PROTAHOVACI A POSILOVACI CVICENI PRO SPORTOVCE
(téz proti bolestem péitere — spindlni cvifeni)

Zasady pii protahovani

Cvicit alespoii 10-15 minut denné&

Cviky provadét pomalu, tahem, bez §vihu

Pravidelné stfidat protazeni svalu s uvolnénim

Protazeni ma trvat 15-20 sekund, stejnd doba je na uvolnén{
Kazdy cvik zopakovat 3-5x

Krajnich poloh dosahovat postupné
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ZLasady pri posilovani obecné

1. Zaméfit se hlavné na posilovéni svalti bfisnich a patefnich

2. Cviky provddét metodicky spravné, podle ndvodu

3. Postupné zvySovat ddvky, kazdy cvik opakovat maximalné 15-20 krat
4. Posilovaci cviky je vhodné provadét az denné

Preventivni cvifeni proti bolestem patefe

1. Cviky provadét az denné

. Cvidit pomalu, bez §vihovych a prudkych pohybi
. Yyvarovat se zaklonu

- Zacvicit si po kazdé statické z4téZi

. Cvitit vicekrat denné pfi poéinajicich potizich
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Cviky na obrdzcich - popis

la Leh na zadech, nohy pokr¢it, obejmout rukama

1b Pritisknout pokréen4 kolena k hrudniku a povolit

2a Leh na zadech, pokrit pravou nebo levou dolni konéetinu, vytodit koleno ven
2b Sunout dolni koncetinu obloukem do nataZeni po podlozce

3a Leh na briSe, upazit, hlavu otocit k cvicici noze

3b Sunem po podlozce ,,plazit* nohu k rameni za pomoci ruky

da Kleknout,stehna i paze kolmo k podloZce

4b Vykulatit zada - bficho stihnout, patef ,,vyhrbit“, hlava mezi rameny

dc Povolit do mirného prohnuti - bficho povolit, hlava v mirném zdklonu

Sa TentyZ cvik, pouze paZe opfit o predlokti

6a Kleknout - stehna i paze kolmo k podlozce

6b Pretocit nohy od kolen dold do strany a podivat se pfes rameno

7a Stoj - pFitahnout za patu bérec k hyzdi. Koleno kolmo k podlozce. ProtaZeni
predni strany stehna.

7b Stoj - pFedklon, kolena nepokr¢it. Protazeni zadnich svali dolnich kon&etin.
8a Stoj - rukama se opfit o sténu, pokrlena dolni kon¢etina vpredu nese vihu téla

- dolni konéetina vzadu nataZend protahuje, tlacit koleno dozadu, patu do zemé,
Protazeni Iytkovych svali.

8b  Stoj - pokréit dolni konletinu a pFenést na ni vdhu, druhou dolni konéetinu
unoZzit a tlacit vahu do vniténi strany dolni koncetiny, ProtaZeni pritahovadi stehna.

Dalsi vhodné cviky ’

Leh na zddech, imitace ,.jizdy na kole*. Posilovani stehennich a hyvzd’ovych svalu.

Stoj - rukama se opfit o sténu, pokréend dolni kondetina vpredu nese vdhu téla, dolni
koncetina vzadu pokrend protahuje, tla¢i koleno dopfedu, patu do zemé. ProtaZeni
hlubokych lytkovych svali.



