Protazeni pro malé fotbalisty

Zpracovano pro FK Velké Hamry, neni to dogma, jen tipy pro protaZeni. Zdravotni komplikace, pourazové stavy je
nutné resit s Iékarfem, fyzioterapeutem.

Dychat - nosem do hrudniku, vyplnit ho cely az po kli¢ni kosti, i do zad pod lopatky, pomalu, vydech
opét vSe ven, klidné delsi nez nadech

Rovnobézky a pravé Ghly - nohy, ruce, vSe je vétsinou rovné nebo pravouhlé, nezatadi, nerozjizdi se
Pritisknuté k podlaze - vse, co je na zemi se opira celou plochou,

Neni to soutéz, kdo dosahne dal - myslet na oblast, kterou protahujeme, byt k sobé jemny, kdyz
nemohu dosahnout, pouziju pasek, kostku

PFi protahovani si vyberte z kazdé oblasti par cvikd

1. Nejprve srovnat v pozici — vSe rovné, srovnané

2. Srovnat pater - jemné podsazena panev, aby nebyla zbyte¢né prohnuta bedra, kdyztak
pritahnout pupik k patefi, kréni patef srovnana tak, ze vytahneme hlavu za temenem a brada ke
krku

3. Ramena nevytahovat k usim, ale roztazené do sSitky, lopatky jemné k sobé

V rdmci moznosti vytahovat vzhiru, odtladovat se od podloZky, protahovat do dalky

5. V pozici 5 - 10 nadechl a vydecht - nehmitat, ale jemné protahovat s kazdym nadechem do
dalky, mozné si predstavit, Ze se dané misto protahuje pfi nadechu jako kdyz v ném
L~nafukujeme" mi¢, pfi vydechu Ize jemné pfitahovat

6. Vystfidat levou a pravou (L, P)
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Pozice
Kotniky i pozice 11
Sed na zidli Sed na patach
protahovat narty a protazeni kolen a
@ kotniky kotnikQ, nartd, paty
tlacit k sobg, rovné
vzhlru

NARTY

Sed na patach flex Nohy vzh(iru
@ zaflexovana chodidla, @ I pro unavené nohy -
zatizit jak zvladnou, @_\ opfit o sténu, zadek
protazeni chodidel, ' u zdi, protahovani
achilovek, kolen, kotnikQ stfidat L, P i
rovné zada vzhlru na jednou oba
—_&:L kotniky
+ AtHiLovkt ]
Kolena i pozice 2
(S’ ) Luk (Dhanurasana) Protazeni kolen

Chytit za narty Sed mezi paty, opfit
rukama, drzet kolena ( ‘ ) vzadu o lokty,
u sebe, nezalomit pfipadné lehnout
hlavu, ale

v prodlouzeni patere

Potom jako
kompenzace Kocka @
(vyhrbit)




0@

Poklek na koleni

- Nart, holen zadni nohy na zemi pfitisknuté cela
plocha k podloZce (= neopira se o koleno)

- Panev nad kolenem nebo o kousek dozadu, aby
bylo citit protazeni svald mezi kolenem a
tfislem, jemné podsadit panev

- Patef rovné vzhlru

- Predni noha pravé uhly

w. v . v . Ve v
. - Odtlacujeme se od zemé a vytahujeme celé télo
'BGDROEYG . vzhiru
- L P
Hamstringy Casto nelze natdhnout nohu, protoZe jsou zatuhld

bedra

@

Hal (Dandasana)
Dosahne si na Spicky?

Klesté (Pascimotasana)

- S nadechem obé& paZe vzhlru

- S vydechem rovna zada predklanime se,
ptitahujeme bficho ke stehntim

- Je mozné pokrcit nohy, pfitahovat bficho ke
stehndm, protahujeme bedra

- Uvolnit zada, své&sit hlavu k nartdm

- Protahovat s nadechem zadni stranu nohou a
spodni ¢ast zad, ptitahovat bficho ke stehndim

=

+ neDA

padangusthasana)
Chytit za chodidlo
(lytko, nebo si dat
pres chodidlo pasek a
prodlouzit ruce),

s nadechem
protahovat zadni
stranu nohy vzhdru,
s vydechem pfitahovat
stehno k bfichu

L, P

Protazeni nohy
%

vzhiru (Supta
+DEDRA ,Tﬁsu

wl

Protazeni boku

S nadechem L paze
vzhlru, Uklon
vpravo, s kazdym
dalsim nadechem
protahnout Sikmo
vzhiru, s vydechem,
uklon, protazeni L
boku, rovna zada
Pak pretocit pater k L
noze, pritahnout
rovna zada k noze,
viz 8 Klesté

L, P

+ ACHIL

Protazeni nohy vzad
Panev nad kolenem,
ramena nad dlanémi
(roztazené prsty,
opirame o prsty a
horni ¢ast dlanég,
nezatézovat zbytecné
zapésti), zaflexovana
noha dozadu, prsty na
podlozce, protahnout
zadni stranu nohy,
kotnik, nenadzvedavat
bok (panev
rovhobézné

s podlozkou,
nevytahovat ramena

k usim, hlava

v prodlouzeni patere
L, P

@

+ G EOLA

Protazeni nohy

vpred

- Zaflexovat predni
nohu, vaha mirné
dozadu

- Nejprve rovna
vytazena zada,
pritahuju bficho ke
stehnu, hlava
v prodlouzeni
patere (klidné
nejprve nohu
pokrcit)

- Vyvésit hlavu,
uvolnit zadda a
protahovat nohu,
bedra

L, P




Otevreni hrudniku

I pozice 5

&
s

P L

Leh s rozpazenim

- Leh na zadech,
prava noha a ruka
nahoru a preklopit
doleva

- P nohu necham, P
ruka prenasim
doprava, otviram
hrudnik, kam mi e
dovoli

- Nadechy do
hrudniku, Zebra se
roztahuji, prsni kost
zveda, ramena

Kocka
(Marjariasana)
Opét pravé uhly
panev nad koleny,
ramena nad dlanémi,
narty holené na
podloZce rovné.
Nadech hrudnik jde
doll, potom i ostatni
Casti patere,
nenecham prolomit
bedra (pupik
pritdhnout k patefi),
kréni zaklon

nevytahovat, v prodlouzeni patere
L P rozlozena do Sitky (nikoliv zakyv=krk
L, P zalomeny dozadu)
Vydech vyhrbit
uvolnit hlavu,
protahnout zadni
stranu zad
Bedra 7,8,10,12
15 Holub

Apanasana
Pritahovat stehno
k hrudniku, povalime

po brise, bedra se
masiruji o podlozku,
protahuji, pak

O v
muzeme koleno do
strany a protahnout
trisla
L, P

+kycle

P koleno mezi ruce,
chodidlo pod télem
smérem do opacného
tfisla. Pod P hyZzdi
idedlné kostku
Opfit o lokty bficho
na P stehno, horni
¢ast téla uvolnéna,
povalime panev ze
strany na stranu

L, P

Core

8

Blazniva lod'ka
Podsazena paney,

neprolamovat bedra, @
pohybem hyzdi se

1
otocit o 180 n. 360 DC l

stupnu
L, P

Vleze tlacit do noh
Nohy pravy uhel,
rukama zatlacit do
kolen, stahnout bFisni
svaly, stfidavé
natahovat L ruka a
noha, bedra na
podlozce

L, P

Posilovani stredu téla a zad v kocce

- Z koCky (14) natahnout L nohu, neotvirat
panev, P ruka podél ucha vpred, pupik k pateri,
drzet zpevnéna bedra (predstavit si pod sebou
obfi mic¢), hlava v prodlouZeni patere, protazena
noha ruka do dalky a odtlacuju se od podlozky

- S nadechem protazeni odtlaceni, s vydechem
uvolnit P loket na L koleno, vyhrbit zada, s
nadechem opét vytahnout do dalky, odtlacit,
mohu se jednou nadechnout vydechnout a s
dalsim vydechem opét vyhrbit uvolnit loket na
koleno, opakovat nékolikrat

- L P

Na stred téla za mne
vyborné:
https://www.youtube
.com/watch?v=dJIFm
xiL11s&list=PLg2pez
1gCulBYiwTVor eVijC
Y5vijz 3gm

Opét plati: rovné
zada i koncetiny,
pravé uhly, jemné
podsazena paney,
zpevnit stahnout
brisni svaly, drzet
rovna nebo jemné
vyhrbena bedra




