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Uvod

Uvod

Pokud jste otevreli tuto knihu, urcité se radite mezi aktivni jedince a pohybové fanous-
ky - a pravé vam je tato publikace urcena. Jejim zdmérem je predstavit pénové valce,
tzv. rollers, jako cvi¢ebni pomticku a nabidnout $irokou paletu cvika, pti kterych valec
vyuZijete.

Pro¢ cvicit pravé s pénovymi valci? Na trhu je dnes pestrd nabidka cvi¢ebnich po-
mucek. Z funk¢niho hlediska se valec nékterym z nich podoba. Muze slouzit jako po-
miicka, ktera cvic¢eni usnadnuje, umi vSak provedeni cviku také ztizit, je-li pouzit jako
prvek vytvarejici méné stabilni polohu. Jako balanéni prvek podporuje zapojeni svalt
hlubokého stabiliza¢niho systému. Pouziva se také pro praci s pojivovou tkéni, se sva-
lovymi obaly (fasciemi) a se spoustovymi body (trigger pointy), coz je jeho nespornym
inova¢nim prinosem.

O cviceni bylo uz napsano velmi mnoho. Cilem nasi publikace je nabidnout $iro-
ky zasobnik cvikil s pouzitim vélcd, které mohou byt zafazeny do mnoha cvicebnich
a tréninkovych forem. Zasobnik je sestaven v souladu s modernimi poznatky v oblasti
fitness a sportu, které posouvaji provedeni pohybu do kvalitnéjsi a zdravéjsi roviny.
Teoretické tvodni kapitoly jsou vénovany spravnému dychani, drzeni téla, hlubokému
stabiliza¢nimu systému, svallim a svalovému fetézeni; posledni z nich pfinasi nejno-
véjsi a v éeském jazyce dosud malo publikované poznatky o pojivové tkani a fasciich,
o jejich vyznamu a funkci pfi pohybu, cvi¢eni a ve sportu, a nastinuje zasady a princi-
py tréninku fascialni sité. Cilem nejobséhlejsi ¢asti knihy je nabidnout komplexni za-
sobnik cviku s vyuzitim valctl. Doufame, Ze cviky najdou své uplatnéni v nejriiznéjsich
typech cvicebnich hodin ve fitness centrech, ale i ve sportovnim tréninku.

Zavérem nezbyva nez poprat prijemné zazitky pri cviceni a také hodné entuziasmu,
odhodlanosti a vytrvalosti, které jsou potieba pro realizaci kazdé pohybové aktivity.
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Dychani

1 Dychani

Na dychani zavisi na$ zivot. Naptiklad joginové méfi délku Zivota podle poctu na-
dechti. Nase psychika a dychani, stejné jako stav svaltl, spolu tizce souviseji, jedna sloz-
ka ovliviiuje druhou. Lidé, ktefi jsou prepracovani a unaveni, maji naruseny stereotyp
dychani. Jejich dech je povrchni a nedostate¢ny, protoze véechny dychaci svaly, zejmé-
na branice, jsou kireCovité stazeny a ztraci svoji pruznost a pohyblivost. V téle se nahro-
madi latky, které jsou z néj pfi normalni funkei dychaciho systému odstranény. Télo je
nedostate¢né okysli¢ovano, coz se miize projevit nechutenstvim, migrénou, podrazdé-
nosti, jindy naopak lhostejnosti. Plati v$ak také, Ze lidé s chybnym drzenim téla maji
drive nebo pozdéji $patny stereotyp dychani, coz nasledné ovlivni psychiku. Spousta
z nas si bohuzel tyto souvislosti neuvédomuje. Klidné a vyrovnané dychani harmoni-
zuje télo i mysl. Rytmus dychani ovliviiuje také rytmus jinych organd, napt. srde¢ni
funkce. Dychani patfi mezi pohybové stereotypy a odstraniovanim chybného navyku
dychani je nutné zacit kazdou terapii poruch pohybového aparatu.

Hlavni funkei dychani je vyména plynt mezi bunikami organismu a zevnim pro-
sttedim. Dychdni se skldda ze dvou slozek: ventilace a cirkulace. Ventilaci je myslena
vymeéna plynt v plicich, cirkulace je transport téchto plynti do tkani. Dychaci pohyby
se opakuji ve dvou fazich: nadechu a vydechu. Vydech ma na nasi pohybovou sousta-
vu inhibi¢ni vliv. Dochazi také k tomu, Ze se obé lorddzy zmensuji a hrudni kyféza se
zvétSuje. Mimo jiné se na koncetinach uplatnuji flekéni, addukéni a vnitiné rota¢ni
pohybové vzorce. Nadech ma naopak excita¢ni vliv. Nadechem se prohlubuje bederni
i kréni lorddza, zmensuje se hrudni kyféza. Na koncetindch nastupuji vétsinou extenc-
ni, abdukéni a zevné rota¢ni pohybové vzorce. Pti kazdém silovém tikonu po nddechu
dojde ke kratkému zadrzeni. Dechovou zadrzi se stabilizuje branice a zpevni se hrud-
nik, ktery tak vytvofi pevnou oporu pro aktivaci ostatniho svalstva. To v$e vyuzivame
jak pri cviceni, tak napriklad k ovliviiovani psychiky.

1.1 Typy dychani
Podle fyziologického provedeni rozeznavame tfi typy dychani:

> Bfi$ni (brani¢ni) dychani

Je typické spiSe pro muze. U Zen je tento typ dychani zna¢né omezen v obdobi téhotenstvi,
kdy je dychani ztizeno velikosti plodu. Bfi$ni dychani vyuziva hlavni dychaci sval - bra-
nici - a podporuje vyménu dychacich plyni ve spodni ¢asti plic. Tento zptisob je dileZity
pro spravnou funkei zazivacich i pohlavnich organt a pro dobry Zilni navrat z dolnich
koncetin. Nedostate¢né brisni dychani muze zptisobovat zacpu, $patné traveni, tvorbu he-
moroidi, pocit nedostatku energie a mtize mit vliv také na nékteré poruchy plodnosti.

> Hrudni (meziZeberni, lateralni, dolni Zeberni) dychani

Nejvétsi aktivitu pfi hrudnim dychani vytvareji mezizeberni svaly. Podporuje vyménu
dychacich plyni ve stfedni ¢asti plic. Stfidani podtlaku a pretlaku v dutiné hrudniho
kose ovliviiuje krevni obéh. Névrat krve Zilami do srdce je podporovan nadechem.
Vydech pak napomaha vypuzeni krve.
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