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Zakladni principy

[ 2V 4

tréninku fascii

Nové poznatky o fascialni siti jsou dnes poprvé vyuzivany
v konkrétnich doporucenich v rdmci tréninku. Fascie Ize
trénovat! Cvi¢eni v tomto sméru jsou pomérné snadna

a muze se je rychle naucit kazdy.
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SMR - Self Myofascial Release

Zatim nejrozsifenéjsi formou ovlivio-
vani fascii zven¢i je fascialni uvolio-
vani (fascial release). K tomu se dfive
pouzivaly rtizné micky, napriklad mic-
ky tenisové. Masaz valecky ¢i micky se
provadéla predevsim pod ploskami no-
hou. Dnes se pro toto uvolnovani vyrabi
mnozstvi valeckt, holi a mict.

Princip fascialniho uvolnovani je
podobny valeni pizzy. Pokousime se
vyvalet co mozna nejhladsi plochu.
Mista, kde je pizza jesté tlusta (slepe-
nd), znovu postupné vyvalime, az je
plocha hladka. Rozdil oproti pizze je,
ze tésto lezi pod vale¢kem, zatimco
nase télo se pri fascial release vétsi-
nou pohybuje nad valeckem.

Cilem masaze svalstva rolovanim zvenci
je podnitit uvolnéni slepenych fascial-
nich struktur a hydrataci, vdzani vody
v tkani, abychom vytvorili lepsi klu-
zové schopnosti. Tlakem dosazenym
zvencdi se zvysuje kluznost a moznosti
proprioceptivniho vnimani. Ptimé pu-
sobeni uc¢inkuje ¢isté mechanicky, tedy
pusobenim tlaku na tkan, kdyz nékte-
rou z pomucek rolujeme doty¢né misto,
respektive doznivanim tohoto tlaku. Pfi
tom je velmi dilezita pomald prace.

Fascialni uvolnovani, jehoz cilem
je zahrati (warm-up)

Princip rolovani mtizeme vyborné pou-
zit k zahrati. Vyrolovanim a lepsi kluz-
nosti tkané (svaly ve svych fasciich lépe
klouzou) se dosahuje takového efektu,
kterého lze jinak dosdhnout az po cet-
ném opakovani jistych pohybti a za delsi
¢as. Lze to srovnat s pocitem pfi pocat-
ku béhu bez zahtivaci faze a pocitem
po desetiminutovém béhu, kdyz jsou
svaly jiz zahraté. Tento pfijemny pocit
zlepSeni pruznosti svalll predstavuje
dobrou prevenci proti zranénim a uleh-
¢uje zahajovani sportovni aktivity. Do-
sahujeme jej lepsi kluznosti svalt a do-
konalejsi senzomotorickou kontrolou
pomoci aktivace propriocepce a s ni
spojenym optimalnim ovladanim téla.
Fascial release je aktivita, ktera ma velky
vyznam predev$im pti velmi chladném
pocasi, pred rychlymi intenzivnimi po-
hyby, po predchazejici tréninkové zatézi
a pri lehcich problémech se svaly. Masaz
rolovanim v tomto pripadé neprovadi-
me pomalu, nybrz spise trochu sviznéji
a pouze kratkou dobu, asi 10-15 minut.

Fascialni uvolfovani, jehoz cilem
je ochlazeni (cool-down)

Masaz valenim svali Ize pouzit i po
ukonceni pohybové jednotky, abychom
podnitili rychlejsi regeneraci napjatych
struktur. Hlavni rozdil spociva v rych-
losti a trvani masaze. Pfi ochlazovani
masirujeme pomaleji a déle nez pri za-
hrivani. Svou roli zde hraje také indi-
vidualné prizptisobend tvrdost valeckil.
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Otestujte svou pohyblivost pied a po fascial release!

Spustte pomalu trup doptredu dola
a vnimejte, odkdy vas vase fascialni
soustava zadrzuje, pripadné kdy jiz
odpor nelze prekonat silou nebo $vi-
hem. Vnimejte, kde na zadni strané
téla pocitite nejvetsi napéti.

Pak si vale¢ckem masirujte (viz s. 56)
nejprve

« obé plosky chodidel, a poté

o lytka

« predni stranu stehen

« vnéjsi stranu stehen

« hyzdové svalstvo

« dolni ¢ast zad

« horni ¢ast zad

o 8iji

Rolujte pomalu, kazdy sval 30 vtefin.

Potom ptedklon trupu zopakujte
a znovu vnimejte, kdy a kde je nejvét-
$i odpor.

Meéli byste pocitit zietelny rozdil v cel-
kovém napéti a predni ¢ast téla spustit
o néco hloubéji nez pred masazi.

Budete-li toto cvic¢eni opakovat pravi-
delng, zjistite, Ze vaSe vnimani napéti
je stale citlivéjsi a jemnéjsi a vase po-
hyblivost se zlepsuje.

Odpor fascii spolu s gravitaci brzdi
predklon trupu

Mensi odpor a vyraznéjsi predklon
po masazi zadovych linif
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Fascialni uvolnovani, jehoz cilem
je prekonani bolesti

Propriocepce (vnimani téla) a nocicepce
(vnimani bolesti) jsou jako voda a olej
a navzajem se potlacuji. Vétsina bolesti-
vych symptomu pochazi z fascialni tkd-
né, jelikoz v ni jsou umistény také recep-
tory bolesti. Prostfedi chudé na pohyb
urychluje vznik bolesti. I pfi normalni
masazi valeckem bez predchozich pri-
znak bolesti pocitujeme ¢astecné velmi
vyrazné bolestivé vjemy. Ty budou pri
pravidelném pouzivani stale ztidkavejsi
a nakonec uplné zmizi. Pfi velmi silném
bolestivém podrazdéni doporucujeme
zpocatku pouzit mékei valecek. Jako vy-
hodné se ukazaly také pozice, pti nichz
valecek nezatézujeme celou vahou téla,
nybrz pouze ¢asti. Dolni ¢ast zad 1ze na-
ptiklad masirovat u zdi.

M4dme-li bolestivd mista, ktera se ob-
jevuji zejména kvili slepenym fasciim,
muzeme dané misto pomalu prochazet
vale¢kem, az bolest ustoupi. V. mnoha
oblastech téla je vyhodnéjsi pouzit mi-
¢ek (kolenni jamka), abychom bodovym
pusobenim dosahli silnéjsiho uc¢inku.

Zahtivani sebe sama

Velmi dtlezitym aspektem self myofas-
cial release neboli samostatného uvolno-
vani svalové a fascidlni soustavy je vyci-
tovani odporu, vnimani tlaku a bolesti.
Pfi rolovani valeckem urcuje cvicici
tempo i misto masaze sam, svym vlast-
nim pohybem. Pfi tom automaticky do-
chazi k ptizptisobovani pohybu masaz-
niho valce osobnimu vnimani bolesti.

Cim harmoni¢t&ji probiha valivy pohyb,
tim bezbolestnéjsi je fascialni tkan. Bo-
lestivy odpor lze vzdy konstatovat jako
disledek neharmonickych pohybu pfi
rolovani. Zde je pak tfeba vnimat fascii
citlivéji a v pohybu pokrac¢ovat pomalu.
Timto postupem se zlepsi vnimani téla
i télesny pohyb. Tyto vjemy nelze roz-
poznat zvencl. Je to, jako by se cvicici
sam vyhmataval. Vjemy z jednotlivych
rozdilnych svalovych skupin jsou velmi
odlisné. Cilem je vyhledat vlastni centra
bolesti a valeckem je vymasirovat. Tyto
body ma kazdy ¢lovék na jiném misté
a miZe je vnimat pouze on sam. V tom
spociva velky rozdil vici aplikaci ma-
saze terapeutem, ktery dokaze vnimat
slepence pouze manualné.

Dal$im rozdilem je vlastni pohyb téla
pfi automasazi valeckem. Jde tedy vzdy
o vnimani pohybu a nikoli o pasivni stav
jako pfi klasické masazi. Kvtli tomu
mohou mit myofascial release a uvolno-
vani slepenych fascii velmi individualni
ucinek. Pri pravidelné aplikaci se pak
zlepsi také rolovani a celkova koordi-
nace téla.

Jak postupovat pfi cvi¢eni

« provadime pomalé kontrolované
pohyby

« masirujeme ,,dovniti* bolesti bez
preruseni pohybu

« bolestivé body rolujeme pomalu
a delsi dobu do obou sméri

o hravym zptusobem rolujeme kaz-
dou svalovou skupinu po dobu
do jedné minuty
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Dodatecny efekt - posileni trupu

Vedeni téla pomoci vale¢ku probiha
prostfednictvim vlastniho pohybu.
Podle povahy opérné plochy v jednot-
livych pripadech musime télo vzdy vice
¢i méné opirat o ruce a nohy. Bez této
opory a bez sily trupu neni samotné
rolovani mozné. Self myofascial release
proto predstavuje také velmi dobry pro-
gram k celkovému posileni, nebot ¢asto
musime stabilizovat celé télo.

Jako doplnék k rolovani mame néko-
lik komplexnich cviceni, ktera vyrazné
podporuji silu trupu (srv. cviceni 11,
s. 125), nebo mohou byt pouzita vylu¢né
k posilovani trupu. Pfi nich pouzijeme
masazni valec jako nestabilni podklad,
coz zvlastni mérou posiluje propriocep-
ci potiebnou pro stabilizaci kloubt. Nej-
drive se pokusime udrzet valec ve vzpo-
ru tak, aby se nehybal, a pak mtzeme
leh¢i valecek cilené pouzit také jako
dodate¢nou podporu. Otvor umoznuje
valec stabilné zafixovat, a tak pomoci
rtznych zpisobii opory — podélné, pric-
né, zevnitt, zvenci — ménit zatéz zapésti,
které je pfi vzporech ¢asto namahano.
Diky tomu lze cvicit delsi dobu.

Metodické pokyny

Masazni valec lze podle vzporové
pozice diky jeho nestabilité na zemi
pouzivat také cilené pro core trénink.
Pfi ném je rozhodujici poloha téla nad
valcem:

« opirani o vélec s rukama zvenci

« chodidla nejprve Siroce od sebe,
pozdéji blize k sobé

« opirani o valec, ktery lezi kolmo
vici ose téla

« opirani o vilec, ktery lezi podélné
vici ose téla

« opirani o dva valce

« vélec nejprve stabilné drzime, poz-
déji jim kontrolované pohybujeme,
respektive to nechame udélat part-
nera

« nejprve udrzujeme pouze vzpor,
pozdéji provedeme kompletni klik

« nejprve se opirame o vSechny kon-
Cetiny, pak opérnou plochu zredu-
kujeme

« nejprve zaujmeme frontdlni pozici,
poté se opirame zboku a zezadu

Klik s rukama zvenci na velkém
masaznim valci
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Sekvence cviki » Klasické vzporové pozice

Klik s rukama zvenci na masaznim valci

Dolni pozice kliku s rukama zvenci
na masaznim valci

Klik s oporou o dva valce umisténé
podélné s télem
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umisténé podélné s télem

114

Pozice kliku s oporou o dva masazni valce
kolmé na podélnou osu téla

vélce v kolmé poloze
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Sekvence cvikl » Nestabilni vzporové pozice

Redukce opérnych ploch

Redukce opérnych ploch na jednu nohu
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Redukce opérnych ploch
v bo¢ni pozici

Klik s oporou
o dva vélce

Nejnizsi pozice kliku
s oporou o dva vélce
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Sekvence cvik( » Alternativni vzporové pozice

Tento komplexni pohyb zarolovéni a vyrolovani |ze provadét jako vzpor na rukou...
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... hebo na predlokti

od sebe a horni ¢ast téla se vice namaha



