Strecink - lytkové svaly a Achillova slacha - 1. - vieze

Vleze na zadech opfeme jednu nohu celou plochou chodidla o zem a pokréime ji v kolené.
Druhou nohu zvedneme, uchopime ji pod kolenem a Spicku chodidla pomalu pfitahujeme
smérem k obli¢eji. V ptipadé bolesti zad pFi tomto cvi¢eni ndm pomUze pokud pfi ndvratu
natazené nohy do vychozi polohy tuto nohu pokréime a pomalu ji polozime na zem.

Strecink - lytkové svaly a Achillova slacha -
2. - vklece

Klekneme si opatrné na jedno koleno a chodidlo
druhé nohy opreme celou jeho plochou tésné
vedle néj. Poté pomalu dosedneme na patu zadni
nohy. S vydechem se uvolnime a pomalu tlac¢ime
pokréené koleno smé&rem doll k zemi.

Strecink - lytkové svaly a Achillova
Slacha - 3. - ve vzporu

Tento cvik zacdindme ve vzporu, jako
kdybychom chtéli zacit délat kliky. Ruce
vSak postupné posouvame k noham tak,
az nam
trup, hyzdé a nohy vytvofi trojuhelnik. Poté pokréime
jedno koleno, s vydechem se uvolnime a tlacime patou
druhé nohy k zemi. Pokud jsme jiz zdatnymi cvicenci,
mlZeme propnout obé& nohy a takto tla¢it ob&ma patama
najednou.

Strecink - lytkové svaly a Achillova slacha - 4. -
vestoje

Vestoje dame patu jedné nohy asi 30 cm pred Spicku
nohy druhé. Poté pfitdhneme Spi¢ku nohy predni smérem
k bérci tak, aby pata zlstala lezet na zemi. S vydechem
se uvolnime a pomalu se predklanime. V predklonu se
snazime dosahnout rukama na Spicku nohy a zaroven se
snazime  hrudnikem  dotknout predniho  kolene.
Nepokrcéujeme ani jedno koleno.




Strecink - lytkové svaly a Achillova slacha - 5. -
vestoje II.

Opfeme se vestoje o zidli, jednu nohu pokréime v kolené
a predsuneme ji mirné vpred. Druhou nohu nechame
natazenou vzadu. Snazime se celou plochu chodidla
pfedni nohy udrzet na zemi a obé chodidla sméruji
Spickami rovnobézné dopredu. S vydechem pokréime
paze i kolena a preneseme vahu na zadni nohu. Poté
pomalu zatlac¢ime zadni koleno k paté pfedni nohy.

Strecink - lytkové svaly a Achillova slacha - 6. -
vestoje III.

Opfeme se o sténu predloktim obou rukou, jednu
nohu nechame vzadu a propneme koleno, druhou
nohu prednozime. Pfi provadéni cviku mame po
celou dobu chodidlo predni nohy celou jeho plochou
na zemi, pricemz obé chodidla jsou Spickami
dopfedu. Uvolnime se a s vydechem pomalu tlac¢ime
koleno predni nohy smérem ke sténé. Dbame na to
aby hlava, krk, zada, kycel, stehno i lytko tvofily pfi
tomto cviku jednu pfimku.

Strecink - lytkové svaly a Achillova slacha - 7. -
vestoje IV.

Opreme se o sténu predloktim obou rukou, jednu nohu
nechdme nataZzenou vzadu s patou nad zemi, druhou
nohu pokréime v kolené a posuneme ji vyrazné vpred.
PFi provadéni cviku mame po celou dobu chodidlo pfedni
nohy celou jeho plochou na zemi, pficemz obé chodidla
jsou Spickami dopfedu. Uvolnime se a s vydechem
pomalu tlacime patu zadni nohy smérem k zemi. Dbame
na to aby hlava, krk, zada, kycel, stehno i lytko tvorily
pfi tomto cviku jednu pfimku. PFi tomto cviku se mimo
jiné intenzivné protahuji i ohybace kolen.




Strecink - lytkové svaly a Achillova slacha - 8. -
vestoje V.

Postavime se Celem ke zdi, asi ve vzdalenosti délky pazi si
polozime na zem néjakou podlozku, kterd ma tvar
naklonéné roviny smérem ke zdi s vysi hranou - v nasem
pripadé napriklad mi¢ na cviceni. Na tuto podlozku se
postavime a pfitom se opreme obéma rukama o zed. Poté
se zaCneme pomalu mirné predklanét smérem ke zdi.
Tento cvik protahuje velmi Gc¢inné ohybace kolen, lytkové
svaly a Achillovy Slachy.

Strecink - lytkové svaly a Achillova slacha - 9. -
vestoje VI.

V mirném podfepu se opfeme obéma rukama o
kolena, nebo stehna, pfitom mame chodidla obou
nohou celou jejich plochou na zemi a zaroven
rovhobézné. S vydechem se uvolnime a pomalu
snizujeme podfep. Po celou dobu méame obé paty na
zemi. Tento cvik je vhodny hlavné pro tenisty.

Stredink - lytkové svaly a Achillova slacha - 10. -
- vestoje VII.

Stoupneme si na hranu vyvysené podlozky Spickami
chodidel, s vydechem se uvolnime a tla¢ime pomalu paty
obou nohou smé&rem dol{. V ptipadé potieby lepsi stability
se mlZeme opfit jednou rukou o sténu.



Strecink - lytkové svaly a Achillova slacha - 11. -
vestoje VIII.

Stoupneme si ¢elem k zidli ve vzdalenosti asi 30cm od
Zidle s chodidly rovnobézné. S vydechem si poté pomalu
sedame tak, abychom méli po celou dobu cviku paty i
Spicky obou nohou na zemi. Pokud cvi¢ime poctivé,
mUZeme citit také tah na pfedni strané stehen a v t¥islech.

Strecink - lytkové svaly a Achillova slacha - 12. -
vestoje IX.

Opfeme se o sténu rukama. V jedné roviné se snazime
udrzovat hlavu, Siji, zada, kycle, stehna a lytka. Po celou
dobu provadéni cviku se dotykame chodidly zemé a jejich
Spicky sméruji vpred. S vydechem se uvolnime, v loktech
pokréime paze opfeme se o sténu predloktim a pomalu
prenasime hmotnost vpred.

Strecink - lytkové svaly a

Achillova slacha - 13. - vestoje X.

Opfeme se o sténu rukama, nohy mame od stény dale.

Hlavu, Siji, zada, kycle, stehna a lytka udrzujeme stale v

jedné roviné. Paty mame mirné nad zemi a chodidla musi

byt Spickami vpred. S vydechem se uvolnime, paze

pokréime v loktech, o sténu se opreme predloktim a

hmotnost pomalu pfenasime vpred. Paty tlacime k zemi!P¥Fi

tomto cviku se protahuji Achillovy Slachy, lytkové svaly i
ohybace kolen.




Strecink - lytkové svaly a Achillova slacha - 14. - vestoje XI.

Postavime se na predpazeni od
otevienych dvefi a rukama chytime
kliku z kazdé strany. S vydechem se
uvolnime, predklonime se a
udrzujeme rovnovahu na patach.
Hmotnost téla pfeneseme co nejvice
vzad a nepokrcujeme pfitom kolenal!
Timto cvikem se protahuji Achillovy
Slachy, lytkové svaly i ohybace kolen.
Do vychozi polohy kolena pokracujte
pokud mate problémy se zady.




