se. Co délat aby svaly
po tréninku nebolely?
Porddné se protdhnout. A Ze
to nezabira? Moznd patrite
mezi Ly, kleri strecink viibec
nepotrebuji!
[TEXT: MARIE MAKOVSKA ]

LEKCE PROTAHOVANI

Najdete je v rozvrhu snad kazdého
fitnesscentra a neni vyjimkou, Ze se
jich ¢asto ucastni zeny, které uz jsou

v rozsahu kloubi velmi flexibilni.
»~Hodinové strecinky pro tento typ
lidi rozhodné nejsou potieba, dokonce
nejsou ani zadouci,” Fika trenér

Adam Antmann. Pro koho a v jakou
chvili tedy strecink vybrat jako
vhodny néstroj?

Zeny jsou vétsinou spise
hypermobilni, to znamena, ze uvolnéni
vazivaje prilisné a maji daleko vétsi
kloubni rozsah - ¢asto az za limitem.
Misto toho, aby vazivo kloub drzelo
videdlni pozici, miZete pozorovat
,prolomend’ kolena a podobné.

Svaly, které museji napomahat

adrzet vse ,pohromad¢’, na to nejsou
uzpusobené, vse se pak mize promitat
i do bolesti v jinych ¢astech tela, které
s problémem zdanlivé nesouviseji,”
vysvétluje odbornik. ,,Proto zeny
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Adam Antmann
osobni trenér

jy ——

VEDELI JSTE, ZE SE NEMUSITE
UMET DOTKNOUT RUKAMA
SPICEK U NOHOU? ODBORNIK
VYSVETLUJE PROC.

vétsinou potrebuji mnohem vic svalové tenze (posilovani) nez
protahovani, aby se kloub spravné usadil do pouzdra a aby
navnimaly pohyb, ktery je kvalitné vedeny,” dodava.

NEDOSAHNETE SI NA SPICKY? NO A CO!
Rik se, Ze co boli, to by se mélo protahovat. Znamym
méritkem je dotknuti se rukama spic¢ek u nohou. Co kdyz
si na né nedosdhneme? ,Nemusi to znamenat vibec nic,
vysvetlim pro¢. Kazdy ma jinak dlouhé kosti a jejich poméry,
n¢kdo s dlouhyma nohama a kratsim trupem a rukama
se $pic¢ek nedotkne a je tedy dilezité si polozit otazku.
Potrebuje to k né¢emu? Tteba pro konkrétni sport?”
konstatuje odbornik.

JAKNATO

,Existuje spousta metod, jak se stat ,pohyblivéjsim’. Napriklad
aktivni strecink a dynamické rozcviceni kloub, kdy pracujete
s plnym rozsahem kloubu pri konkrétnim pohybu. Statické
protahovani tak, jak ho nej¢astéji zna vétsina lidi, mi dava
smysl spise u specifickych sporti (balet, gymnastika apod.),
které takovy rozsah vylozené vyzaduji - jsou u nich vysoké
naroky. Ale vzdy to jde ruku v ruce s kontrolou vdaném
rozsahu, aby neprislo zranéni, tedy je potreba kompenzace

i silovym cvic¢enim,” uzavira osobni trenér. m
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