CO JE TO STRECINK

Slovo strecink pochazi z anglického slova STRETCH. Pokud toto slovo zadate do
anglicko-¢eského slovniku, vétsina nalezenych vyraz( odpovida tomu, co se se svaly pfi
streCinku opravdu déje - roztazeni, napéti, napinani, natazeni, rozpinani...
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TRECINK je U¢innd metoda, kterd umi prirozené a $etrné pripravit svaly na zvysenou
zatéz (sport) anebo také na docela obycejné fungovani naseho téla (ranni protazeni).
Strecink opravdu neni uréen pouze pro sportovce, ale je vhodnym a casové nenaroc¢nym
cviéenim pro kazdého, kdo si chce uchovat svlj pohybovy aparat co nejdéle v dobrém
stavu.

Par slov k provadéni strecinku

Nikdy nezadinejte stre¢ink bez zahtati a prokrveni svalQ. Staéi krat$i rozcvi¢ka, par
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drepu, rozklusani, par lehkych vyskoku, krouzivé pohyby pazemi..., prosté zahrati svalu
bez zatéze. ProcviCovany sval, ale i celé télo, by mél byt maximalné uvolnény (ztuhly a
neuvolnény sval kvalitné neprotahneme).

Samotny protahovaci cvik zahajte pozvolnym zaujetim vychozi polohy. Pohyb ve sméru,
ktery nam cvik uklada, provadéjte pomalym a plynulym pohybem. Nesmite pocitovat
silny tah nebo dokonce prekonavat bolest! Jakmile tedy ucitite mirné napéti v
procvicovaném svalu - jesté vice zpomalte nebo zastavte! Napéti bude postupné ubyvat a
az se pocit napéti ztrati, pokracujte o kousek dale. Nespéchejte. Postupujte velice
pomalu, nékdy (hlavné pfi prvnich cvi¢enich) doslova po centimetrech! Cvic¢eni by mélo
trvat 20-30 sekund, pak se pomalu vratte do vychozi polohy! KaZdé zvolené cviceni dle
potieby nékolikrat (napfiklad 3x) zopakujte!

Pokud jsme strecinkové cviceni provedli kvalitné, protazené svaly jsou pfipravené na
zvySenou zatéz a vykon az 90 minut po takovémto protazeni. Pfi nesportovnim zameéru
jsou Ucinky protazeni patrné az 2 dny, coz se projevi na zlepSené kloubni pohyblivosti a
pocitu pruznosti svall. U pravidelného cviceni (alespofi obden) pak mizeme po ¢ase
pozorovat zmenseni nebo vymizeni napfiklad bolesti zad, sije, kycli ...



