Strecink: Suzukiho system

Suzukiho systém je odborniky i verejnosti uznavané
strecinkové cvicéeni. Pii zachovdani poradi cvikii a
dodrzovani zakladnich strecinkovych pravidel Ize u
cvicence dosahnout v kratké dobé vyrazného pokroku
v rozvoji ohebnosti.

Pred strecinkem prohrejte svaly - staci napr. rychla
chiize. Cviky provadéjte v poradi obrazkii. Dostarite
se vzdy pomalu a plynule do polohy, kdy svaly a
slachy citite, ale nic vas neboli. V této poloze vydrizte
asporn 10s. Potom se velice pomalu napnéte jesté
trochu vic a opét vydrzte minimalné 10s.
"Nesymetrické" cviky provadéjte na obé strany.
Cuviceni opakujte nejlépe kazdy den, a nejméné kazdi)
druhy den. Nikdy nekmitejte! Vzdy se snazte pomalu
napinat a pomalu uvolnovat. Viysledky budou zndat.

Postup pri cvident

Jak jiz bylo receno, méli by jsme strecing zarazovat
pred a za kazdy cvik nebo trénink. Strecing by jsme
meli provadet, az v dobé, kdy je télo dobre zahraté a
prokrvené. K tomu vyborné poslouzi napriklad beh,
jizda na kole, ¢i preskoky pres svihadlo. Temto
aerobnim disciplinam by jsem se méli vénovat
nejméné 20 minut. Poté miizeme prikrocit ke
strec¢ingu. Je nutné dobie zvolit cviky, které budeme
provadet. Nemeli by jsme opomenout zadnou
svalovou skupinu. Také by jsme nemeéli cvicit ve
stresu nebo jiném psychickém naruseni.



Pri cviceni samotném meéjme na pameti:

- v zadném pripadé nespéchat

- dychat pomalu a zhluboka

- cvicit v teplém a volném oblecdeni

- snazit se naslouchat a vyhovét pozadavkum téla

Pozn: v textu jsou popisovany pouze varianty zobrazené na
obrazcich, cviky se pochopitelné provdadeéji na obe strany.

Pravda noha pokréend pod télem, celou plochou
chodidla na zemi, leva noha propnutd, polozend na
pate, spicka sméruje vzhiiru.

Aktivni skupina: Ohybacde stehna.

Pravda noha pokréend pod télem, na Spicce, leva
noha propnuta, polozena vnitini hranou chodidla
na zem.

Zaklon, chodidla na sirku ramen ¢i vice, pravd noha
zakrocend pro udrzent stability, ruce v bok.

Aktivni skupina: Brisni, hrudni a zadové svalstvo.



Prava dlan podsunuta pod pravé chodidlo (z
vnéjsi strany), leva noha mirne pokréend, na
Spicce. Narovnej trup a tla¢ panev k zemi.

Aktivni skupina: Predni ¢ast kycelnich svalil.

Chodidla ve vzdalenosti asi 1 metr od sebe, Spicky

mirné vytocené ven. Tlac panev k zemi, lokty tlaé
kolena od sebe.

Aktivni skupina: Adduktory

Nohy propnuté, co nejvice od sebe, Spicky sméruji
vzhiiru. Drz zada rovné, snaz se pritahovat spis
hrudnik nez hlavu stridavé k obéma noham.

Aktivni skupina: Ohybace na zadni strané stehna.

Totéz jako v predchozim cvicenti, s predklonem
vpred k zemi

Aktivni skupina: Ohybace na zadni strané stehna.



Chodidla spojenda k sobé, kolena tlacena k zemt,
ruce pridrzuji spicky nohou. Predklon se a snaz se
hlavou dotknout chodidel.

Chodidla spojena k sobé, kolena tlacena k zemi za
pomocit rukou, zada vzprimena. Tlakem na kolena se
pokus jimi dotknout podlozky.

Aktivnt skupina: Adduktory

Pravd noha natazena pied sebe, leva noha
skréend s chodidlem u rozkroku. Uchop kotnik
pravé nohy a pritahuj trup k noze. Snaz se udrzet

rouvnd zada.

Aktivni skupina: Ohybace na zadni strané stehna.

Totéz jako v prredchozim cvicent, levé chodidlo je
polozené na pravém stehnu.

Aktivni skupina: Ohybace na zadni strané stehna.



Zpet k predchozi poloze s napnutyma nohama,
pritahuj trup k levé noze, snaz se pravou rukou
dotknout levého chodidla. Leva ruka je volné
polozenda na podlozce u pravého stehna

Aktivni skupina: Ohybace na zadni strane stehna, zadové svaly.

4 Leva noha napnuta, prava pokréena a podsunuta
pod télo, jinak totéz jako predchozi cviceni.

Aktivni skupina: Ohybace na zadni strane stehna, zadové svaly.

Prava noha pokréend v koleni, chodidlo u levého
kolena z vnéjsi strany, leva noha podsunuta pod
telo, trup vytoceny doprava. Otaéenim trupu

reguluj cviceni.

Aktivni skupina: Hyzdové svalstvo.

Leh na zadech, zvedni nohy a poloz chodidla za
hlavu. Nohy drz jen mirne pokrcené.

Aktivni skupina: Trapézovy sval, kréni svaly, ohybace zadni
strany stehna.



Nohy napnuté pied télem, chodidla u sebe. Uchop
oba kotniky a pritahuj trup k noham. Snaz se drzet
spodni ¢ast zad vzprimene.

Aktivni skupina: Ohybace na zadni strané stehna.

Lehnout na bricho, paze napnout s dlanéemi
polozenymi na zem v urovni bokail.

Aktivni skupina: Zadové svaly.

V podiepu, leva noha s chodidlem na podlozce,
pravd s kolenem na zemi, hluboky zdaklon se
vzpazenyma rukama.

Aktivni skupina: Hrudni a zadové svalstvo.



"Most", nohy na spickach, ruce co nejbliz k
chodidliim.

Aktivni skupina: Brisni a zadové svalstvo.

"Kolébka" - leh na brise, rukama za zady uchop
kotniky.

Vklece provadej zaklon dokud se lopatkami
nedotknes podlozky, paze spoc¢ivaji volné na zemi.

Nohy pokrcené s chodidly na dvoj- az trojndsobnou
Sirku ramen, Spicky sméruji dopi-edu, panev tlac k
zemi.

Aktivni skupina: Ohybace na zadni strané stehna.



Leva noha propnutd, pravd skréena pod télem,
pritahuj hrudnik k levému kolenu.

Totéz jako v prredchozim cviceni, pravd noha je
pokrcena za telem.

Totéz jako v predchozim cviceni, opét se snaz
pritahnout k levému kolenu.

"Provaz"

Aktivni skupina: Ohybace dolnich koncetin.

"Rozstep”

Aktivni skupina: Ohybace dolnich koncetin.



Vleze na zadech pokré pravou nohu a snaz se
koleno pritahnout k hrudniku.

Aktivni skupina: Ohybace dolnich koncetin.

Totéz jako v predchozim cviceni, uchop spicku
nohy a pritahuj natazenou nohu k hrudniku.

Vsedé s levou nohou pokrcéenou pod télem uchop
spicku pravé nohy a natazenou nohu pritahuj k
pravému ramenu.

Totéz jako v predchozim cvicenti, ale vestoje.

Aktivni skupina: Ohybace dolnich koncetin.



