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„Pohyb znamená život.“ Tuto větu jsem poprvé slyšel v prvním semestru 

svého postgraduálního studia od jednoho profesora chiropraxe ze staré školy. 

Postupem času pro mě získávala stále větší význam, a to jednak jako pro lékaře, 

který se zabývá fyzikální medicínou, jednak jako pro amatérského sportovce. 

Každodenní léčba pacientů trpících nejrůznějšími bolestmi potvrzovala význam 

pohybu pro můj profesní i osobní život. Během 25 let své praxe jsem zjistil, 

že vhodným nástrojem k aktivnímu, bezbolestnému a produktivnímu životu 

je cílené protahování neboli strečink. Pravidelný strečink vám umožní žít 

šťastněji a vyrovnaně.

Již mnoho let naslouchám pacientům, kteří mi popisují své zkušenosti 

s chronickou bolestí při běžných činnostech svého každodenního života – 

s obtížemi vstávají ráno z postele, špatně se jim nastupuje do auta nebo z něho 

vystupuje, při delším sezení za pracovním stolem vnímají napětí v ramenou 

a zádech nebo mají z neustálého psaní textových zpráv na mobilním telefonu 

ztuhlý krk a ruce. Mnohé z těchto chronických problémů jsou důsledkem našeho 

moderního sedavého způsobu života. Dospěl jsem k závěru, že právě strečink je 

nejbezpečnější, nejvhodnější a nejúspornější formou cvičení, které pro zlepšení 

svého celkového fyzického zdraví zvládne provádět každý z nás. Je známo, že 

lepší zdraví a kondice přinášejí navíc také pohodu emocionální.

Kniha Strečink pro začátečníky je skvělý zdroj informací pro lidi s jakoukoli 

úrovní kondice. Podrobné popisy a ilustrace jednotlivých cviků vám ukážou, jak 

bezpečně, efektivně a cíleně protahovat konkrétní svaly. Ať už se se strečinkem 

setkáváte poprvé, začínáte s novou sestavou cviků, nebo se zotavujete po 

zranění či nemoci, s pomocí této snadno použitelné knihy můžete zvýšit flexibilitu 

a snížit bolestivost nebo citlivost na mnoha místech svého těla.

Jejím cílem je poskytnout vám nástroj pro zlepšení kvality vašeho života 

a fyzického zdraví pomocí účinného protahování. V první části knihy se dozvíte 

o výhodách strečinku, vědeckých poznatcích o něm a o jeho bezpečném 
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provádění. Popíšeme si správné techniky dýchání a způsoby, jak můžete strečink 

zařadit do svého každodenního programu. Pokud se do toho chcete vrhnout 

hned, můžete v první části knihy přejít na kapitolu 3 (strana 17).

Protože se dnes v nejrůznějších médiích objevuje spousta všelijakých 

protahovacích technik, snažil jsem se v této knize o jednoduchost a omezil se na 

čtyři základní typy protahovacích cviků: dynamické, nebo statické, což znamená 

s pohybem, nebo bez něj, a pasivní, nebo aktivní, což znamená s působením vnější 

síly, nebo bez ní. Statický strečink, jako je dotýkání se špiček chodidel v předklonu 

nebo výdrž v nějaké pozici, je pravděpodobně tím nejběžnějším typem strečinku, 

který si většina lidí vybaví, když toto slovo slyší. 

V druhé části knihy najdete 68 základních protahovacích cviků uspořádaných 

podle různých anatomických oblastí a s označením svalů, na které se jednotlivé 

cviky zaměřují. Každá kapitola se zabývá určitou oblastí od krku přes střed těla až 

po chodidla. U každého cviku je uvedeno stručné vysvětlení jeho přínosu včetně 

činností nebo onemocnění, u kterých má nejvyšší efekt, a pokyny rozepsané 

krok za krokem. Ty jsou doplněny přehlednými ilustracemi, které vám pomohou 

k jeho správnému pochopení a provádění. Jakmile si tyto cviky osvojíte, můžete 

si vyzkoušet sestavy uvedené ve třetí části knihy. Najdete zde sestavy vhodné 

pro každodenní protahování, sestavy zaměřené na konkrétní onemocnění a na 

konkrétní sporty.

Než se do toho pustíte, dbejte následujících doporučení. Stejně jako 

u každého nového cvičebního režimu se před jeho zahájením poraďte se svým 

lékařem a zamyslete se nad svou kondicí a možnostmi. Buďte k sobě upřímní 

a o svých cílech uvažujte realisticky. Jestliže budete postupovat rozumně 

a přiměřeným tempem, výsledky se určitě dostaví. Obecně dodržujete toto 

pravidlo: každé protažení provádějte dlouho, pomalu a rovnoměrně. A nyní se již 

můžete vydat na cestu ke svému novému, zdravějšímu já. 

—Philip Striano, DC
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KAPITOLA

1

PROČ SE PROTAHOVAT
Takže vztyk a jdeme se protáhnout! Na strečinku je skvělé, že se dá 
provádět téměř kdykoli a kdekoli. Sedíte už příliš dlouho za stolem? 
Postavte se a protáhněte se. Máte pocit, že jste zpomalení a ztuhlí? 
Postavte se a protáhněte se.

Strečink patří k těm nejjednodušším, ale přitom nejpřínosnějším 
cvičením. Pravidelný strečink může nejen zlepšit svalovou a kloubní 
flexibilitu, funkci svalů a krevní oběh, ale zároveň také zklidnit vaši 
mysl a zlepšit celkovou kvalitu vašeho života. Ať už jste gaučový 
povaleč, fanatik do fitness, nebo cokoli mezi tím, zjistíte, že jakmile 
se začnete pravidelně protahovat, bude váš pohyb plynulejší 
a méně namáhavý.

Kniha Strečink pro začátečníky může pomoci dosáhnout cíle všem 
začátečníkům, kteří touží po lépe fungujícím těle. Krok za krokem 
a cvik za cvikem tak můžete podstatným způsobem měnit svůj 
život. Dáte sbohem zkráceným svalům i ztuhlým kloubům a získáte 
ohebnější tělo i vyrovnanější mysl.
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VNĚJŠÍ ROTACE
VNITŘNÍ ROTACE

EXTENZE
FLEXE

SUPINACE
PRONACE

ADDUKCE
ABDUKCE



4

SVALY
Lidské tělo obsahuje tři různé typy svalstva: srdeční, hladké a kosterní. Srdeční 

svalstvo najdeme pouze v srdci a hladké svalstvo obklopuje ostatní vnitřní orgány. 

Oba tyto typy svalů nelze ovládat vůlí a v této knize se jimi nezabýváme. Kosterní 

svaly však vůlí ovládat lze a jde o nejvíce zastoupený typ svalstva v těle. Kosterní 

se jim říká proto, že se upínají ke kostem a drží pohromadě celou naši kostru. 

Když se při cvičení protahujete, zapojujete při tom právě své kosterní svaly.

Co přesně se při protahování se svaly děje? Sval si můžeme představit jako 

teleskopickou tyč. Když ji chcete prodloužit, povytáhnete několik vzájemně 

propojených segmentů. Když ji chcete zkrátit, zasunete její segmenty do sebe. 

Podobným způsobem se prodlužují a stahují svaly. Jednotlivý sval je tvořen 

svazky svalových vláken. Tato vlákna se skládají z válcovitých svazků bílkovinných 

filament zvaných myozin a aktin, které jsou uspořádány do jednotek zvaných 

sarkomery. Ke svalové kontrakci dochází tak, že ionty vápníku aktivují myozinová 

a aktinová filamenta, která se zasouvají mezi sebe, čímž se sarkomery zkracují 

podobně jako teleskopická tyč. Při uvolnění a prodlužování svalu se aktinová 

a myozinová filamenta od sebe vzdalují, čímž se sarkomery prodlužují.

Je třeba si uvědomit, že žádný sval se nepohybuje jen sám o sobě. Při jeho 

pohybu dochází také k pohybu kosti a příslušného kloubu. Obecně platí, že svaly 

se připojují ke šlachám, což je pevná pojivová tkáň mezi svalem a kostí. Kloub pak 

obklopují vazy, které spojují kost s kostí a vytvářejí kolem tohoto spojení pouzdro. 

V kloubním pouzdru se nachází viskózní tekutina umožňující hladký pohyb 

kosti. Při protahování táhne sval za kost a pohybuje odpovídajícím kloubem. 

Protahováním svalů tedy zlepšujete rozsah pohybu v kloubech. Zvyšujete 

také průtok krve kloubními pouzdry, čímž do nich přivádíte více kyslíku a živin 

a udržujete tak klouby i svaly zdravější.

Svalové pohyby se odehrávají v závislosti na umístění svalů v těle. Sval se 

ke kosti připojuje v jeho začátku a úponu. Začátek svalu slouží jako určitá kotva 

v místě jeho pevného připojení a úpon je pohyblivá část při svalové kontrakci. Sval 

táhne od místa úponu směrem k začátku svalu. Obecně platí, že začátek svalu se 

na rozdíl od úponu nachází blíže k tělu.

S T R E Č I N K  P R O  Z A Č ÁT E Č N Í K Y
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Směr svalových pohybů se často popisuje v opozičních směrových dvojicích. 

K těm nejzákladnějším patří flexe a extenze. Flexe je pohyb v kloubu, při kterém 

se úhel mezi kostmi zmenšuje, zatímco při extenzi se úhel mezi kostmi zvětšuje. 

Když například pokrčujete paži v lokti při bicepsovém zdvihu, dochází k flexi. Když 

loket znovu narovnáváte a spouštíte předloktí dolů, dochází k extenzi.

Další směrovou dvojici tvoří abdukce a addukce. Při abdukci se končetina 

vzdaluje od svislé středové čáry těla, třeba když oddalujete nohu do strany. 

Addukce je pohyb končetiny směrem ke svislé středové čáře. Rotace probíhá buď 

dovnitř, nebo vně podél dlouhé osy nějaké kosti. Pokud dochází k rotaci směrem 

ke svislé středové čáře těla, jedná se o vnitřní rotaci. Dochází-li naopak k rotaci 

směrem od svislé středové čáry těla, jedná se o vnější rotaci. A konečně opoziční 

dvojice supinace a pronace popisuje vytočení, respektive stočení části těla, jako 

při pohybu dlaní nebo chodidel.

Strečink pro začátečníky nabízí protahovací cviky, které se zaměřují na 

všechny hlavní svalové skupiny krku, ramen, středu těla, paží a nohou a obsahují 

všechny základní svalové pohyby. 

P R O Č  S E  P R O TA H O V AT
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STUDIE
Vaše tělo bylo stvořeno k pohybu. Fyzioterapeuti, kteří zkoumají účinky 

protahovacích pohybů a cviků, docházejí vždy ke stejnému závěru: pravidelné 

protahování svalů může výrazně zlepšit kvalitu života tím, že zvýší flexibilitu těla, 

podpoří jeho kardiovaskulární výkonnost a urychlí zotavení po zranění. Zde je jen 

několik příkladů nejnovějších vědeckých výzkumů v oblasti strečinku.

Větší flexibilita hamstringů

Studie z roku 2016 v časopise Journal of Physical Therapy Science uvádí, že 

u osob, které sedm dní po sobě po dobu 15 minut prováděly strečink pomocí 

metody SMR (self-myofascial release), došlo ke zvýšení flexibility hamstringů 

a propriocepce v kyčlích.1

Zdravější srdce

Studie z roku 2019 v časopise Journal of Strength and Conditioning Research 

ukazuje, že strečink je účinnou terapií pro zlepšení tepové frekvence 

a kardiovaskulárního zdraví. Úvodní výzkumy naznačují, že strečink podporuje 

uvolnění, citlivost baroreflexu a biologickou dostupnost oxidu dusnatého, což 

může přispívat ke zdravějšímu srdci.2

Lepší rovnováha u seniorů

Desetitýdenní studie publikovaná v časopise International Journal of Health 

Sciences v roce 2016 naznačuje, že léčebně stanovený postup protahování 

dolních končetin účinně zlepšuje rovnováhu u seniorů a snižuje výskyt pádů 

a zranění. Léčebného režimu, který obsahoval statický strečink ohybačů kyčlí, 

hamstringů a dvouhlavého svalu lýtkového s výdrží po dobu 30 sekund, se 

zúčastnilo šedesát osob.3

Zvýšená svalová výkonnost

Studie z roku 2016 v časopise MOJ Yoga and Physical Therapy ukázala, že 

u mladých dospělých sportovců, kteří před náročnějším cvičením prováděli 

dynamický strečink, jako je předkopávání s propínáním nohou a zakopávání, 

došlo ke zvýšení svalové výkonnosti a síly hamstringů a kvadricepsů.4

S T R E Č I N K  P R O  Z A Č ÁT E Č N Í K Y
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Lepší rehabilitace při zranění hamstringů

Ke zranění hamstringů při sportu a jiných fyzických aktivitách dochází poměrně 

často. V roce 2017 byla provedena osmitýdenní studie u tanečníků se zraněním 

hamstringů, při které se kromě jiných terapií pro zvýšení rozsahu pohybu 

používala i terapie založená na statickém a aktivním strečinku. Její výsledky 

byly publikovány v časopise The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness 

a naznačují, že strečink pomáhá snižovat bolest, zvyšovat flexibilitu a zlepšovat 

funkci svalů.5

Vyšší flexibilita u hráčů golfu

Studie z roku 2018 v časopise Journal of Exercise Physiology Online zkoumala 

flexibilitu u 95 golfistů během golfové sezony. Výsledky ukazují, že strečink u nich 

zlepšuje flexibilitu v ramenou, bederní páteři a kotnících.6

PŘÍNOSY
Pravidelný strečink může zlepšit kvalitu života téměř každého člověka, ať už je 

mladý, nebo starý, a ať už má aktivní, nebo sedavý životní styl. Většina lidí ví, že 

strečink zlepšuje flexibilitu a rozsah pohybu, ale tato cvičební metoda nabízí 

mnohem víc. Strečink zlepšuje krevní oběh, snižuje bolestivost svalů a problémy 

v bedrech, předchází zraněním, urychluje rehabilitaci, zmírňuje stres a napomáhá 

spánku, zlepšuje držení těla a jeho koordinaci, zvyšuje sportovní a sexuální 

výkonnost a snižuje pokles fyzické zdatnosti související s věkem. Strečink 

má mnoho výhod a je skvělým doplňkovým cvičením ke kardiovaskulárnímu 

a silovému tréninku.

Zvyšuje flexibilitu a rozsah pohybu

Strečink zvyšuje flexibilitu, takže dokážete využívat plný rozsah pohybu svých 

kloubů. Zkrácené svaly a ztuhlé klouby mohou při každodenních činnostech 

způsobovat nepohodlí. Například zkrácené lýtkové svaly nebo ohybače kyčlí vás 

mohou omezovat při chůzi do schodů. Protahováním takových svalů a aktivací 

příslušných kloubů získáte celkově lepší pohyblivost.

P R O Č  S E  P R O TA H O V AT
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Snižuje bolestivost a zranění

Udržování ohebnějších svalů a kloubů pomocí strečinku pomáhá snižovat riziko 

zranění. Pokud není vaše tělo ohebné a pružné, mohou drobné mikrotrhlinky ve 

svalech vést k většímu poškození tkání a způsobovat jejich bolestivost nebo 

poranění. Ve svalových vláknech se mohou vytvářet vazivové srůsty, které 

brání správnému prodloužení svalu (můžete si je představit jako zauzlení podél 

teleskopického mechanismu svalových filament). Pokud udržujete svou flexibilitu 

na dobré úrovni, je mnohem méně pravděpodobné, že si při prudkém pohybu 

nějaký sval natáhnete nebo natrhnete. To platí zejména pro sportovce, jako jsou 

fotbalisté nebo tenisté.

Zrychluje zotavení po úrazu nebo nemoci

Úraz nebo operace mohou po určitou dobu vyžadovat znehybnění postižené 

oblasti. Nahromadění kolagenu a nedostatečné používání svalů vede k jejich 

ztuhnutí. Strečink pomáhá ve zjizvené tkáni omezovat uspořádání svalových 

vláken ve zkřížených směrech tak, aby se svalová tkáň dokázala obnovit zpět 

do normální funkce.

Zlepšuje krevní oběh

Když se svaly stahují a uvolňují, pracují jako cévní pumpa. Je to podobné, 

jako když mačkáte mycí houbu: pokud mokrou houbu zmáčknete, vyteče z ní 

tekutina. Jakmile ji uvolníte, tekutina se do ní zase nasaje zpátky. Stejně tak 

plným protahováním svalů umožňujete, aby v nich krev proudila svalovým 

bříškem a vyživovala celý kloub. Krevní oběh dodává svalové tkáni kyslík 

a živiny, které jsou pro zdraví a výkonnost svalu životně důležité. Tekutina pak 

odvádí metabolický odpad vzniklý při jeho používání. Správně protažený sval 

je dostatečně prokrvený, což pomáhá snižovat namáhání příslušného kloubu 

a brání jeho nadměrnému opotřebení.

Kompenzuje sedavý způsob života

Moderní životní styl často vyžaduje dlouhé hodiny sezení nebo naopak stání. 

Nedostatek normálního pohybu správné funkci svalů a kloubů nesvědčí. Tento 

způsob života má na svědomí nejrůznější problémy v oblasti krku, ramen a zad. 

K chronické únavě přispívají také dnešní způsoby trávení volného času, jako 

S T R E Č I N K  P R O  Z A Č ÁT E Č N Í K Y
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je například sledování televize nebo hraní videoher. Cílený strečink pomáhá 

kompenzovat účinky dlouhého sezení nebo stání na jednom místě.

Zlepšuje držení těla a snižuje bolesti v bedrech

Z biomechanického hlediska mohou v klidovém stavu příliš stažené svaly 

ovlivňovat držení těla a způsobovat bolesti podél páteřního sloupce. Například 

shrbená ramena lze napravit protažením prsních svalů hrudníku. Chronické 

bolesti zad často souvisejí s omezenou flexibilitou v kyčlích a abnormálně 

staženými hamstringy. Správně prováděný strečink příslušných oblastí dokáže 

od těchto bolestí účinně ulevovat.

Uvolňuje tělo a zlepšuje spánek

Strečink má zklidňující účinek na tělo i mysl, čímž pomáhá zmírňovat stres. 

Při tomto jeho uvolňujícím účinku pravděpodobně hraje roli stimulace tahových 

receptorů ve svalech. A pokud se cítíte uvolněnější, budete pravděpodobně 

také lépe spát.

P R O Č  S E  P R O TA H O V AT

Před tréninkem, nebo až po něm?
Celkové přínosy strečinku jsou jasné, ale můžeme si také položit 
otázku, zda záleží na tom, kdy se provádí. O výhodách strečinku před 
intenzivním cvičením nebo po něm se vede mnoho diskusí.

Před náročným tréninkem byste měli svaly zahřát dynamickými 
protahovacími cviky, které se obecně podobají pohybům při následném 
tréninku. Jejich cílem je prokrvit svaly a připravit je na nadcházející 
úsilí. Pokud takové protažení zanedbáte, riskujete zhoršení stavu i těch 
nejmenších svalových trhlin. Představte si krev ve svém těle jako olej 
v motoru auta. Aby mohly svaly a klouby správně fungovat, je třeba je 
před tréninkem zahřát a promazat podobně jako motor. Zvýšený průtok 
krve svaly umožňuje lepší, efektivnější a bezpečnější pohyby.

Statické protahovací cviky po náročném tréninku, kdy jsou svaly 
zahřáté, pak zase zlepšují jejich flexibilitu a rozsah pohybu.



 

Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Strečink pro začátečníky. 

Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu. 


