Suzukiho strecink

Suzukiho strecink je celosvétové uznavany a pouZivany systém dokonalého protaZzeni. Pokud je vasim cilem udélat most,
provaz nebo roz$tép, neméli byste tento systém prehlizet...

Zasady, které je nutné dodrzovat:

Pfi provadéni streCinku neplati znama véta ,Cim vic, tim lépe” . Naopak nadmérna snaha o co nejvetsi protazeni s sebou
muze pfinést i bolestivost daného svalu, v hor§im pfipadé pak jeho zranéni. Bolest ve svalu vznikla pfi strecinku byva
necastéji nasledkem vzniku mikrotraumat (natrZeni svalovych viaken nebo vazivovych tkani).

Pokud tedy pfi protahovani ucitite nepfestavajici bolest, kterou muize pfedchazet pocit Jupnuti, prasknuti ve svalu, cviceni
ukoncete.

1) Pfed protahovanim musi byt svaly dobie zahraté a prokrvené. Ma-li byt strecink ucinny, musi byt
protahované svaly dobfe uvolnény, protoZe ztuhly sval v napéti se da jen obtizné protahnout a navic je to
neSetrné. Postaci napf. rychla chlize, béhani na misté, skakani Zabaku, nebo i nahfati z vany :-)

2) Cviky provadéjte v poradi obrazka.

3) Protahovaci poloha se zaujimé pomalu, uvolnéné, se soustfedénou pozornosti a zvolna se takeé rusi.
V Zadném pfipadé nesmite spéchat.

4) Dostarite se vzdy pomalu a plynule do polohy, kdy svaly a Slachy citite, ale nic vas neboli. VV této poloze
vydrzte aspon 10s. Potom se velice pomalu napnéte jesté trochu vic a opét vydrzte miniméalné 10s.

5) Svalstvu, které je ztuhlé a silné zkracené, vénuijte vice ¢asu, volte vétsi pocet protahovacich cvik( v obménéach, a také
delSi dobu protahovani.

6) Dychani pii protahovani by mélo byt co nejpfirozenéjsi, plynulé, bez jakéhokoliv zadrZzovani dechu.
7) "Nesymetrické" cviky provadéjte na obé strany.

8) Cviceni opakujte nejlépe kazdy den, a nejméné kazdy druhy den. CviCite-li méné nez trikrat tydné, ztraci strecink
pozvolna efekt.

9) Nikdy nekmitejte — a uz vibec ne, pokud vas to trochu boli! VZdy se snazte pomalu napinat a pomalu uvolfiovat.

10) SnaZte se cvieni neSidit, oddalovali byste tim nejen vysledky, ale pfedevsim Sidili sami sebe ©
Vysledky pujdou znat velmi brzy :)









