ROLLPILATES

Mgr. Rendta Vychodilova
PaedDr. Hana Vrtélova
Mgr. Alena Pokornd, Ph.D.

MASARYKOVA UNIVERZITA
ELPORTAL



Rollpilates
Vychodilova Renata | Vrtélova, Hana | Pokorna, Alena

Vytvoreno ve spolupraci se Servisnim stfediskem pro e-learning na MU,
Fakulta informatiky Masarykovy univerzity, Brno 2016

Tiskovy vystup publikace vydané na Elportale MU (http://elportal.cz/)
http://is.muni.cz/elportal/?id=1334833

© 2016 Masarykova univerzita


http://elportal.cz/
http://is.muni.cz/elportal/?id=1334833

Vyukova publikace Rollpilates je primarné uréena viem studentlim MU, ktefi navstévuji vyuku télesné
vychovy na katedfe Centra univerzitniho sportu na Fakulté sportovnich studii (zejména v predmétech:
p9905 Télesna vychova — Rollpilates a p9904 Physical Education — Rollpilates). Studentim FSpS muze
tato publikace slouzit jako manual v jejich télovychovné praxi. Vyuzivat ji mohou také ucitelé a lektofri
nejen na FSpS, ktefi se vénuji vyuce cviceni Pilates a jinych cviceni z oblasti Body and Mind. Vyukovy
material je urcen i odborné verejnosti. Publikace se zaméfuje na cviceni metodou Pilates s vyuZitim
pénovych valc(, které je kombinovano s cvicenim fascidlni sité. Hlavni naplni metodického materialu
je teoretické seznameni se zdsadami cviceni Pilates a cviceni fascidlni sité, které je v oblasti sportu
novinkou. Soucasti materialu také je zasobnik cvik(l systému Pilates a cviceni fascialni sité, primarné
s vyuZitim pénovych valcl. Publikace je také dostupnd ve verzi pro mobilni zafizeni (epub format).
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O projektu

Na zakladé zkusenosti s metodou Pilates, jejiho pozitivniho vlivu na posileni svall stfedu téla, na
posturu a odstranovani svalovych dysbalanci, a také na zakladé zajmu univerzitnich student( o tuto
cvicebni formu, vytvofil kolektiv lektorek Centra univerzitniho sportu na Fakulté sportovnich studii
Masarykovy univerzity projekt zaméreny na tvorbu nového predmétu Rollpilates a zavedeni nové
cvicebni pomucky tzv. rollers do cvi¢ebnich lekci. Nové sestaveny predmét bude zaveden do pravidelné
semestrdlni nabidky studijniho programu povinné a volitelné télesné vychovy CUS FSpS MU od jarniho
semestru 2016. Pfedmét bude nabizen jak ceskym studentiim, tak studentdm pfijizdéjicim na
univerzitu v rdmci vyménnych programu i zahrani¢nim studentiim, ktefi zde své obory studuji v ramci
denniho studia v anglickém jazyce. Soucasti vyuky tohoto predmétu bude cvi¢eni metodou Pilates, jez
bude zaméreno predevsim na cvi¢eni na tzv. rollerech, tedy pénovych valcich, a obohaceno o cviceni
s fasciemi, cozZ je nova forma cviceni, jejimz zdkladem je vyufZiti rdznych strecinkovych forem. Tato
metoda se teprve postupné zavadi do riznych pohybovych obor(, a to pfedevsim v zahranici. Vznik
nového predmétu je i reakci na zvyseni zajmu studentl o moderni a interaktivni pojeti pohybové vyuky
vychdazejici ze zdravotni télesné vychovy aje vsouladu sdlouhodobym zdmérem Masarykovy
univerzity podporovat zdravy Zivotni styl a posilovat zdravotné preventivni iedukacni vyznam
pohybovych aktivit studentd.

Seznam pouzitych zkratek

DK — dolni koncetiny P/L— prava/leva

HK — horni koncetiny VL — vychozi pozice




Rollpilates

Nazev Rollpilates vznikl spojenim dvou slov. Sloveso roll v angli¢tiné znamena kutalet, rolovat a Pilates
je rozsitena a popularni cvicebni metoda. Rollpilates je systém, kombinujici metodu Pilates a cviceni
fascialni sité. Zakladem tréninku fascialni sité, ktery vyuZziva cvicebni pomucku roller, je strecink.

Pilates

Zaklad cvi¢ebniho systému Rollpilates tvofi 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 pozdéjsi Zenou zde
zaklada své studio télesné zdatnosti. Prvnimi klienty jsou predevsim tanecnici, ale i sportovci, herci
a lidé z vyssich spolecenskych vrstev.

Metoda se stala velmi populdrni, protoZe je to komplexni sestava cvikli vhodna pro kazdého bez ohledu
na vék, télesné schopnosti a fyzickou zdatnost — programy jsou pro zac¢atecniky, mirné i velmi pokrocilé
jednice. DUraz se klade na drZeni téla, spravné dychani a stabilizaci stfedu téla. Viechny pohyby
v Pilates zacinaji zapojenim svall stfedu téla tzv. powerhouse. VyuZiva se lateralni dychani (do zadni
a boéni strany hrudniku), které umozni aktivni zapojeni bfisnich svall v pribéhu celého cviku. Nikdy
nezadrzujeme dech, nddech je nosem, vydech Usty v pribéhu pohybu nebo nejnamahavé;jsi ¢asti cviku.
Pti spravném provedeni a dodrZeni vSech principli 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 [éCebnym a rehabilitacnim GcéelGim, Sirokou vefejnosti i sportovci
v ramci profesionalniho tréninku. Zakladem je cvi¢eni na podloZce, pro zkvalitnéni a zefektivnéni
cvieni se vyuzivaji i rizné stroje a pomucky. V posledni dobé jsou velmi populdrni zejména balancni
pomucky. Navysenim nestability, kterd prinasi aktivnéjsi zapojeni hlubokého stabiliza¢niho systému,
zvysuji obtiznost cviceni. Aby intenzivnéjsi cviceni nevedlo k nesprdvné technice cviceni a Spatnému
dychani, je vsak nejdfive nutné mit cvik dokonale zvladnuty v jeho zdkladnim provedeni.

| kdyZ je systém cviceni, ktery Pilates vytvoril propracovany, v pribéhu let byl rozsifovan a dopliovan
o moderni védecké poznatky atak vznikaji nové formy tohoto cvic¢eni. K propojovani moderniho
cviceni Pilates a fasciadlniho cvi¢eni doslo na pocatku 21. stoleti. Ucitelé a instruktofi Pilates pod vlivem



systému Integrated Systems Model (ISM) kanadské terapeutky Diane Lee ana zakladé novych
poznatk( v oblasti stabilizace stfedu téla, vyzkumu pojivové tkané a fascialni sité otevreli systém
Pilates novym trendlim. Diky témto podnétiim se od roku 2001 vyviji tzv. Fascial-oriented Pilates
Training, kde je cvi¢eni obohacovano o praci s myofascialni siti. Dochazi zde, v souladu s propojenim
zasad systému Pilates a cvi€eni fascidlni sité, k vytvareni novych pohybovych sekvenci, zapojovani
dlouhych myofascidlnich fetézcl, pohyby jsou provadény v rlznych pohybovych rovindch. Méni se
rytmus, frekvence, rychlost i délka provadéni cvik(l. Jedna se o velmi mlady systém, ktery se neustale
vyviji. Pfesto je uz dnes mozZné fici, Ze se paradigma metody Pilates diky kombinaci téchto dvou
programU obohacuje a rozsituje. Cilem neni pouze pUsobit skrze aktivaci stfedu téla na ostatni svaly
a svalové celky lidského téla, ale vznikd komplexni program, jehoZ cilem je aktivni zapojeni celych
neuromyofascialnich retézc(.

Strecink

Protoze zakladem cviceni fascialni sité je strecink, predstavime ho hloubéji. Strecink je plvodem
anglické slovo, které v pfekladu znamena natahovani, roztahovani, napindni. Jde o specialni cvi¢eni
vedouci ke zvySeni ohebnosti a pohyblivosti, napomaha pfipravit télo na pohybovou zatéz, ale

i predchazet zranénim.
*\‘(r-’/// /l

-

Primarnim ukolem strecinku je podle Buzkové (2006) ,optimalné protahnout svaly a rozvijet kloubni
pohyblivost bez vedlejsich nepfiznivych Ucinkd, snizit svalové napéti po pohybové ¢innosti a udrzet
svaly v pruznosti.” Dale strecink slouzi k optimalizaci stavu nervosvalového aparatu pred narocnymi
vykony a k prevenci pfed poranénim-natazeni nebo natrZeni svall, k prevenci nékterych svalovych
onemocnéni. Prispiva také k prevenci poskozeni kloubt. Svymi Ucinky pfipravuje télo na fyzickou zatéz.

Druhy strecinku
Stredink mdzeme rozdélit na ¢tyti zakladni stredinkové metody dle Nelsona & Kokkonen (2007), které
se pouZivaji v zavislosti na urcité ¢asti tréninkové jednotky dle sportu:

= Staticky strecink
= Dynamicky strecink
= PNF strecink (proprioceptivni neuromuskularni facilitace)



= Balisticky strecink
Buzkova (2006) uvadi kromé zminénych strecinkovych metod i dalsi:

= Aktivni strecink

= Pasivni strecink

= Metoda PIR (postizometricka relaxace)
= Rytmicky strecink

= Repetitivni strecink

= Power stretch (silovy strecink)

= Balance

Strecinkové metody dle Nelsona & Kokkonen (2007)

Staticky strecink

Strecinkova metoda, kterd nevyZaduje vynaloZeni velké energie a poskytuje dostatek ¢asu k ,posunuti”
hranice napinaciho reflexu. Jde o metodu s vydriZi, 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 strecCinku minimalni. Pfi tomto druhu strecinku je sval natahovan aZz do krajni polohy, ve
které je doporucovdna vydrZz v rozmezi dvacet vtefin az dvé minuty, které jsou uvddény v nékterych
literarnich pramenech. Pti provadéni statického strecinku nesmi dojit k zadrZzovdni dechu. Rozsah
pohybu je zvySovan s vydechem. Staticky strecink je vyuZitelny i pro zvyseni Grovné flexibility (Alter,
1994, Buzkova, 2006).

Dynamicky strecink

Dynamicky strecink je cilené dynamické protahovani, pfi kterém je vyuzivdna pohybova energie téla, a
kdy se plynule ptechazi z jedné polohy do druhé. Pfevazuji fizené pohyby ¢asti téla, které probihaji pfi
urcité rychlosti v urcitém rozsahu. Dynamicky strecink je stale vice preferovany v priibéhu rozcviceni,
protoZe dostate¢né vyhovuje poZzadavkidm na specifické rozcviceni. Pfi provadéni se vétsinou postupné
zvysuje rychlost pohybu, rozsah pohybu nebo obé tyto vlastnosti spole¢né. Tato nejnovéjsi strecinkova
metoda slouzi predevsim ke zvyseni kloubni pohyblivosti a lze ji vyuzit i tehdy, jestlize je zapotiebi
protahnout zahfraté svaly a pfitom zachovat zvySenou tepovou frekvenci. VyZaduje vétsi pocet
opakovani. Za vyhody dynamického strecinku lze povazovat schopnost pfenaset 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 strecinku, 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 aZz deset vtefin. Poté tii aZz pét vterin relaxuje — je v 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 prechodu do jiné polohy je vydech. Jedna se pravdépodobné o nejucinnéjsi
streCinkovou metodu, jeji vyuZiti vSak této skutecnosti pfilis neodpovida a metoda neni vyuZivana tak,
jak by si zaslouzila (Buzkova 2006, Cacek, Grasgruber, Bubnikova & Strachovd, 2008). Za urcitou
nevyhodu této metody lze povaZovat vétsi casovou narocnost a také to, Ze spravné zvladnuti metody
vyzaduje vysoky stupen vnimani svého vlastniho téla (Slomka & Regelin, 2008).

Balisticky strecink

Svihovy typ strecinku, pfi kterém je vyvijen impuls pouze na zacatku 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 néj lze snadno pfijit k Urazu, at uz se



jednd o natazeni nebo pfimo natrZeni svalu. Proto je pfi provadéni potfeba velké opatrnosti. Balisticky
strecink je primdarné pouzivan u vykonnostnich a vrcholovych sportovci. Perfektné pripravi prohraty
sval na naslednou zatéz, avsak nema nic spolecného se zvySovanim rozsahu pohybu a Urovné flexibility
(Buzkova, 2006).

Charakteristiky dalSich strecinkovych metod dle Buzkové (2006)

Aktivni strecink

Cviceni vykonava jedinec sam, aniz by na néj plsobily vnéjsi sily. Jedna se o techniku, pfi niz je védomé
vyvijeno usili k dosazeni daného cviku, pti kterém dochazi k vydrzi v krajni poloze. Doba ve vydrzi se
doporucuje od tficeti do Sedesati vtefin.

Pasivni strecink

Je vyuZivdn mimo jiné i v |éCebné rehabilitaci. Je charakteristicky tim, Ze jde o strecink, ktery je
provadén za pomoci vnéjsich sil (vaha vlastniho téla, druha osoba). Pfi provadéni této metody ve dvojici
je zapottfebi komunikace a ohleduplnost mezi partnery, tim se predejde mozZnosti poskozeni svalu.

Metoda PIR

U metody postizometrické relaxace nejprve dochazi k izometrické kontrakci, pfi které nedochazi ke
zméné délky svalovych vldken béhem svalového napéti. Tato faze trva kolem osmi vtefin. Nasleduje
relaxace, ktera trvd kolem tfi vtefin. Na zavér dochdzi k protaZeni svalu po dobu dvacet aZ tficet vtefin.

Rytmicky strecink

Kombinace strecinku statického a dynamického. Existuje nékolik zplsobl provedeni. Nejcastéjsi je
provedeni, béhem néhoZ se prvni faze skldda z dynamického strecinku a druhd faze ze statického
strecinku. Jde tedy o strecink v pohybu, ktery se po uréitém poctu opakovani méni ve vydrz.

Repetitivni strecink
Jedna se o protahovani béhem aktivity svalu, hmitani v krajni poloze, pruzeni.

Power stretch

B&hem cviceni je v kazdé pozici kladen dliraz na stabilizaci bficha, na fixaci svalstva v bederni oblasti a
na protazeni patere pfi nddechu. Silovy strecink je charakteristicky stfidanim dynamického a pasivniho
strecinku s vyuZzitim silové prace protéjsich svalovych dvojic (antagonistll) a stfidani pozic uzaviené a
oteviené pdanve. Kromé flexibility rozviji také silu, rovnovahu, vyrovnava svalové dysbalance a
podporuje spravné drzeni téla.

Balance
Cviceni v rovnovaznych pozicich kvali zvyseni narocnosti a lepsi stimulaci hlubokého svalstva. Jestlize
chceme zvySovat ndrocnost, zvétSujeme rozsah pohybu, zapojime paZe, zavieme oci.

Staticky vs. dynamicky strecink

Polemiky o vyuzivani strec¢inku pred vykonem jsou v posledni dobé mezi odborniky velmi ¢asté. Obecné
je uznavdna aplikace statického streCinku pred vykonem, rozvijeni flexibility pomoci statického
strecinku po vykonu a kladny vliv dynamického strecinku zaméreného na produkci dynamické sily pred
vykonem (Cacek & Bubnikova, 2009).

Staticky strecink aplikovany po vykonu ma pozitivni vliv na rozvoj flexibility v dlouhodobém kontextu.
ProtoZze je strecink provadén az po vykonu, nema na néj negativni vliv. Optimalné rozvinuta flexibilita
umoznuje vykonavat pohyb v plném rozsahu. Tento druh strecinku je tedy nutné zarazovat do
tréninkového procesu pravidelné, nikoliv vSak jako soucast warm-up faze, ale az po vykonu (Cacek &
Bubnikova, 2009, Foretnik 2010).



Fascialfit — trénink fascialni sité

Pojivova tkan tvofi v lidském téle jeden propojeny celek, je vSudypfitomnad. Prostupuje télo od povrchu
do nitra, kde obaluje jednotlivé télni struktury a organy. Rozprostirda se od hlavy az k dolnim
koncetinam. Jeji buriky mohou byt tvarové i funkéné velmi odlisné. Pojivova tkan ddva nasemu télu a
jeho strukturam a organtm tvar, zajistuje nasi anatomickou integritu. Fascialni sit ma v lidském téle
nezastupitelné misto. Propojuje vSechny jeho struktury a orgdny a svou elasticitou, plasticitou a
pruznosti umoznuje jejich vzajemny hladky, klouzavy pohyb. V ramci pohybové soustavy se podili na
drzeni téla, na prenosu svalové sily, na efektivité provadéného pohybu. Ma v téle mnoho dalsich funkci,
napfiklad podpdrnou a mechanickou. Zajistuje prenos zivin, odpadnich latek a vody, ma funkci
transportni, chrani télo pred vlivy vnéjsiho prostredi, plni funkci obrannou. V pribéhu Zivota u ni,
stejné jako u jinych tkani, dochazi k histologickym, morfologickych a dalSim zménam. Negativni vlivy,
nemoci, zranéni, stres, bolestivé a zanétlivé procesy ovliviuji jeji stav, snizuji jeji elasticitu, nékteré
typy pojivové tkané plstnati. Podle vysledk( vyzkumnych Setfeni je zdrava fascialni sit velmi elasticka
a pokud dojde k poklesu elasticity, je mozno ji vhodné volenym cvi¢enim obnovit. Cviceni remodeluje
architekturu tkané, hydratuje ji a obnovuje jeji elasticitu. Cvi¢eni dale uci lepSimu vyuZiti kinetické
energie pojivové tkané. Jestlize je jeji kineticka energie vyuzZivdna efektivnéji, dochazi ke zlepSeni
pohybového vykonu i celkové vykonnosti.

Jak pfesné je mozné fascialni systém trénovat? Tato problematika je stale pfedmétem védeckého
vyzkumu, a to jak v podminkach laboratore, tak télocvicny. Vysledky vyzkumu potvrzuji spravnost
tvrzeni, Ze fascidlni systém tréninkovym plsobenim ovliviiovat miZeme. Cviceni fasciadlni sité
neznamena ucit se novym cvikdm. Nové a jiné je pouze provedeni cviklli dobfe znamych a béiné
provadénych. Cviceni se Fidi uréitymi principy, které byly formulovany na zakladé vysledkd vyzkumnych
Setfeni v oblasti pojivové tkané.

Trénovat staci 2—3x tydné po dobu 15-20 minut. Fascialni sit reaguje na vsechny podnéty pomaleji,
zmény se dostavuji nejdfive po 3 mésicich, cely proces zmén muZe trvat aZ 2 roky. Navozené zmény
vsak maji dlouhodoby charakter. Zlstavaji mnohem déle, nez je tomu napfiklad u tkané svalové.

Tréninkem fascialni sité Ize dosahovat rznych cil( a podle stanoveného cile nastavujeme tréninkovou
formu. Abychom navodili zmény ve strukture a elasticité fascialni sité, abychom se naucili v procesu
lokomoce efektivné vyuzivat jeji kinetickou energii, vyuZivame ridzné formy strecinku, které stfidame.
Dlouhodobd aplikace pouze jedné strecCinkové formy neni vhodnd. Pouzivdme pomaly i rychly
dynamicky strecink, strecink aktivni, pasivni, rytmicky, balisticky i repetitivni. Pro zvySeni obtiZnosti
cviceni, dosaZeni vétsi rozmanitosti a pestrosti, pro stimulaci propriocepce je vhodné zarazovat i
balanc¢ni cvi¢eni. Do cviceni je dlleZité zapojit fantazii a pouZivat obmény. Protahujeme co
nejrozsahlejsi celky. Pohyby provddime do rGznych smérd a pod rlznymi dhly, jak smérem
predozadnim, tak do stran, zafazujeme rotace. Vytvoreni jedné sestavy a jeji neménné opakovani
neprinese zadouci Ucinek. Pro zvySeni obtiZznosti a pestrosti je mozné zaradit do strecinkovych sekvenci
i valce nebo jiné pomucky. Pokud je cilem naseho plsobeni hydratace a uvolnéni fascialni sité,
zafazujeme specidlni automasaz na pénovych valcich. Jednd se o velmi pomalou masaz, pfi niz
podkladdame vélce pod rlizné casti téla a provadime pomalé rolovani. Masaz je dulezité provadét
skutecné pomalu, plynule, rolovat pod rliznymi Uhly a do vSech smér(. Pfimérené zatizeni masirované
Casti téla je také velmi dlleZité. ZatiZzeni Ize nastavovat polohovanim téla na valci. Masaz mze byt
zpocatku vnimana jako bolestiva. Pokud vSak prekondme prvotni nepohodli, stav fasciadlni sité se
zlepsuje a bolestivost ustupuje. Uvolnéni Ize provadét i bez valce v lehu na zemi, v sedu ¢i ve stoji.
Jedna se o velmi pomalé, pfijemné, lehké, nenasilné a uvolnéné protazeni celého téla, provadéné pod
rznymi Uhly se zapojenim rotacnich pohybl. Pozornost soustfedime na hluboké dychani a kontakt



téla s podlozkou, podlahou, vélcem, zidli atd. Toto protazeni lze pfirovnat k protahovani téla, které
provadime rano po probuzeni.

Hlavni principy cvic¢eni

Ladnost

Pohyby maiji byt provadény uvolnéné, plynule, ladné, nehlu¢né a s minimalnim usilim. Trhavé pohyby,
prudké zmény ani nadmérné zatézovani procesu remodelace pojivové tkané neprospiva.

Variabilita

.....

a poloh. Nejsou vhodné rutinni, opakované cviky a cyklické programy.

Komplexnost
DulezZita je komplexnost pohybu, coZ v praxi znamena, Ze nezapojujeme pouze izolované, mensi celky,
ale celé dlouhé myofascialni retézce.

Uvédomélost
Pohyby maiji byt provadény uvédoméle, na cviceni se mame soustredit. Fascialni sit obsahuje velké
mnoZstvi proprioreceptord a jejich aktivace ovliviiuje remodelaci struktury fascialni sité.

Pripravny protipohyb

Chceme-li vyuzivat kinetickou energii pojivové tkané, je tfeba naudit se zacinat pohyby tzv.
protipohybem v opacném sméru. Vysledkem je protaZeni tkané a nasledné vyssi zapojeni jeji kinetické
energie do zamysleného pohybu.

Fascial Rebound a Fascial Stretch

Tyto principy v sobé zahrnuji pouZiti strecinku. V rdmci principu Fascial Stretch provddime pomaly
dynamicky strecink, kterym fascidlni sit protahujeme. V ramci principu Fascial Rebound provadime
rychly dynamicky strecink, kterym se u¢ime do procesu lokomoce vice zapojovat kinetickou energii
fascialni sité.

Pénové valce

Valce jako prvni vyuzival pro ucely své fyzioterapeutické metody doktor Feldenkreis. Jeho prvni vélce
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 akupresurni pomiucku,
pozdéji ji doporucoval k uvolnéni nezddouciho svalového napéti a propagoval je jako cenové
dostupnou alternativu k autoterapii a terapii mékkych technik. Svym pacientlim 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 zafazovat do rliznych cvi¢ebnich forem jako automasazni, ale i balanéni
pomucka. PFfi cviceni umoznuji efektivnéjsi zapojeni svald stfedu téla, lepsi prokrveni oblasti, ktera se
na valci nachazi a tim efektivnéjsi prijem Zivin a odvod odpadnich latek na bunécné urovni. Napomahaji
protazeni a tvarovani téla, pomahaji pfi odblokovani oblasti kréni patere. Jejich poutZiti pti automasazi
napomaha uvolnéni svalll a svalovych fascii a obnoveni rovnovahy pohybového aparatu jako celku.






Metodika Rollpilates ... aneb jak cvicit

Cilem publikace neni sestaveni konkrétnich vyukovych sestav nebo lekci, jejim zamérem je nabidnout
soubor cviceni ze systému Pilates a cvi¢eni fascidlni sité, ktery je obohacen o vyuZiti jedné z mnoha
cvicebnich pomucek, o vyuziti pénového vélce. Vybérem cvikll z tohoto zadsobniku Ize sestavovat
samostatné hodiny Pilates, nebo je moZno tyto lekce rozsitit zafazenim cviceni fascidlni sité.

Cviceni Rollpilates ve své metodice vychazi z pdvodniho u¢eni metody Pilates. Jak cvic¢eni na podloZce,
tak i cviceni na valci mGzZe byt Gcinné pouze, pokud jsou béhem cviceni neustale dodrzovany zakladni
principy této metody.

Vsechny pohyby v Pilates vychazeji ze sval( stfedu téla — tzv. Powerhouse (centrum sily) do perifernich
Casti téla. Kazdy cvik zacina aktivaci centra sily a vSechny dalsi pohyby vychazeji z tohoto stabilniho
stfedu téla. Centrem jsou mysleny svaly bficha, spodnich zad, a dna panevniho. Zapojeni centra sily
spolu se spravnym dychdnim je zakladem cviceni. Pilates vyuziva dychani lateralni — do zadni a bo¢ni
Casti Zeber, bficho tak mlze zlstat aktivované. Pfi cviCeni neni dlleZitd jen konecna faze cviku, ale
i jeho provedeni. Velky dliraz je proto tfeba dat i na dalsi principy — pfesnost a kontrolu spravného
provedeni cviceni. ProtoZe kvalita ma prednost pred kvantitou, je pocet opakovdni jednoho cviku spise
nizky — 5 aZ 10, dalezité je spiSe zvySovat pfesnost a plynulost. Aby bylo cviceni Ucinné, je tfeba
dodrzZovat i princip koncentrace na kazdy pohyb. Vizualizace cvikd pak reflexné pomaha zapojit do
pohybu vSechny potifebné svaly.

Nové cviky je tfeba do programu zarazovat postupné, aby byly dodrzeny vSechny principy. Jen u dobre
zvladnutého cviku je vhodné zvySovat narocnost. Je potieba pocitat s tim, Ze pouzitim valce se zvysi
nestabilita a cvi¢eni se stava nejen efektivnéjsim, ale také narocnéjsim. Proto je dobré mit cvik spravné
zvladnuty v zakladnim provedeni, aby pouZiti nestabilni plochy valce pfi cvi¢eni nevedlo k nespravné
technice cvic¢eni a Spatnému dychani. Na druhou stranu u fady cvikd pouZiti pénového vélce umozriuje
lepsi pochopeni a spravnéjsi provedeni cvikll. Napt. v lehu poskytuje valec patefi zpétnou vazbu a
umoznuje lépe vnimat prodlouZeni patere, spravné nastaveni panve a dychani.

Zasobnik cvikd vychazi z plvodni metody Pilates, vyuZiva cviky vhodné pro zacatecniky a mirné
pokrocilé. Jsou zde zafazena i pfipravna cvi¢eni a r(izné Upravy narocnosti, a proto je vhodny pro rizné
vykonnostni skupiny. Je pouzitelny jak pro zacatecniky, tak i pro ty, ktefi Pilates jiz cvi¢i a chtéji zlepsit
techniku. Je vhodny jak pro trénink sportovcd, tak pro kazdodenni cviceni.



Cviceni fascialni sité je v zasobniku uvedeno samostatné. Zasobnik obsahuje ¢tyfi video ukazky tohoto
typu cviceni. Sestavy jsou inspirativnim ndvodem, jak ma byt cviceni fascialni sité provadéno. Cviceni,
jehoz zéklad tvofi rizné druhy strecinku, ovliviiuje elasticitu a strukturu fascialni tkané, jeji hydrataci,
proprioceptivni facilitaci, a také produkci zakladnich bunék pojivové tkané, fibroblastl. Dale zlepsuje a
zefektiviiuje vyuZziti kinetické energie fascii v pohybu. Plsobi na celkovy stav a kvalitu fascialni sité.
Systém nemd zadné dané fixni sestavy, ale je zaloZen na vytvareni a pouzivani strecinkovych sekvenci,
tedy zavisi na zkuSenostech a znalostech lektora &i uditele. Pro zlepsSeni elasticity, remodelaci tkanové
struktury, povzbuzeni produkce fibroblastll se pouZivd pomaly, ale plynule provadény dynamicky
streCink, do kterého se zapojuji rotacni pohyby a vinéni, ddle také strecink staticky. Staticky a
dynamicky strecink |lze pouZivat samostatné nebo v kombinaci. Napt. dolni koncetiny provadéji strecink
staticky a horni koncetiny se protahuji dynamicky nebo mohou hmitat, hmity jsou velmi malého
rozsahu. Pokud ruce opfeme o néjako oporu (napf. zed, Zidli), mlZeme zaradit odrazy rukou. Pfi
obracené aplikaci provadéji horni koncetiny strecink staticky a dolni koncetiny jsou protahovany
dynamicky nebo hmitaji, Ize zafadit i rytmické poskoky. Repetitivni streCink (dynamické opakované
hmity) a balisticky strecink (Svihové pohyby), které provadime v krajnich polohach protazeni, pracuiji s
kinetickou energii fascidlni tkané. Pro spravné provedeni je tfeba zndt principy a zasady tohoto cviceni,
které jsou popsany v teoretické ¢asti publikace. V zasobniku je také podrobné predstavena a rozepsana
fascidlni automasaz, jejimz hlavnim cilem je rehydratace a uvolnéni tkané.

Cviceni fascialni sité mUzZe byt zafazovano jak na zacatku, tak na konci hodiny Rollpilates jako
samostatny celek. V jednotlivych pozicich cviceni Pilates je ale mozZno plynule prechdazet ke kratSim
strecinkovym sekvencim fasciadlniho cviceni, Ize ho tedy zafazovat kdykoli v pribéhu celé hodiny. Tyto
sekvence nemusi byt dlouhé, mohou trvat od 10-15 sekund po 1 az 2 minuty. Celkova doba 10-15
minut tohoto cviéeni v pribéhu jedné cvicebni jednotky je zcela postacujici. Fascidlni automasaz by
méla byt zarazena vzdy az na konci lekce.

Cviceni fascidlni tkané je ve svété sportu a télesné vychovy relativni novinkou a neustale se vyviji. S
jistotou, ktera je podlozena védeckymi vyzkumy, je vSak mozno Fici, Ze fascialni sit je mozno, stejné
jako nase svaly, trénovat. Cviceni ma na tuto tkan pozitivni ucinky a posunuje tak pohyb do zdravéjsi a
kvalitnéjsi roviny.



Cviceni Rollpilates
The Hundred

leh pokrémo, vélec napodél, DK na sitku panve HK podél téla, dlané k zemi (obr.

Vychozi pozice 1)

Provedeni hmitejte zpevnénymi HK z VP nahoru (obr. 2) a zpét

z VP zarolujte s vydechem patef obratel po obratli aZ po spodni okraj lopatek

Modifikace
(obr. 3), hmitejte zpevnénymi HK nahoru (obr. 4) a zpét
y . . LD . o .
Modifikace ve VP prednvozte pokréenou P/L DK (obr. 5), hmitejte zpevnénymi HK nahoru
(obr. 6) a zpét
3 panev v neutralnim postaveni, s nadechem i s vydechem na 2-5 dob provadéjte
Poznamky .
2-5 hmitu
Ucinek posileni brisnich sval(, svalti HK a horni ¢asti zad

Obr. 1 leh pokrémo, vdlec napodél, DK na Sitku pdnve HK podél téla, dlané k zemi



Obr. 2 hmitejte zpevnénymi HK z VP nahoru

0T T

Obr. 3 z VP zarolujte s vydechem pdter obratel po obratli aZ po spodni okraj lopatek




Obr. 5 ve VP prednozte pokréenou P/L DK



Roll Up

Vychozi pozice
Provedeni
Poznamky

Ucinek

Obr. 6 hmitejte zpevnénymi HK nahoru

leh pokrémo, valec napodél, DK na Sitku panve, HK v predpazeni (obr. 1)

z VP zarolujte s vydechem plynule patef obratel po obratli do sedu (obr. 2-4)

rolovani provadéjte plynule, nesvihejte, ramena nezvedejte k usim

protaZzeni zadovych svall, posileni bfisnich svall, uvolnéni patere



Obr. 2 z VP zarolujte s vydechem plynule pdter obratel po obratli do sedu



Obr. 4 z VP zarolujte s vydechem plynule pdter obratel po obratli do sedu



Roll Over

Vychozi pozice

Provedeni

Poznamky

Ucinek

leh, vélec napfi¢ pod kfizovou kosti, DK v pfednozeni kolmo k podloZce, HK

v

podél téla, dlané pridrzuji valec (obr. 1)

z VP zvednéte panev a rolujte s vydechem bederni ¢ast patefe od valce, DK do
zanozeni za hlavu rovnobézné s podlozkou, s nddechem chodidla vytaZenim pat
do flexe (obr. 2), s vydechem rolujte plynule a pomalu proti odporu gravitace
zpét do VP

brisni svaly vtahnéte dovnitt, bederni pater rolujte bez odrazu od valce

posileni brisnich svall, posileni iprotazeni svall hyzdovych, zddovych
a stehennich

Obr. 1 leh, vdlec napric pod kriiZzovou kosti, DK v prednoZeni kolmo k podlozce, HK podél téla, dlané pridrzuji valec



Obr. 2 z VP zvednéte pdnev a rolujte s vydechem bederni ¢dst pdtere od vdlce, DK do zanoZeni za hlavu rovnobézné s
podlozkou, s nddechem chodidla vytaZzenim pat do flexe

Single Leg Circle

leh pokrémo, valec napodél, jedna DK v pfednoZeni pokrémo kolmo k podloZce,
HK na podloZce, dlané malikovou stranou na zemi (obr. 1)

Vychozi pozice
Provedeni ve VP opisujte kruh kolenem prednozené DK

Modifikace ve VP propnéte pfednoZenou DK (obr. 2), $pickou opisujte kruh

pti prvnim pllkruhu se nadechnéte a pfi druhém pullkruhu vydechnéte, pohyb

Poznamk
z v vychazi z kycelniho kloubu

Ucinek posileni brisnich svald, uvolnéni kycli



Bt

Obr. 1 leh pokrémo, vdlec napodél, jedna DK v prednoZeni pokrémo kolmo k podloZce, HK na podloZce, dlané malikovou
stranou na zemi

coy: ey () 0 q“gﬁ W, liq}‘b, M‘.'
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Obr. 2 ve VP propnéte pfednoZenou DK



Single Leg Lift

3 .. leh pokrémo, védlec napodél, jedna DK v prednoZeni kolmo k podlozce

Vychozi pozice v iy s M , .
s propnutou Spic¢kou, HK podél téla, dlané malikovou hranou na zemi (obr. 1)

z VP s nddechem mirné prednozte P/L DK do Urovné druhého kolene (obr. 2),

Provedeni i . y
s vydechem vratte zpét do VP

z VP s nadechem mirné prednozte P/L DK do urovné druhého kolene, chodidlo

Modifikace 1
oditikace ve flexi (obr. 3), s vydechem vratte zpét do VP

z VP s nadechem mirné prednozte P/L DK do Urovné druhého kolene, propnutd

Modifikace 2 , " . .

Spicka, s vydechem vratte zpét, chodidlo ve flexi, do VP nebo naopak
Poznamky neprohybejte se v bedrech, drite stabilni panev, nezaklanéjte hlavu
Ucinek stabilizace a posileni stfedu téla, posileni a protazeni svalll DK

L L
L s

Obr. 1 leh pokrémo, vdlec napodél, jedna DK v prednoZeni kolmo k podloZce s propnutou Spickou, HK podél téla, dlané
malikovou hranou na zemi



Obr. 3 z VP s nddechem mirné prednozte P/L DK do trovné druhého kolene, chodidlo ve flexi



Double Leg Lift

leh, védlec napfi¢ pod kfizovou kosti, DK v prednozZeni kolmo k podloZce,

Vychozi pozice S 1 ex R
¥ P propnuté Spicky, HK podél téla, dlané pridrzuji valec (obr. 1)
, z VP s nadechem prednozte tak, Ze DK sviraji se zemi Uhel 45 stupnd (obr. 2),
Provedeni , .
s vydechem zpét do VP
. z VP s chodidly ve flexi (obr. 3) pfednozte s nddechem tak, Ze DK sviraji se zemi
Modifikace 1 , Yo . "
Uhel 45 stupnil (obr. 4), s vydechem zpét do VP
VP leh, valec napodél, DK v pfednoZeni kolmo k podloZce, chodidla ve flexi, HK
podél téla vmirném upazeni malikovou stranou na zemi (obr. 5); z VP
Modifikace 2 prednozZte s nddechem tak, Ze DK sviraji se zemi Uhel 45 stupnd (obr. 6),
s vydechem zpét do VP; prednoZovat mlzZete s propnutymi Spickami obou DK
(obr. 7)
Poznamk neprohybejte se v bedrech, drite stabilni panev, nezaklanéjte hlavu; pokud
v neudrZite toto postaveni, snizujte DK v mensim rozsahu
Ucinek stabilizace a posileni svall stfedu téla, posileni a protaZzeni svalt DK

Obr. 1 leh, vdlec napric pod kfiZovou kosti, DK v pfednoZeni kolmo k podloZce, propnuté Spicky, HK podél téla, dlané pridrZuji
vdlec



Obr. 2z VP s nddechem prednoZzte tak, Ze DK sviraji se zemi uhel 45 stupnd

Obr. 3z VP s chodidly ve flexi




Obr. 4 prednozte s nddechem tak, Ze DK sviraji se zemi thel 45 stupnd

Obr. 5 VP leh, vdlec napodél, DK v pfednoZeni kolmo k podloZce, chodidla ve flexi, HK podél téla v mirném upaZeni malikovou
stranou na zemi



Obr. 7 prednoZovat miiZete s propnutymi spickami obou DK



Scissors

Vychozi pozice

Provedeni

Modifikace 1

Modifikace 2

Poznamky

leh, vélec napfi¢ pod kfizovou kosti, DK v pfednozeni kolmo k podloZce, HK
podél téla, dlané pridrzuji valec (obr. 1)

ve VP roznoZujte stfidavé P/L DK pohybem ,ndzek”, spicky propnuté (obr. 2)
nebo flexe chodidel (obr. 3)

VP — leh, valec napodél, DK v prednoZeni kolmo k podloZce, HK podél téla
v mirném upazeni, malikovou hranou na zemi (obr. 4); ve VP roznoZujte stfidavé
P/L DK pohybem ,nGzek”, $picky propnuté (obr. 5-6) nebo flexe chodidel

VP leh, valec napodél, DK v pfednoZeni kolmo k podloZce, HK podél téla
v mirném upazeni, malikovou hranou na zemi; ve VP roznoZujte stfidavé P/L DK
pohybem ,ntzek” do stran, $picky propnuté (obr. 7) nebo flexe chodidel (obr.
8)

pravidelné dychejte, nezadrzujte dech, pokud DK roznoZite pfilis, stfed téla
prestane byt stabilni; neprohybejte se v bedrech, drite stabilni panev,
nezaklanéjte hlavu

stabilizace a posileni svall stfedu téla, posileni a protazeni svalll DK, zlepsSeni
koordinace

Obr. 1 leh, vdlec napric pod kfiZovou kosti, DK v pfednoZeni kolmo k podloZce, HK podél téla, dlané pfidrZuji vdlec



Obr. 2 ve VP roznozujte stfidavé P/L DK pohybem ,niiZzek”, Spicky propnuté

Obr. 3 ve VP roznozujte stfidavé P/L DK pohybem ,ntzZek”, flexe chodidel




Obr. 4 VP —leh, vdlec napodél, DK v prednozeni kolmo k podloZce, HK podél téla v mirném upaZeni, malikovou hranou na
zemi

Obr. 5 ve VP roznoZujte stridavé P/L DK pohybem ,nlZek”, Spicky propnuté



Obr. 7 ve VP roznoZujte stfidavé P/L DK pohybem ,niZek” do stran, Spicky propnuté



Obr. 8 ve VP roznozujte stridavé P/L DK pohybem ,niiZzek” do stran, flexe chodidel

Bicycle

leh pokrémo, valec napodél, jedna DK v pfednoZeni pokrémo, HK podél téla,

Vychozi pozice
o P dlané malikovou hranou na zemi (obr. 1)

z VP s nadechem propnéte pfednozenou DK (obr. 2), pokracujte dale v pohybu
Provedeni DK smérem dol0d (obr. 3), s vydechem ji pokrcte a pfitahnéte k télu (obr. 4),
vratte zpét do VP (obr. 5), DK vystfidejte. Mozno provadét i v opaéném sméru

Poznamky proslapnuti provedte co nejdelsi

stabilizace a posileni svalll stfed téla, posileni a protazeni svalt DK, zlepseni

Ucéinek .
koordinace



Obr. 1 leh pokrémo, vdlec napodél, jedna DK v prednoZeni pokrémo, HK podél téla, dlané malikovou hranou na zemi
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Obr. 2 z VP s nddechem propnéte prednoZenou DK



Obr. 4 s vydechem ji pokrcte a pritdhnéte k télu



Rolling Like a Ball

Vychozi pozice

Provedeni

Modifikace

Poznamky

(o]

inek

Obr. 5 vratte zpét do VP

sed pokrémo, DK nad podlozkou, vélec drzte HK pod koleny (obr. 1)

ve VP zarolujte ¢elo smérem ke kolentiim, s nddechem se zhoupnéte obratel po
obratli vzad (obr. 2), s vydechem se vratte zpét do VP (obr. 3)

ve VP — valec mezi dlanémi a kotniky (obr. 4)— zarolujte celo smérem ke
koleniim, s nadechem se zhoupnéte obratel po obratli vzad (obr. 5),
s vydechem se vratte zpét do VP (obr. 6)

zakulatte zada, hlavu predklorite, ¢elo smérem ke kolenim, nadzvednéte
chodidla tésné nad podlozku; pfi zhoupnuti dozadu hyZzdé a chodidla sméruji
nahoru ke stropu; hlava nejde do kontaktu s podlozkou! Houpejte se zapojenim
bfisnich svald, ne Svihem

masaz a uvolnéni zad



Obr. 2 ve VP zarolujte ¢elo smérem ke koleniim, s nadechem se zhoupnéte obratel po obratli vzad



Obr. 4 ve VP-vdlec mezi dlanémi a kotniky



Obr. 6 s vydechem se vratte zpét do VP



Single Leg Stretch

Vychozi pozice

Provedeni

Modifikace 1

Modifikace 2

Poznamky

Obr.

leh na vélci napodél, DK v pfednoZeni pokrémo, HK malikovou hranou na zemi
(obr. 1)

ve VP svydechem propnéte stfidavé jednu DK a opacné koleno pfitahnéte
k hrudniku (obr. 2), s nddechem projdéte pres VP a s vydechem DK vymérnte
(obr. 3); DK plynule stfidejte

VP — sed pokrémo, valec napfi¢, DK na Sifku panve, HK opfené o podlozku za
valcem (obr. 4); pritahnéte jedno koleno k hrudniku a druhou DK propnéte (obr.
5), DK vymérnite (obr. 6)

sed pokrémo, vélec napfic, dlané pridrzuji vélec, pfitahujte stfidavé P/L koleno
(obr. 7-8)

kolena pritahujte se zapojenim bfrisnich svall; kycel, koleno a kotnik jsou
v jedné roviné; pokud udrzite stabilni bedra bez prohnuti, miZete propnutou
DK sniZovat

posileni brisnich, stehennich a hyZzd'ovych sval(, zlepseni koordinace

1 leh na vdlci napodél, DK v prednoZeni pokrémo, HK malikovou hranou na zemi
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Obr. 3 s naddechem projdéte pres VP a s vydechem DK vymérite



e

Obr. 4 VP — sed pokrémo, vdlec napric, DK na sitku panve, HK oprené o podloZku za vdlcem

) el

Obr. 5 pritdhnéte jedno koleno k hrudniku a druhou DK propnéte
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Obr. 7 sed pokrémo, vdlec napfi¢, dlané pridrzuji vdlec, pritahujte stfidavé P/L koleno
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Obr. 8 sed pokrémo, vdlec napric, dlané pfidrzuji vdlec, pritahujte stfidavé P/L koleno

Double Leg Stretch

leh, valec napodél, DK v pfednozeni pokrémo, HK malikovou hranou na zemi

Vychozi pozice (obr. 1)

ve VP snadechem propinejte obé DK (obr. 2), svydechem je pfitahujte

Provedent k hrudniku (obr. 3)

Ve VP - leh, valec napodél, patef zarolovana po dolni hrudni obratle, DK
Modifikace v pfednozeni pokrémo, HK malikovou hranou na zemi (obr. 4) — s nddechem
propinejte obé DK (obr. 5), s vydechem je pfitahujte zpét k hrudniku

DK propinejte jen tak vysoko, abyste udrzZeli stabilni bedra bez nadmérného

Poznamk , o . s v q
. prohnuti; kolena pfitahujte se zapojenim btisnich svall

Ucinek posileni bfisnich, stehennich a hyZd'ovych svall



Obr. 1 leh, vdlec napodél, DK v prednoZeni pokrémo, HK malikovou hranou na zemi
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Obr. 2 ve VP s nddechem propinejte obé DK



Obr. 4 Ve VP —leh, vdlec napodél, pdter zarolovand po dolni hrudni obratle, DK v pfednoZeni pokrémo, HK malikovou hranou
na zemi




Obr. 5 s nadechem propinejte obé DK

Criss Cross

leh pokrémo, vdlec napodél, jedna DK propnutd, HK v mirném upaZeni

Vychozi pozice
ychozi poz malikovou hranou na zemi (obr. 1)

z VP zarolujte s vydechem pater obratel po obratli az spodni okraj lopatek (obr.
2), s nddechem protahnéte pater a LHK v tyl; s vydechem pretocte trup levym

Provedeni , . . , " .
ramenem k pravému koleni (obr. 3); s ndadechem se vratte zpét do VP, opakujte
nékolikrat, poté provedte vse na druhou stranu

Poznamky pohyb vychazi ze stfedu téla, nepfitahujte hlavu pomoci HK

Uginek posileni brisnich svalQ, rotator( trupu, u propinané DK stehennich a hyZzd'ovych

sval(, zlepseni koordinace



Obr. 1 leh pokrémo, vdlec napodél, jedna DK propnutd, HK v mirném upaZeni malikovou hranou na zemi
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Obr. 2 z VP zarolujte s vydechem pdter obratel po obratli aZ spodni okraj lopatek



Spine Stretch

Vychozi pozice

Provedeni

Modifikace

Poznamky

Obr. 3 s vydechem pretocte trup levym ramenem k pravému koleni

vzpfimeny sed, valec napodél, panev ipdtef v neutrdlnim postaveni, DK
propnuté v pfednoZeni, chodidla flexe, HK v pfedpaZzeni poniz (obr. 1)

ve VP se s nddechem vytahnéte za temenem hlavy, s vydechem rolujte patere
obratel po obratli do predklonu (obr. 2). Obratel po obratli se s nddechem
vracejte zpét do VP

VP — leh, chodidla flexe, HK v ptedpazeni drzi valec napodél (obr. 3); postupné
a plynule rolujte trup (obr. 4) do sedu (obr. 5) a pokracujte az do predklonu
(obr. 6), obratel po obratli se vracejte zpét do VP

pohyb nevychazi z kycli, panev vsedé zlstava svisle, rolovani do predklonu
zacinejte od krcni patere a provadéjte ho s predstavou vytazeni pres velky mic;
v predklonu pohled sméfuje na stehna, nezvedejte ramena k usim

protaZzeni zadovych sval(, pfi propnutych DK i zadni strany DK



Obr. 1 vzpiimeny sed, vdlec napodél, pdnev i pdter v neutrdlnim postaveni, DK propnuté v pfednoZeni, chodidla flexe, HK v
predpaZeni poniz
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Obr. 2 ve VP se s nddechem vytdhnéte za temenem hlavy, s vydechem rolujte pdtere obratel po obratli do predklonu



Obr. 3 VP —leh, chodidla flexe, HK v predpaZeni drZi vdlec napodél

Obr. 4 postupné a plynule rolujte trup




Obr. 6 pokracujte aZ do predklonu



Saw

Vychozi pozice

Provedeni

Poznamky

Vv

vzpiimeny sed pfednozmo, valec napodél, DK na sitku panve a chodidla flexe,
HK v upazeni (obr. 1)

ve VP se s nadechem vytdhnéte za temenem. S vydechem pretdcejte horni ¢ast
trupu, hlavu a PHK mirné doleva, postupnym rolovanim se predklorite. Malic¢ek
PHK miti k maliku LDK (obr. 2); s nddechem vyrolujte zpét do sedu, s vydechem
provedte na druhou stranu (obr. 3)

predklon provadéjte s predstavou vytazeni pres velky mi¢, stabilni panev

zlepseni pohyblivosti patere, posileni rotatord trupu, zadovych svald, posileni
i protazeni svall zadni strany DK

Obr. 1 vzpiimeny sed prfednoZmo, vdlec napodél, DK na sitku pdnve a chodidla flexe, HK v upaZeni



Obr. 2 ve VP se s nadechem vytdhnéte za temenem. S vydechem pretdcejte horni ¢dst trupu, hlavu a PHK mirné doleva,
postupnym rolovdanim se predklonte. Malicek PHK mifti k maliku LDK

Obr. 3 s nadechem vyrolujte zpét do sedu, s vydechem provedte na druhou stranu




Swan

Vv

leh na bfise, HK ve vzpaZeni na sifku ramen dlanémi k sobé, poloZené na valci;
Vychozi pozice DK protazené, celo na zemi, panev v neutralnim postaveni, patef protazena
(obr. 1)

ve VP zatlacte HK do valce a stahnéte lopatky doll; s ndadechem zapojenim
Provedeni horni a stfedni ¢asti zad rolujte trup do mirného zaklonu (obr. 2), s vydechem
plynule vratte zpét do VP

DK na Sitku panve, stred téla zpevnény, pater protazena béhem celého cviku,

Poznamk Y
¥ hlava v prodlouZeni patere

Ucinek posileni zddovych a hyZzd'ovych svall

Obr. 1 leh na brise, HK ve vzpaZeni na Sitku ramen dlanémi k sobé, poloZené na vdlci; DK protaZené, celo na zemi, pdnev v
neutrdinim postaveni, pdater protaZend



Obr. 2 ve VP zatlacte HK do vdlce a stdhnéte lopatky doli; s nddechem zapojenim horni a stredni ¢dsti zad rolujte trup do
mirného zdklonu

Bridge

) ) . leh, DK rovnobézné na Sitku panve na valci nasit, panev v neutralnim postaveni,
Vychozi pozice . , .
HK podél téla, malikovou hranou na zemi

ve VP zatlacte s nadechem chodidla proti valci; s vydechem preklopte panev
(obr. 1) a s nddechem postupné zvedejte pater obratel po obratli (obr. 2) do

Provedeni
mostu, ramena, panev a kolena v Uhlopfticce (obr. 3); s vydechem se vracejte
postupné, obratel po obratli, od hrudni patere zpét do VP

Modifikace zvedejte a pokladejte pouze panev (obr. 1)

Poznamky vaha téla v mostu je na lopatkach a chodidlech, ne na Siji

Ucinek posileni hyZzdovych svalll a svall DK, uvolnéni patere



Obr. 2 s naddechem postupné zvedejte pdter obratel po obratli do mostu




Spine Twist

Vychozi pozice

Provedeni

Modifikace

Poznamky

Uc¢inek

Obr. 3 ramena, pdnev a kolena v thlopricce

sed pokrémo, valec nasi¥, DK rovnobézné na Sitku panve oprené o podlozku, HK
v upazeni, dlané vpred (obr. 1)

ve VP se snadechem vytdhnéte za temenem asvydechem otacejte trup
doprava (obr. 2); s nadechem se vratte zpét do VP, s vydechem otocte trup
doleva

pro snadnéjsi provedeni oprete ve VP hrbety HK o Celo a lokty tlacte vzad,
otacejte trup doprava (obr. 3) a doleva

otaceni vychazi ze stfedu téla, otacejte se s pocitem dlouhé patere; trup, HK
i hlava se otaci jako jeden celek, stabilizovana panev

zlepseni pohyblivosti patere, posileni a protazeni zadovych a btisnich svall



Obr. 2 ve VP se s nddechem vytdhnéte za temenem a s vydechem otdcejte trup doprava




Obr. 3 pro snadnéjsi provedeni oprete ve VP hrbety HK o Celo a lokty tlacte vzad, otdcejte trup doprava

Teaser

leh, valec napodél, pokréené DK na Sitku panve, HK podél téla, malikovou

Vychozi pozice
ychozi pozl hranou na zemi (obr. 1)

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

Provedeni
v : VP, s nddechem prednoZte druhou DK

ve VP prednoite P/L DK (obr. 3), s nddechem zvednéte HK od podlozky,
Modifikace s vydechem zarolujte pater obratel po obratli po spodni okraj lopatek (obr. 4),
nadechnéte se, s vydechem se vratte do VP

pfi prednoZovani drzte kolena ve stejné Urovni, pohyb provadéjte plynule,

Poznamk
. nesvihejte

Ucinek posileni brisnich svall, protaZeni a uvolnéni patere



Obr. 1 leh, vdlec napodél, pokrcené DK na Sitku panve, HK podél téla, malikovou hranou na zemi
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Obr. 2 ve VP pfednoZte s nadechem jednu DK
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Obr. 4 s vydechem zarolujte pdter obratel po obratli po spodni okraj lopatek



Swimming

Vychozi pozice

Provedeni

Modifikace 1

Modifikace 2

Poznamky

klek, HK na valci na Sitku ramen, hlava v prodlouZeni patere (obr. 1)

ve VP vzpazte s vydechem PHK a LDK protahnéte do dalky (obr. 2); s nddechem
se vratte zpét do VP, vie provedte na druhou stranu

VP — klek, védlec nasif pod koleny (obr. 3); s vydechem vzpazte PHK a LDK
protahnéte do dalky (obr. 4); s nddechem se vratte do VP, vSe provedte na
druhou stranu

vzpor lezmo na predloktich, malikové hrany na zemi, valec nasif pod panvi, DK
propnuté, na Sifku panve (obr. 5); s vydechem vzpazte PHK a LDK zvednéte nad
podlozku, protdhnéte se do dalky (obr. 6); s nddechem se vratte zpét do VP, vie
provedte na druhou stranu

neprohybejte se v bedrech, zapojte bfisni svaly, hlava v prodlouZeni patere,
nepretacejte panev; vzpazeni provadéjte malikovou hranou k zemi pro lepsi
stabilizaci lopatky

posileni svalt zddovych a hyZzd'ovych, svalll pazi a stehen

)

7

Obr. 1 klek, HK na vdlci na sitku ramen, hlava v prodlouZeni patere



Obr. 2 ve VP vzpazte s vydechem PHK a LDK protdhnéte do ddlky
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Obr. 3 VP —klek, vdlec nasir pod koleny



Obr. 5 vzpor leZmo na predloktich, malikové hrany na zemi, vdlec nasif pod pdnvi, DK propnuté, na sitku pdnve



Obr. 6 s vydechem vzpaZte PHK a LDK zvednéte nad podloZku, protdhnéte se do ddlky

Leg Pull Front

Vychozi pozice  vzpor lezmo, HK na valci nasif, dlané pod rameny, prsty mifi dopredu (obr. 1)

ve VP zanozte s nadechem jednu DK a propnéte Spic¢ku (obr. 2), s vydechem

Provedeni , yy
vratte DK do VP, nohy vysttidejte (obr. 3)
z VP oprete HK predloktimi o valec (obr. 4), s nddechem zanoZte jednu DK
Modifikace a propnéte Spicku (obr. 5), s vydechem vratte DK do VP a nohy vystfidejte (obr.
6)
Poznamk télo drite v jedné roviné, lopatky stahnéte doll a k patefi, ramena do sitky,
. nezaklanéjte hlavu, nepovolujte panev a neprohybejte se v bedrech
Uginek posileni stfedu téla, hyZzd'ovych svall, svald HK a DK, protaZeni lytkovych svall

vcetné Achillovych Slach



Obr. 2 ve VP zanoZte s nddechem jednu DK a propnéte Spicku




Obr. 3 s vydechem vratte DK do VP, nohy vystridejte

Obr. 4 z VP oprete HK predloktimi o vdlec




Obr. 5 s naddechem zanoZte jednu DK a propnéte Spicku

Obr. 6 s vydechem vratte DK do VP a nohy vystridejte




Leg Pull Back

Vychozi pozice  vzpor sedmo vzad, DK opfené o valec, prsty HK sméruji dopredu (obr. 1)

ve VP se oprete o dlané a s nadechem se zvednéte do vzporu lezmo vzad (obr.
Provedeni 2); s vydechem prednozte a protahnéte LDK (obr. 3), s nddechem vratte zpét,
s vydechem prednoZte PDK (obr. 4)

hlavu vytahnéte z ramen, dlané zlstavaji pod rameny, bradu zasurite mirné

Poznamk vey: . . Y
¥ dozadu, nepoustéjte panev doll a nepretacejte ji

Ucinek posileni brisnich sval(, svalt hyzdi, stehen a pletence ramenniho, tricepst

)

Obr. 1 vzpor sedmo vzad, DK oprené o vdlec, prsty HK sméruji dopredu
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Obr. 3 s vydechem prednoZte a protdhnéte LDK



Side Kicks

Vychozi pozice

Provedeni

Modifikace 1

Modifikace 2

Modifikace 3

Modifikace 4

Obr. 4 s vydechem prednozte PDK

vzpor lezmo na boku na predlokti, valec napftic pod panvi (obr. 1)

ve VP propnéte s nddechem DK a unozte 30—40 cm nad podlozku (obr. 2),
s vydechem vratte DK zpét do VP

ve VP propnéte s nddechem DK, chodidlo ve flexi a unozte (obr. 3), s vydechem
vratte DK zpét do VP

ve VP propnéte s nadechem DK a unozte (obr. 2), s vydechem tuknéte $pickou
o podlozku vpred (obr. 4), s nadechem unozte, s vydechem tuknéte $pickou
vzad (obr. 5)

VP — vzpor kle€mo uUnoZny, HK na valci (obr. 6), s nddechem propnéte DK
a unozte (obr. 7), s vydechem vratte DK zpét do VP

VP — vzpor kle€mo unoziny, jedna HK a DK na vdlci (obr. 8), s nddechem
propnéte DK a unoZte (obr. 9), s vydechem vratte DK zpét do VP



Tuto pozici mlZete vyuzit pri prechodu na druhou stranu.

Vychozi pozice: vzpor lezmo na predloktich, malikovou stranou na zemi, valec
ErEChoder pod hornimi stehny, DK propnuté

pozice Cvik 1:ve VP s nddechem 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)

e uvSech cvikl protahnéte pater do dalky, hlava je v prodlouZeni patere,
lopaty stahnéte doll a k patefi, zpevnény trup

e unoZovat mlZete s chodidlem ve flexi (obr. 10)

Poznamky
o u modifikace 1 a 2 udrZujte kyc¢le v postaveni nad sebou
¢ v modifikaci 2 mdZete tuknuti Spickou nékolikrat opakovat a teprve pak
unozit
Ucinek posileni svall stfedu téla, hyzdovych svall a svall DK, rozvoj rovnovahy
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Obr. 1 vzpor leZmo na boku na predlokti, vdlec napfic pod panvi



Obr. 3 ve VP propnéte s nddechem DK, chodidlo ve flexi a unozte
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Obr. 5 s vydechem tuknéte Spickou vzad



Obr. 7 s nadechem propnéte DK a unoZte



Obr. 8 VP —vzpor klecmo tnozny, jedna HK a DK na vdlci

Obr. 9 s nadechem propnéte DK a unoZte



Obr. 10 unoZovat muZete s chodidlem ve flexi

Pfechodova pozice

Obr. 11 ve VP s nddechem mirné roznoZte propnuté DK



Obr. 13 ve VP hmitejte DK nahoru a dolu — kraulové nohy



Push Ups

Vychozi pozice

Provedeni

Modifikace 1

Modifikace 2

Poznamky

Obr. 14 ve VP hmitejte DK nahoru a dolu — kraulové nohy

vzpor lezmo, HK na valci (obr. 1)

ve VP s HK na $ifku ramen provedte s nadechem klik (obr. 2), s vydechem se
vratte zpét do VP

ve VP, vzpor lezmo s koleny na podloZce (obr. 3), provedte s nddechem klik
(obr. 4), s vydechem se vratte zpét do VP

VP — vzpor vzad, DK pokrémo (obr. 5), provedte s nddechem klik (obr. 6),
s vydechem se vratte zpét do VP

e zdakladni provedeni cviku a modifikaci 1 je moZno provadét s HK v SirSim
postaveni (obr. 7 a 8) nebo s DK na valci (obr. 9)

e neprohybejte se, nevysazujte hyzdé

e hlava v prodlouZeni patere, nezaklanéjte ji, stabilizujte lopatky

posileni svald HK atrupu. V zdkladnim provedeni cviku, v modifikaci 1 a2
posilujete triceps, pfi Sirsim postaveni HK posilujete prsni svaly
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Obr. 2 ve VP s HK na sitku ramen provedte s nadechem klik
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Obr. 4 provedte s nddechem klik



Obr. 6 provedte s nddechem klik



Obr. 7 zdakladni provedeni cviku a modifikaci 1 je mozZno provadeét s HK v sirsim postaveni
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Obr. 8 zdkladni provedeni cviku a modifikaci 1 je mozZno provdadét s HK v SirSim postaveni



Obr. 9 zakladni provedeni cviku a modifikaci 1 je mozno provadeét s DK na valci

Masaz fascialni sité

,Valeckovani“ nebo také rolovani s pouzitim pénovych valcl je druhem masaze, kdy vahou vlastniho
téla tla¢éime na vélec a plsobime tak na uvolnéni pojivového i svalového systému. Pfi rolovani
provadime velmi pomalé, ale plynulé pohyby po sméru svalovych vldken, kolmo na jejich pribéh a pod
rGznymi dhly. V misté pocitu zvySeného napéti nebo mirné bolesti je vhodné se na 20-30 sekund
zastavit, nechat plsobit vahu vlastniho téla, pfipadné polohovanim mirné zvysit tlak a provadét rotace
velmi malého rozsahu. Zpocatku mizZe byt masaz nékterych oblasti vnimana jako bolestiva. Naucte se
poslouchat své télo a rozeznavat, zda jde o prudkou a vystrelujici bolest, kterad vyzaduje Ié¢bu nebo jde
o ztuhlost pojivové tkané. Ta pfi dlouhodobém pravidelném opakovani nakonec ustoupi a vymizi.
Masaz, pokud bychom ji provadéli na celém téle, je Casové narocna. Je vSak mozné se béhem cviceni
zameéfit vzdy jen na oblasti mensiho rozsahu nebo na nejvice ztuhld mista. Pfi masazi pravidelné
dychejte, nezadrzujte dech. Na masdz je mozno pouzivat jakékoli valce. Valce se mohou lisit délkou i
tvrdosti. Mate-li moZnost, za¢néte nejdfive masirovat na mékcim valci a postupné prejdéte k tvrdsimu,
pfipadné k vélci, ktery ma zdrsnény nebo jinak upraveny povrch.



Poznamky

Masaz chodidla

Provedeni

e pomalou masaz fascialni sité — rolovani — neprovadéjte denné,
pouze 2—-3x tydné

e zmény jsou podminény novotvorbou kolagenu, jez je fizena
biochemickymi principy

e jeden z nich je klidova faze po masazi, kterd by méla byt 1-2 dny

e pfi dennim rolovani nedate pojivové tkani pfilis velkou Sanci
k jejimu skute¢nému uvolnéni, hydrataci a remodelaci

e budte ale vytrvali, zmény se dostavuji v pribéhu 6 mésict az 2 let
vytrvalé a pravidelné prace

e uvolnéna, dobfe hydratovana a spravné usporddand pojivova tkan
umoznuje hladky a klouzavy pohyb vsech télnich organt a struktur

e rolovani je jedna z metod, které pomahaji jako prevence zranéni
a Urazl pohybového systému

e po prodélaném zranéni zase urychluje hojivé procesy a navrat ke
zdravému, spravné fungujicimu organismu

Postavte se jednou DK na valec (obr. 1) a rolujte. Masaz chodidla je vzhledem
k jeho velikosti dobré provddét malym mickem. Zacnéte stlacenim micku pod
patou (obr. 2) a pomalu rolujte micek postupné smérem k jednotlivym prstiim
(obr. 3-4) a zpét. BEhem rolovani se mlzete v citlivéjSim misté zastavit a nechat
pusobit vahu vlastniho téla nebo preklapét chodidlo na mi¢ku pomalu do stran
s patou nahofe nebo na podloZce (obr. 5).



Obr. 1 postavte se jednou DK na vdlec

Obr. 2 zacnéte stlacenim micku pod patou



Obr. 4 pomalu rolujte micek postupné smérem k jednotlivym prstim



Obr. 5 béhem rolovdni se miiZete v citlivéjSim misté zastavit a nechat plsobit vahu vlastniho téla nebo prekldpét chodidlo na

mic¢ku pomalu do stran s patou nahore nebo na podlozce

Masaz zadni ¢asti DK (lytko)

Provedeni

V sedu s HK opfenyma za zady poloZte DK vedle sebe na valec nebo je prekfizte
(obr. 6), pomalu rolujte. ZvySeni tlaku dosahnete v pozici vzporu vzad s DK na
valci vedle sebe (obr. 7) nebo jejich prekfizenim (obr. 8). Naopak snazsi pozici
je sed sjednou DK pokrémo na zemi. V misté tenze zastavte a pomalu
provadéjte krouzky v hlezennim kloubu (obr. 9) nebo pretacejte DK na valci do
stran a pod rlznymi thly (obr. 10-12).



Obr. 6 v sedu s HK oprenyma za zddy poloZte DK vedle sebe na vdlec nebo je prekrizte
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Obr. 7 zvyseni tlaku dosdhnete v pozici vzporu vzad s DK na vdlci vedle sebe



Obr. 9 v misté tenze zastavte a pomalu provddéjte krouzky v hlezennim kloubu




Obr. 10 pretdcejte DK na vdlci do stran a pod riznymi uhly

Obr 11 pretdcejte DK na vdlci do stran a pod riznymi uhly




Obr. 12 pretdcejte DK na vdlci do stran a pod riznymi uhly

Masaz predni a vnéjsi ¢asti DK (bérec a vnéjsi oblast DK pod kolenem)

Ve vzporu na predloktich poloZte valec pod oba bérce (obr. 13) a pomalu
Provedeni rolujte. Méné ndrocna pozice je klek s valcem pod jednim bércem (obr. 14).
Déle polozte v sedu pokréenou DK vnéjsi stranou lytka na valec. Oprete se

o jednu HK a DK na valci rolujte (obr. 15) a pretacejte do stran.



Obr. 14 méné ndrocnd pozice je klek s vdlcem pod jednim bércem




Obr. 15 poloZte v sedu pokréenou DK vnéjsi stranou lytka na vdlec; oprete se o jednu HK a DK na vdlci rolujte

v

Masaz zadni a vnéjsi ¢asti DK (zadni a vnéjsi ¢ast stehna)

Provedeni

V sedu s valcem pod stehny (obr. 16) pomalu rolujte DK na valci. Zadni ¢ast
stehna je rozsahla oblast, proto ji rozdélte na poloviny a rolujte nejdfive spodni
¢ast od kolenniho kloubu vzhiru a poté horni polovinu stehna. Na vnéjsi ¢asti
stehna v oblasti kolem kolenniho kloubu se nachazi ,problémova zéna“.
U vétsiny lidi je ztuhld a rolovani zde je bolestivé. Celou vnéjsi oblast je dobré
pfi rolovani rozdélit na poloviny avénovat pozornost nejdfive spodni

(bolestivéjsi) a pak horni (obr. 17) ¢asti. Pfi bolestivych pocitech v této oblasti
rolujte skutecné velmi pomalu, zastavujte a pretacejte DK pod rdznymi thly.
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Obr. 16 v sedu s vdlcem pod stehny pomalu rolujte DK na vdlci
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Masaz predni a vnitini ¢asti DK (pfedni a vnitfni ¢ast stehna)

Ve vzporu na predloktich s valcem pod stehny (obr. 18) pomalu rolujte DK na
valci nahoru, doll a do stran. Tato oblast je pomérné velkd, proto je dobré ji
rozdélit na poloviny a rolovat nejdfive spodni ¢ast od kolenniho kloubu vzhiru

Provedeni a poté horni polovinu stehna. Méné ndrocna varianta je pozice vzporu s jednou
DK pokréenou (obr. 19). Vlehu na bfiSe s oporou o predlokti, valec pod
pokréenou DK (obr. 20) rolujte nejdfive oblast nad kolennim kloubem a pak
oblast blize kloubu ky¢elniho.

Obr. 18 ve vzporu na predloktich s vdlcem pod stehny pomalu rolujte DK na vdlci nahoru, doli a do stran



Obr. 19 méné ndrocnd varianta je pozice vzporu s jednou DK pokréenou
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Obr. 20 v lehu na brise s oporou o predlokti, vdlec pod pokrcenou DK



Masaz hyzdi

V sedu na valci (obr. 21) rolujte oblast hyzdi, tlak pfi pretaceni do stran ztiZite
tak, Ze v pozici poloZite jednu pokréenou DK na druhou (obr. 22). Zde se nachazi
dalsi ,problémova zéna“ hlubokych rotatorli kycelniho kloubu, uloZenych
v panevnim dnu, tady je dobré provadét Gc¢innou masaz malym mickem (obr.

23). Provadéné pohyby musi byt skute¢né malého rozsahu. Cim je micek
pevnéjsi, tim hloubéji pUsobite.

Provedeni

Obr. 21 v sedu na vdlci rolujte oblast hyZdi



Obr. 22 tlak pri pretdceni do stran ztiZite tak, Ze v pozici poloZite jednu pokrcenou DK na druhou

il B

Obr. 23 zde se nachdzi dalsi ,problémovd zéna” hlubokych rotdtort kycelniho kloubu, uloZenych v pdnevnim dnu, tady je
dobré provadet ucinnou masdaZz malym mickem



Masaz zad

V sedu s valcem tésné nad bederni lordézou zvednéte panev od podlozky (obr.
3 24) a rolujte dolni ¢ast hrudniku vzhiru, zpét a do stran (obr. 25-26). Vélec
Provedeni

posunte pod horni ¢ast hrudniku, rolujte (obr. 27). Leh¢i modifikace je se
zkfizenymi HK na hrudniku (obr. 28).
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Obr. 24 v sedu s vdlcem tésné nad bederni lordézou zvednéte pdnev od podlozky






Obr. 27vdlec posunte pod horni ¢dst hrudniku, rolujte
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Obr. 28 leh¢i modifikace je se zkfizenymi HK na hrudniku



Masaz trupu, HK a krku

Provedeni

V lehu na boku rolujte aZ k oblasti podpaznich jamek (obr. 29). Valec prendejte
pod HK (obr. 30) a rolujte jeji zadni stranu. V lehu na bfise, valec pod HK, rolujte
predni stranu HK (obr. 31). V lehu, vélec pod krkem (obr. 32), otacejte pomalu
hlavu do stran (obr. 33—-34) a provadéjte pohyby malého rozsahu pod rdznymi
Uhly. Oblast kolem ramenniho kloubu lze masirovat rolovanim s pomoci micku
ve stoje s oporou o zed (obr. 35-36).
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Obr. 29 v lehu na boku rolujte aZ k oblasti podpazZnich jamek
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Obr. 31 v lehu na brise, vdlec pod HK, rolujte predni stranu HK



Obr. 33 otdcejte pomalu hlavu do stran a provddeéjte pohyby malého rozsahu pod riznymi uhly



Obr. 35 oblast kolem ramenniho kloubu Ize masirovat rolovdnim s pomoci mic¢ku ve stoje s oporou o zed’



Obr. 36 oblast kolem ramenniho kloubu Ize masirovat rolovdanim s pomoci micku ve stoje s oporou o zed"



Protazeni fascialni sité

Fascial Stretch

Vychozi pozice

Provedeni

Poznamky

turecky sed

V tureckém sedu provadéjte pomalé, plynulé dynamické protahovani trupu
a hornich koncetin do vSech smér, pridavejte krouZivé pohyby v zapéstich
a drobnych kloubech na ruce. Prejdéte do sedu prednozného a pokracujte
pomalym dynamickym protahovanim trupu, hornich i dolnich koncetin do
rdznych smérd. Prejdéte do sedu roznozného a dale plynule dynamicky
protahujte trup, horni a dolni koncetiny. Z této pozice se nékolikrat pomalu
a plynule zhoupnéte po patefi, pfi ndvratu stfidejte rizné polohy dolnich
koncetin. V zavéru prejdéte zhoupnutim nékolikrat do dfepu, a poté do stoje.

Sestava je ukdzkou cviCeni na zvySeni elasticity fascidlni sité s vyuzitim
aktivniho dynamického strecinku. Uklony, predklony arotace nemusi byt
provadény pouze presné podle této video ukazky. Video ukdzka slouzi jako
inspirativni sestava. Pfi cviceni zaméreném na zvySeni elasticity fascialni sité je
tfeba vidy dodrZzovat zdsadu pomalého aktivniho, dynamického, plynulého
aladného strecCinkového provedeni. Do pohybu je tfeba zapojovat co
nejdelSich kinetické retézce, dlraz je dale kladen na zapojeni rotacnich pohyb
v patefi ave velkych kloubech, stejné jako rotaci vco nejvétsim poctu
drobnych kloub.

zvyseni elasticity fascidlni sité

https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/rollpilates/web/pages/protazeni.ht

Videoukdzka:

mlftvideol

Fascial Stretch and Elasticity

Vychozi pozice

Provedeni

stoj

Ve stoji provadéjte pomalé, plynulé dynamické protahovani trupu a hornich
koncetin do vSech smér(, zapojujte uklony, zaklony, rotace, krouzivé pohyby
v zapéstich a drobnych kloubech naruce. Pomalym rolovanim patere prejdéte
do predklonu, mirné pokrcte dolni koncetiny v kolenou. Zaradte vinéni trupu
a soucasné pokracujte aktivnim dynamickym protahovanim hornich koncetin.
Pokradujte streCinkem v hlubsim podfepu, poté prejdéte do stoje
roznozného. Prendasejte vahu stfidavé na pravou alevou dolni koncetinu
spolec¢né s aktivnim dynamickym protahovanim hornich koncetin. Vyrolujte
trup postupné zpét do stoje.


https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/rollpilates/web/pages/protazeni.html#video1
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/rollpilates/web/pages/protazeni.html#video1

Poznamky

Sestava je ukazkou cviceni na zvySeni elasticity fascidlni sité s vyuZzitim
aktivniho dynamického strecinku. Uklony, predklony arotace nemusi byt
provadény pouze presné podle této video ukdzky. Video ukdazka slouzi jako
inspirativni sestava. Pti cviceni zaméreném na zvyseni elasticity fascidlni sité
je treba vidy dodrzovat zdsadu pomalého aktivniho, dynamického, plynulého
aladného strecinkového provedeni. Do pohybu je tfeba zapojovat co
nejdelsich kinetické rfetézce, dlraz je kladen i na zapojeni rotacnich pohybu
v patefi ave velkych kloubech, stejné jako rotaci vco nejvétsim poctu
drobnych kloub.

zvyseni elasticity fascialni sité

https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/rollpilates/web/pages/protazeni.ht

Videoukadzka:

ml#video2

Fascial Stretch and Rebound 1

Vychozi pozice

Provedeni

Poznamky

stoj

Postupné presunujte micek pod rizné ¢asti pravého/levého chodidla, micek
stlacujte. Ve stoji s mirné pokréenymi dolnimi koncetinami prenasejte vahu
do stran, dopredu a vzad, se sou¢asnym odvijenim chodidel od podloZzky. Pfi
pfechazeni z podiepu do vyponu soucasné protahujte horni koncetiny.
V podiepu se nékolikrdt mirné zhoupnéte. S prenasenim vahy provadéjte
pravou dolni koncetinu krok vpfed avzad, otocte se vlevo. Ve vzpaZeni
odvijejte nékolikrat pravé chodidlo pomalu od podlozky, zpét doslapujte pod
rdznymi uhly. S chodidlem na podloZce (staticky strecink zadni strany dolni
kondetiny) protahujte stfidavé pravou/levou horni koncetinu. Otocte se zpét
do stfedu av mirném podiepu opét provadéjte drobnd zhoupnuti. Totéz
levou dolni koncetinou, po ndvratu na stfed, mirné pohupovani. Otocte se
vlevo. Odvijejte pravé chodidlo od podlozky s doslapovanim na rdizna mista,
provadéjte drobné dynamické hmity pravym chodidlem v rizném rytmu,
ménte polohu chodidla, zapojte horni koncetiny. Provedte nékolik rychlych,
dynamickych predkopnuti pravé dolni koncetiny se soucasnym sbalenim
trupu a aktivaci svalll v oblasti bederni patere. Totéz provedte levou dolni
koncetinou.

Sestava je ukazkou cviceni na zvySeni elasticity fascidlni sité s vyuZzitim
aktivniho dynamického strecinku. Cvi¢eni s mickem aktivuje cely pohybovy
aparat a také vSechny typy receptoru, které se nachazi ve svalové a pojivové
tkani chodidel. Drobné hmity aktivuji zapojeni fascii v dynamickém pohybu
a uci vyssimu vyuziti jejich kinetické energie pfi odrazech. Hmity musi byt
provadény lehce, rytmicky adynamicky. Do vsech pohybl, tedy i pfi


https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/rollpilates/web/pages/protazeni.html#video2
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/rollpilates/web/pages/protazeni.html#video2

¢

inek

provadéni dynamickych hmitl je Zadouci zapojovat co nejdelsSi kinetické
retézce.

zlepSeni propriocepce a elasticity fascidlni sité, zvySeni vyuZiti kinetické
energie fascidlni sité v dynamickém pohybu

https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/rollpilates/web/pages/protazeni.ht

Videoukdzka:

ml#video3

Fascial Stretch and Rebound 2

Vychozi pozice

Provedeni

Poznamky

¢

inek

mirny podiep

V mirném podifepu se nékolikrat mirné zhoupnéte. Odvijejte pravé/levé
chodidlo od podlozky, ménte postaveni chodidel. V podiepu (staticky strecink
lytek) protahujte horni koncetiny a trup. Pfejdéte do pozice stfechy, stfidavé
odvijejte pravé/levé chodidlo od podlozky, zafadte drobné hmity chodidel
s vykroéenim pravé/levé dolnich koncetin vzad. Provadéjte rotace a vinéni
trupu, zafadte drobné poskoky na misté, do stran, stfidejte dolni koncetiny.
V pozici stfechy zaradte rlzné kroky, preskoky — inspirace pohyby ve zvifeci
fisi (krab, kocka, pavouk atd.) a opét poskoky. Na zavér dojdéte dolnimi
konéetinami k hornim, pomalu odrolujte trup vzhiru a stfidavé protahujte
horni koncetiny.

Sestava slouZi jako ukdzka cviceni zaméreného predevsim na vétsi zapojeni
fascii vdynamickém pohybu a zlepSeni vyuZiti kinetické energie fascialni sité
v odrazech. Drobné hmity aktivuji zapojeni fascii v dynamickém pohybu a uci
vySSimu vyuZiti jejich kinetické energie pti odrazech. Hmity musi byt
provadény lehce, rytmicky adynamicky. Do vSech pohybl, tedy i pfi
provadéni dynamickych hmitl je Zadouci zapojovat co nejdelsi kinetické
fetézce.

zvySeni vyuziti kinetické energie fascidlni sité v dynamickém pohybu
a elasticity fascialni sité

https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/rollpilates/web/pages/protazeni.ht

Videoukdzka:

ml#video4



https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/rollpilates/web/pages/protazeni.html#video3
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/rollpilates/web/pages/protazeni.html#video3
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/rollpilates/web/pages/protazeni.html#video4
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/rollpilates/web/pages/protazeni.html#video4
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