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Pasivni strecink — vyuziva vnéjsi sily (tréninkovy partner/ Efistroj),
diky niz se uvolnény kloub procvici v plném rozsahu pohybu.
Aktivni strecink — zaujmuti pozice a setrvani v ni pouze s vyuZzitim
sily antagonisty (protilehlého svalu).

Staticky strecink — protahovani svalu do krajni polohy a vydrz v
dané pozici bez preruseni.

Dynamicky strecink — kontrolované pohyby za uicelem zvysSeni
rozsahu pohybu urcité casti téla.

Izometricky strecink — druh statického strecinku. Zahrnuje odpor
svalovych skupin prostfednictvim izometricke kontrakce
protahovanych svalu.

Proprioceptivni neuromuskularni facilitace (PNF) — kombinuje
pasivni a izometricky strecink. Faze pasivniho protazeni, nasleduje
10ti sekundovou fazi pohybu proti odporu a je zakoncena pasivnim
protazenim. Odpocinek trva cca 20 sekund.



® Zlepseni flexibility

® Dodani energie

® Zvyseni kardiorespiracni vytrvalosti
® Zmirnéni ucinku starnuti

® Uleva od stresu

® Zlepseni svaloveé koordinace

Cas straveny strecinkem, je Cas, ktery vénujete sami sobe.
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protahujeme

Trapézovy sval
Lopatkovy zdvihac
Hlavovy zdvihac
Stjovy vaz
Nadtrnovy vaz
Remenovy sval
Mezitrnovy vaz
Kloubni vazy

Protazeni sije

ukazka




protahujeme ukazka

® Dvojhlavy pazni sval
® Deltovy sval

® Velky prsni sval

® Maly prsni sval

Protazeni bicepsu



protahujeme ukazka

® Trojhlavy pazni sval

Protazeni tricepsu



protahujeme

Flexe
®Vrietenni natahovac zapésti
eLoketni natahovac zapésti
eMalickovy natahovac
®Prstovy natahovac
eUkazovakovy natahovac
ePalcovy natahovac

Extenze
®Vietenni ohybac zapésti
®Loketni ohybac zapésti
eMalickovy ohybac
®Prstovy ohybac
eDlouhy dlanovy sval
ePalcovy ohybac

ukazka

Protazeni predlokti



elky prsni sval

Protazeni hrudnik




ojhlavy stehenni sval
loslachovy sval
oloblanity sval
osoctvercovy sval
zptimovac patere
vojhlavy lytkovy sval
atysovy sval

Hluboky predklon




protahujeme

Velky prsni sval

Maly prsni sval

Predni pilovity sval
Trojhlavy pazni sval
Deltovy sval

Vnitfni meziZeberni svaly
Vnéjsi meziZzeberni svaly
Dvojhlavy stehenni sval
Poloslachovy sval
Poloblanity sval
Vzprimovac patere
Dvojhlavy lytkovy sval
Platysovy sval

Velky hyzdovy sval

ukazka

Dolu hledici pes



protahujeme

® Dlouhy pritahovac

® Velky pritahovac

® Kratky pritahovac

® Stihly sval

® Hrebenovy sval

® Vnejsi ucpavajict sval

® Vzprimovac patere

® Ctvercovy stehenni sval

Motyli sed



protahujeme ukazka

Vzpfimovac patete
Velky hyzdovy sval
Stredni hyzdovy sval
Maly hyzdovy sval
Dvojhlavy stehenni sval
Poloslachovy sval
Poloblanity sval
Bedrokycelni sval
Dvojhlavy lytkovy sval
Platysovy sval

Unilateralni protazeni nohou



protahujeme ukazka

® Velky hyzdovy sval
® Stredni hyzdovy sval
® Maly hyzdovy sval

® Hruskovity sval

Ctyika vleze



protahujeme ukazka

® Stredni hyzdovy sval

® Maly hyzdovy sval

® Napinac stehenni
povazky

Protazeni vnitrniho rotatoru kycle



protahujeme ukazka

® Velky hyzdovy sval
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® Maly hyzdovy sval

® Hruskovity sval

® Dvojhlavy stehenni sval
® Poloslachovy sval

® Poloblanity sval

® Vzpfimovac patere

® Rozeklane svaly

Pozice stastneho ditete



protahujeme

Primy stehenni sval
Bocni sSiroky sval
Prostredni Siroky sval
Pristredni Siroky sval
Rozeklane svaly
Vzprimovac patere
Kosoctvercovy sval
Trapézovy sval

Protazeni zad

ukazka




protahujeme ukazka

® Primy stehenni sval

® Bocni Siroky sval

® Prostredni Siroky sval
® Pristredni Siroky sval

Protazeni kvadricepsu vleze na boku



protahujeme ukazka

® Povrchovy sikmy brisni sval
® Hluboky sikmy bfisni sval
® Napinac stehenni povazky
® Rozeklanné svaly
® Vzprimovac patere

Protazeni bocnich stran tela



protahujeme ukazka

Dlouhy pfitahovac
Velky pfitahovac
Kratky pritahovac
Stihly sval

Hfebenovy sval

Vnéjsi ucpavajici sval
Pfimy stehenni sval
Bocni Siroky sval
Prostfedni Siroky sval
Pristfedni Siroky sval
Dvojhlavy stehenni sval
Poloslachovy sval
Poloblanity sval

Velky, stfedni a maly hyZzdovy sval
Bedrokycelni sval

Holub



tahovac stehenni povazky
elky hyzdovy sval
edrokycelni sval
Pfimy stehenni sval
Dlouhy stehenni sval
Hfebenovy sval
Dlouhy pfitahovac

ratky pritahovac

rep s vypadem strano




protahujeme

Pfimy stehenni sval
Bocni Siroky sval
Stfedni Siroky sval
Pristfedni Siroky sval
Dvojhlavy stehenni sval
Poloslachovy sval
Poloblanity sval

Velky hyzdovy sval
Dlouhy pritahovac
Velky pfitahovac
kratky pfitahovac
Stihly sval

Hfebenovy sval

Vnéjsi ucpavajici sval
Bedrokycelni sval

Maly hyzdovy sval
Natahovac stehenni povazky

ukazka

Vypad celem do strany

bt



protahujeme

Povrchovy Sikmy bfisni sval
Hluboky Sikmy bfisni sval
Piimy stehenni sval

Bocni Siroky sval
Pristfedni Siroky sval
Dvojhlavy stehenni sval
Poloslachovy sval
Poloblanity sval

Maly hyzdovy sval

Velky hyzdovy sval
Dlouhy pfitahovac

Velky ptitahovac

Kratky pfitahovac

Stihly sval

Hrebenovy sval

Vnéjsi ucpavajici sval
Bedrokycelni sval
Napina¢ stehenni povazky

Vypad s rotaci

ukazka




= Ioéla§it§l sval
poloblanity sval
dvojhlavy sval stehenni

\. — chod

kratky sval lytkovy
odtahova¢ maliku

Protazeni lytka




protahujeme ukazka

® Dvojhlavy lytkovy sval
® Platysovy sval

® Primy stehenni sval

® Bocni Siroky sval

® Prostredni siroky sval
® Pristredni Siroky sval

Protazeni holeni



protahujeme

Dlouhy prstovy natahovac
Kratky prstovy natahovac
Dlouhy palcovy natahovac
Kratky natahovac palce nohy
Kratky prstovy ohybac
Chodidlovy ctvercovy sval
Kratky malickovy ohybac
Kratky ohybac palce nohy
Cervovité svaly

Chodidlové mezikostni svaly
Odtahovac palce nohy
Malickovy odtahovac

Protazeni chodidel




esko — latinsk
nazvoslovi




Cesky nazev

Dlouhy sval hlavy

Svaly klonéné

Hlavovy sval polotrnovy
Remenovy sval hlavy
Kyvac hlavy

Kapovy sval

Latinsky nazev

® M. longissimus capitis

® Mm. scaleni

® M. semispinalis capitis

® M. splenius capitis

e M.
sternocleidomastoideus

® M. trapezius



Cesky nazev

® Dlouhy odtahovac palce
® Loketni sval

® Dvojhlavy sval pazni
Hluboky sval pazni
Vietenni sval

Trojhlavy sval pazni
Pronujici sval obly

Pronujici sval
ctyrhranny

Latinsky nazev

® M. abductor longus
® M. anconeus

® M. biceps brachii
M. brachialis

M. brachioradialis
M. triceps brachii
M. pronator teres
Pronator quadratus



Cesky nazev Latinsky nazev

® Supinujici sval ® M. supinator

® Vnitfni ohybac zapeésti ® M. flexor carpi ulnaris

® Vne€jsi ohybac zapésti ® M. flexor carpi radialis

® Vnitini natahovac ® M. extensor carpi ulnaris
zapesti

® Dlouhy zevni natahova¢ @ M. extensor carpi
zapesti radialis longus

® Dlouhy sval dlanovy ® M. palmaris longus



Cesky nazev

® Dvojhlavy sval pazni
® Hakovy sval

® Deltovy sval

® Podhrebenovy sval
® Siroky sval zadovy
® Zdvihac lopatky

® Velky sval prsni

® Maly sval prsni

Latinsky nazev

® M. biceps brachii

® M. coracobrachialis
® M. deltoideus

® M. infraspinatus

® M. latissimus dorsi
® M. levator scapulae
® M. pectoralis major
® M. pectoralis minor



Cesky nazev

® Kosoctverecne svaly
® Predni sval pilovity
® Podklickovy sval

® Podlopatkovy sval
® Nadhrebenovy sval
® Velky sval obly

® Maly sval obly

® Trapezovy sval

Latinsky nazev

® Mm. rhomboidei

® M. serratus anterior
® M. subclavius

® M. subscapularis

® M. supraspinatus

® M. teres major

® M. teres minor

® M. trapezius



Cesky nazev
® Sikmy vnéjsi sval brisni

® Kyclostehenni sval
® Iliokostalni sval bederni

® Sikmy vnitrni sval bfisni

® Nejdelsi sval hrudni

Latinsky nazev

® M. obliquus abdominis
externus

® M. iliacus
® M. iliocostalis lumborum

® M. obliquus abdominis
internus
® M. longissimus thoracis



Cesky nazev

® Mnohoklanné svaly
® Primy sval brisni

® Rotatory

® Trnovy sval hrbetni

Latinsky nazev

® Mm. multifidi
® M. rectus abdominis
® Mm. rotatores
® M. spinalis thoracis



Cesky nazev

® Velky sval hyzdovy

® Stredni sval hyzdovy

® Maly sval hyzdovy

® Dvojhlavy sval stehenni
® Poloslasity sval

® Poloblanity sval

® Primy sval stehenni

® Krejcovsky sval

Latinsky nazev

® M. gluteus maximus
® M. gluteus medius

® M. gluteus minimus
® M. biceps femoris

® M. semitendinosus

® M. semimembranosus
® M. rectus femoris

® M. sartorius



Cesky nazev

® Hrebenovy sval

® Napinac stehenni
povazky

® Kyclostehenni sval

® Velky sval bedrostehenni

® Velky pritahovac

® Dlouhy pritahovac

® Kratky pritahovac

Latinsky nazev

® M. pectineus
® M. tensor fasciae latae

® M. iliacus

® M. psoas major

® M. adductor magnus
® M. adductor longus
® M. adductor brevis



Cesky nazev

Stihly sval

Hruskovity sval

Horni sval dvojceci
Vnitrni sval ucpavacsky
Dolni sval dvojceci
Vnéjsi sval ucpavacsky
Ctyfhranny sval
stehenni

Latinsky nazev

® M. gracilis

® M. piriformis

® M. gemellus superior

® M. obturatorius internus
® M. gemellus inferior

® M. obturatorius externus
® M. quadratus femoris



Cesky nazev

Zakolenni sval
Dvojhlavy sval lytkovy
Sval chodidlovy
Vnitrni hlava

ctyrhlaveho svalu
stehenniho

Vnéjsi hlava ctyrhlav.
Svalu stehenniho

Latinsky nazev

® M. popliteus
® M. gastrocnemius
® M. plantaris

® Vastus medialis m.
quadricepsi femoris

® Vastus lateralis m.
quadricepsi femoris



Cesky nazev

® Stredni hlava ctyrhlav.

Svalu stehenniho
® Predni sval holenni
® Dlouhy sval lytkovy
® Kratky sval lytkovy
® Sikmy sval lytkovy
® Chodidlovy sval
® Zadni sval lytkovy

Latinsky nazev

® Vastus intermedius m.
quadricepsi femoris

® M. tibialis anterior

® M. peroneus longus

® M. peroneus brevis

® M. soleus

® M. plantaris

® M. tibialis posterior



® Strecink na anatomickych zakladech. Nelson, Arnold G,,
Kokkonen J., Grada 2009.

® Strecink anatomie. Ramsay, C., Cpress 2014.

® The stretching exercises bible. Nordmark, D., 2010.

® Strecink — 311 protahovacich cvikti pro 41 sportt. Alter,
Michael J., Grada 1998.

® Dynamic stretching. Kovacs, M., Publisher Group West
2009.

® Béehani anatomie. Puleo, J., Milroy P., Cpress 2014.
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Balance is the Key to Life




