Bézecka poradna

ROZCVICENI A STRECINK
JAKO DULEZITE SOUCASTI BEZECKEHO TRENINKU

O spravném rozcviceni a strecCinku uz toho bylo v bézecké literatufe mnohé napsano. Presto vSak nase zkusenosti ukazuji, Ze tyto
vyznamné soucasti tréninku jsou u bézcu stale opomijeny nebo provadény nedostatecné. Jak se tedy rozcvicovat a proc je to tak
dalezité?

Za vétsim poctem akutnich i chronickych onemocnéni vaz(, Slach a svald stoji u béZcl nedostate¢né zahfati a rozcviceni pred a
po tréninku uvolnéni. Pfi absenci dostate¢ného zahfati a rozcviceni dochazi ke zpomaleni doby potfebné k regeneraci sil a tim ke
snizeni celkové vykonnosti a sniZeni svalové sily. Clovék pocituje vét$i inavu a to je jeden z pFedpokladd Eastych zranén.

Rozcviceny a zahraty sval pracuje ekonomictéji - na vykonani pohybu mu staci méné energie!

Pfed vlastnim tréninkem je daleZité funkéni zapracovani organismu (zahfati). Toho dosdhnete lehkym béhem nizké intenzity po
dobu 10 minut do lehkého zapoceni. MizZete vyzkouset i rychlejsi chizi nebo rozklusani doplnit nékterymi rytmizacnimi a
koordinaénimi cvicenimi (béZeckd abeceda). Rytmizaéni a koordinacni cvi¢eni maji vyznam jak pfi nacviku spravné bézecké
techniky zacatecnikud, tak i pfi stabilizaci u pokrocilejSich bézcu. Dalsi diileZitou souéasti rozcviceni je tzv. dynamicky strecink svald,
jejich apon0 a vaz(, které budeme pfi béhu potfebovat a mobilizaéni cviceni hlavnich kloubnich spojeni, ktera jsou pro bézce
dalezita.

Po dobéhnuti svaly uvolnime a protdhneme — tzv. staticky strecink. Pokud sval neni dostatecné relaxovany v pribéhu protahovani,
muZe opét dojit ke zranéni. Pfed samotnym protaZzenim muGzZeme velké svalové skupiny vytfepat a tim pomoci k jejich uvolnéni.
Pro samotné protahovani svall pted tréninkem jsou dleZité tyto zasady:

stabilni a pohodIna poloha

pohyby provadéjte pomalu bez rychlych prechodt ze zkraceni svalu do jeho protazeni (nevhodna Svihova cviceni)

vylucte cviky, kde protahovany sval musi pracovat na udrZeni polohy téla proti plsobeni gravitace (neudrzite stabilitu)
soustfedte se na dany cvik a vnimejte reakce protahovaného svalu (pokud by protaZeni bylo moc silné, mlze dojit i k
poskozeni svalu nebo jeho slachy)

protaZzeni nesmi bolet (bolest brani uvolnéni svalu), proto protahujte jen do pocitu mirného tahu

vyuZijte dychani pro efektivnéjsi protaZzeni — protazeni s vydechem (dosahnete kvalitnéjsiho svalového uvolnéni)

vydrz v dané protahovaci poloze je individualni a rozdilnd na zacatku tréninku (spise kratsi) a na konci (delsi)

pocet opakovani je opét individualni. Doporucuje se 3-5 opakovani

nezapomerite také na vhodné obleceni, zvlasté v chladném pocasi — protahované svaly museji byt v teple
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Zakladem efektivniho protaZeni je snizeni svalového napéti (uvolnéni, relaxace).

) / Rozcviceni a strecink Vam neberou cas pro Vas béh a trénink; jsou jeho nedilnou soucasti.
@ Opomijeni nebo zanedbavani rozcviceni a strecinku Vas dfiv nebo pozdéji o ¢as pripravi
— pomalejSim tempem nebo v horsim pripadé zranénim.

Tak se OBJEDNEJ!

S laktatovou kfivkou a on-line tréninkovym planem od Vitalu bude Tv(j trénink efektivni.

iﬁ% Ty jesté nemas svoji laktatovou krivku? <§
oo

Pokud v nasi poradné odpovéd nenajdete, napiSte ndm na adresu vital.praha@vitalpraha.cz .

VITAL PRAHA, Nedvézskd 2223/29, Praha 10, 100 00
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