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Definicia

Strecing (z anglického stretching) znamena natahovanie, roztahovanie, ale v si¢asnosti nim cely
svet oznacuje predovsetkym Specidlne cvi¢enia na zvacsenie pohyblivosti a ohybnosti tela. Stbor
modernych metdd pre natahovanie svalov pre potreby sSportu i bezného Zivota.

Preco stracat ¢as natahovanim svalov, ked nepotrebujeme byt ohybnymi ako baletky ¢i gymnasti?
No skuto¢ne ohybnost akl dosahuju Sportovkyne ¢i Sportovci v niektorych Sportoch nie je nutna.
Preco hned prejst k extrémom. Ale urcity stupen pruznosti svalov a ich schopnost sa dostatocne
predizit napoméaha zvyseniu pohyblivosti kibov, napoméaha zdokonalovaniu $portovej techniky, je
Urazovou prevenciou, ba dokonca prevenciou degeneracii a trvalych poskodeni, ¢o uz samozrejme
nie je iba zalezitost vykonnostnych Sportovcov, ale i bezného ¢loveka s nedostatkom pohybu.Preco
sa nezbavit zbytoc¢nych bolesti plyntcich zo strnulého svalstva krku ¢i chrbtice?

Nezanedbatelnym vyznamom strecingu je i relaxaény vyznam. Ved ked by sme hladali korene
strecingu, urcite by sme narazili na Jégu, o ktorej relaxa¢nom UGcinku hddam nepochybuje nikto.

Ale nezachadzajme do histérie a radsej si povedzme co strecing nie je.

Ak obcas vidate nejakych cviciacich, ¢i uz vo volnej prirode, v Sportovej hale, ¢i fithescentre
vykonavat hmitavé pohyby v nejakej polohe, to urcite strecing nie je. Je to esSte stéle dost bezny jav,
hoci streCing uz nie je Uplnou novinkou. Tento jav slvisi s takzvanou Lingovou gymnastikou -
sUborom Svihovych cviceni, ktoré este pred par rokmi tvorili zaklad telesnej vychovy na vsetkych
stupnoch nasich Skoél, ale aj v Sportovych kluboch a jednotach. Lingova gymnastika zohrala v historii
urcite dolezitd ulohu, no nové moderné poznatky predovSetkym z fyzioldgie uz tento spésob
zvysSovania pohyblivosti a ohybnosti nedoporucuje.
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Vyskyt

svaly, fyzioldgia
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