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StreCing - neoddelite’na sacast’ tréningu hokejistu

Korculuj rychlejsie, strielaj presnejsie!? Pokial' hokejista nema dostatocnu turoven
flexibility (elasticity) zat'azovanych svalov nemoze vykonavat’ pohyby koordinovane. Pravidelny
stre¢ing pomaha zlepsit' schopnost’ vykonavat’ jednotlivé pohybové prejavy v celom rozsahu,
a tym vyuzivat’ ich plny potencial. Stre¢ing okrem iného znizuje riziko zraneni, d’alej podporuje
cirkulaciu krvi vo svaloch, poméha v prevencii pred svalovou horuckou, zniZuje napétie vo
svaloch (svalovy tonus) av kone¢nom désledku priaznivo zlepSuje celkovl vykonnost
pohybového aparatu.

Kedy svaly nat’ahovat’?

1. Po zahriati svalov pred samotnym tréningom alebo zapasom za ucelom uvolnit
svalstvo, natiahnut’ ho a zaroven pripravit’ na zat'azenie.

2. Po treningovom procese alebo zapase za ti¢elom zvysenia trovne flexibility a rozsahu
pohybu jednotlivych svalov.

Ktoré svaly nat’ahovat’?

e Zameraj sa na tie svalové skupiny, ktoré si v hokeji najviac zatazované (predna
a vnutorna Cast’ stehna, svaly hornych koncatin, bedrovo-driekové svaly, pletenec ramena
a pod.). Pravidelnym tréningom na l'ade, ale aj mimo l'adu (posiliiovia, telocvic¢ia a pod.)
maju tieto svaly tendenciu sa skracovat’, ¢im stracaju svoju elasticitu.

Kracové body:

e Zahriatie — 10 az 15 min(t aerébnej aktivity — PF 140 — 160 pulzov/minutu (preskoky
cez Svihadlo, beh, stacionarny bicykel a pod.) poméha na prekrvenie svalov a ich mierne
uvolnenie. StreCing nie je vhodné vykonavat’ bez zahriatia svalov na l'ade!!!

e ,Nat'ahuj“ do urovne mierneho tlaku — bez bolesti! Sval natahujeme s vydychom.
Pohyb zadrZiavame na 15 — 20 sekund. Ak dochéadza k bolesti, potom uvolni

e ,.Bez kmitavého pohybu* — Svaly maju prirodzeny reflex sa branit’ proti prili§ rychlemu
(kmitavemu) alebo prili§ dlhému (rozsahom) natahovaniu. Tento rychly pohyb méze vo
svaloch spustit’ obranny reflex, ¢im dojde k opa¢nému efektu - miesto uvolnenia svalu k
jeho napnutiu.

e Na zvysenie arovne flexibility napnutych svalov — vykonavaj stre¢ing kazdy den po
tréningu alebo zapase pokiall su svaly zahriate (v teplom prostredi, nie na Tlade).
Vykonévaj 5 opakovani/natiahnuti na kazdd svalovd skupinu.

e Pomdcky - vol'né teplé oblecenie, podloZka, pripadne - uterdk a Svihadlo

e Doba trvanie série: 15 — 20 min.
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Svaly v oblasti krku

Postojacky (pri hrbatom chrbte na lavicke alebo
v tureckom sede). Hlava je v miernom uklone,
ucho smeruje smerom k ramennému kibu. Pozor
na udrzanie roviny (nie zaklon ani predklon
hlavy). Ruka - zataz taha hlavu k ramenu,
pricom protilahlé rameno tlaCime smerom
k podlahe, ¢im zosilfiujeme tah.

Tah od ucha k temenu hlavy

Svaly v oblasti krku

Postojacky. Hlava je v miernom zaklone, oci
smeruji smerom K stropu, ruky s uvolnené
pred telom. Dlan jednej ruky je ruky je
umiestnena na brade, druha ruka podporuje prvu
ruku v oblasti laktového kibu. Obidve ruku
slUZia ako zat'az.

Tah pred krkom

Svaly v oblasti krku

Postojacky (pri hrbatom chrbte na lavicke,
alebo v tureckom sede). Hlava je v miernom
predklone, o¢i smeruji smerom k podlahe,
ruky st uvolnené asluzia ako zataz na
temene hlavy.

Tah za krkom a dolu okolo chrbtice

Svaly v oblasti krku

Postojacky alebo v tureckom sede (hlava je v
polovicnej vzdialenosti medzi ramenom
aprsiami). Ruka je na temene hlavy ako
zat'az, pricom pohl'ad smerom ku kolenu.

Tah $ikmo od hlavy smerom k lopatke
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Svaly v oblasti zapastia a predlaktia

Postojacky alebo v tureckom sede. Obidve
paze sU v predpaZzeni, druha ruka pomaha
natiahnutej dlani, ktorej prsty smeruju
smerom K zemi. Pozor na predklananie hlavy
a trupu.

Tah vo vnitornej strane predlaktia a
zapastia

Svaly v oblasti ramenného pletenca a
tricepsu

Postojacky alebo v tureckom sede. Obidve
paze su za hlavou. Jedna dlan smeruje
k lopatke, druha poOsobi ako zataz na lakti
prvej ruky. Pozor na predklananie hlavy.

Tah v ramennom pletenci a tricepse

'H

Svaly v oblasti ramenného pletenca

Postojacky alebo v tureckom sede. Jedna paZa
je vmiernom pokréeni pred telom. Druha
posobi ako zataz na lakti prvej. Pozor na
predkléananie hlavy.

Tah v ramennom pletenci

Svaly v oblasti hrudnika a ramena

Postojacky alebo v tureckom sede. Obidve paze
su  vpredpaZzeni, druhd ruka poméaha
natiahnutej dlani, ktorej prsty smeruji smerom
k zemi. Pozor na predklananie hlavy.

Tah v oblasti prsnych svalov a ramenného
klbu
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Svaly v oblasti bicepsu a tricepsu

Postojacky alebo v tureckom sede. Obidve paze
s v zapaZeni Sikmo dole, pricom sa ich
snazime postupne vytlac¢it smerom nahor.
Pozor na predklananie hlavy a trupu.

Tah v oblasti bicepsu a tricepsu a hornej

Svaly v oblasti chrbta a brusnych
svalov

Horné a dolné koncatiny st v 90 stupfiovom
uhle k trupu. Pomalym pohybom vytla¢ame
chrbéat v oblasti hrudnika smerom dole. Hlava
je uvolnend, oci sa pozeraji smerom hore.

Tah v oblasti chrbta a brusnych svalov

Svaly v oblasti chrbta

Horné a dolné koncatiny s v 90 stupfiovom
uhle k trupu. Pomalym pohybom vytlacame
chrbat v oblasti hrudnika smerom hore. Hlava
je uvolnend, oCi sa pozeraji smerom na
-, brucho.

Ly
M Tah v oblasti chrbta
e

Svaly v oblasti chrbta

V lahu na bruchu. Pomalym pohybom sa
dostaneme do polohy ako na obrazku. Dolna
Cast’ tela (od panvy k chodidlam) zostava
v kontakte s podlahou, horna ¢ast’ tela (od
hlavy po dolnu ¢ast’ chrbta) sa dviha smerom
hore. Pozor na predklananie hlavy.

Tah v oblasti dolnej ¢asti chrbta
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Svaly v oblasti brucha a prednej
strany stehien

V kl'aku na nohéch. Pomalym pohybom
vytlaCame panvu smerom Sikmo vpred. Pozor
na prili§ vel'ké zaklananie hlavy.

Tah v oblasti brucha a prednej strany stehien
il

Svaly v oblasti vnatornej strany
stehien

V sede rozkronom. Pomalym pohybom
tlac¢ime (vytlaCame) vnutornu Cast’ kolenného
kibu smerom von. Tlak by mal byt
rovnomerny. obidvomi lakt’ami sic¢asne.

Tah v oblasti vnitornej strany stehien

Svaly v oblasti zadnej strany stehien

Sed, rotacia trupu so zapretim lakta
s protismernym kolenom (vonkajSiu strana),
pri¢om tvar smeruje vzad.

Tah v oblasti zadnej strany stehna a bedrovo-
driekovom svale

Svaly v oblasti chrbta a zadnej
strany stehna

Sed, pomalym pohybom pritahujeme hrudnik
abrucho Kk prednej strane stehien sucasne
obidvoma paZami ako je to znazornené na
obrazku.

Tah v oblasti chrbta a zadnej strany stehna
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Svaly v oblasti vnatornej strany
stehna

kib pokréenej nohy smerom k zemi.

Tah v oblasti vnatornej strany stehna
a bedrovo-driekového kibu

Svaly v oblasti zadnej strany stehna

prednu ¢ast’ stehna smerom k hrudniku.

Tah v oblasti zadnej strany stehna

Sed, noha pokrcena v kolenom kibe, druha
vystreta priamo pred telom. Jedna ruka drzi
chodidlo, druha ruka vyvija tlak na kolenny

Svaly v oblasti vnatornej strany
stehna

Vzpor kl'a¢mo, pomalym pohybom
rozt'ahujeme kolena smerom od seba véhou

tela.

Tah v oblasti vnitornej strany stehna

Svaly v oblasti zadnej strany stehna
a chrbta

Sed, rozkro¢ny, obidvomi pazami a hrudnikom
sa natahujeme smerom k chodidlu (prednej
Casti stehna).

Tah v oblasti zadnej strany stehna a chrbta

Lah na chrbte, obidvomi pazami pritahujeme (
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Svaly v oblasti prednej strany stehna

Stoj rozkro¢ny, vypad smerom vpred. Tah
nastava prenosom vahy na prednd nohu.

Tah v oblasti prednej strany stehna
a bedrovo-driekového svalu

< TS

Svaly v oblasti vnatornej strany
stehna

Stoj rozkroény, vypad smerom do strany. Tah
nastava prenosom vahy na prednu nohu.

Tah v oblasti vnatornej strany stehna
a bedrovo-driekového svalu

Svaly v oblasti zadnej strany stehna

Stoj rozkro¢ny, vypad smerom do strany.
Jednou pazou a hrudnikom sa natahujeme
smerom K prednej Gasti stehna.

Tah v zadnej strany stehna a bedrovo-
e w S : : driekového svalu

Svaly v oblasti lytka

Stoj rozkro¢ny, vypad smerom vpred (K
stene). Obidvoma pazami sa dotykame steny,
pricom prenaSame vahu na zadni nohu.
Predna noha ndm sldzi len ako opora.

Tah v oblasti svalu lytka
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