Provaz a rozstép

Jak postupovat?
- K dosazeni maximalniho ucinku je nutno cvicit pravidelné, nejlépe jedenkrat denné.

- Pfed protahovanim musi byt svaly dobfe zahraté a prokrvené. Ma-li byt protahovani
ucinné, musi byt svaly dobfe uvolnény, protoze ztuhly sval v napéti se da jen obtizné
protahnout a navic je to neSetrné.

- Svalstvu, které je ztuhlé a silné zkracené, vénujte vice €asu, volte vétsi pocet
protahovacich cviki v obménach, a také delsi dobu protahovani.

- Cvicte v ponozkach a na kluzkém povrchu (pfedsin, koupelna atp.).

- Cviky provadéjte v poradi obrazku.

Dulezité:
- Horni ¢ast téla se nepredklani ani nezaklani a je v jedné roviné.
- Dychani pfi protahovani by mélo byt co nejpfirozenéjsi, plynulé, bez jakéhokoliv
zadrZzovani dechu.
- Vidy se snaZzte pomalu napinat a pomalu uvolriovat.
- Toto cviceni provadime v celku kazdy den!
- Vysledky budou znat.

Bocni rozstép (pravy): Cvi¢eni zacindme bo&nim rozstépem na pravou nohu. 5x lehky kmit do
bolesti (ne pres bolest), nasleduje vydrz v krajni poloze cca 5 vtefin do Uplného uvolnéni a nasleduje

presun do polohy ¢elného rozstépu.




Celny rozitép: Cvitenec se postavi &elné k zidli, o kterou se opte rukama, lehce zpevni b¥iéni svaly a
provede 5x lehky kmit do bolesti (ne pres bolest), nasleduje vydrz v krajni poloze cca 5 vtefin do
Uplného uvolnéni (ne pres bolest), nasleduje presun do polohy levého bocniho rozstépu.

Bocni rozstép (levy): 5x lehky kmit do bolesti (ne pFes bolest), nésleduje vydrZ v krajni poloze cca 5
vtefin do Uplného uvolnéni.

Celou sérii opakujeme celkem 5x.

Mirné zpevnéné bfisni svaly, rovna zada, nekrcit nohy, nepredklanét hlavu, pokud mozno zahraté
svaly. Protahujte se pred i po kazdém cviceni, nejen na tréninku, ale i pfi vSech sportovnich
aktivitach. Protahujte se kazdy den, jinak se vysledek nedostavi!!!



