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Protazeni extenzort krku

Provedeni

1. PohodIné se posadte, zada drzte rovné.

2. Ruce dejte za hlavu, proplette prsty, hlavu opfete o dlané v oblasti
temene.

3. Lehkym tlakem tahnéte hlavu do ohnuti, bradu se snaZzte priblizit
k hrudniku.

horni &ast kapového svalu
hlavovy sval polotrnovy

femenovy
sval hlavy

dlouhy sval hlavy
remenovy sval krku
svaly klonéné

Protahované svaly

Hlavni protahované svaly: horni ¢ast kdpového svalu (m. trapezius, pars
descendens).

Vedlejsi protahované svaly: dlouhy sval hlavy (m. longissimus capi-
tis), hlavovy sval polotrnovy (m. semispinalis capitis), Ffemenovy sval hlavy
(m. splenius capitis), Femenovy sval krku (m. splenius cervicis), svaly klonéné
(mm. scaleni).

Komentar

Tento protahovaci cvik miZete provadét jak ve stoji, tak v sedu. Intenziv-
néjsiho protazeni docilite v sedu. Ve stoji je nizsi schopnost protazeni svalu,
protoze jsou aktivovany posturalni mechanismy zajistujici stabilitu. Proto do-
poru¢ujeme provadét tento cvik v sedu. V priib&hu provadéni cviku stale kon-
trolujte polohu ramen, ktera se nesmi zvedat, jinak by protazeni bylo méné
intenzivni. Také drzte krk zpfima. Pokuste se bradou dotknout hrudniku co
nejnize.
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Protazeni flexord ramenniho kloubu

Provedeni
1. Vychozi polohou cviku je stoj zpfima mezi dvermi ¢i v rohu mistnosti.
2. Chodidla na sifku ramen od sebe, jedno chodidlo mirné vpredu pred
druhym.
3. Upazte s propnutymi lokty, dlanémi se opfete o ram dvefi ¢i o zdi,
palce smétuji vzhiru.
4. Celé télo naklonte vpred.
%
predni Gast | {

deltového svalu
dvojhlavy sval pazni

e &‘
podhfebenovy sval ' [ - o

Siroky sval zadovy - ]

kapovy sval, 1
spodni Gast

Protahované svaly

Hlavni protahované svaly: velky sval prsni (m. pectoralis major), pfedni ¢ast
deltového svalu (m. deltoideus, pars clavicularis), hakovy sval (m. coracobra-
chialis), dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii).

Vedlejsi protahované svaly: podhfebenovy sval (m. infraspinatus), Siroky sval
zadovy (m. latissimus dorsi), podklickovy sval (m. subclavius), kapovy sval,
spodni ¢ast (m. trapezius, pars ascendens).
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Komentar

Tento protahovaci cvik je velmi Gcinny, pokud se chcete zbavit toho, co byva
nazyvano ,supi krk® & takové polohy ramen, kdy jsou kulata a vytaZend vzh(-
ru (tato jejich poloha je zplisobena &patnou posturou). Cvik také pomaha
snizit bolesti spojené s tzv. impingement syndromem v oblasti ramenniho
kloubu, s bursitidou ramenniho kloubu, s tendinitidou rotatorové manzety
a se syndromem zmrzlého ramene. Pokud ale jiz trpite nékterou ze zminénych
obtizi, je vhodné zacit vyse popsanym cvikem urcenym pro zacatecniky a poté
dle individudlnich zlepseni pokracovat k naro¢né&jsim cvikdim. Pfi tomto cviku
je protazeni intenzivnéjsi nez pfi cviku pro zacatecniky a pro stfedné pokro-
Cilé, ale je vhodné jej pouzit pouze tehdy, pokud nemate problém s toleranci
bolesti ¢i dyskomfortu, které pfi jeho provadéni mohou vzniknout.

Pro dosazeni maximalniho Ucinku cviku méjte pfi jeho provadéni zamcené
loketni klouby a patef drite zpiima. Cim vice je télo naklonéno vpred, tim
je protazeni intenzivn&jdi. Naklon vpired mizete kontrolovat podle toho, jak
daleko je predni chodidlo od hrudniku ve vychozi poloze cviku. Proto jej dejte
dopredu jen tak daleko, abyste byli schopni udrzet rovnovahu. Je mozné také
soucCasné protahovat extenzory krku, a to bez toho, ze date ruce za hlavu.
Protazeni pak ale bude mit nizsi intenzitu.

Protazeni flexorl zapésti pro stiredné pokrocilé

Provedeni

1. Vychozi polohou cviku je vzpor kle¢mo.

2. Ohnéte ruce v zapésti a dlanémi se oprete o podlahu. Ruce pritom
meéjte od sebe vzdaleny na Sitku ramen.

3. Prsty smé&Fuji ke kolendim.

4., Méjte lokty propnuté a preneste téziSté smérem vzad, jako byste

chtéli panev priblizit k patdam, dlané pritom drzte oprené o podlozku.

Protahované svaly

Hlavni protahované svaly: vietenni sval (m. brachioradialis), vnéjsi ohybac
zapésti (m. flexor carpi radialis), vnitini ohybac zapésti (m. flexor carpi ulna-
ris), hluboky ohyba¢ prstl (m. flexor digitorum profundus), povrchovy ohybaé
prstl (m. flexor digitorum superficialis), dlouhy sval dlafiovy (m. palmaris
longus).

Vedlejsi protahované svaly: kratky ohybac¢ maliku (m. flexor digiti minimi
brevis), dlouhy ohybac palce (m. flexor pollicis longus), pronujici sval obly
(m. pronator teres), hluboky sval pazni (m. brachialis), dvojhlavy sval pazni
(m. biceps brachii).

Komentar
Flexory se lehce dostanou do vysokého napéti opakovanym zatéZovanim za-
pésti ¢i ruky v nevhodné poloze ¢i ohybanim zapésti pfi psani na pocitaci,

4



pronujici sval obly
vnéjsi ohybaé zapésti
dlouhy sval dlanovy
vnitini ohyba¢ zapésti

‘ povrchovy ohybaé prstl

dvojhlavy sval pazni
hluboky sval pazni
vietenni sval
dlouhy ohybat palce

telefonovani ¢i obsluze stroje. DalSi problémy vznikaji pfi pohybech, kdy je
drzena paze od téla & pFi hrani sportovnich her. Svalovy hypertonus zpUso-
buje vznik bolesti na medialni strané loketniho kloubu, ¢asto oznacované jako
,golfovy loket". Cim déle dany jedinec déld nékterou ze zminénych aktivit,
tim vé&tsi je riziko vzniku hypertonu a potfeba protazeni té&chto svalll. Popsany
protahovaci cvik pro zacate¢niky umoznuje jen omezenou intenzitu protazeni.
Po dosazeni prvotniho protazeni budete potfebovat intenzivnéjsi protahovaci
cvik, jako je napriklad tento.

Cim mate ruce blize ke kolenlim, tim je snazsi udrzet hrbety rukou na pod-

lozce. Cim jsou ruce vice vpredu, tim je viak intenzivnéjsi protazeni danych
o
svalu.

Protazeni extenzort kycelniho kloubu a zad

Provedeni

1. Vychozi polohou cviku je leh na zadech na pohodiném povrchu.

2. Ohnéte pravé koleno a pritdhnete ho smérem k hrudniku.

3. Levou nohu méjte stale propnutou, pravé koleno pfitom drzte obéma
rukama a pfitahujte ho k hrudniku, kam jen to bude mozné.

4, Stejny postup opakujte na druhou stranu.
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poloSlasity sval
poloblanity sval

dvojhlavy sval stehenni

Siroky sval zadowy,
spodni Gast
stiedni sval hyzdovy
maly sval hyzdovy

velky sval hyzdovy

Protahované svaly

Hlavni protahované svaly: pravy velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus
lateris dextri), vzpfimovac trupu na pravé strané (m. erector trunci lateris
dextri), pravy Siroky sval zadovy - dolni ¢ast (m. latissimus dorsi lateris dex-
tri), poloslasity sval na pravé strané (m. semitendinosus lateris dextri), polob-
lanity sval na pravé strané (m. semimembranosus lateris dextri), dvojhlavy
sval stehenni na pravé strané (m. biceps femoris lateris dextri).

Vedlejsi protahované svaly: pravy stfedni sval hyzdovy (m. gluteus medius
lateris dextri), pravy maly sval hyzdovy (m. gluteus minimus lateris dextri).

Komentar

Tento cvik je dalsim z fady cvikd, které jsou vhodné a G&inné pro jedince trpici
bolesti v dolni ¢asti zad ¢&i v oblasti panve nebo kycli. Bolesti v oblasti panve
jsou Casto zapfic¢inény svalovou bolesti, a pokud svaly boli, jsou zpravidla
téz pocitovany jako ztuhlé. Osoby trpici takovymito obtizemi maji tendenci
k omezeni rozsahu pohybu u postizenych svall, aby se vyhnuly bolesti. Jejich
kazdodenni aktivity tak mohou byt vyznamné ovlivnény tim, jakou intenzitou
bolesti pravé trpi. Namisto vyhybani se pohybu by méli jedinci trpici vyse
popsanymi obtizemi zvysit mnozstvi pohybu a protahovat postizené
svaly. Provadéni tohoto cviku zamé&reného na protaZeni extenzord ky&elniho
kloubu a zad vam zajisti zvysSeni flexibility a sily téchto svalovych skupin,
které pak zpétné snizi pravdépodobnost vzniku (nebo snizi intenzitu) poten-
ciondlni bolesti. Pro Ucely rozcvi¢eni se doporucuje provadét cvik nejdfive
obéma nohama soucasné. Po zahfati jej zaCnéte provadét jednonoz. Pohyb
dolni koncetiny smérem k podpazni jamce jesté zvysi Ucinnost tohoto cviku.



Protazeni flexoru kolenniho kloubu v lehu
na zadech

Provedeni

1. Vychozi polohou cviku je leh na zadech u dvefniho rdmu, panev v jeho
arovni.

2. Zvednételevounohuaopretejiodverniram. Levékolenodrzte propnuté,
leva noha lezi na podlozce.

3. Ruce mé&ijte podél téla, dlané otoceny smérem dold.

4. S pouzitim rukou se prisunte ke dvernimu ramu az tak, abyste citili
protaZeni svall zadni strany stehna. Levé koleno drzte stéle propnuté.

5. Stejny postup opakujte na druhou stranu.

dlouhy ohybac palce
zadni sval holenni
dlouhy ohybac prstd
Sikmy sval lytkovy
dvojhlavy sval lytkovy
sval chodidlovy
poloslasity sval

poloblanity sval

dvojhlavy sval stehenni

krejcovsky sval velky sval hyzdovy

pFimy sval stehenni

Protahované svaly

Hlavni protahované svaly: velky sval hyzdovy na levé strané (m. gluteus
maximus lateris sinistri), poloslasity sval na levé strané (m. semitendinosus
lateris sinistri), poloblanity sval na levé strané (m. semimembranosus lateris
sinistri), dvojhlavy sval stehenni na levé strané (m. biceps femoris lateris sini-
stri), dvojhlavy sval lytkovy na levé strané (m. gastrocnemius lateris sinistri).
Vedlejsi protahované svaly: Sikmy sval lytkovy na levé strané (m. soleus
lateris sinistri), zakolenni sval na levé strané (m. popliteus lateris sinistri), sval
chodidlovy na levé stran& (m. plantaris lateris sinistri), dlouhy ohyba¢ prstt
na pravé strané (m. flexor digitorum longus lateris sinistri), dlouhy ohybac
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palce na levé strané (m. flexor hallucis longus lateris sinistri), zadni sval ho-
lenni na levé strané (m. tibialis posterior lateris sinistri), krejCcovsky sval na
praveé strané (m. sartorius lateris dextri), primy sval stehenni na pravé strané
(m. rectus femoris lateris dextri).

Komentar

PFi protahovani flexor( kolenniho kloubu musite byt opatrni na svaly beder.
Pokud jsou extenzory beder zkracené, je tim omezeno spravné provedeni vét-
Siny cvik( zamé&Fenych na protaZeni flexor( kolenniho kloubu. V disledku toho
mnoho lidi pretézuje zada. Je také tendence naklanét panev vpred a ohybat
zadda. Pokud to budete délat, dojde k daldimu podkozeni svall beder. Kdyz
lezite na zadech, je snazsi zdrzet spravnou polohu zad, protoze jim podlaha
poskytuje oporu. Proto je tento cvik nejlep$im cvikem na protaZeni flexord
kolenniho kloubu tehdy, kdyz mate problémy se zady.

PFi provadéni tohoto cviku vénujte zvlastni pozornost tomu, aby bylo vase télo
na spravném misté, pokud to zvladnete, pak ma tento cvik vyborny Ucinek.
Pro dosazeni maximalni intenzity protazeni neohybejte koleno, nenaklanéjte
panev vpred a neohybejte zada. Tim, jak je vase panev vzdalena od dverniho
réamu, muzete regulovat intenzitu protazeni hamstringtl. Cim je k nému blize,
tim je protazeni intenzivnéjsi. Kdyz uz neni mozné dale priblizovat panev ke
dvefnimu rdmu, mizZete intenzitu protazeni dale zvy$ovat tim, Ze budete pra-
vou nohu ohnutim v kycli pfiblizovat smérem k hlavé. Pro maximalni Gcinek
tohoto cviku je rovnéZ velmi ddlezité nechat levou nohu uvolnéné leZet na
podloZce. A dojdete do krajni polohy protaZeni svall pravé dolni konéetiny,
ucitite i protazeni quadricepsu na levé dolni koncetiné.

Obmeéna: Protazeni kolene,
kotniku, ramen a zad
v lehu na zadech

Pokud pouZijete ruc¢nik a s jeho pomoci pfitahnete prsty
nohy do dorziflexe, dojde k protazeni kromé vysSe popsa-
nych svall i sval( dalsich. Stejné jako u vySe popsaného
cviku postupujte az k bodu 4. Az ucitite protazeni ham-
stringl, pouzijte ruénik a tdhnéte prsty a chodidlo smé-
rem dold. Tim se tento cvik stane komplexnim cvikem
protahujicim vétsinu svall zadni strany téla najednou.
Jinymi slovy, dojde k sou¢asnému protaZeni svall lytek,
hamstringd, zad, ramen a pazi, mirnou intenzitou. To je
pfinosné obzvlasté tehdy, kdy? je &as, ktery mizete vé-
novat strecinku, omezen.




Protazeni extenzora kolenniho kloubu
v lehu na boku

Tip pro bezpecné provedeni: patu nedavejte az Gplné k hyzdim.

Provedeni

1. Vychozi polohou cviku je leh na levém boku.

2. Ohnéte pravé koleno a pravou patu priblizte az na deset az patnact
centimetrd k hyzdim.

3. Uchopte pevné pravy kotnik a tahnéte jej k hyzdim. Pozor, nikoliv az
uplné k hyzdim.

4, V pribé&hu provadéni cviku tlaéte panev stale vpred.

5 Stejny postup opakujte na druhou stranu.

stfedni sval hyzdovy, pfedni ¢ast
napinaé stehenni povazky
dlouhy natahovaé palce

predni sval holenni

dlouhy natahovaé prstu

stfedni hlava ¢tyfhlavého
svalu stehenniho

pFimy sval stehenni

krejcovsky sval, stfedni
a horni éast

vnitfni hlava ¢tyrhlavého
svalu stehenniho

velky sval bedrostehenni

hrebenovy sval

vn&jsi hlava étyrhlavého

/ svalu stehenniho

Protahované svaly

Hlavni protahované svaly: stfedni hlava c¢tyrhlavého svalu stehenniho na
pravé strané (vastus intermedius m. quadricepsi femoris lateris dextri), primy
sval stehenni na pravé strané (m. rectus femoris lateris dextri), velky sval
bedrostehenni na pravé strané (m. psoas major lateris dextri), krejCovsky sval
- stfedni a horni ¢ast na pravé strané (m. sartorius lateris dextri).

Vedlejsi protahované svaly: vnitfni hlava ctyrhlavého svalu stehenni-
ho na pravé strané (vastus medialis m. quadricepsi femoris lateris dextri),
vnéjsi hlava Ctyrhlavého svalu stehenniho na levé strané (vastus lateralis
m. quadricepsi femoris lateris sinistri), napinaC stehenni povazky na pravé
strané (m. tensor fasciae latae lateris dextri), hfebenovy sval na pravé strané
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(m. pectineus lateris dextri), kyClostehenni sval na pravé strané (m. iliacus
lateris dextri), stfedni sval hyzdovy - predni ¢ast na pravé strané (m. gluteus
medius lateris dextri), predni sval holenni na pravé strané (m. tibialis anterior
lateris dextri), dlouhy natahova¢ prst na pravé stran& (m. extensor digitorum
longus lateris dextri), dlouhy natahovac palce na pravé strané (m. extensor
hallucis longus lateris dextri).

Komentar

K poranénim Ctyrhlavého stehenniho svalu (m. quadriceps femoris) vétsinou
dochazi pfi takovych pohybovych aktivitach, jako je rychly béh, skoky ci kopy,
obzvlasté pokud jsou svaly zkrédcené nebo nebyly zahfaté rozcvicenim. Tento
cvik je G&innym protazenim svall pfedni strany stehna. Pfestoze je mirné
obtizné&j&i nez protazeni extenzorl kolenniho kloubu v sedu pro zacateéniky,
stale patfi ke cvikim uréenym pro pokrocilejéi zacateéniky nebo stfedné po-
krocilé cvicence.

ProtoZe je tento cvik provadén v relaxované poloze, mate maximalni kontrolu
nad intenzitou protaZeni svall predni strany stehna. Jinymi slovy, tento cvik
vadm umozni sousttedit se pouze na protaZeni svall predni strany stehna, za-
timco ostatni svaly jsou uvolnéné.

Pomalu tdhnéte kotnik smérem vice vzad nez vzh{ru a pfitom stale tlacte pa-
nev mirné vpred. Vice se soustfedte na polohu panve a jeji protlacovani vpred
nez na ohnuti kolene (pohyb kotniku smérem k hyzdim). Stejné jako u jinych
protahovacich cvik( zamérenych na svaly predni strany stehna dbejte na
to, aby nedoslo k poskozeni kolenniho kloubu hyperflexi.

Protazeni extenzort kolenniho kloubu v kleku

Tip pro bezpecné provedeni: tento cvik neprovadéjte, pokud jste jesté
nezvladli cviky zamé&Fené na protaZeni sval( predni strany stehna uréené pro
zacatecniky.

Provedeni

1. Provedte vypad levou nohou do polohy, kdy mate v kolennim kloubu
priblizné pravy Uhel.

2. V poloze vypadu méjte levé koleno nad levym kotnikem.

3 Pravou nohu méjte v zanozeni za télem, pravym kolenem se opirejte
o podlozku. Pravy bérec se dotyka podlozky.

4. Pro lepsi rovnovahu se néceho pridrzujte, popripadé se oprete rukama
o levé koleno.

5. Panev tlacte vpred, levé koleno protlacujte pred levy kotnik, v némz
dochazi k extenzi (dorziflexi).

6. Stejny postup opakujte na druhou stranu.
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velky sval bedrostehenni

stfedni sval hyzdowy, predni cast
napinac stehenni povazky
krejéovsky sval, stfedni a horni ¢ast

hfebenowy sval

vnéjsi hlava étyrhlavého
svalu stehenniho
primy sval stehenni

vnitini hlava étyFhlavého
svalu stehenniho

Protahované svaly

Hlavni protahované svaly: vnitini hlava Ctyrhlavého svalu stehenniho na
pravé strané (vastus medialis m. quadricepsi femoris lateris dextri), stfedni
hlava c¢tyrhlavého svalu stehenniho na pravé strané (vastus intermedius m.
quadricepsi femoris lateris dextri), vnéjsi hlava ¢tyrhlavého svalu stehenniho
na pravé strané (vastus lateralis m. quadricepsi femoris lateris dextri), krej-
Covsky sval — stfedni a horni ¢ast na pravé strané (m. sartorius lateris dextri),
pfimy sval stehenni na pravé strané (m. rectus femoris lateris dextri), velky
sval bedrostehenni na pravé strané (m. psoas major lateris dextri), kycloste-
henni sval na pravé strané (m. iliacus lateris dextri), napinac stehenni povaz-
ky na pravé strané (m. tensor fasciae latae lateris dextri).

Vedlejsi protahované svaly: hifebenovy sval na pravé strané (m. pectineus
lateris dextri), stfedni sval hyzdovy - pfedni ¢ast na pravé strané (m. gluteus
medius lateris dextri).

Komentar

Tento protahovaci cvik zaméreny na extenzory kolenniho kloubu, ktery je pro-
vadén ve vypadu a je urcen pro pokrocilé, je v praxi jednim z nej¢astéji prova-
dénych cvikd, a to jak sportovci, tak nesportovci. Vétsina lidi méa sklon k tomu,
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mit silnéjsi, ale pfitom zkracenéjsi svaly predni strany stehna nez hamstringy,
protoZe ty jsou castéji protahovany. To vede k nerovnovaze sily i flexibility
obou téchto svalovych skupin. Pro jeji odstranéni je nezbytné intenzivnéjsi
protahovani svall predni strany stehna.

Ve vypadu, v némz se pravym kolenem opirate o podlahu, jej opirejte o mék-
ky povrch. Mize to byt napfiklad cvi¢ebni podlozka, travnik &i polétarek. Zajis-
tite tim dostatecné komfortni polohu pro provadéni cviku. PFi provadéni cviku
by mélo levé koleno stale smérovat vpred, nemélo by se vychylit vpravo ani
vlevo. Pravé koleno by se nemélo posunovat po povrchu, o ktery je opreno.
Pokud panev sméfuje vpred, prohnuti zad mdZe napomoci intenzivn&j$imu
protaZeni sval(. Dojde k protaZeni nejen quadricepsu, ale také flexord kycel-
niho kloubu, které jsou uloZzeny na predni strané panve.

Poznamky
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