Rollpilates
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O PROJEKTU

Na zakladé zkuSenosti s metodou Pilates, jejiho pozitivniho vlivu na posileni svali stiedu
téla, na posturu a odstranovani svalovych dysbalanci, a také na zakladé zajmu univerzitnich
studentli o tuto cvicebni formu, vytvofil kolektiv lektorek Centra univerzitniho sportu na
Fakulté sportovnich studii Masarykovy univerzity projekt zaméfeny na tvorbu nového
predmétu Rollpilates a zavedeni nové cvicebni pomitcky tzv. rollers do cvicebnich lekei.
Nov¢ sestaveny piedmét bude zaveden do pravidelné semestralni nabidky studijniho
programu povinné a volitelné télesné vychovy CUS FSpS MU od jarniho semestru 2016.
Pfedmét bude nabizen jak Ceskym studentim, tak studentim pfijizd€jicim na univerzitu
Vv ramci vyménnych programu i zahrani¢nim studentiim, kteti zde své obory studuji v rdmci
denniho studia v anglickém jazyce. Soucasti vyuky tohoto pfedmétu bude cvi¢eni metodou
Pilates, jez bude zaméfeno piedevsim na cviceni na tzv. rollerech, tedy pénovych valcich, a
obohaceno o cviceni s fasciemi, coZ je nova forma cviceni, jejimz zdkladem je vyuziti
ruznych strecinkovych forem. Tato metoda se teprve postupné zavadi do raznych pohybovych
oborl, a to pfedev§im v zahrani¢i. Vznik nového pfedmétu je i reakci na zvySeni z4jmu
studentli 0 moderni a interaktivni pojeti pohybové vyuky vychdzejici ze zdravotni télesné
vychovy a je v souladu s dlouhodobym zamérem Masarykovy univerzity podporovat zdravy

zivotni styl a posilovat zdravotné preventivni i edukacni vyznam pohybovych aktivit studentd.



ROLLPILATES

Nazev Rollpilates vznikl spojenim dvou slov. Sloveso roll v angli¢tiné znamena kutalet, rolovat a
Pilates je rozsifena a popularni cvicebni metoda. Rollpilates je systém, kombinujici metodu Pilates a
cviCeni fascialni sité. Zakladem tréninku fascialni sité, ktery vyuziva cvi¢ebni pomiicku roller, je

strec¢ink.

Pilates

Zaklad cvicebniho systému Rollpilates tvoii metoda Pilates. Zakladatelem metody je J. H. Pilates
(1880-1967), ktery se narodil v Némecku. V roce 1926 odjizdi do New Yorku a se svou pozd&jsi
zenou zde zakldda své studio télesné zdatnosti. Prvnimi klienty jsou predevS§im tanecnici, ale i

sportovci, herci a lidé z vyssich spolecenskych vrstev.

Metoda se stala velmi popularni, protoze je to komplexni sestava cvikd vhodna pro kazdého bez
ohledu na vek, télesné schopnosti a fyzickou zdatnost — programy jsou pro zacatecniky, mirné i velmi
pokroc¢ilé jednice. Diraz je kladen na drZeni téla, spravné dychani a stabilizaci stiedu téla. VSechny
pohyby v Pilates za¢inaji zapojenim svalt stfedu téla tzv. powerhouse. Vyuziva se lateralni dychani
(do zadni a bo¢ni strany hrudniku), které umozni aktivni zapojeni bfiSnich svalti v priabéhu celého
cviku. Nikdy nezadrzujeme dech, nadech je nosem, vydech usty v prabéhu pohybu nebo
nejnamahavéjsi casti cviku. Pii spravném provedeni a dodrZeni vSech principti napomaha Pilates
spravnému drzeni téla, upravuje svalové dysbalance, vytvari nové pohybové stereotypy bez svalového

napéti, zvysuje télesnou zdatnost, formuje postavu. Cilem je propojeni a védoma souhra téla a mysli.

Metoda Pilates je dnes vyuzivana k 1é¢ebnym a rehabilitaénim ucelm, Sirokou vefejnosti i
sportovci v ramci profesionalniho tréninku. Zékladem je cviCeni na podlozce, pro zkvalitnéni a
zefektivnéni cvieni se vyuzivaji i rizné stroje a pomicky. V posledni dob€ jsou velmi popularni
zejména balanéni pomicky. NavySenim nestability, ktera pfinasi aktivnéj$i zapojeni hlubokého
stabiliza¢niho systému, zvySuji obtiznost cvi¢eni. Aby intenzivnéj$i cviceni nevedlo k nespravné
technice cvifeni a $patnému dychani, je vSak nejdiive nutné mit cvik dokonale zvladnuty v jeho

zékladnim provedeni.

I kdyz je systém cviCeni, ktery Pilates vytvofil propracovany, v pribéhu let byl rozsifovan a
doplnovan o moderni védecké poznatky a tak vznikaji nové formy tohoto cviceni. K propojovani

moderniho cviceni Pilates a fascidlniho cvi¢eni doSlo na pocatku 21. stoleti. Ucitelé a instruktoti
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Pilates pod vlivem systému Integrated Systems Model (ISM) kanadské terapeutky Diane Lee a na
zéklad€ novych poznatkll v oblasti stabilizace stfedu t€la, vyzkumu pojivové tkan€ a fascialni site
otevieli systém Pilates novym trendim. Diky témto podnétim se od roku 2001 vyviji tzv. Fascial-
oriented Pilates Training, kde je cviceni obohacovano 0 praci s myofascialni siti. Dochazi zde,
v souladu s propojenim zasad systému Pilates a cviceni fascialni sité, k vytvareni novych pohybovych
sekvenci, zapojovani dlouhych myofascidlnich fetézct, pohyby jsou provadény v riznych pohybovych
rovinach. Méni se rytmus, frekvence, rychlost i délka provadéni cviki. Jedna se o velmi mlady systém,
ktery se neustale vyviji. Piesto je uz dnes mozné Fici, ze se paradigma metody Pilates diky kombinaci
téchto dvou programii obohacuje a rozsifuje. Cilem neni pouze plsobit skrze aktivaci stiedu téla na
ostatni svaly a svalové celky lidského téla, ale vznikd komplexni program, jehoz cilem je aktivni

zapojeni celych neuromyofascialnich fetézcu.

Strecdink

ProtoZe zakladem cvieni fascialni sité je streéink, predstavime ho hloubéji. Stre¢ink je pivodem
anglické slovo, které v prekladu znamena natahovani, roztahovani, napinani. Jde o specialni cviceni
vedouci ke zvySeni ohebnosti a pohyblivosti, napomaha pfipravit t€lo na pohybovou zatéz, ale i

predchazet zranénim.

Primarnim ukolem streCinku je podle Buzkové (2006) ,,optimalné protahnout svaly a rozvijet
kloubni pohyblivost bez vedlejSich nepiiznivych U¢inkt, snizit svalové napéti po pohybové Cinnosti a
udrzet svaly v pruznosti.“ Dale stre¢ink slouzi k optimalizaci stavu nervosvalového aparatu pied
naroénymi vykony a k prevenci pied poranénim-natazeni nebo natrzeni svalil, k prevenci nékterych
svalovych onemocnéni. Prispiva také k prevenci poskozeni kloubli. Svymi ucinky pfipravuje télo na

fyzickou zatéz.
Druhy strecinku

Stre¢ink mtizeme rozd€lit na Ctyfi zakladni streCinkové metody dle Nelsona & Kokkonen (2007),

které se pouzivaji v zavislosti na ur¢ité ¢asti tréninkové jednotky dle sporti:

= Staticky strecink
* Dynamicky strecink
= PNF strecink (proprioceptivni neuromuskuldrni facilitace)

= Balisticky stre¢ink



Buzkova (2006) uvadi kromé zminénych stre¢inkovych metod i dalsi:

= Aktivni stre¢ink

* Pasivni stre¢ink

= Metoda PIR (postizometricka relaxace)
* Rytmicky strecink

» Repetitivni stre¢ink

= Power stretch (silovy strecink)

= Balance

Staticky strecink

StreCinkova metoda, kterd nevyzaduje vynalozeni velké energie a poskytuje dostatek Casu k
»posunuti‘ hranice napinaciho reflexu. Jde o metodu s vydrzi, skladajici se ze dvou ¢asti. V pocatecni
fazi dochazi k odstranéni napéti ze svalu a ve druhé fazi se zvétSuje pruznost. Riziko zranéni je pfi
provadéni statického stre¢inku minimalni. Pfi tomto druhu strecinku je sval natahovdn az do krajni
polohy, ve které je doporucovana vydrz v rozmezi dvacet vtefin az dvé minuty, které jsou uvadény
v nekterych literarnich pramenech. Pti provadéni statického stre¢inku nesmi dojit k zadrzovani dechu.
Rozsah pohybu je zvySovan s vydechem. Staticky streCink je vyuzitelny i pro zvySeni Urovné

flexibility (Alter, 1994, Buzkova, 2006).
Dynamicky strecink

Dynamicky stre¢ink je cilené dynamické protahovani, pti kterém je vyuzivana pohybova energie
téla, a kdy se plynule pfechazi z jedné polohy do druhé. Pievazuji fizené pohyby Casti téla, které
probihaji pfi urCité rychlosti v uréitém rozsahu. Dynamicky stre¢ink je stale vice preferovany
v pribéhu rozcviceni, protoze dostatecné vyhovuje pozadavkim na specifické rozcviceni. Pii
provadéni se vétSinou postupné zvysuje rychlost pohybu, rozsah pohybu nebo ob¢ tyto vlastnosti
spole¢né. Tato nejnovéjsi strecinkova metoda slouzi predevsim ke zvyseni kloubni pohyblivosti a lze
Jji vyuzit i1 tehdy, jestlize je zapotiebi protdhnout zahiaté svaly a pfitom zachovat zvySenou tepovou
frekvenci. Vyzaduje vétsi pocet opakovani. Za vyhody dynamického streCinku lze povazovat
schopnost pfendset pohybové vzory a rozsah pohybu pozadované na dané sportovni aktivity a

schopnost podporovat dynamickou flexibilitu. (Buzkova, 2006, Cacek & Bubnikova, 2009).



PNF strecink (proprioceptivni neuromuskularni facilitace)

Jedna se o aktivni techniku stre¢inku, spojenou s metodou PIR. Po kontrakci svalu nasleduje faze
relaxace s naslednym protazenim svalu. Cinnosti proti odporu je sval nejprve statisticky zatizen po
dobu pét az deset vtefin. Poté tii az pét vtefin relaxuje-je vV ochranném utlumu. Nasledné je znovu
staticky protahovan po dobu deset az patnact sekund. Je potfeba dbat na to, Ze pfi fixaci pozice je
nadech a pfi uvolnéni nebo pfechodu do jiné polohy je vydech. Jedna se pravdépodobné o nejucinnéjsi
stre¢inkovou metodu, jeji vyuziti vSak této skutecnosti pfili§ neodpovida a metoda neni vyuzivana tak,
jak by si zaslouzila (Buzkova 2006, Cacek, Grasgruber, Bubnikova & Strachova, 2008). Za urcitou
nevyhodu této metody lze povazovat vétsi Casovou narocnost a také to, Ze spravné zvladnuti metody

vyzaduje vysoky stupeil vnimani svého vlastniho téla (Slomka & Regelin, 2008).
Balisticky strefink

Svihovy typ stre¢inku, pfi kterém je vyvijen impuls pouze na za¢atku pohybu a zbytek je veden
setrvacnosti. Za nevyhodu tohoto druhu strecinku lze povazovat velmi kratké setrvani v krajni poloze.
Dalsi podstatnou nevyhodou balistického strecinku je to, Ze u né¢j lze snadno pfijit k urazu, at’ uz se
jedna o natazeni nebo pfimo natrzeni svalu. Proto je pfi provadéni potieba velké opatrnosti. Balisticky
stre¢ink je primarné pouzivan u vykonnostnich a vrcholovych sportovel. Perfektné piipravi prohiaty
sval na naslednou zatéz, avSak nemd nic spolecného se zvySovanim rozsahu pohybu a trovné

flexibility (Buzkova, 2006).
Charakteristiky dal$ich strecinkovych metod dle Buzkové (2006):
Aktivni strecink

Cviceni vykonava jedinec sam, aniz by na néj pusobily vné&jsi sily. Jedna se o techniku, pfi niz je
védome vyvijeno usili k dosazeni dan¢ho cviku, pfi kterém dochézi k vydrzi v krajni poloze. Doba ve

vydrzi se doporucuje od tficeti do Sedesati vtefin.
Pasivni strecink

Je vyuzivan mimo jiné i v 1éCebné rehabilitaci. Je charakteristicky tim, ze jde o streCink, ktery je
provadén za pomoci vnéjSich sil (vaha vlastniho téla, druhd osoba). Pfi provadéni této metody ve
dvojici je zapotiebi komunikace a ohleduplnost mezi partnery, tim se pfedejde moznosti poskozeni

svalu.

Metoda PIR



U metody postizometrické relaxace nejprve dochéazi k izometrické kontrakei, pfi které nedochézi
ke zméné délky svalovych vldken béhem svalového napéti. Tato faze trvad kolem osmi vtefin.
Nasleduje relaxace, ktera trva kolem tii vtefin. Na zavér dochazi k protazeni svalu po dobu dvacet az

tficet vtefin.
Rytmicky strecink

Kombinace strecinku statick¢ho a dynamického. Existuje n€kolik zptisobil provedeni. NejCastejsi
je provedeni, béhem néhoZ se prvni faze skldd4d z dynamického strecinku a druha faze ze statického

strec¢inku. Jde tedy o streink v pohybu, ktery se po urcitém poctu opakovani meéni ve vydrz.
Repetitivni strecink

Jedna se o protahovani beéhem aktivity svalu, hmitani v krajni poloze, pruzeni.
Power stretch

Béhem cviceni je v kazdé pozici kladen duraz na stabilizaci bficha, na fixaci svalstva v bederni
oblasti a na protazeni patete pfi nadechu. Silovy streCink je charakteristicky stfidanim dynamického a
pasivniho strec¢inku s vyuzitim silové prace protéjsich svalovych dvojic (antagonistil) a stfidani pozic
uzaviené a oteviené panve. Kromé flexibility rozviji také silu, rovnovahu, vyrovnava svalové

dysbalance a podporuje spravné drzeni téla.
Balance

Cviceni v rovnovaznych pozicich kvili zvySeni naro¢nosti a lepsi stimulaci hlubokého svalstva.

Jestlize chceme zvySovat naro¢nost, zvétSujeme rozsah pohybu, zapojime paze, zavieme oci.
Staticky vs. dynamicky strefink

Polemiky o vyuzivani stre¢inku pted vykonem jsou v posledni dobé mezi odborniky velmi Casté.
Obecné je uznavana aplikace statického streCinku pied vykonem, rozvijeni flexibility pomoci
statického stre¢inku po vykonu a kladny vliv dynamického streCinku zaméfeného na produkei

dynamické sily pted vykonem (Cacek & Bubnikova, 2009).

Staticky strecink aplikovany po vykonu ma pozitivni vliv na rozvoj flexibility v dlouhodobém
kontextu. ProtoZe je streCink provadén az po vykonu, nema na n¢j negativni vliv. Optimalné rozvinuta

flexibilita umoznuje vykonavat pohyb v plném rozsahu. Tento druh streCinku je tedy nutné zarazovat



do tréninkového procesu pravidelnég, nikoliv v§ak jako soucast warm-up faze, ale az po vykonu (Cacek

& Bubnikova, 2009, Foretnik 2010).

Fascialfit

Trénink fascialni sité

Pojivova tkan tvoti v lidském téle jeden propojeny celek, je vSudypfitomna. Prostupuje télo od
povrchu do nitra, kde obaluje jednotliveé télni struktury a orgény. Rozprostira se od hlavy az k dolnim
koncetinam. Jeji buniky mohou byt tvarové i funkéné velmi odlisné. Pojivova tkan dava naSemu télu a
jeho strukturam a organtim tvar, zajist'uje nasi anatomickou integritu. Fascialni sit’ ma v lidském téle
nezastupitelné misto. Propojuje vSechny jeho struktury a organy a svou elasticitou, plasticitou a
pruznosti umoziuje jejich vzajemny hladky, klouzavy pohyb. V ramci pohybové soustavy se podili na
drZeni téla, na pfenosu svalové sily, na efektivité provadéného pohybu. Ma v té€le mnoho dalSich
funkci, naptiklad podptirnou a mechanickou. Zajistuje pfenos zivin, odpadnich latek a vody, ma
funkci transportni, chrani télo pred vlivy vnéjsiho prostedi, plni funkci obrannou. V pribéhu zivota u
ni, stejné jako u jinych tkani, dochdzi k histologickym, morfologickych a dal$im zméndm. Negativni
vlivy, nemoci, zranéni, stres, bolestivé a zanétlivé procesy ovliviiuji jeji stav, snizuji jeji elasticitu,
nekteré typy pojivové tkané plstnati. Podle vysledkli vyzkumnych Setfeni je zdrava fascialni sit’ velmi
elasticka a pokud dojde k poklesu elasticity, je mozno ji vhodné volenym cvicenim obnovit. Cviceni
remodeluje architekturu tkang, hydratuje ji a obnovuje jeji elasticitu. Cviceni dale uc¢i lep§imu vyuziti
kinetické energie pojivové tkang. Jestlize je jeji kineticka energie vyuzivana efektivnéji, dochazi ke

zlepSeni pohybového vykonu i celkové vykonnosti.

Jak presné je mozné fascidlni systém trénovat? Tato problematika je stale pfedmétem védeckého
vyzkumu, a to jak v podminkach laboratofe, tak télocviény. Vysledky vyzkumu potvrzuji spravnost
tvrzeni, Ze fascidlni systém tréninkovym plsobenim ovliviiovat mizeme. Cviceni fascialni sité
neznamena ucit Se novym cvikiim. Nové a jiné je pouze provedeni cviki dobfe znamych a bézné
provadénych. Cviceni se fidi uritymi principy, které byly formulovany na zdklad¢ vysledka

vyzkumnych Setfeni v oblasti pojivové tkané.

Trénovat stac¢i 2-3x tydné po dobu 15-20 minut. Fascidlni sit’ reaguje na vSechny podnéty
pomaleji, zmény se dostavuji nejdéive po 3 mésicich, cely proces zmén muze trvat az 2 roky.
Navozené zmény vSak maji dlouhodoby charakter. Zistavaji mnohem déle, nez je tomu naptiklad u

tkané svalové.



Tréninkem fascialni sit¢ lze dosahovat rliznych cilii a podle stanoveného cile nastavujeme
tréninkovou formu. Abychom navodili zmény ve struktufe a elasticité fascialni sité, abychom se
naucili v procesu lokomoce efektivné vyuzivat jeji Kinetickou energii, vyuzivame rizné formy
streCinku, které stfidame. Dlouhodoba aplikace pouze jedné streCinkové formy neni vhodna.
Pouzivame pomaly i rychly dynamicky strecink, strecink aktivni, pasivni, rytmicky, balisticky i
repetitivni. Pro zvySeni obtiznosti cvieni, dosazeni vétsi rozmanitosti a pestrosti, pro stimulaci
propriocepce je vhodné zatfazovat i balanéni cvieni. Do cviceni je dilezité zapojit fantazii a pouzivat
obmény. Protahujeme co nejrozsahlejsi celky. Pohyby provadime do rliznych smérti a pod riznymi
uhly, jak smérem piedozadnim, tak do stran, zafazujeme rotace. Vytvofeni jedné sestavy a jeji
neménné opakovani nepiinese zadouci u¢inek. Pro zvySeni obtiznosti a pestrosti je mozné zatradit do
stre¢inkovych sekvenci i valce nebo jiné pomicky. Pokud je cilem naseho pusobeni hydratace a
uvolnéni fascialni sité, zafazujeme specidlni automasaz na pénovych valcich. Jedna se o velmi
pomalou masaz, pii niz podkladame valce pod rtizné ¢asti t€la a provadime pomalé rolovani. Masaz je
dilezité provadét skuteéné pomalu, plynule, rolovat pod riznymi Ghly a do vSech sméri. Pfiméiené
zatizeni masirované ¢asti téla je také velmi dilezité. Zatizeni lze nastavovat polohovanim téla na valci.
Masaz muze byt zpocatku vnimana jako bolestiva. Pokud vSak pfekondme prvotni nepohodli, stav
fascialni sité se zlepSuje a bolestivost ustupuje. Uvolnéni lze provadét i bez valce v lehu na zemi,
v sedu ¢i ve stoji. Jedna se o velmi pomalé, pfijemné, lehké, nendsilné a uvolnéné protazeni celého
téla, provadéné pod riznymi thly se zapojenim rotacnich pohybl. Pozornost soustiedime na hluboké
dychani a kontakt téla s podlozkou, podlahou, valcem, zidli atd. Toto protazeni lze pfirovnat

k protahovani téla, které provadime rano po probuzeni.
Hlavni principy cvieni
Ladnost

Pohyby maji byt provadény uvolnéné, plynule, ladné, nehlu¢né a s minimalnim wsilim. Trhavé

pohyby, prudké zmény ani nadmérné zatézovani procesu remodelace pojivové tkan€ neprospiva.
Variabilita

Prace s fasciemi znamend co nejSirSi variabilitu provadéni cviki, tedy drobné obmény, zmény

frekvence a poloh. Nejsou vhodné rutinni, opakované cviky a cyklické programy.
Komplexnost
Dulezita je komplexnost pohybu, coz v praxi znamena, Ze nezapojujeme pouze izolované, mensi

celky, ale celé dlouhé myofascialni fetézce.
10



Uvédomeélost

Pohyby maji byt provadény uvédoméle, na cviceni se mame soustfedit. Fascialni sit' obsahuje

velké mnozstvi proprioreceptort a jejich aktivace ovlivituje remodelaci struktury fascialni sité.
Pripravny protipohyb

Chceme-li vyuzivat kinetickou energii pojivové tkang, je tieba naucit se zacinat pohyby tzv.
protipohybem v opaéném sméru. Vysledkem je protaZzeni tkan€ a nasledné zapojeni jeji kinetické

energie do zamysleného pohybu.
Fascial Rebound a Fascial Stretch

Tyto principy Vv sobé zahrnuji pouziti strecinku. V ramci principu Fascial Stretch provadime
pomaly dynamicky streCink, kterym fascialni sit’ protahujeme a remodelujeme. V ramci principu
Fascial Rebound provadime rychly dynamicky strecink, kterym se uéime do procesu lokomoce vice

zapojovat kinetickou energii fascialni sité.

Pénoveé valce

Viélce jako prvni vyuzival pro ucely své fyzioterapeutické metody doktor Feldenkreis. Jeho prvni
valce byly dfevéné, teprve v 70. letech 20. stoleti se v USA seznamil s valci pénovymi. DalSim
propagatorem byl fyzioterapeut olympioniki Mike Clark. Ten valce plvodné pouzival jako
je jako cenové dostupnou alternativu k autoterapii a terapii mékkych technik. Svym pacientim je také
doporucoval pro aplikaci na tzv. spoustové body, coz jsou malé tuhé uzliky ve svalech, které jsou na
pohmat bolestivé. Dnes se valce zaCinaji zatazovat do riiznych cvi¢ebnich forem jako automasazni, ale
i balancni pomiicka. Pfi cviceni umoziuji efektivnéj$i zapojeni svalt stfedu téla, lep$i prokrveni
oblasti, ktera se na valci nachazi a tim efektivnéjsi pfijem zivin a odvod odpadnich latek na bunécné
urovni. Napomahaji protazeni a tvarovani téla, pomahaji pfi odblokovani oblasti kréni patete. Jejich
pouziti pfi automasazi napomahd uvolnéni svalli a svalovych fascii a obnoveni rovnovahy pohybového

aparatu jako celku.

11



Seznam pouZitych zkratek
VP - vychozi pozice

HK — horni koncetiny

DK — dolni koncetiny

P/L - pravd/leva
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CVIK 1 THE HUNDRED

Vychozi pozice: leh pokrémo, valec napodél, DK na $itku panve HK podél téla, dlané k zemi (obr. 1).
Provedeni: hmitejte zpevnénymi HK z VP nahoru (obr. 2) a zpét.

Modifikace 1: z VP zarolujte s vydechem patet obratel po obratli az po spodni okraj lopatek (obr. 3),

hmitejte zpevnénymi HK nahoru (obr. 4) a zpét.

Modifikace 2: ve VP ptednozte pokréenou P/L DK (obr. 5), hmitejte zpevnénymi HK nahoru (obr. 6)
a zpét.

Poznamky: panev v neutralnim postaveni, s nadechem i s vydechem na 2-5 dob provadéjte 2-5 hmitu.

Ukinek: posileni bfisnich svali, svali HK a horni &asti zad.

obr. 2 obr. 4
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obr.5
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CVIK 2 ROLL UP

Vychozi pozice: leh pokrémo, valec napodél, DK na §itku panve, HK v pfedpazeni (obr. 1).
Provedeni: z VP zarolujte s vydechem plynule patef obratel po obratli do sedu (obr. 2 - 4).

Poznamky: rolovani provadéjte plynule, neSvihejte, ramena nezvedejte k usim.

U¢inek: protazeni zddovych svalti, posileni bfisnich svalii, uvolnéni patefe.

obr. 1 obr. 3
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CVIK 3 ROLL OVER

Vychozi pozice: leh, valec napti¢ pod kiizovou kosti, DK v pfednozeni kolmo k podlozce, HK podél

téla, dlané ptidrzuji valec (obr. 1).

Provedeni: z VP zvednéte panev a rolujte s vydechem bederni ¢ast patete od valce, DK do zanozeni
za hlavu rovnobézné s podlozkou, s nadechem chodidla vytazenim pat do flexe (obr. 2), s vydechem

rolujte plynule a pomalu proti odporu gravitace zpét do VP.
Poznamky: bfisni svaly vtahnéte dovnitt, bederni patet rolujte bez odrazu od valce.

U¢inek: posileni btisnich svall, posileni i protazeni svalti hyzd’ovych, zadovych a stehennich.

obr. 1 obr. 2
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CVIK 4 SINGLE LEG CIRCLE

Vychozi pozice: leh pokrémo, valec napodél, jedna DK v ptednozeni pokrémo kolmo k podlozce, HK

na podlozce, dlané malikovou stranou na zemi (obr. 1).
Provedeni: ve VP opisujte kruh kolenem pfednozené DK.
Modifikace 1: ve VP propnéte prednozenou DK (obr. 2), $pickou opisujte kruh.

Poznamky: pfi prvnim pulkruhu se nadechnéte a pii druhém pilkruhu vydechnéte, pohyb vychazi
z kycelniho kloubu.

U¢inek: posileni bii$nich svald, uvolnéni kycli.
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CVIK 5 SINGLE LEG LIFT

Vychozi pozice: leh pokrémo, valec napodél, jedna DK v pfednozeni kolmo k podlozce s propnutou

$pickou, HK podél téla, dlan¢ malikovou hranou na zemi (obr. 1).

Provedeni: z VP s nadechem mirné ptednozte P/L DK do trovné druhého kolene (obr. 2), s vydechem

vrat'te zpét do VP.

Modifikace 1: z VP s nadechem mirné piednozte P/L DK do trovné druhého kolene, chodidlo ve
flexi (obr. 3), s vydechem vrat'te zpét do VP.

Modifikace 2: z VP s nadechem mirné piednozte P/L DK do trovné druhého kolene, propnuta $picka,
s vydechem vrat’'te zpét, chodidlo ve flexi, do VP nebo naopak.

Poznamky: neprohybejte se v bedrech, drzte stabilni panev, nezaklanéjte hlavu.

U¢inek: stabilizace a posileni stfedu téla, posileni a protazeni svali DK.
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CVIK 6 DOUBLE LEG LIFT

Vychozi pozice: leh, valec napii¢ pod kiiZzovou kosti, DK v pfednozeni kolmo k podloZzce, propnuté

$picky, HK podél téla, dlané pfidrzuji valec (obr. 1).

Provedeni: z VP snadechem piednozte tak, ze DK sviraji se zemi thel 45 stupiit (obr. 2), s

vydechem zpét do VP.

Modifikace 1: z VP s chodidly ve flexi (obr. 3) pfednozte s nadechem tak, ze DK sviraji se zemi uhel
45 stupiiti (obr. 4), s vydechem zpét do VP.

Modifikace 2: VP leh, valec napodél, DK v pfednoZeni kolmo k podloZce, chodidla ve flexi, HK
podél téla v mirném upazeni malikovou stranou na zemi (obr. 5). Z VP ptednozte s nadechem tak, zZe
DK sviraji se zemi uhel 45 stupia (obr. 6), s vydechem zpét do VP. Pfednozovat miizete s propnutymi
$pi¢kami obou DK (obr. 7).

Poznamky: Neprohybejte se v bedrech, drzte stabilni panev, nezaklanéjte hlavu. Pokud neudrzite toto

postaveni, snizujte DK v mensim rozsahu.

Utinek: stabilizace a posileni svala stiedu t&la, posileni a protazeni svala DK.
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obr.5

obr. 7
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CVIK 7 SCISSORS

Vychozi pozice: leh, valec napii¢ pod ktizovou kosti, DK v pfednoZeni kolmo k podlozce, HK podél

téla, dlané ptidrzuji valec (obr. 1).

Provedeni: ve VP roznozujte stfidavé P/L DK pohybem ,,ntizek*, $pi¢ky propnuté (obr. 2) nebo flexe
chodidel (obr. 3).

Modifikace 1: VP — leh, valec napodél, DK v ptednozeni kolmo k podlozce, HK podél téla v mirném
upazeni, malikovou hranou na zemi (obr. 4). Ve VP roznozujte sttidavé P/L DK pohybem ,,ntizek®,

$pic¢ky propnuté (obr. 5 - 6) nebo flexe chodidel.

Modifikace 2: VP leh, valec napodél, DK v ptednozeni kolmo k podlozce, HK podél téla v mirném
upazeni, malikovou hranou na zemi. Ve VP roznozujte stfidavé P/L DK pohybem ,,nizek* do stran,

$picky propnuté (obr. 7) nebo flexe chodidel (obr. 8).

Poznamky: pravidelné¢ dychejte, nezadrzujte dech, pokud DK roznozite prilis, stfed téla prestane byt

stabilni. Neprohybejte se v bedrech, drzte stabilni panev, nezaklanéjte hlavu.

Utinek: stabilizace a posileni svali stiedu t&la, posileni a protazeni svalit DK, zlep$eni koordinace.
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obr.5

obr. 8
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CVIK 8 BYCICLE

Vychozi pozice: leh pokrémo, valec napodél, jedna DK v pfednozeni pokrémo, HK podél téla, dlan¢

malikovou hranou na zemi (obr. 1).

Provedeni: z VP s nadechem propnéte pifednozenou DK (obr. 2), pokracujte dale v pohybu DK
smérem dolu (obr. 3), s vydechem ji pokréte a pfitahnéte k télu (obr. 4), vrat'te zpét do VP (obr. 5),

DK vystiidejte. Mozno provadét i v opacném sméru.

Poznamky: proslapnuti proved’te co nejdelsi.

Utinek: stabilizace a posileni svala stied téla, posileni a protazeni svali DK, zlep$eni koordinace.

obr.2 _ obr.5
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CVIK 9 ROLLING LIKE A BALL

Vychozi pozice: sed pokr¢mo, DK nad podlozkou, valec drzte HK pod koleny (obr. 1).

Provedeni: ve VP zarolujte ¢elo smérem ke koleniim, s nadechem se zhoupnéte obratel po obratli

vzad (obr. 2), s vydechem se vrat'te zpét do VP (obr. 3).

Modifikace 1: ve VP-valec mezi dlanémi a kotniky (obr. 4)-zarolujte ¢elo smérem ke kolentim, s

nadechem se zhoupnéte obratel po obratli vzad (obr. 5), s vydechem se vrat'te zpét do VP (obr. 6).

Poznamky: zakulat'te zadda, hlavu predklonte, ¢elo smérem ke kolenlim, nadzvednéte chodidla tésné
nad podlozku. Pfi zhoupnuti dozadu hyzdé a chodidla smétuji nahoru ke stropu. Hlava nejde do

kontaktu s podlozkou! Houpejte se zapojenim bfisnich svalt, ne §vihem.

Uc¢inek: masaz a uvolnéni zad.
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obr.5
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CVIK 10 SINGLE LEG STRETCH

Vychozi pozice: leh na valci napodél, DK v pifednozeni pokrémo, HK malikovou hranou na zemi

(obr. 1).

Provedeni: ve VP s vydechem propnéte stiidavé jednu DK a opacéné koleno ptitahnéte k hrudniku
(obr. 2), s nadechem projdéte pies VP a s vydechem DK vymeéiite (obr. 3). DK plynule stfidejte.

Modifikace 1: VP-sed pokr¢mo, valec napfi¢, DK na $ifku panve, HK opiené o podlozku za valcem
(obr. 4). Ptitahnéte jedno koleno k hrudniku a druhou DK propnéte (obr. 5), DK vyméiite (obr. 6).

Modifikace 2: sed pokrémo, valec naptic, dlané piidrzuji valec, pfitahujte stéidavé P/L koleno (obr. 7-
8).

Poznamky: kolena pfitahujte se zapojenim bfisnich svalti. Kycel, koleno a kotnik jsou v jedné roving.

Pokud udrzite stabilni bedra bez prohnuti, mtzete propnutou DK snizovat.

U¢inek: posileni bii$nich, stehennich a hyzd'ovych svaltl, zlepSeni koordinace.
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obr. 7

obr. 8
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CVIK 11 DOUBLE LEG STRETCH

Vychozi pozice: leh, valec napodél, DK v pfednozeni pokrémo, HK malikovou hranou na zemi (obr.

1).

Provedeni: ve VP s nadechem propinejte obé DK (obr. 2), s vydechem je ptitahujte k hrudniku (obr.
3).

Modifikace 1: Ve VP- leh, valec napodél, patef zarolovana po dolni hrudni obratle, DK v pfednozeni
pokrémo, HK malikovou hranou na zemi (obr. 4) - snadechem propinejte obé& DK (obr. 5),

s vydechem je pfitahujte zpét k hrudniku.

Poznamky: DK propinejte jen tak vysoko, abyste udrzeli stabilni bedra bez nadmérného prohnuti.

Kolena pfitahujte se zapojenim bfisnich svalti.

Utinek: posileni bfidnich, stehennich a hyzd'ovych sval.

obr. 1 obr. 3
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obr.5
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CVIK 12 CRISS CROSS

Vychozi pozice: leh pokrémo, valec napodél, jedna DK propnuta, HK v mirném upazeni malikovou

hranou na zemi (obr. 1).

Provedeni: z VP zarolujte s vydechem patet obratel po obratli az spodni okraj lopatek (obr. 2),
s nadechem protahnéte patef a LHK v tyl. S vydechem pietocte trup levym ramenem k pravému koleni

(obr. 3). S nadechem se vrat'te zp&t do VP, opakujte n¢kolikrat, poté proved’te vSe na druhou stranu.
Poznamky: pohyb vychazi ze stfedu téla, neptitahujte hlavu pomoci HK.

Utinek: posileni bfisnich svald, rotatord trupu, u propinané DK stehennich a hyzdovych svald,

zlepseni koordinace.

obr.1 . obr. 3

32



CVIK 13 SPINE STRETCH

Vychozi pozice: vzptimeny sed, valec napodél, panev i patet v neutralnim postaveni, DK propnuté

Vv ptednozeni, chodidla flexe, HK v pfedpazeni poniz (obr. 1).

Provedeni: ve VP se s nadechem vytdhnéte za temenem hlavy, s vydechem rolujte patefe obratel po

obratli do predklonu (obr. 2). Obratel po obratli se s nadechem vracejte zpét do VP.

Modifikace 1: VP- leh, chodidla flexe, HK v pfedpazeni drzi valec napodél (obr. 3). Postupné a
plynule rolujte trup (obr. 4) do sedu (obr. 5) a pokracujte az do piedklonu (obr. 6), obratel po obratli se
vracejte zpét do VP.

Poznamky: pohyb nevychazi z kyc¢li, pdnev vsed¢ zlstava svisle, rolovani do ptedklonu zacinejte od
kréni patefe a provadéjte ho s pfedstavou vytazeni pres velky mi¢. V ptedklonu pohled sméfuje na

stehna, nezvedejte ramena Kk usim.

Utinek: protazeni zadovych svalil, pii propnutych DK i zadni strany DK.

obr. 1 “ obr. 3
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CVIK 14 SAW

Vychozi pozice: vzpiimeny sed pfednozmo, valec napodél, DK na §ifku panve a chodidla flexe, HK

V upazeni (obr. 1).

Provedeni: ve VP se snddechem vytdhnéte za temenem. S vydechem pfetdcejte horni ¢ast trupu,
hlavu a PHK mirné doleva, postupnym rolovanim se predkloiite. Malicek PHK mifi k maliku LDK

(obr. 2). S nadechem vyrolujte zpét do sedu, s vydechem proved'te na druhou stranu (obr. 3)
Poznamky: predklon provadéjte s predstavou vytazeni pres velky mic, stabilni panev.

Utinek: zlepseni pohyblivosti patefe, posileni rotatort trupu, zadovych svalf, posileni i protazeni

svall zadni strany DK.
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CVIK 15 SWAN

Vychozi pozice: leh na btise, HK ve vzpazeni na §itku ramen dlanémi k sob€, poloZzené na valci. DK

protazené, ¢elo na zemi, panev v neutralnim postaveni, patef protazena (obr. 1).

Provedeni: ve VP zatlacte HK do vélce a stdhnéte lopatky dol. S nadechem zapojenim horni a

stfedni ¢asti zad rolujte trup do mirného zaklonu (obr. 2), s vydechem plynule vrat'te zpét do VP.

Poznamky: DK na $itku panve, stfed téla zpevnény, patef protaZzena béhem celého cviku, hlava

Vv prodlouzeni patete.

Utinek: posileni zadovych a hyzdovych svalL.
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CVIK 16 BRIDGE

Vychozi pozice: leh, DK rovnobézné na §ifku panve na valci nasit, panev v neutralnim postaveni, HK

podél téla, malikovou hranou na zemi.

Provedeni: ve VP zatlaéte s nadechem chodidla proti valci. S vydechem picklopte panev (obr. 1) a
s nadechem postupné zvedejte patet obratel po obratli (obr. 2) do mostu, ramena, panev a kolena
v uhloptic¢ee (obr. 3). S vydechem se vracejte postupné, obratel po obratli, od hrudni patefe zpét do
VP.

Modifikace 1: zvedejte a pokladejte pouze panev (obr. 1).

Poznamky: vaha téla v mostu je na lopatkach a chodidlech, ne na $iji.

U¢inek: posileni hyzd’'ovych svali a svali DK, uvolnéni patete.
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CVIK 17 SPINE TWIST

Vychozi pozice: sed pokr¢mo, vélec nasit, DK rovnobézné na Sitku panve opiené o podlozku, HK

Vv upazeni, dlan¢ vpted (obr. 1).

Provedeni: ve VP se s nadechem vytahnéte za temenem a s vydechem otacejte trup doprava (obr. 2).

S nadechem se vrat'te zpét do VP, s vydechem otoéte trup doleva.

Modifikace 1: pro snadnéjsi provedeni opiete ve VP hibety HK o celo a lokty tlacte vzad, otacejte
trup doprava (obr. 3) a doleva.

Poznamky: otaceni vychazi ze stfedu téla, otacejte se s pocitem dlouhé patefe. Trup, HK i hlava se

otaci jako jeden celek, stabilizovana panev.

Utinek: zlepSeni pohyblivosti patefe, posileni a protazeni zadovych a biisnich svald.

obr. 1 obr. 3
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CVIK 18 TEASER

Vychozi pozice: leh, valec napodél, pokréené DK na Sitku panve, HK podél téla, malikovou hranou

na zemi (obr. 1)

Provedeni: ve VP piednozte s nadechem jednu DK (obr. 2), s vydechem DK vratte zpét do VP,

s nadechem piednozte druhou DK.

Modifikace 1: ve VP ptednozte P/L DK (obr. 3), s nadechem zvednéte HK od podlozky, s vydechem
zarolujte patet obratel po obratli po spodni okraj lopatek (obr. 4), nadechnéte se, S vydechem se vrat'te
do VP.

Poznamky: pfi pfednozovani drzte kolena ve stejné tirovni, pohyb provadejte plynule, neSvihejte.

U¢inek: posileni biisnich svald, protazeni a uvolnéni patete.

obr. 1

obr. 4
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CVIK 19 SWIMMING

Vychozi pozice: klek, HK na valci na §itku ramen, hlava v prodlouzeni patete (obr. 1).

Provedeni: ve VP vzpazte s vydechem PHK a LDK protahnéte do dalky (obr. 2). S nadechem se

vrat'te zpét do VP, vSe proved’te na druhou stranu.

Modifikace 1: VP — klek, valec na$if pod koleny (obr. 3). Svydechem vzpazte PHK a LDK
protahnéte do dalky (obr. 4). S nadechem se vrat'te do VP, vse proved'te na druhou stranu.

Modifikace 2: vzpor lezmo na piedloktich, malikové hrany na zemi, valec naSif pod panvi, DK
propnuté, na $itku panve (obr. 5). Svydechem vzpazte PHK a LDK zvednéte nad podlozku,

protahnéte se do dalky (obr. 6). S nadechem se vrat'te zpét do VP, v§e proved'te na druhou stranu.

Poznamky: neprohybejte se v bedrech, zapojte bfisni svaly, hlava v prodlouzeni patefe, nepietacejte

panev. Vzpazeni provadéjte malikovou hranou k zemi pro lepsi stabilizaci lopatky.

U¢inek: posileni svall zadovych a hyzd'ovych, svall pazi a stehen.
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CVIK 20 LEG PULL FRONT

Vychozi pozice: vzpor lezmo, HK na valci nasif, dlan€ pod rameny, prsty mifi doptedu (obr. 1).

Provedeni: ve VP zanoZte s nadechem jednu DK a propnéte $picku (obr. 2), s vydechem vratte DK do
VP, nohy vystiidejte (obr. 3).

Modifikace 1: z VP optete HK ptedloktimi o valec (obr. 4), s nadechem zanozte jednu DK a propnéte
$picku (obr. 5), s vydechem vrat'te DK do VP a nohy vystiidejte (obr. 6).

Poznamky: t€lo drzte v jedné roviné, lopatky stahnéte doll a k patefi, ramena do Sitky, nezaklanéjte

hlavu, nepovolujte panev a neprohybeijte se v bedrech.

Utinek: posileni stiedu téla, hyzdovych svali, svalt HK a DK, protazeni lytkovych svali véetnd

Achillovych slach.

obr. 3

obr. 2 obr. 4
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obr. 6
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CVIK 21 LEG PULL BACK

Vychozi pozice: vzpor sedmo vzad, DK opfené o valec, prsty HK smétuji doptedu (obr. 1).

Provedeni: ve VP se opiete o dlané a snadechem se zvednéte do vzporu lezmo vzad (obr. 2). S
vydechem piednozte a protahnéte LDK (obr. 3), s nadechem vrat'te zpét, s vydechem ptednozte PDK
(obr. 4).

Poznamky: hlavu vytdhnéte z ramen, dlané€ zustavaji pod rameny, bradu zasufnite mirné dozadu,

nepoustéjte panev doll a nepretacejte ji.

U¢inek: posileni bfisnich svalt, svalti hyzdi, stehen a pletence ramenniho, tricepst.

obr. 1

obr. 2 obr. 4
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CVIK 22 SIDE KICKS

Vychozi pozice: vzpor lezmo na boku na predlokti, valec napfi¢ pod panvi (obr. 1).

Provedeni: ve VP propnéte s naidechem DK a unozte 30-40cm nad podlozku (obr. 2), s vydechem
vratte DK zpét do VP.

Modifikace 1: ve VP propnéte s nadechem DK, chodidlo ve flexi a unozte (obr. 3), s vydechem vrat'te
DK zpét do VP.

Modifikace 2: ve VP propnéte s nadechem DK a unozte (obr. 2), s vydechem tuknéte $pickou o

podlozku vpied (obr. 4), s nadechem unozte, s vydechem t'uknéte $pi¢kou vzad (obr. 5).

Modifikace 3: VP- vzpor kle¢mo inozny, HK na valci (obr. 6), s nadechem propnéte DK a unozte
(obr. 7), s vydechem vrat'te DK zpét do VP.

Modifikace 4: VP- vzpor kle¢mo tnozny, jedna HK a DK na valci (obr. 8), s nadechem propnéte DK
a unozte (obr. 9), s vydechem vrat'te DK zpét do VP.

Poznamky: u modifikace 1 a 2 udrzujte kyc¢le v postaveni nad sebou. U vsech cvikll protahnéte patet
do dalky, hlava je v prodlouzeni patefe, lopaty stahnéte dolt a k pateti, zpevnény trup. V modifikaci 2
muzete tuknuti Spickou nékolikrat opakovat a teprve pak unozit. Unozovat muzete s chodidlem ve
flexi (obr. 10).

Utinek: posileni svala stiedu téla, hyzd'ovych svali a svaltt DK, rozvoj rovnovahy.
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obr. 4
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Piechodova pozice:
Tuto pozici mizete vyuzit pii pfechodu na druhou stranu.

Vychozi pozice: vzpor lezmo na piedloktich, malikovou stranou na zemi, valec pod hornimi stehny,

DK propnuté.

Cvik 1: ve VP s nadechem mirné roznozte propnuté DK (obr. 11), s vydechem chodidla do flexe (obr.
12) a DK snozte.

Cvik 2: ve VP hmitejte DK nahoru a dolu - kraulové nohy (obr. 13 -14).
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CVIK 23 PUSH UPS

Vychozi pozice: vzpor lezmo, HK na valci (obr. 1).

Provedeni: ve VP s HK na $ifku ramen proved’te s nadechem klik (obr. 2), s vydechem se vrat'te zpét
do VP.

Modifikace 1: ve VP, vzpor lezmo s koleny na podlozce (obr. 3), proved'te s nadechem Klik (obr. 4),
s vydechem se vrat'te zpét do VP.

Modifikace 2: VP- vzpor vzad, DK pokrémo (obr. 5), proved’te s nadechem klik (obr. 6), s vydechem
se vrat'te zpét do VP.

Poznamky: Zakladni provedeni cviku a modifikaci 1 je mozno provadét s HK v SirSim postaveni
(obr. 7 a 8) nebo s DK na valci (obr. 9). Neprohybejte se, nevysazujte hyzdé. Hlava v prodlouzeni

patete, nezaklanéjte ji, stabilizujte lopatky.

Utinek: posileni svali HK a trupu. V zakladnim provedeni cviku, v modifikaci 1 a 2 posilujete

triceps, pfi $irSim postaveni HK posilujete prsni svaly.
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CVIK 24 FASCIAL MASSAGE

Provedeni: ,,Valeckovani‘ nebo také rolovani s pouZzitim pénovych valct je druhem masaze, kdy
vahou vlastniho téla tla¢ime na valec a piisobime tak na uvolnéni pojivového i svalového systému. Pii
rolovani provadime velmi pomalé, ale plynulé pohyby po sméru svalovych vlaken, kolmo na jejich
prabéh a pod riznymi uhly. V misté pocitu zvySeného napéti nebo mirné bolesti je vhodné se na 20-30
sekund zastavit, nechat ptisobit vahu vlastniho téla, ptipadné polohovanim mirné zvysit tlak a provadét
rotace velmi malého rozsahu. Zpoc¢atku mtze byt masdz nékterych oblasti vnimana jako bolestiva.
Naucte se poslouchat své t€lo a rozeznavat, zda jde o prudkou a vystielujici bolest, ktera vyzaduje
1é¢bu nebo jde o ztuhlost pojivové tkané. Ta pii dlouhodobém pravidelném opakovani nakonec
ustoupi a vymizi. Masaz, pokud bychom ji provadéli na celém téle, je ¢asove narocna. Je vSak mozné
se béhem cviceni zaméfit vzdy jen na oblasti mensiho rozsahu nebo na nejvice ztuhld mista. Pii masazi
pravidelné dychejte, nezadrzujte dech. Na masaz je mozno pouzivat jakékoli valce. Valce se mohou
lisit délkou i tvrdosti. Mate-li moznost, zacnéte nejdiive masirovat na mek¢im valci a postupné

prejdeéte k tvrd$imu, piipadné k vélci, ktery ma zdrsnény nebo jinak upraveny povrch.

Modifikace 1: masaZ chodidla

Postavte se jednou DK na valec (obr. 1) a rolujte. Masaz chodidla je vzhledem k jeho velikosti
dobré provadét malym mickem. Zaénéte stlacenim mic¢ku pod patou (obr. 2) a pomalu rolujte micek
postupné smérem K jednotlivym prstim (obr. 3-4) a zpét. Béhem rolovani se muzete v citlivéj$im
misté zastavit a nechat pusobit vahu vlastniho téla nebo pieklapét chodidlo na mi¢ku pomalu do stran

S patou nahote nebo na podlozce (obr. 5).

Modifikace 2: masaz zadni ¢asti DK (lytko)

V sedu s HK opfenyma za zady polozte DK vedle sebe na valec nebo je piekiizte (obr. 6), pomalu
rolujte. Zvyseni tlaku dosahnete v pozici vzporu vzad s DK na valci vedle sebe (obr. 7) nebo jejich
ptekiizenim (obr. 8). Naopak snazsi pozici je Sed s jednou DK pokrémo na zemi. V misté tenze
zastavte a pomalu provadéjte krouzky v hlezennim kloubu (obr. 9) nebo pietacejte DK na valci do

stran a pod riznymi Ghly (obr. 10-12).
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Modifikace 3: masaz predni a vngjsi ¢asti DK (bérec a vnéjsi oblast DK pod kolenem)

Ve vzporu na ptedloktich polozte valec pod oba bérce (obr. 13) a pomalu rolujte. Méné naro¢na
pozice je klek svalcem pod jednim bércem (obr. 14). Dale polozte v sedu pokréenou DK vnéjsi

stranou lytka na valec. Opfiete se 0 jednu HK a DK na valci rolujte (obr. 15) a pietaéejte do stran.

Modifikace 4: masaz zadni a vné&jsi ¢asti DK (zadni a vngj§i ¢ast stehna)

V sedu s valcem pod stehny (obr. 16) pomalu rolujte DK na valci. Zadni ¢ast stehna je rozsahla
oblast, proto ji rozd€lte na poloviny a rolujte nejdiive spodni ¢ast od kolenniho kloubu vzhiru a poté
horni polovinu stehna. Na wvnéj$i casti stehna v oblasti kolem kolenniho kloubu se nachazi
»problémova zéna“. U vétSiny lidi je ztuhla a rolovani zde je bolestivé. Celou vnéjsi oblast je dobré pri
casti. Pti bolestivych pocitech v této oblasti rolujte skute¢n¢ velmi pomalu, zastavujte a pretacejte DK

pod riznymi thly.

Modifikace 5: masaz piedni a vnitini ¢asti DK (pfedni a vnitini ¢ast stehna)

Ve vzporu na ptedloktich s valcem pod stehny (obr. 18) pomalu rolujte DK na valci nahoru, doli a
do stran. Tato oblast je pomérné velka, proto je dobré ji rozdé€lit na poloviny a rolovat nejdiive spodni
¢ast od kolenniho kloubu vzhiru a poté horni polovinu stehna. Méné naro¢na varianta je pozice
vzporu s jednou DK pokréenou (obr. 19). V lehu na bfiSe s oporou o piedlokti, valec pod pokréenou

DK (obr. 20) rolujte nejdtive oblast nad kolennim kloubem a pak oblast blize kloubu ky¢elniho.

Modifikace 6: masaz hyzdi

V sedu na valci (obr. 21) rolujte oblast hyzdi, tlak pii pietaceni do stran ztiZite tak, Ze v pozici
polozZite jednu pokréenou DK na druhou (obr. 22). Zde se nachazi dalsi ,,problémova zona‘““ hlubokych
rotatord kycelniho kloubu, ulozenych v panevnim dnu, tady je dobré provadet ucinnou masaz malym
mic¢kem (obr. 23). Provadéné pohyby musi byt skute¢né malého rozsahu. Cim je mi¢ek pevngjsi, tim

hloubéji pisobite.
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Modifikace 7: masaz zad

V sedu s valcem tésné nad bederni lordézou zvednéte panev od podlozky (obr. 24) a rolujte dolni
¢ast hrudniku vzharu, zpét a do stran (obr. 25-26). Valec posuiite pod horni ¢ast hrudniku, rolujte
(obr. 27). Leh¢i modifikace je se zktizenymi HK na hrudniku (obr. 28).

Modifikace 8: masaz trupu, HK a krku

V lehu na boku rolujte az k oblasti podpaznich jamek (obr. 29). Valec ptendejte pod HK (obr. 30)
a rolujte jeji zadni stranu. V lehu na bfiSe, valec pod HK, rolujte piedni stranu HK (obr. 31). V lehu,
valec pod krkem (obr. 32), otacejte pomalu hlavu do stran (obr. 33-34) a provadéjte pohyby malého
rozsahu pod riznymi uhly. Oblast kolem ramenniho kloubu lze masirovat rolovanim s pomoci mic¢ku

ve stoje s oporou o zed’ (obr. 35-36).

Poznamky: Pomalou masaz fascialni sité-rolovani-neprovadéjte denné, pouze 2-3x tydné. Zmény jsou
podminény novotvorbou kolagenu, jezZ je fizena biochemickymi principy. Jeden z nich je klidova faze
po masazi, kterd by méla byt 1-2 dny. Pfi dennim rolovani nedate pojivové tkani pfili§ velkou Sanci
k jejimu skuteénému uvolnéni, hydrataci a remodelaci. Bud'te ale vytrvali, zmény se dostavuji

Vv prub&hu 6 mésici az 2 let vytrvalé a pravidelné prace.

Utinek: uvolnéna, dobfe hydratovana a spravné uspoiadana pojivova tkan umoziiuje hladky a
klouzavy pohyb vSech té€lnich organti a struktur. Rolovani je jedna z metod, které pomahaji jako
prevence zranéni a Girazii pohybového systému. Po prodélaném zranéni zase urychluje hojivé procesy a

navrat ke zdravému, spravné fungujicimu organismu.

obr. 1
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obr. 4 obr. 8

obr.5 obr. 9

obr. 10
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obr. 19 obr. 23

obr. 21 » obr. 25

obr. 26
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obr. 28 obr. 32

obr. 29

obr. 34
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CVIK 25-28 FASCIAL STRETCH, ELASTICITY, ELASTICITY
REBOUND video

Video ukazky, predstavujici moznosti cviceni fascialni sité, lze shlédnout na webovych strankach

projektu.
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