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Mgr. Katarína Sokolová Metodický materiál č. 8
  Práca na doma
Strečing ako uvoľňovacie cvičenie II.
Strečingové cviky na nohy

Zo skúseností vieme, že aby sme mohli viesť kvalitné a plnohodnotné tréningy, musíme mať zverencov v dostatočnej kondícii. Preto kondíciu naberáme nielen záťažovými cvičeniami ale aj kvalitnou relaxáciou. 

Na štandardný strečing po tréningu nám postačí na zníženie svalového napätia asi 15-20 sekúnd na každý cvik. Cviky nesmieme vykonávať silou. 
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Strečing slúži na to, aby sme previedli telo do pokojovej fázy a do fázy relaxácie. Počiatočný pocit napätia by mal s pribúdajúcim časom povoliť. Bolesť by sme nemali pocítiť v žiadnej fáze cvičenia.

Pred tréningom nôh je veľmi vhodné vykonať krátke rozchodenie sa a následný dynamický strečing ako krúženie v bedrovom a v kolenom kĺbe a pod. Statický strečing vykonávame vždy až po tréningu.
Statický strečing
Strečing na lýtka

Ruky oprieme vo výške ramien o stenu a zaujmeme postoj ako pri vykročení. Nohy sú rovnobežné. Predné koleno je pokrčené, zadné aktívne napnuté, takže vznikne rovná línia od ramien až po pätu. Telo je pri tomto cviku naklonené len toľko, aby sa zadná päta nezdvíhala z podložky.

Strečing na prednú stranu stehien 
· v stoji
Jednou rukou sa oprieme o stenu a postavíme sa na jednu nohu. Stojaca noha by mala byť čo najviac napnutá, druhú nohu si potom pritiahneme rukou k zadku. Pri tomto cviku je veľmi dôležité, aby bola panva a chrbtica stabilizovaná pomocou vnútorných svalov a aby sa vám telo neotáčalo. Zadok by mal byť napnutý a v žiadnom prípade sa nemôžete prepnúť v krížoch.

· v ľahu
Obdoba hore uvedeného cviku sa dá vykonávať v ľahu na bruchu.

Strečing na zadnú stranu stehien 

V sede s nohami pri sebe prepneme kolená a tlačíme ich na podložku. S výdychom sa pomaly s rovným chrbtom predkláňame a hrudník tlačíme ku kolenám.

Strečing na vnútorné svaly stehien
· cvik s natáčaním trupu
Sadneme si na zem a čo najviac roznožíme. S výdychom natočíme trup a pomaly sa predkláňame striedavo k ľavej, potom k pravej nohe tak, že sa snažíme  uchopiť lýtko alebo až chodidlo.

· cvik bez  natáčania trupu

Sadneme si na zem s čo najväčším roznožením. S výdychom sa snažíme čo najviac predkloniť dopredu až na podložku. Chrbát musí byť pritom vystretý.


Strečing na vonkajšie svaly stehien 

V lotosom sede si oprieme chodidlá o seba a nohy roztiahneme s pokrčenými nohami. Rukami uchopíme priehlavky a lakťami sa opierame o kolená. Proti odporu lakťov po dobu asi desiatich sekúnd sa snažíme priblížiť kolená k sebe. Počas nasledujúceho uvoľnenia tlačíme pažami postupne po centimetroch kolená od seba bez toho, aby sme pérovali. Toto naťahovacie cvičenie je efektívne, ale a preto ho musíme ho vykonávať veľmi opatrne.

 
Cviky vo výpade

· výpad bokom

Vo výpade vbok prejdeme do drepu. Chodidlo rovnakej nohy musí byť celou plochou na zemi.

· výpad  vpred

Vo výpade vpred posúvame zadnú nohu dozadu a opierame ju o špičku. Zadné stehno tlačíme k zemi.

Cvik v ľahu na chrbte

Ľahneme si na podložku. Zodvihneme jednu z nôh vystretú kolmo nad telo a uchopíme ju rukami v oblasti lýtka. Nohu následne priťahujeme k hornej polovici tela dovtedy, kým nezačneme pociťovať napätie.                                                  
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