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ROZCVIČENÍ A STREČINK  

JAKO DŮLEŽITÉ SOUČÁSTI BĚŽECKÉHO TRÉNINKU 
O správném rozcvičení a strečinku už toho bylo v běžecké literatuře mnohé napsáno. Přesto však naše zkušenosti ukazují, že tyto 

významné součásti tréninku jsou u běžců stále opomíjeny nebo prováděny nedostatečně. Jak se tedy rozcvičovat a proč je to tak 

důležité? 

Za větším počtem akutních i chronických onemocnění vazů, šlach a svalů stojí u běžců nedostatečné zahřátí a rozcvičení před a 

po tréninku uvolnění. Při absenci dostatečného zahřátí a rozcvičení dochází ke zpomalení doby potřebné k regeneraci sil a tím ke 

snížení celkové výkonnosti a snížení svalové síly. Člověk pociťuje větší únavu a to je jeden z předpokladů častých zranění. 

Rozcvičený a zahřátý sval pracuje ekonomičtěji - na vykonání pohybu mu stačí méně energie! 

Před vlastním tréninkem je důležité funkční zapracování organismu (zahřátí). Toho dosáhnete lehkým během nízké intenzity  po 

dobu 10 minut do lehkého zapocení. Můžete vyzkoušet i rychlejší chůzi nebo rozklusání doplnit některými rytmizačními a 

koordinačními cvičeními (běžecká abeceda). Rytmizační a koordinační cvičení mají význam jak při nácviku správné běžecké 

techniky začátečníků, tak i při stabilizaci u pokročilejších běžců. Další důležitou součástí rozcvičení je tzv. dynamický strečink svalů, 

jejich úponů a vazů, které budeme při běhu potřebovat a mobilizační cvičení hlavních kloubních spojení, která jsou pro běžce 

důležitá.  

Po doběhnutí svaly uvolníme a protáhneme – tzv. statický strečink. Pokud sval není dostatečně relaxovaný v průběhu protahování, 

může opět dojít ke zranění. Před samotným protažením můžeme velké svalové skupiny vytřepat a tím pomoci k jejich uvolnění. 

Pro samotné protahování svalů před tréninkem jsou důležité tyto zásady: 

1. stabilní a pohodlná poloha 

2. pohyby provádějte pomalu bez rychlých přechodů ze zkrácení svalu do jeho protažení (nevhodná švihová cvičení) 

3. vylučte cviky, kde protahovaný sval musí pracovat na udržení polohy těla proti působení gravitace (neudržíte stabilitu) 

4. soustřeďte se na daný cvik a vnímejte reakce protahovaného svalu (pokud by protažení bylo moc silné, může dojít i k 

poškození svalu nebo jeho šlachy) 

5. protažení nesmí bolet (bolest brání uvolnění svalu), proto protahujte jen do pocitu mírného tahu 

6. využijte dýchání pro efektivnější protažení – protažení s výdechem (dosáhnete kvalitnějšího svalového uvolnění) 

7. výdrž v dané protahovací poloze je individuální a rozdílná na začátku tréninku (spíše kratší) a na konci (delší) 

8. počet opakování je opět individuální. Doporučuje se 3-5 opakování 

9. nezapomeňte také na vhodné oblečení, zvláště v chladném počasí – protahované svaly musejí být v teple 

Základem efektivního protažení je snížení svalového napětí (uvolnění, relaxace).  

Ty ještě nemáš svojí laktátovou křivku? 

Tak se OBJEDNEJ! 
S laktátovou křivkou a on-line tréninkovým plánem od Vitalu bude Tvůj trénink efektivní. 

Rozcvičení a strečink Vám neberou čas pro Váš běh a trénink; jsou jeho nedílnou součástí.  

Opomíjení nebo zanedbávání rozcvičení a strečinku Vás dřív nebo později o čas připraví 

 pomalejším tempem nebo v horším případě zraněním. 
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