Dynamicky strecink v Gvodu tréninku

Pro¢ dynamicky strecink a ne strecink staticky?

e Prevence zranéni

e Zvy3eni télesné teploty

e ProdlouZeni svalt

e Stimulace nervového systému

e Zvyseni kloubni pohyblivosti
Stat. strecink limituje vykon v krdtkych sprintech, vertikdlnich skocich a max. svalové kontrakci.
Negativné ovliviiuje koordinaci, snizuje schopnost setrvat v urité zdtézi a schopnost rychle

reagovat na nové podnéty.

Co to je dynamicky strecink?
e Cviky provddéné v pohybu
e Zapojeni velkych svalovych skupin
e VEtsi opakovdni cviki
e Cviky se provddi od malého rozsahu az do rozsahu velkého

 Svihy, hmity, krouzeni

Priklady dynamického strecinku
1. Cviky statického streéinku proklddané dseky béhu, poskoki, atd.
2. Cviky provadéné Svinem, hmitem. PrestoZe stojime na misté, jedna se
o dynamicky strecink.
(krouZeni boky, trupem, hmity paZi nebo dolnich konéetin, .plavani* kraulovych rukou, rozkrocit
nohy - paze hmitaji stridavé k jedné druhé noze, vytdceni kolene ven, atd.)

3. Cviky provadéné za chiize, vice opakovani, od malého rozsahu

k velkému
(chize - pFitdhnout k sobé koleno stridavé jedné a druhé nohy, skipping za chiize, skipping, chlize
- protaZeni predni strany stehna - vypon, lehké zakopdvani, zakopdvdni v max. rozsahu,
chiize - mirné prednoZeni, prednoZeni pravy thel, rovné pFedkopdvdni, vypon-véiha predklonmo,
béh vzad dlouhé kroky, béh vzad frekvence, stecha s drobnym kroky vpred, .4" s vyponem,
vypady vpred, béh do strany se zarazenim, skoky do strany (.brusleni®, snozmo), cval stranou

skrizmo, diepy Unozmo stranou, zajeéi skoky...)



