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Ui len pri obyc¢ajnom vysloveni slova pretiahnut si Zeldm, aby som ho nikdy
nedopovedal. Pretiaaaaaahnut! Natiahnut! Napnut!

Pre mna to slovo znamena ,vydrzat”.
Vytrvat ¢o najdlhsie.

Pozorovali ste niekedy psy, ako
sa prebudzaju po no¢nom spanku
alebo po poludnajsom zdriemnu-
ti? Postavia sa na vsetky Styri nohy
a skér, ako by ste naratali do troch,
zacnu sa natahovat do pozicie stre-
chy alebo do inej Uzasnej polohy.
Rozhybu sa a prebudia svaly, aby
boli pripravené na akykolvek pohyb.

Ja sam strecingom vitam novy
den a je to tiez to posledné, comu
sa venujem pred uloZzenim sa
do postele. Pretahovanie je pre mna
jedna z najdolezitejsich kazdoden-
nych ¢innosti, ktorej venujem naozaj
vela ¢asu a stale mi to nestaci.

Mam pocit, Ze svoje telo prebu-
dzam do pohotovostného rezimu,
aby bolo pripravené na vsetky tie
nemyslitelné veci, ktoré v ten den
budem chciet vykonat,

Ako broadwaysky tanec¢nik,
choreograf a rezisér travim vacsinu
Casu v skusobnej sale a vymyslam
muzikalové choreografie. Predsta-
venia, na ktorych rad pracujem,
su z velkej Casti pohybovo velmi
narocné. Natahovacie cviky pripra-
via telo na nefahké pohyby. Rychly
predklon, vyskok, otocka, povraz
alebo vykop bez predchddzajuceho
streCingu by znamenali okamzity
odvoz na pohotovost.

Takze Co je na streCingu také Uzas-
né? Kvalifikovanu analyzu nechdm
na Craiga Ramsaya.




Craiga s jeho Uzasnym telom som
si prvykrat vsimol v broadwayskom
revival muzikdli Fiddler on the Roof
(po slovensky Fidlikant na streche).
Sledovat ladné a pruzné pohyby
mohutného, svalnatého tanec¢nika
bolo vskutku pastvou pre oci. Stravil
som nespocitatelne vela hodin, dn,
tyzdnov a rokov v kontakte s naj-
lepsimi tanecnikmi, ktorf sa vsetci
musia udrzovat v Spickovej telesnej
kondicii. A prave taky je aj Craig!

Ma nesmierne pruzné telo, co ma
priamu suvislost s rastom svalov,
dlhovekostou, udrZiavanim sa v dob-
rej fyzickej kondicii a strecingovym
programom.

V knihe Strecing — anatomia
najdete odpovede na akukolvek
otazku. Craig vam objasni vietky
doévody, preco by ste mali zacat
so streCingom. Ja sédm vam mozem

povedat jedine toto: pretahovanie
by ste nemali vynechat ani jediny
den. Budete sa vdaka tomu citit
lepsie a vase telo vam podakuje. Je
to Uplne jednoduché.

A ked uZ padla zmienka o psoch,
tychto Stvornohych domacich
mildcikov nemusi nikto na preta-
hovanie nahovarat. Maju to jedno-
ducho v génoch. A podvedome sa
pretahuju pred kazdou aktivitou.
Stre¢ingom nielenze pretiahnete
svaly, ale aj precvicite mysel, osvie-
Zite ducha a zlepsite kvalitu svojho
Zivota. Osobne verim, Ze si dokonca
prediZite Zivot. A ak pridate vhodnu
stravu a cvicenie, budete vyzerat
ovela lepsie.

Tak na ¢o ¢akate? Podte sa pretiaa-
aaaahnut! A vydrztel

Jerry Mitchell

JERRY MITCHELL

Choreografie Jerryho Mitchella boli uvedené

na Broadwayi v muzikaloch Catch Me if You Can
(Chyt'ma, ak to dokdzes), Legally Blonde (ktory
tieZ reiroval), Dirty Rotten Scoundrels, The

Full Monty (Donaha!), Hairspray, La Cage (cena
TONY), Never Gonna Dance, Gypsy, The Rocky
Horror Show a You're a Good Man, Charlie Brown.
Pre londynsky West End choreograficky pripravil
Legally Blonde (ktory tieZ reZiroval), Hairspray

a Love Never Dies. Jerry Mitchell je tieZ tvorcom
a producentom Broadway Bares, kazdorocnej
charitativnej akcie pre organizaciu Broadway
(ares, a producentom, reZisérom a zérover
choreografom podobného lasvegaského
predstavenia Peepshow, ktoré sa uz dlho drZi

v programoch tamojsich scén.



STRECINGOM K LEPSIEMU ZIVOTU

ko dieta som bol dost neposedny. Ked mi lekari diagnostikovali poruchu pozornosti
s hyperaktivitou (ADHD), snazili sa presvedcit mojich rodicov, Ze jediny sposob, ako
ma udrzat v pokoji a sustredeni, je nasadit mi lieky.

V urcitych pripadoch ADHD bola
sice uc¢innost medikacie preukdza-
na, ale vdaka mojim rodicom som
presvedceny, Ze s nepozornostou
a hyperaktivitou ¢i impulzivnym
spravanim, spajanym is poruchou
ADHD, mozno bojovat Sportom

a dalsou fyzickou aktivitou.

Rodicia si vsimli, Ze ked'sa na nich
snazim zaposobit nejakou gymnas-
tickou pézou alebo velmi narocnym
cvikom, dokdzem zostat pokojny.
Preto ma pocas rodinnych stretnu-
ti otec ¢asto nabadal, aby som
pred pribuznymi predviedol svoj
talent. Ach, kofko hodin som stravil
zdokonalovanim svojho premetu
vzad a posobivych $nur. Otec vedel,
Ze cvicenie znamena pre jeho
syna upokojenie. Aj moja matka si
uvedomila, Ze strec¢ing mi pomaha
sustredit sa, a preto ma nutila, aby
som si domace Ulohy robil pocas
svojej kazdodennej strecingovej
zostavy v obyvacej izbe.

Vzapati ma rodicia zapisali
na tanec, gymnastiku a hokej, teda
do krdzkov zameranych na teles-
ny aktivitu. Td ma mala uchranit
pred prejavmi poruchy. A treba
podotknut, Zze plan im vysiel — zlep-
Sil sa mi prospech v $kole a vzrastlo
mi sebavedomie.

K tejto knihe a jej posolstvu mam
naozaj vrely vztah, lebo skuto¢ne
verim, ze stre¢ing mi pomohol
zvlddnut moju poruchu. Navyse
som ziskal lepsiu fyzicku kondi-

Ciu, takZe sa zo mna stal dolezity

a prinosny ¢len hokejového muzstva
i Skolskych druzstiev a — to predo-
vsetkym — presadil som sa tiez

na podiu.

Nebudem prehénat, ked poviem,
Ze aj vdaka stre¢ingu som zacal
Uspesnu kariéru broadwayského
tanec¢nika, spevaka a herca. Zaroven
mi pomohol stat sa jednym z najvy-
hladavanejsich fitness odbornikov
na svete.

Dufam, Ze nasledujuce pretaho-
vacie cviky a zostavy vam umoznia
ovela viac nez len udrzat si pruzné
telo a zostat vo forme. Verim, Zze vam
tato kniha pomoze prekonat prekaz-
ky, ktoré vam Zivot pripravi do cesty.

Craig Ramsay







ZOSTAVENIE STRECINGOVEJ RUTINY

odla bezpecnostnych pokynov, ktoré pocivame po nastupe do lietadla, by sme si
mali najskér sami nasadit kyslikovi masku a az potom sa postarat o svojich bliznych
a susedov. V tomto pripade je starostlivost o seba skuto¢ne na mieste.

Rovnaké pravidlo plati pre strec¢ingo-
vU alebo cvi¢ebnU zostavu a koniec
koncov aj pre cely Zivot. Nemajte
pocit viny z toho, Ze sa o seba sta-
rate. Dosiahnutie sebalcty a zdra-
vého tela si stanovte ako nové ciele.
Svojim bliznym nebudete uzitocn,
ak vas trapi biedne zdravie.

Typy strecingu

Existuje mnoho typov a foriem
stre¢ingu, ako napriklad staticky,
dynamicky, pasivny alebo aktivny.
Poznat by ste ich sice mali, ale ich
oddelovanim prinos stre¢ingovej
zostavy nezvysite. V idedlnom pripa-
de by ste mali prepojit vietky formy
pretahovania.

Staticky strecing znamena preta-
hovanie svalov az do krajnej polohy
a vydrz v danej pozicii bez pruzenia.

Dynamicky streéing
charakterizuju kon-
trolované pohyby

s cielom zvysenia rozsahu pohybu
urcitej Casti tela.

Izometricky strecing je druh static-
kého strecingu, zahfnajuci odpor
svalovych skupin prostrednictvom
izometrickej kontrakcie (napinania)
pretahovanych svalov.

Aktivny strecing je technika,

pri ktorej je potrebné zaujat poziciu
a zotrvat v nej len s vyuZzitim sily
antagonistu, teda protilahlého svalu.

Pasivny strec¢ing obsahuje vyuzitie
vonkajsej sily (bud tréningového
partnera ¢i pristroja), vdaka ktorej

sa uvolnené kiby precvi¢ia v plnom
rozsahu pohybu.

Proprioceptivna neuromuskuldr-
na facilitdcia (PNF) bola povodne
vyvinuta ako metdda pretahovania
pre ludi postihnutych mozgovym
infarktom a kombinuje pasivny

a izometricky strecing. Typicka je

pre nu faza pasivneho pretiahnutia,
nasledovana desatsekundovou
fazou pohybu proti odporu a zakon-
¢end opét pasivnym pretiahnutim.
Odpocinok by mal trvat aspon

20 sekund.



Tato publikacia sa zameriava predo-
vsetkym na statické, pasivne a aktiv-
ne cviky. Tieto formy strec¢ingu su
neobycajne dolezité, ak chcete
dosiahnut lepsiu flexibilitu a zacat si
viac uvedomovat vlastné telo.

Pretiahnutie celého tela

Na najvhodnejsie poradie cvikov

a rozvrhnutie stre¢ingovej zostavy
neexistuje jednotny nazor a ani nie
je dostatok dokazov na to, aby sa
povedalo, ktord metdda je najlepsia.
Stre¢ingovy plan obsiahnuty v tejto
knihe (strana 20 — 103) vychadza

7 celého radu informacif ziska-

nych CiastoCne z tanca a Ciasto¢ne

z osobného tréningu. Zahfna vietky
vyznamné svaloveé skupiny a ich pro-
tilahlé svaly. Poskytuje vyvazenu stre-
¢ingovu rutinu, pri ktorej odhalite
svoje silné aj slabé stranky. Aké
mate problematické partie?
Ktoré svaly mate najviac
napaté? Mate jednu stranu
tela silnejSiu a druhu slabsiu?
Ako velmi je vase telo pruzné? Co
vam brani v plnohodnotnom
prezivani zivota a dosiahnutf
vrcholu svojho Sportového
potencialu?

StreCingova zostava zacina
pretahovanim noéh, a to
odoévodnene. Clenky a nohy
predstavuju akusi zakladrnu
vasho tela. Noha je so svojimi
26 kostami zlozity mecha-
nizmus a rovnako

RADA PRE ATLETOV

Sval musi byt dostatocne pruzny, aby bol schopny véc-
Sieho rozsahu pohybu, nez vyzaduje Sport, ktorému sa
venujete. Na druhej strane by nemal byt az prili$ volny
a nekontrolovatelhy, aby nezhorsil vas vykon.

ako tanecnici aj vy by ste sa jej

mali venovat ako prvej. Stav néh
totiz ovplyvhuje celé telo, vratane
vnutornych organov. Stuhnuté
nohy a ¢lenky spdsobuju napnuté
hamstringy, lytka a boky. ZlepSenie
pruznosti ndh vedie k posilneniu
kardiovaskularneho systému a zni-
zeniu rizika vzniku napatia a bolesti
noéh pocas cvicenia.

Mnohé cviky v tejto knihe su
zamerané na chrbat, vnutorné casti
stehien a hamstringy. Vsetky tieto
partie s ohrozené stuhnutostou.
Hamstringy su skupina troch svalov
na zadnej strane stehna.

Patri k nim dvojhlavy stehenny
sval, poloslachovy sval
a poloblanity sval a su
to hlavné ohybace, &ize

flexory kolena. Zvycajne
ide o najpevnejsie svaly
spodnej ¢asti
tela.

1



Jedna noha alebo obe?
Ochranna blokada nervového
systému zacina posobit ovela skor
pri bilateralnych cvikoch, kedy sa
pretahuju obe nohy naraz, nez

pri unilaterdlnych cvikoch (pretahu-
je sa vzdy len jedna noha). Rozsah
pohybu je teda pri bilaterdlnych cvi-
koch obmedzenejsi. Z toho dévodu
nesmieme zabudat na unilaterdlne
pretahovanie, ktoré zvysuje roz-

sah pohybu. Kazda tanec¢nica vam
potvrdi, ze vietci mame jednu nohu
flexibilnejsiu pre vysoké vykopy nez
druhu.

Ako casto?

Optimélne by ste sa mali venovat
strecingu kazdy den. Oproti posil-
novaniu nepotrebujete robit medzi
zostavami celodennu odpocinkovu

pauzu, aby ste obnovili sily a zre-
generovali svaly. SnaZte sa zaradit
strec¢ing do svojho kazdodenného
programu. Na druhej strane sa vsak
neobvinujte, ked niektory der svoje
strecingové ciele nesplnite. V tomto
nedokonalom svete nie je kazdy den
stvoreny pre vas. Proste si na dalsf
den naplanujte viac ¢asu pre seba.
Slibte to sami sebe a berte to

ako zavazok, ktory ste dali svojim
klientom ¢i $éfovi. Podobne by ste si
nedovolili nikdy vynechat Sportové
podujatie svojho dietata.

Ked budete vykonavat strecing
Styrikrat a viackrat tyzdenne, vzapati
uvidite, do akej miery to ovplyv-
ni vas zivot. Avsak aj strecing raz

ROZCVICENIE

Telo pracuje najlepsie pri vysokej vndtornej teplote.
Svaly sd zahriate, a teda uvolnenejsie, reakcny Cas
rychlejsi, intenzita telesnej zataze nizka a tepovd
frekvencia nizsia.

Zistite, kedy mate zvycajne najvyssiu telesnd
popoludni alebo podvecer a najnizsie hodnoty nao-
pak rano. Preto je idedlny Cas venovat sa strecingu
popoludni.

Délezita poznamka: V pripade velmi chladného
pocasia alebo pri velmi stuhnutom svalstve sa
nezabudnite pred cvicenim dokladne rozcvicit, inak
riskujete moznost poranenia.

Lahké pretiahnutie cielovych svalov medzi
zostavami zvysuje posiliiovaci tcinok cvicenia.
Ak cheete sformovat bicepsy, skiste cvik zame-
rany na pretiahnutie bicepsov (pozri str. 79).



tyzdenne pre vas bude prekvapivo
prinosny.

Hned ako zac¢nete cvicit pravidel-
ne, pocitite Uzitok na vlastnej kozi.
Nezabudnite, Ze aj v strese je vhod-
né sa pretiahnut. Mal som moznost
pracovat s klientmi vystavenymi
stresu, ktori niekedy praktizuju stre-
¢ingovy plan navrhnuty v tejto knihe
aj dvakrat denne. A pomaha im to.

Ziadne vyhovorky!

Nestracajte ¢as hladanim vyho-
voriek, pre€o sa prave nemozete
stre¢ingu venovat. Naucte sa cviky
z tejto knihy naspamat, aby ste ich
mohli vykondvat kdekolvek a kedy-
kolvek, napriklad:

- rano po prebudeni a tesne
pred spanim,

- pred televiziou pocas sledovania
filmu alebo oblubeného televiz-
neho programu,

- s kamardtom ¢i kamaratkou,

- pocas dlhého sedenia pri pocitaci,

- pocas zehlenia hory bielizne,

- na sedadle pocas dlhého letu

na dovolenku ¢i sluzobnu cestu,

zakazdym, ked mate stuhnu-
té telo, citite bolest alebo ste
v stresel

Staci nezabudat na svoj novy ciel —
teda starat sa o seba a pretahovat sa
kdekolvek a kedykolvek je to mozné.

Kedy sa neprefahovat:
tanec¢nd lekcia

Pri vytvarani strecingovej zostavy je
rozhodujuce najst vhodnu rov-
novahu medzi svalovym napatim

a flexibilitou. Vsetky kardiovaskular-

PRINOSY STRECINGU

Stre¢ing md cely rad vyhod. Tu st niektoré z nich:

Zlepsuje flexibilitu a dodava energiu. Ziskate
pruznejSie telo, lepsiu fyzicku kondiciu a obmedzite riziko
poranenia. Pruzny sval je totiz ovela odolnejsi voci trazu.
Strecing mierne zvySuje teplotu svalového tkaniva, co
zvysuje odolnost svalovych vidkien voci poskodeniu.
Pretahovanie zlepsuje icinnost enzymov vytvérajlcich
energiu, ktord sa vam bude hodit pri cviceni.

Spaluju sa pri niom kaldrie. Dokladny dynamicky
@i aktivny strecingovy plan pomdaha zrychlit spalovanie
kaldrii.

Zvysuje kardiorespiracnu vytrvalost. Strecing
poméha rozvinit schopnost tela dodavat Ziviny
a kyslik pocas dlhodobého fyzického vypatia. Zaroven
oddaluje prah tnavy.

Imieriuje ucinky starnutia. So zvy3ujicim
sa vekom stréca vase telo pruznost, ale dosledny
strecingovy program vam moze pomdct znovu ziskat
flexibilitu a udrzat'si ju. Zlepsenie krvného obehu
vo svaloch skracuje ¢as potrebny na regeneraciu
po poraneni svalu. Strecingom dosiahnete zdravsi roz-
sah pohybu, ¢o vdm dodd pocit vac3ej rovnovahy. A td
je pre ludi vysSieho veku doleZita, pretoze obmedzuje
riziko poranenia pri padoch.

Ulavuje od stresu. Strecing uvolfiuje napaté,
stuhnuté svaly, ktoré su ¢asto sprievodnym priznakom
stresu. Prostrednictvom stre¢ingového planu mozete
zmiernit emocn( nerovnovahu a zlepsit sistredenie
a pozornost.

Zlepsuje svalovu koordinaciu. Pravidelné preta-
hovanie zrychluje prenos signélov zo svalov do mozqu.

Odstraniuje bolest dolnej ¢asti chrbtice.
Pretahovanim flexorov bedier, hamstringov a sedacich
svalov spolu s driekovou chrbticou rozsirite rozsah
pohybu panvy a driekovej chrbtice. Vdaka tejto zvyse-
nej mobilite obmedzite riziko vzniku bolesti spodnej
casti chrhtice.

PredIzuje svaly. DIhie svaly majd vacsi rastovy
potencidl. Kombindciou strecingového programu
s dokladnym posilfiovacim cvicenim si vybudujete

(Cas straveny strecingom je zdrovefi as, ktory
venujete sami sebe. A vediet si urobit na seba cas je
oslobodzujtici pocit. Umoziiuje vydistit si hlavu, ziskat
sebaistotu, stanovit'si ciele a priania a ststredit sa
na ne. Napomaha tiez lepSiemu spanku a odpocinuty
clovek je lepsie pripraveny dosiahnut svoje ciele!

13
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ne a posilhovacie cviky vyzaduju
dokladné pretiahnutie aj zmrstenie
svalov. Predstavte si sval ako gumic-
ku — ked ju natiahnete prilis, strati
schopnost stiahnut sa do poévodné-
ho stavu, ¢im sa zniZi jej pevnost.

Vystizny priklad nevhodnej stre-
¢ingovej techniky pochadza z pre-
kvapivej oblasti — z tanca. Niektorf
tanecnici nanestastie nespravne
vyuzivaju svoju vynimocnu ohyb-
nost pocas priprav na kardiovas-
kuldrne i posilhovacie cvicenia.
Celkom dost sa ich rozcvicuje nepri-
meranym pretahovanim.

Hoci je schopnost urobit povraz
akokolvek posobiva, pre Uspesné
pretiahnutie je dolezité vediet, kedy
vykonat vdcsie pretiahnutie a kedy
mensie. Pretazené svaly sa totiz
spravaju podobne ako nepevné

KEDY SA PRETAHOVAT

Strecingovy program moze zmiernit ¢i zabranit nasleduju-
cim svalovym problémom ¢i poskodeniam.

Svalovy kr¢. Vznikd ako nasledok zlého pitného rezimu,
stravy chudobnej na horcik a sodik, nespravnej pozicie
a/alebo nevhodného pohybu ¢i cviku. Svalovy k¢ spaso-
buje tiez vysoké konzumdcia alkoholu, problémy stvisiace
s cukrovkou a ztizenie tepien v dosledku hromadenia plaku.
Nocné ke stvisia s nedostatkom vitaminov skupiny B,
horcika a vapnika. Od kfcov si mozete pomdct pretiahnu-
tim daného svalu a ndslednym okamzitym uvolnenim.

Stuhnuté svaly. MozZe sa stat, Ze dei ¢i dva po inten-
zivnom cviceni budete citit stuhnuté svaly. Tento stav méze
trvat niekolko dni, ale aj dIh3ie ako tyzden. Stuhnutosti sa
dd predist alebo ju zmiernit ahkym pretahovanim medzi
cvikmi, bezprostredne po cviceni a v priebehu niekol'kych
nasledujtcich dni.

Svalové spazmy. Svalové spazmy s priznakom tnavy
amozu indikovat poranenia. Zvycajne sa prejavujt boles-

gumicky nachylné na poskodenie.
Tanecnici s pretazenymi svalmi
mozu dvihat len urcitd vahu, takze
vyjdu z kondicie.

Poucte sa z ich chyb a pred cvice-
nim a pocas neho vykonavajte len
lahké pretahovanie.

Napriklad pocas silového tréningu
tymto sposobom uvolnite cielové
svaly medzi jednotlivymi zosta-
vami a povzbudite sa do dalSieho
cvicenia. Intenzivnu strecingovu
rutinu vsak nezabudnite odlozit az
po skonceni cvicenia.

Dokladné rozcvicenie

Aby bola vasa streCingové zostava
¢o najucinnejsia, je nutné sa doklad-
ne rozcvicit. Pamatajte, ze strecing
nie je rozcvicka! Napriklad polho-
diny pred kazdym broadwayskym

tivym uzlikom vo svale a niekedy trvd aj niekolko dni, nez

opadnu. Ak chcete predist vzniku spazmov alebo zmiernit
bolest, pred cvicenim a pocas neho pretahuijte td cast tela,
v ktorej sa vdm spazmy najcastejsie objavuju.

Natiahnuté svaly. Prilis energické ¢i nadmerné pre-
tiahnutie svalu za hranicu jeho beZnej dizky moze spésobit
velmi bolestivé poranenia. Natiahnuty sval je absolttne
nevyhnutné nechat'v pokoji. Najlepsia prevencia je vsak
primerané pretahovanie.

Svalové trhliny. Svalové trhlina vznikd naméhanim
uz poraneného ¢ prili§ unaveného svalu. Natrhnuty sval
je vézny problém, ktory méZe vyradit atléta z ¢innosti az
na Sest mesiacov. Niekedy dokonca mdva dopad na cell
jeho Sportovu kariéru.

Ruptura svalu. Ruptira je pretrhnutie velkej skupiny
svalovych vlakien. Najviac sd ohrozené unavené svaly,
natahované za hranice svojich moznosti. Najlepsou
obranou pred vznikom ruptdry je kombindcia strecingové-
ho a vhodného bodybuildingového alebo posilfiovacieho
programu.



predstavenim su vsetci Ucinkujuci
upozorneni, ze maju 30 mindt na to,
aby zaujali svoje miesto. Zodpoved-
ni tane¢nici vsak vedia, Ze na fyzicku
i dusevnu pripravu potrebuju viac
nez polhodinu. Dobre si uvedomu-
ju, ze este pred samotnym strecin-
gom si musia vyhradit dostatok ¢asu
na dokladné rozcvicenie sa.

Mali by ste si vziat priklad z tanec-
nikov a zacat tym, Ze vietky kiby
uvolnite rotaciou. Postupujte
od prstov na nohach az po prsty
na rukach.

1. Pocas 5 az 10 sekdnd rozhyb-
te vietky prsty na nohach.

2, Kruzte 5 az 10-krat kazdym
¢lenkom.

3. Na 5 az 10 sekund pokrcte
jedno a potom aj druhé
koleno.

4, Kruzte bokmi 5 az 10-krat
na kazdu stranu.

5. Kruzte trupom 5 az
10 sekund.

6. Kruzte kazdym plecom 5 az
10-krat.

7. Na 5 az 10 sekund pokréte
kazdy laket.

8. Otocte hlavou dolava
a doprava a v krajnej pozi-
cii zakazdym zotrvajte 5 az
10 sekund.

9. Kriuzte oboma zapastiami,
kazdym 5 az 10 sekdnd.

10. Pocas 5 az 10 sekund rozhyb-

te vietky prsty na rukach.
Pohyby vykonavajte pomaly a vzdy
rozhybte len jeden kib, najskor
v smere hodinovych ruciciek
a potom opacne.

Po rotaciach by malo nasledovat
asi pat az osemminutoveé aerdbne i
kardiovaskularne cvicenie, ktoré zvy-
Si prisun kyslika do plic a umozni
ho vasmu srdcu efektivnejsie vyuzi-
vat. Vdaka zvysenému prietoku krvi
vo svaloch sa nielen zlepsi vykon
a pruznost svalov, ale tiez obmedzi

riziko Urazu.
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Jednoduché aerdbne cviky
na rozohriatie zahfiaju:
Skakanie ¢i beh na mieste
Beh
Skakanie cez Svihadlo
Skakanie na malej trampoline
Vypad s preskokom na druhu
nohu
Poskok zo stoja spojného
do stoja rozkro¢ného
Najmodernejsie rozcvicovacie
kardio-stroje zahfiaju:
Bezecké pasy
Veslovacie stroje
Rotopédy
Schodiskové trenazéry
Eliptické trenazéry

Aerdbnu rozcevicku zacnite

na 40-tich percentach svojej maxi-
malnej tepovej frekvencie, ¢o by
pre vas nemalo predstavovat Ziadne
velké Usilie. Pozvolna sa prepracujte

BERTE S| PRIKLAD
Z TANECNIKOV

Bezméla kazdy tanecnik md jednu z noh
flexibilnejSiu nez druhd. Tdto , lepsiu nohu”
pouziva Castejsie, napriklad pri posobivych
vykopoch na konkurze alebo na javisku. Toto
spoliehanie sa na lepsiu nohu v3ak vytvdra
nerovnovahu, ktord ovplyviiuje postoj tela,
a dokonca moze viest k poraneniu. Svaly sa
na jednej strane spevnia a predimenzuju,

a to moze predcasne ukoncit tanecnikovu
kariéru. Podobnd nevyvazenost méze po-
stihnut'i jedinca ndteného denne vykonavat
opakujtice sa pohyby. Tato kniha vdm moze
pomact tento problém rozpoznat, aby ste ho
potom mohli konzultovat so svojim lekérom.

az k 60-tim percentam svojej maxi-
malnej tepovej frekvencie.

Rozcvicka pred stre¢ingom prispie-
va k zlepSeniu koordinacie pohyboy,
k zvyseniu pruznosti a k lepSiemu
uvedomeniu si viastného tela.

Zaverecné docvicenie

Po streCingovej zostave mozete
zniZit intenzitu zatazenia rychlym
stre¢ingovym programom (pozri
str. 158 — 159).

Dokladné upokojenie v rdmci
cvicebného programu méa hned
niekolko prinosov:

- Spomaluje tepovu frekven-
Ciu a dychanie na beznu
hodnotu.

«  Zabranuje zavratu ¢i mdlo-
bam, ku ktorym niekedy
dochddza v désledku nah-
leho zastavenia dynamickej
¢innosti.

« Obmedzuje moznost vzniku
svalovych spazmoy, kicov
a stuhnutosti (najma u Zien),
ktoré hrozia bezprostredne
po cvicen.

«Udrzuje plynuly krvny obeh
v celom tele.

« Pomaha znizit riziko porane-
nia svalu, svalovej stuhnutosti
a bolesti.

Co na seba
Hovori sa, Ze ,ako sa obleciete, tak
sa budete citit”. Na cvicenie sa teda
snazte obliect ¢o najlepsie.
-+ Vyberte si oblecenie, kto-
ré lichoti vasej postave
a pozdvihne vam sebavedo-
mie. Ak cvicite v telocvicni



alebo vo fitness centre, mali
by ste sa podla toho vhodne
obliect.

Dbajte na to, aby oblecenie
bolo z priedusnej a poddajnej
tkaniny, ktora vas nebude zvie-
rat ako korzet.

- Oblecte siviac vrstiev. Pri fyzic-
kej aktivite, najma strecingu,
je dolezité udrzat organizmus
v teple. Odobratie jednej
vrstvy oblecenia po zahriati je
jednoduchsie a rychlejsie ako
liecba poranenia spbsobené-
ho prechladnutim svalu.

« Obujte si vhodnu obuy, ktoru
v pripade nutnosti po ¢ase
vymenite. Napriklad po ubeh-
nuti priblizne 500 kilometrov
alebo po prvych znamkach
opotrebovania si kipte novy
par bezeckych topanok.

« Dbajte na osobnu hygienu -
vycistite si zuby, osprchujte sa
a pouzite dezodorant.

« Primake-upe sa drzte hesla,
Ze ,menej je viac”.

«Vlasy majte jednoducho
a Uhladne upravené.

Ak budete vyzerat ¢o najlepsie,
budete sa tak gj citit. A ked sa budete
citit ¢o najlepsie, do cvicenia sa viac
oprite. Cvicte s maximalnym nasade-
nim a prekvapivo skoro dosiahnete
neuveritelné vysledky v rdmci svojej
fyzickej a zdravotnej kondicie.

Kazdodennd starostlivost
Vsedny zivot kladie na nase telo
vysoké poziadavky. Moznému drazu
¢i poraneniu predidete pravidelnym

cvicenim, vdaka ktorému si osvojite
lepsie drzanie tela. Vdaka strec¢ingo-
vej rutine sa naucite pohybovat sa
efektivnejsie a Ucelnejsie, takze kaz-
dodenné povinnosti a zvyky, ako je
potrebné nosenie nadkupov, nastupo-
vanie do auta a vystupovanie z neho,
uspdvanie babdtka v naruci, zdolava-
nie schodov ¢i zdvihanie Spinavého
oblecenia na vypranie, budete zvla-
dat ovela vykonnejsie. Pri vietkych
tychto ¢innostiach spalite viac kalorif,
takZe v podstate sa tym kazdodenne
budete starat o svoje zdravie.

Prepojenie tela a mysle

Tato kniha vam pomoze naucit

sa uvedomovat si svaly zapojené

pri roéznych cvikoch. Ziskate tak lepsiu
kontrolu nad pohybmi svojho tela

Vv priestore. Lepsie spoznate svoje telo
a zanete ho riadit zdmerne, efek-
tivne a Ucelne. Strecing vas spomali
natolko, Ze vase telo, mysel a duch
splynu.

17



ANATOMIA CELEHO TELA

D
Ll Sikmy krcny sval* kyvac hlavy
o
(P9 velky prsny sval maly prsny sval*
< deltovy sval predny pilovity sval
=1
T N
vnutorny ramenny) I .
O z0bakovy sval* dvojhlavy ramenny sval
o
priamy sval brucha . vnutorny Sikmy sval brucha*
v
vonkajsi Sikmy sval brucha " *\ obly privracajtici/pronujuci sval
1
dihy sval dlane | "'N / ohybac prstov*
vystierac prstov vonkajsi ohybac zapastia
priecny sval brucha* vnutorny ohybac zapastia
vonkajsi ohybac zapastia napinac Sirokej pokryvky
krajcirsky sval bedrovodriekovy sval*
prostredny Siroky sval stehna, bedrvy sval*
Stvorhlavy sval stehna*
priamy sval stehna, hreberiovy sval*
Stvorhlavy sval stehna
boény Siroky sval, T M
Stvorhlavy sval stehna velky pritahovat
pristredny sval stehna, tihly sval stehna*
Stvorhlavy sval stehna
predny pistalovy sval dvoj!ﬂavy"sval Iy'tka,
trojhlavy sval lytka
VYSVETLIVKY

Tuéné pismo = aktivnesvaly  Vtkovysval

* oznacuje hiboky sval

kratky vystierac palca nohy

pritahovac palca
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Sikmy sval lytka,
trojhlavy sval lytka

ohybac prstov

ay .- : vystierac prstov



polotiiiovy sval* remenny sval*

lichobeznikovy sval zdvihaclopatky*

podtfiiovy sval* nadtfiiovy sval*

POHLAD ZOZADU

deltovy sval, vniitorna strana velky obly sval

deltovy sval, zadna cast vzpriamovac trupu®

maly obly sval

podlopatkovy sval* ramenny sval
trojhlavy ramenny sval ramenovretenny sval
kososStvorcovy sval*. vystierac prstov

laktovy sval Stvorcovy driekovy sval*

rozoklané svaly chrbtice* maly sedaci sval*
stredny sedaci sval*

horny dvojity sval*

hruskovity sval*

Stvorcovy stehenny sval*

vnitorny zvierac* bedrovopistalovy pruh

vonkajsi zvierac velky sedaci sval

bocny Siroky sval stehna,

$tvorhlavy sval stehna poloslachovity sval

dolny dvojity sval* dvojhlavy stehenny sval

velky pritahova¢ poloblanity sval

chodidlovy sval zadny sval lytka*

VYSVETLIVKY

ohybacpalcanohy* Tuéné pismo = aktivne svaly
* oznacuje hiboky sval

dvojhlavy sval lytka

Sikmy sval lytka,

A . kladka ¢lenkového kibu
trojhlavy sval lytka

ohybac prstov odtahovac malicka
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STRECINGOVA ZOSTAVA

S

treCingova rutina by mala pripominat vystupenie tane¢nika pohybujiceho sa
s prirodzenou ladnostou. K tej sa vSak dopracujete iba neustalym cvi¢enim.

Praktizovanie nasledujucej rutiny vam prinesie Uzitok — kedze cviky na seba
plynulo nadvazuju, opakovanim si ju lahSie osvojite.
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Cielom stre¢ingovej zostavy je zapa-
matat si poradie cvikov bez premys-
lania. Vytvorite tak spojity retazec
cvikov bez zbytoc¢nych prechodnych
pohybov. Plynuly pohyb nepreruso-
vany zbytocnymi zmenami verti-
kdlnej polohy umoznuje navodenie
pokojného meditativneho stavu.
Zapojite teda nielen telo, ale aj
mysel.

Izolacia a kontrola

Pri vykonavani strecingovej rutiny
sa zamerajte na izolaciu a kontrolu
svalov. Prostrednictvom izolacie
aktivneho svalu pochopite, ako
funguje. MdZete viac kontrolovat
priebeh cviku, ¢o vam umozni
ziskat ¢as a sUstredenie nevyhnutné
pre zmenu a posudenie intenzity.

U zaciatocnikov plati, Ze &im menej
svalov sa snaZia pretahovat naraz,
tym lepsie. Pre lepsie posudenie
intenzity cviku je totiz dolezita
regulacia pohybov pocas cvi-

ku spravnym rozlozenim vahy

a so zapojenim ruk i dlani, ale tiez
spravna forma cviku. Ked sa naucite
ovladat rozsah pohybu a intenzitu
cvikov, budete potrebovat tréne-
ra ¢im dalej, tym menej. Cielom

je, aby sa z vas stal zodpovedny

a sebestacny cvicenec.

Vydrz

Ak nie je uvedené inak, v krajnej
polohe kazdého cviku zotrvajte

30 sekund. Kazdy cvik urobte dva-
krat a medzitym dodrzujte desatse-
kundovu odpocinkovd pauzu.




Zostava tak bude plynula a suvisla.
Vezmite si na ruku hodinky, pouzi-
vajte stopky, pocitajte si nahlas ale-
bo sledujte nastenné hodiny, proste
vyuzite akykolvek spdsob sledovania
¢asu, ktory vam vyhovuije.

Nezabudajte dychaft

Vietci potrebujeme dychat, aby
sme prezili. Napriek tomu sa takmer
kazdy snazi pocas cvicenia svoj dych
kontrolovat. Pri stre¢ingu ale dych
nezadrzujte. Dychanim sa organiz-
mus mechanicky zbavuje kyseliny
mliecnej a dalsich vedlajsich pro-
duktov cvicenia. Dokladné dychanie
umoznuje telu relaxovat a zvysuje
pritok krvi do vnutornych organov.
SnaZte sa dych vyuZivat na kontro-

lu svalov a intenzity pretiahnutia
bez toho, aby ste sa nan nejako
zvIast sustredili. Ak sa chcete naucit
dychat prirodzene, nevedomky,
vyskusajte tuto techniku:

Uvolnite celust a zaroven nechajte
mierne pootvorené Usta. Uvolnia
sa tym svaly na zadnej strane Sije
a v branici, takZe sa k nim dostane
viac kyslika.

Napriek uvolnenej celusti dychajte
radsej nosom. Nos nielenze filtruje
vdychovany vzduch, ale aj koriguje
teplotu a vihkost kyslika prepravova-
ného do pluc.

Vydych... Nadych

Vydychujte subezne s pohybom
veducim do pretiahnutia. V krajnej
pozicii si predstavte, Ze vdychujete
zdravy chladny okysliceny vzduch
priamo do cielového svalu. Vydy-
chujete naopak teply vzduch spolu
s toxinmi a zaroven sa zbavujete
i negativnych pocitov ¢i emacil.
Kazdy nadych vas posilni.
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ASISTOVANE PRETIAHNUTIE CHODIDIEL

Ve

STRECINGOVA ZOSTAVA

~

UCINOK

« Chodidla

« Stehnd

+ Chodidlové klenba

ODPORUCANIA

- Pocas ,klesania”
tahajte priehlavok
silne dlanami. Tlak
dlanou dolu musf
byt vacsinez tah
prstov smerom
hore.

- Pocas ,stupania”
vykonajte na prsty
zna¢nu silu. Tah
smerom nahor
musi byt vacsi
ako tlak dlarou
smerom nadol.

POZOR

- Nemente polohu
nohy, ale pevne
fixujte ¢lenok
a patu.

22

SPICKA

@ Sadnite si na podlozku alebo na sto-
licku a pravud nohu si poloZte krizom
cez lavu tak, aby pravy ¢lenok spoci-
val na vasom lavom stehne.

@ Clenok na pravej nohe si podoprite
pravou rukou a lavou rukou uchop-
te priehlavok pravej nohy. Zatlacte
nan, aby sa noha napla do Spicky.
Dlan lavej ruky by mala ostat na klboch prstov.

chodidle.

@ Posediacky znovu polozte pravu
nohu krizom cez lavu tak, aby
¢lenok pravej nohy ostal na lavom
stehne.

@ Teraz si lavou rukou pridrzte pravd
nohu za pétu a pravou rukou
uchopte prsty pravej nohy zospo-
du na bruskach.

© Potom pomocou ruky vystrite
prsty na lavej nohe aZ do natiahnu-
tia klenby.

@ V/ystriedajte nohy a cvik zopakujte.

medzikostné chodidlové svaly

kratky ohybac palca nohy*

TIP TRENERA

Nezabudajte na chodidld!
Su zékladom vsetkych
pohybov vo vzpriamenom

kratky ohybac prstov

POStoji. Eervovité svaly
Tieto cviky posilnia ¢len-
ky a zlepsia rozsah pohybu kratky ohybaé malitka

chodidla a stehna pri kardi-

ovaskuldrnych aktivitach.
odtahovac palca nohy

VYSVETLIVKY chodidlovy stvorhranny sval

Tuéné pismo = aktivne svaly
* oznacuje hlboky sval odtahovac malicka

¥ @ Vystriedajte nohy a pretiahnutie zopakujte aj na druhom

FLEXIA




ASISTOVANE PRETIAHNUTIE CHODIDIEL « STRECINGOVA ZOSTAVA

KLESANIE @ Sadnite si na podlozku alebo

: na stoli¢ku a pravd nohu zohnite
do pravého uhla, poloZte ju
krizom cez lavi nohu. Clenok je
na lavom stehne.

@® Uchopte chodidlo obomi
rukami tak, aby dlane spocivali
zvrchu na priehlavku a prsty
zospodu na chodidle.

STUPANIE

¥ @ Hornou dlanou tlacte prsty

na nohe smerom nadol a spod-

nou dlanou zéroven pretahujte TIP TRENERA
prsty smerom nahor. Tomu sa

hovorf ,Klesanie”. Dajte pozor, aby ste cho-

didlo neprevratili do strany

@ V/ystriedajte nohy a obomi natolko, Ze sa ¢lenok vyto-
rukami obopnite prsty lavej ¢ a palec bude smerovat
nohy tak, aby dlane ostali zvrchu k druhej nohe.
na priehlavku a prsty zospodu
na chodidle.

© Dlanami hornej ruky zatlacte prstami dole. Spodnou rukou
zaroven tahajte spodné prsty smerom nahor. Hovori sa tomu
,StUpanie”.

@ Nakoniec vystriedajte nohy a cvik zopakujte.

Pretahujeme

- dlhy vystierac prstov + krdtky ohybac malicka predny pistalovy sval
« krétky vystierac prstov + krdtky ohybac palca nohy

« predny piStalovy sval - Cervovité svaly

- dihyvystiera palcanohy ~ « medzikostné chodidlové Iythovy sval
« krétky vystierac palca nohy svaly

« krétky ohybac prstov - odtahovac palca nohy

. Y , , . - dlhy vystieraé prstov
- chodidlovy Stvorhranny sval < odtahovac malicka

dlhy vystierac palca

kratky vystierac palca

VYSVETLIVKY
Tuéné pismo = aktivne svaly kratky vystierac prstov
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STRECINGOVA ZOSTAVA
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PRETAHOVANIE S CVICEBNOU GUMOU

UCINOK

o

Clenky

DPORUCANIA

- Namiesto cvicebnej

gumy mozete
pouzit aj uterak.

POZOR

24

Neprendsajte véhu
k pretahovanej
nohe, ale rovno-
merne ju rozlozte
na svojich sedacich
kostiach.

@ Sadnite si

na stolicku

s chodidlami spoci-
vajucimi celou plo-
chou na podlahe.

@ Cvicebnl gumu

obtocte okolo cho-
didla pravej nohy

a oba konce drzte
v pravej ruke.

PravU nohu zafi-
xujte, zdvihnite
chodidlo (patu
pritlacte k zemi)
a gumu tahajte
doprava, aby ste
natiahli ¢lenok.

@ Vystriedajte nohy

a cvik zopakujte.

-

KRIDLO



