazdou stranu.

=Nag

5 Kruzte trupem 5 az 10 sekund.
6 Kruzte kazdym ramenem 5 a7z
10krat.
7 Na 5 az 10 sekund pokrcte
kazdy loket.
8 Otocte hlavou doleva
a doprava a v krajnf pozi-
Ci pokazdé setrvejte 5 az
10 sekund.
9 Kruzte obéma zépéstimi,
kazdym 5 a7z 10 sekund.

10 Po dobu 5 a7z 10 sekund

rozhybejte viechny prsty

na rukou.
Pohyby provadéjte pomalu a vzdy
rozhybdvejte jen jeden kloub, nejdfi-
ve po sméru hodinovych rucicek
a pak opacné.

Po rotacich by mélo nasledovat asi
péti az osmiminutové aerobni ¢i kar-
diovaskuldrni cviceni, jez zvysf prisun
kysliku do plic a umozni jej vasemu
srdci efektivnéji vyuzivat. Diky zvy-
senému pratoku krve ve svalech se

15
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nejen zlepsi vykon a pruznost svald,
ale také omezi riziko Urazu.
Jednoduché aerobni cviky
na rozehtati zahrnuijf:
+ Skdkanf ¢i béh na misté
- Beh
- Skakani pres svihadlo
- Skakani na malé trampoliné
- Pridupy na bosu
- Poskoky ze stoje spojného
do stoje rozkrocného
Nejmodernéjsi rozcvi¢ovaci
kardio-stroje zahrnuij:
- BéZecké pdsy
- Veslovaci stroje
- Rotopedy
-+ Schodistové trenazéry
- FEliptické trenazéry

Aerobni rozcvicku zacnéte

na 40 procentech své maximalni
tepové frekvence, coZ by pro vas
nemeélo predstavovat zadné velké
usili. Pozvolna se propracujte az

BERTE S| PRIKLAD
Z TANECNIKU

Bezmala kazdy tane¢nik md jednu nohou
flexibilnéjsi neZ druhou. Tuto ,lepsi nohu”
pouziva castéji, napfiklad pfi plisobivych
vykopech na konkursu nebo na jevisti. Toto
spoléhdni se na lepsi nohu viak vytvaii
nerovnovahu, jeZ ovliviiuje postoj téla,

a dokonce miize vést ke zranéni. Svaly se

na jedné strané zpevni a pfedimenzuji a to
miiZe predcasné ukoncit tanecnikovu karié-
ru. Podobna nevyvazenost miize postihnout
i jedince nucené denné provadét opakujici
se pohyby. Tato kniha vdm miZe pomoct
tento problém rozpoznat, abyste jej pak
mohli konzultovat se svym Iékafem.

k 60 procentdm své maximalni tepo-
vé frekvence.

Rozcvicka pred strecinkem prispi-
va ke zlepseni koordinace pohybd,
ke zvyseni pruznosti a k lepsimu
uvedomeni si vlastniho téla.

Zavérecné docviceni

Po streCinkové sestavé mUzete
sniZit intenzitu zatizenf rychlym
strecinkovym programem (viz str.
158-159).

Dukladné zklidnéni v rdmci cvi-
Cebniho programu ma hned nékolik
prinosu:

«  Zpomaluje tepovou frek-
venci a dychani na béznou
hodnotu.

- Zabranuje zavrati ¢i mdlo-
bam, k nimZ nékdy dochazi
v dUsledku nahlého zastaveni
dynamické ¢innosti.

- Omezuje moznost vzniku sva-
lovych spasmU, kfeci a ztuh-
losti (zejména u Zen), je7 hrozi
bezprostiedné po cvicen.

«Udrzuje plynuly krevni obéh
po celém téle.

« Poméaha snizit riziko pora-
néni svalu, svalové ztuhlosti
a bolesti.

Co na sebe

Rika se, ze ,jak se obléknete, tak se
budete citit”. Na cvicenf se tudiz
snazte obléknout co nejlépe.

- Vyberte si obleceni, které
lichoti vasi postave a pozved-
ne vam sebevédomi. Pokud
cvicite v télocvicné nebo
ve fitness centru, méli byste
se podle toho vhodné obléct.



Dbejte na to, aby obleceni lepsi drzeni téla. Diky strecinkové
bylo z prodysné a poddajné rutiné se naucite pohybovat se efek-

tkaniny, kterd vas nebude tivnéji a ucelnéji, takze kazdodenni
svirat jako korzet. povinnosti a zvyky, jako je tfeba

- Obléknéte si vic vrstev. noseni nakupt, nastupovani do auta
PYi fyzické aktivite, zejména a vystupovani z ngj, uspavani mimin-
strecinkuy, je dalezité udrzet ka v naruci, zdolavani schodu ¢i zve-
organismus v teple. Ode- dani $pinavého obleceni na vyprani,
branf jedné vrstvy obleceni budete zvlddat mnohem vykonnéji.
po zahfati je jednodussf Pti vSech téchto ¢innostech spali-

a rychlejsi nez 1é¢ba poranéni  te vic kalorii, takZe v podstaté tim
zpusobeného prochladnutim  kazdodenné budete pecovat o své

svalu. zdravi.
- Obuijte si vhodnou obuy,
kterou v pifpadé nutnosti Propojeni téla a mysli
po case vymeénite. Napfi- Tato kniha véam pomze naucit
klad po ubéhnutf priblizné se uvédomovat si svaly zapojené
500 kilometr( nebo po prv- pfi rznych cvicich. Ziskate tak
nich znamkach opotrebenti rovnéz lepsi kontrolu nad pohyby
si kupte novy par bézeckych svého téla v prostoru. Lépe poznate
bot. své télo a zacnete je fidit zamérng,
- Dbejte na osobnf hygienu — efektivné a Ucelné. Strecink vas
vycistéte si zuby, osprchujte zpomali natolik, Ze vase télo, mysl
se a pouzijte deodorant. a duch splynou.

« U make-upu se drzte hesla, ze
,Méne je vice",

-+ Vlasy méjte jednoduse
a Uhledné upravené.

Pokud budete vypadat co nejlépe,
budete se taki citit. A kdyZ se bude-
te citit co nejlépe, do cviceni se vic
opfete. Cvi¢te s maximalnim nasa-
zenim a prekvapive brzy dosdhnete
neuvefitelnych vysledkd v ramci své
fyzické a zdravotn{ kondice.

KaZidodenni péce

Vsedni Zivot klade na nase télo
vysoké pozadavky. Moznému Urazu
¢i zranéni predejdete pravidelnym
cvicenim, diky némuz si osvojite

17



ANATOMIE CELEHO TELA

D
LL] Sikmy sval* hlavovy zdvihac
"
o
L] velky prsni sval maly prsni sval*
N
8 deltovy sval predni pilovity sval
—1
T
O héakovity sval* paini dvojhlavy sval
primy bfisni sval / Q ;’% ) hluboky Sikmy b¥isni sval*
‘ ‘ Yy v
povrchovy Sikmy bfisni sval n \ obly pifivracejici sval
dlouhy dlariovy sval ohybac prsti*
natahovac prstii vietenni natahovac zapésti
pricny bfisni sval* loketni ohybac zapésti
vietenni ohybac zapésti napinac stehenni povazky
krejéovsky sval bedrokycelni sval*
prostredni Siroky sval, alni cyal*
¢tyrhlavy stehenni sval* kycelnisval
primy stehenni sval hrebenovy sval*
boéni §i|’0kv’ sval, velk)'! piitahovaf
¢tyrhlavy stehenni sval
pristfedni Siroky sval, b1y syal®
¢tyrhlavy stehenni sval stihly sval
predni holenni sval dvojhlavy lytkovy sval
VYSVETLIVKY
Tucné pismo = aktivni svaly Iytkovy sval platysovy sval
* oznacuje hluboky sval
natahovac palce nohy prstovy ohybac

pritahovac palce nohy R prstovy natahovac
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polotrnovy sval* femenovy sval*
trapézovy sval lopatkovy zdvihac*
podhiebenovy sval* nadhiebenovy sval* ,

deltovy sval, vnitini cast velky obly sval

POHLED ZEZADU

deltovy sval, zadni cast vzpfimovac trupu*

)

maly obly sval y 7 \ \ N 7 “} ‘

Siroky zadovy sval

o

podlopatkovy sval* painisval

trojhlavy paini sval vietenopaini sval
kosoctvercovy sval* prstovy natahovac
loketni sval bederni ¢tvercovy sval*

rozeklané svaly* maly hyzdovy sval*

horni dvojity sval* stfedni hyzdovy sval*

ctvercovy stehenni sval* hruskovity sval*

vnitini ucpavajici sval* kycloholenni pruh

vnéjsi ucpavajici sval velky hyzdovy sval

bocni Siroky sval poloslachovy sval

dolni dvojity sval* dvojhlavy sval stehenni

velky pritahovac poloblanity sval

chodidlovy sval zadni holenni sval*

VYSVETLIVKY

dvojhlavy lytkovy sval Tucné pismo = aktivni svaly

* oznacuje hluboky sval

/ ohybac palce nohy*

kladka hlezenni kosti

platysovy sval /
/.

s

prstovy ohybac malickovy odtahovac
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STRECINKOVA SESTAVA

Streéinkové rutina by méla pfipominat vystoupeni tanecnika pohybujiciho se

s pfirozenou gracii. K té se viak dopracujete neustalym cvi¢enim. Praktikovani
nasledujici rutiny vam pfinese uzitek - jelikoz cviky na sebe plynule navazuiji,
opakovanim si ji snadnéji osvojite.

20

Cilem strecinkové sestavy je zapa-
matovat si pofadf cvik( bez premys-
leni. Vytvofite tak spojity fetézec
cvikl bez zbytecnych pfechodnych
pohybd. Plynuly pohyb nepferuso-
vany zbyte¢nymi zménami vertikalni
polohy umozriuje navozen( klidného
meditativniho stavu. Zapojite tedy
nejen télo, ale i mysl.

Izolace a kontrola

PFi provadéni strecinkové rutiny se
zameérte na izolaci a kontrolu svald.
Prostrednictvim izolace aktivniho
svalu pochopite, jak funguje. Mlzete
vic kontrolovat prabéh cviku, coz
vam umozni ziskat ¢as a soustredéni
nezbytné pro zménu a posouzeni
intenzity. U zacatecnikU plati, ze

¢im méné svall se snazi protaho-

vat najednou, tim lépe. Pro lepsi
posouzeni intenzity cviku je totiz
duleZita regulace pohybd béhem
cviku se spravnym rozlozenim vahy
a se zapojenim rukou i dlanf, ale také
spravna forma cviku. Kdyz se naucite
ovladat rozsah pohybu a intenzitu
cvikd, budete potiebovat trené-

ra ¢im dal méné. Cilem je, aby se

7 vas stal zodpovedny a sobéstacny
cvicenec.

Vydrz

Neni-li uvedeno jinak, v krajnf poloze

kazdého cviku setrvejte po dobu

30 sekund. Kazdy cvik provedte

dvakrat a mezitim dodrzujte deseti-

sekundovou odpocinkovou pauzu.
Sestava tak bude plynuld a sou-

visld. Vezméte si na ruku hodinky,




pouzivejte stopky, pocitejte si nahlas
nebo sledujte nasténné hodiny,
prosté vyuzijte jakykoli zpUsob sle-
dovani ¢asu, ktery vam vyhovuje.

Nezapominejte dychat
Vsichni potfebujeme dychat, aby-
chom preZili. Pfesto se témeéf kazdy
snazi béhem cviceni svij dech kon-
trolovat. Pfi strecinku ale dech neza-
drzujte. Dychanim se organismus
mechanicky zbavuje kyseliny mléc-
né a dalsich vedlejsich produktd
cviceni. Ddkladné dychani umozriu-
je télu relaxovat a zvysuje pfitok krve
do vnitfnich organl. Snazte se dech
vyuzivat ke kontrole svalll a inten-
zity protaZeni, aniz byste se na néj

néjak zvlast soustredili. Chcete-li se
naucit dychat pfirozeng, nevedomky,
vyzkousejte tuto techniku:

Uvolnéte Celist a zaroven nechte
mirné pooteviend Usta. Uvolni se
tim svaly na zadnf strané Sije a v bra-
nici, takze se k nim dostane vic
kysliku.

Navzdory uvolnéné celisti dychej-
te radéji nosem. Nos nejenze filtruje
vdechovany vzduch, ale také korigu-
je teplotu a vlhkost kysliku pfepravo-
vaného do plic.

Vydech... Nadech

Viydechujte soubézné s pohybem
vedoucim do protazeni. V krajni
pozici si predstavte, ze vdechujete
zdravy chladny okysliceny vzduch
pfimo do cilového svalu. Vydechu-
jete naopak teply vzduch spolu

s toxiny a zaroven se zbavujete

i negativnich pocitd ¢i emoci. Kazdy
nadech vas posili.
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STRECINKOVA SESTAVA
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ASISTOVANE PROTAZENI CHODIDEL

SPICKA @ Sednéte si na podlozku nebo

na zidli a pravou nohu si polozte kfi-
zem na levou tak, aby pravy kotnik
spocival na vasem levém stehné.

@ Kotnik na pravé noze si podeprete
pravou rukou a levou rukou uchop-
te ndrt pravé nohy. Zatlacte na néj,
aby se noha propnula do $picky.
Dlar levé ruky by méla spocivat na kloubech prstd.

\ @ Vystiidejte nohy a protazenf zopakujte i na druhém
chodidle.

@ V/sedé znovu polozte pravou nohu FLEXE
kiizem na levou tak, aby kotnik pra- Y
vé nohy spocival na levém stehné.

@ Nynisilevou rukou pridrzte pravou
nohu za patu a pravou rukou
uchopte prsty pravé nohy zespodu
na briskach.

© Poté s pomoci ruky propnéte
prsty na levé noze a7 do protazeni

UCINEK

- Chodidla klenby.

« Stehna . . ve 12 s

. Nozni klenba O Cvik zopakujte s prostridanim
1 nohou.

DOPORUCEN|

« Béhem klesani”
tahnéte nart silné
dlanémi. Tlak dlanf
dold musi byt vétsf
nez tah prstd smé-
rem nahoru.

+ Béhem ,stoupéni”
vyvinte prsty
znac¢nou silu. Tah
smérem nahoru

musf byt vétsi nez TIP TRENERA

chodidlové mezikostni svaly

kratky ohybac palce nohy*

tlak dlanf dolG.
Nezapominejte na chodi-
, . kratky prstovy ohybac
ROZOR dlal Jsou zakladem viech yprstovy ony
- Neménte polohu o o .
Bl peune pohybU ve vzpiimeném
fixujte kotnfk pOStoji. Eervovité svaly
a patu. Tyto cviky posilf kotniky
a zlepsi rozsah pohybu cho- kratky malickovy ohybaé

didla a stehna pfi kardio-

vaskularnich aktivitach.
odtahovac palce nohy

VYSVETLIVKY chodidlovy ¢tvercovy sval

Tucné pismo = aktivni svaly
* oznacuje hluboky sval malickovy odtahovac
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ASISTOVANE PROTAZENI CHODIDEL ¢ STRECINKOVA SESTAVA

KLESANI' @ Sednéte si na podlozku nebo

> na zidli a pravou nohu polozte
pokrémo kfizem na levou nohu.
Kotnik spociva na levém stehné.

©® Uchopte chodidlo obéma
rukama tak, aby dlané spocivaly
svrchu na ndrtu a prsty zespodu
na chodidle.

STOUPANI

. @ Hornidlani tlacte prsty na noze
smeérem doll a spodni dla-
ni zaroven protahujte prsty
smérem nahoru. Tomu se Fika TIP TRENERA

Klesant. Dejte pozor, abyste cho-

@ \/ystridejte nohy a obéma didlo'nevvyvra’tili dF) stranvyr
rukama obemknéte prsty levé natolhk, ée (sje kOtr][k vytodl
nohy tak, aby dlané spocivaly a pajec bude smerovat

; k druhé noze.
svrchu na ndrtu a prsty zespodu
na chodidle.

© Dlanémi horni ruky zatlacte prsty dold. Spodnf rukou zéroven
tahnéte spodni prsty smérem nahoru. Rikd se tomu ,stoupani”.

@ Nakonec cvik zopakujte s prostiidanim nohou.

« dlouhy prstovy natahova¢ ~ « krétky malickovy ohybac piedni holenni sval
« krdtky prstovy natahovac » krdtky ohybac palce nohy

- pednf holenni sval » Cervovité svaly

» dlouhy palcovy natahovac - chodidlové mezikostni svaly
+ krdtky natahovac palce nohy ~ « odtahovac palce nohy

« krdtky prstovy ohybac - malickovy odtahovac

» chodidlovy ¢tvercovy sval

lytkovy sval

dlouhy prstovy ohyba¢

dlouhy natahovac palce

VYSVETLIVKY
Tuéné pismo = aktivni svaly malickovy odtahovac




