Strecink - hamstringy svaly zadni
strany stehna - 1. - vsedé 1.

Sedime na zemi, pokréime jednu dolni
koncetinu tak, aby se jeji chodidlo
dotykalo zevnitf druhého stehna.
Vnéjsi stranu lytka a stehna bychom
meéli mit celou plochou na podlozce. S
vydechem se uvolnime a snazime se
predklonit k nepokréenému -
propnutému koleni. Abychom zabranili
neprijemnému napéti v kolenou, je
vhodné se propnout a tim uvolnit
Ctyrhlavy stehenni sval.

Strecink - hamstringy svaly zadni strany stehna - 2. - vsedé II.

Sedneme si bokem na lavici, ktera je ve vyvysené poloze, na ni polozime jednu nohu a
propneme ji. Druhd noha z{stava dole. Ruce ddme za hlavu a spojime je. S vydechem se
uvolnime, predklanime télo s rovnymi zady a hrudnikem se snazime dotknout stehna,
které mame polozené na lavici. Pfi provadéni cviku drzime lokty stdle za hlavou.
Abychom zabranili nepfijemnému napéti v kolenou, je vhodné se propnout a tim uvolnit
Ctyrhlavy stehenni sval.

Strecink - hamstringy svaly zadni
strany stehna - 3. - vleze I.

Lehneme si na zada ke koncici zdi nebo
k otevienym dvefim. PrednoZzime a
nohu opfeme o sténu. Nepokréujeme
koleno. Druhou nohu nechame lezet na
zemi. Pokud chceme zvysit Gcinnost
tohoto cviku, posuneme boky bliz ke
sténé, nebo pritahujeme zdviZzenou
nohu k télu. Abychom zabranili
nepfijemnému napéti v kolenou, je
vhodné se propnout a tim uvolnit
Ctyrhlavy stehenni sval.



Strecink - hamstringy svaly zadni strany stehna - 4. - vleze II.

Lehneme si na zada, jednu nohu pokréime a jeji patu pfisuneme co nejblize k hyzdim.
Druhou nohu s nadechem prednozime. S vydechem se uvolnime a pomalu k obliceji
pritahujeme nohu natazenou. Abychom zabranili nepfijemnému napéti v kolenou, je
vhodné se propnout a tim uvolnit ¢tyrhlavy stehenni sval. Pokud trpime bolestmi zad, tak
pfi ndvratu do ptvodni polohy nohu pokréime a pomalu ji pokldddme na zem.

Strecink - hamstringy svaly
zadni strany stehna - 5. -
vieze III.

Lehneme si na zada a pres
chodidlo si pretahneme Satek
nebo rucénik. Prednozime po
nadechnuti. S vydechem se
uvolnime a pritahujeme
zvednutou nohu k obliceiji.
Pozor! Musime dbat na to aby
noha z(stala nataZend v koleni.
Abychom zabranili
neprijemnému napéti v kolenou,
je vhodné se propnout a tim
uvolnit ¢tyrhlavy stehenni sval.
Pokud trpime bolestmi zad, tak pfi navratu do ptvodni polohy nohu pokréime a pomalu ji
pokladame na zem.

Strecink - hamstringy svaly zadni
strany stehna - 6. - vsedé III.

Sedneme si na zem a oprfeme se o
obé ruce. Jedno koleno pokréime a
do ruky uchopime chodidlo stejné
nohy. S vydechem se uvolnime a
nohu pfitdhneme a* do 90 stupfl
(pravého Uhlu) se zemi. Abychom
zabranili nepfijemnému napéti v
kolenou, je vhodné se propnout a tim
uvolnit ¢tyrhlavy stehenni sval.




Strecink - hamstringy svaly zadni strany stehna - 7. - vestoje I.

Postavime se k vyvySené podloZce, na kterou si nohu polozime (opfeme). Podlozka by
meéla byt vysoka tak, aby byla pfimérena Vasi pohyblivosti. S vydechem se uvolnime,
pomalu se predklanime az do polohy, kdy se télo dotyka stehna zdvizené nohy. Obé nohy
mus{ z{stat propnuté v kolenou, $pi¢ka nohy, na které stojime, sméfuje vpred. Abychom
zabranili nepfijemnému napéti v kolenou, je vhodné se propnout a tim uvolnit Ctyrhlavy
stehenni sval.

Strecink - hamstringy svaly zadni strany stehna -
8. - vestoje II.

Postavime se tak, abychom méli jednu nohu asi 30 cm
pred druhou. S vydechem se uvolnime a s predklonem
se pomalu snazime rukama dotknout zemé nebo
alespori bérce. Pozor obé& koncetiny by méli zlstavat v
kolenou natazené.

Streci
nk - hamstringy svaly zadni strany
stehna - 9. - vsedé 1IV.

Sedneme si do dfepu chodidla drzime
celou plochou na zemi. Vahu téla
pfeneseme na jednu nohu a tu druhou
unozime. Levy kotnik uchopime levou
rukou a pravy kotnik pravou rukou. S
vydechem se uvolnime a pomalu
predklanime hrudnik, kterym se snazime
dotknout stehna u natazené nohy. Tento
cvik patfi do skupiny zakladnich
protahovacich cvikd bojovych uméni, ale
hodi se také do jinych sportovnich
odvétvi. Tento cvik protahuje také trisla.




Strecink - hamstringy svaly zadni strany stehna - 10. - vsedé V.

Vychozi polohou pro tento cvik je klek
prednozny. S vydechem se uvolnime a
predklonime k prednimu bérci, pritom
se obéma rukama snazime opfit o zem
az za $pickamy prstd natazené nohy.
Predni nohu posuneme vice pred zadni
na opacnou stranu tak, az se nakonec
dostaneme do provazu. Tento cvik je
jednim z nejnarocnéjsich pro zadni
stranu stehen. Obé kolena musi byt
propnuta, pohled musi sméfovat
dopfedu a hyzdé musi byt celou
plochou na zemi. Tento cvik je pro
vétdinu sportovcl naroény a tudiz né
pfilis vhodny.

Strecink - hamstringy svaly
zadni strany stehna - 11. -
vsedé VI.

Sedneme Si na zem a
provedeme provaz. S vydechem
se uvolnime a predklonime se k
predni natazené noze. Zada
musime drzet rovné!

Strecink - hamstringy svaly zadni strany stehna - 12. - vsedé VII.

Udélame provaz pficemz predni nohu podlozime malym polStarkem nebo slozenym
ruénikem. S vydechem pomalu posunujeme predni podloZzenou nohu dopfedu. Soucasné
posunujeme zadni nohu dozadu az se
dostaneme do rozstépu. Pod kolenem
je znatelny tah rovnéz. Tento cvik je
urCeny spiSe pro  pokrocilejsi
sportovce. Hlavné pro ty s
vyjimecnou pohyblivosti. Napfiklad -
krasobruslafi, gymnasti atd. Pro
sportovce jiného druhu tento cvik
vhodny neni.

Strecink - hamstringy svaly zadni strany stehna -
13. - vestoje III.

Postavime se zady ke zdi, ale tak aby mezi sténou a
vami byl pfiblizné metr mista. Predklonime se a opreme
se rukama o zem. Jednu nohu zanoZime tak, aby se nart
proti zdi dotykal. S vydechem se uvolnime a nohu
posunujme vzhlru po zdi az do roz&tépu. Kolena musi
zUstat natazena!




Strecink - hamstringy svaly
zadni strany stehna - 14. -
vsedé VIII.

Sedneme si obé nohy dame pred
sebe spojime k sobé a kolena se
snazime tla¢it az k zemi.S
vydechem se uvolnime, pomalu se
predklanime a hrud tlacime ke
stehndm. Tah ktery provadime
bychom méli citit také v bederni
Casti zad.

Strecink - hamstringy svaly
zadni strany stehna - 15. -
vsedé IX.

Sedneme si, roznozime nohy. S
vydechem se uvolnime s
rovhymi zady se pomalu
predklanéjme. Hrudnik tlac¢ime
smérem k zemi. Obé kolena
musi zlstat propnutd. Tah pfi
cviku bychom méli citit v bederni
Casti zad. Nepfijemné napéti pod
koleny mdZe zmirnit propnuti a
nasledné uvolnéni  svalstva
predni strany stehen.

Strecink - hamstringy svaly zadni strany stehna - 16. - vestoje IV.

V podfepu tlac¢ime obé chodidla celou plochou k zami. Bradu mame na Urovni stehen a
rukama se opirame o zem. S vydechem se uvolnime a pomalu propindme obé dolni
koné&etiny v koleni. Pokud ucitite nepfijemné nepfimérené napéti ohybacdd kolen, tak
cviceni ukoncete.
KdyZz se vracime
do plvodni
polohy, kolena
pokrc¢ime. Tah

bychom meli
pocitovat také v
bederni casti

zad. Tento cvik
Ize provadét také
S hyzdémi
opfenymi o zed.




Strecink - hamstringy svaly zadni
strany stehna - 17. - vestoje V.
Stoupneme si do stoje rozkroc¢ného,
predklonime se a rukama se chtime za
kotniky nebo chodidla. Nepokréujeme
kolena! S vydechem se uvolnime a
bradu pfitahujeme stfidavé k bércim.
KdyZ se vracime do ptvodni polohy,
pokréime kolena.

Strecink - hamstringy svaly zadni strany stehna - 18. - vestoje VI.

Stoupneme si do stoje rozkroc¢ného asi 30cm zady od stény.
Ruce spojime za hlawou. Zadda musi z{stat rovna,
neprohybame se a nehrbime se. Za¢neme se pomalu
predklanét a hrudnik
ptitahujeme ke stehnim. S
vydechem se uvolnime,
pokr¢ime kolena a s
vyhrbenim se pomalu
zvedadme do ptivodniho
postoje.

Strecink - hamstringy svaly zadni strany stehna - 19. - vestoje VII.

Postavime se do stoje spatného (mame paty u sebe) asi 30 cm od zady ke sténé. Ruce
spojime nad hlavou a
nepokrcujeme kolena.
Zdda musi rustat
rovna , neprohybame
se a ani nehrbime.
Za¢neme se pomalu
predklanét a hrudnik
pritahujeme ke
stehnim. S vydechem
se uvolnime, pokréime
kolena a pomalu s
vyhrbenim se
zatneme zvedat do
plvodniho postoje.




Strecink - hamstringy svaly zadni strany
stehna - 20. - vestoje VIII.

Postavime se do stoje spojného (chodidla
mame rovnobézné asi 2-3 cm od sebe) a asi 30
cm od stény. S vydechem se uvolnime a
pomalu se zacneme predklanét, hrudnik
ptitahujeme ke stehndm a rukama se snazime
dosdhnout na prsty u nohou. S dalSim
vydechem se opét uvolnime, pokréime kolena a
pomalu s vyhrbenim se vracime do pdvodniho
postoje.

Strecink - hamstringy svaly zadni strany stehna -
21. - vestoje IX.

Postavime se do stoje spojného (chodidla mame
rovnobézné asi 2-3 cm od sebe) a asi 30 cm od stény.
S vydechem se uvolnime a pomalu se zacneme
predklanét, hrudnik pfitahujte ke stehndm. Dlanémi se
snazime dosdhnout na zem. S vydechem se uvolnime,
pokréime kolena a pomalu se volné zveddame do
plvodniho postoje. Tento cvik je dileZity pro skoky z
vysokého (tfimetrového) prkna, veze, stavidla.

Strecink - hamstringy svaly zadni strany stehna -
22. - vestoje X.

Postavime se do stoje spojného (chodidla mame
rovnhobézné asi 2-3 cm od sebe) a asi 30 cm od stény. S
vydechem se uvolnime a pomalu se zacneme predklanét.
S vydechem se uvolnime a pomalu se zacneme
predklanét. Chytime se za zadni &ast kotnikd a poamlu
pfitahujeme horni &ast téla ke stehnim. S dalsim
vydechem se uvolnime, pokréime kolena a pomalu s
vyhrbenim se zvedejte do plvodniho postoje. Tento cvik
je dilezity pro skoky z vysokého (tfimetrového) prkna,
veze, stavidla.




Strecink - hamstringy svaly zadni strany stehna - 23. - vestoje XI.

Postavime se do mirného stoje rozkromého a na ramena si polozime lehkou nakladaci
¢inku. S nadechem se polmalu za¢neme predklanét. Nepokrc¢ujeme kolena, pohyb trupu

zastavime v horizontdlni poloze. Po kratké vydrZi se s vydechnutim vratime do plvodni
polohy.




