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ZÆkladní principy 
trØninku fascií
NovØ poznatky o�fasciÆlní síti jsou dnes poprvØ vyu�ívÆny 
v�konkrØtních doporu�eních v�rÆmci trØninku. Fascie lze 
trØnovat! Cvi�ení v�tomto sm�ru jsou pom�rn� snadnÆ 
a�m��e se je rychle nau�it ka�dý.
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SMR � Self Myofascial Release 

Zatím nejroz�í�en�j�í formou ovliv
o-
vÆní fascií zven	í je fasciÆlní uvol
o-
vÆní (fascial release). K�tomu se d�íve 
pou�ívaly r�znØ mí	ky, nap�íklad mí	-
ky tenisovØ. MasÆ� vÆle	ky 	i mí	ky se 
provÆd�la p�edev�ím pod ploskami no-
hou. Dnes se pro toto uvol
ovÆní vyrÆbí 
mno�ství vÆle	k�, holí a�mí	�.

Princip fasciÆlního uvol
ovÆní je 
podobný vÆlení pizzy. Pokou�íme se 
vyvÆlet co mo�nÆ nejhlad�í plochu. 
Místa, kde je pizza je�t� tlustÆ (slepe-
nÆ), znovu postupn� vyvÆlíme, a� je 
plocha hladkÆ. Rozdíl oproti pizze je, 
�e t�sto le�í pod vÆle	kem, zatímco 
na�e t�lo se p�i fascial release v�t�i-
nou pohybuje nad vÆle	kem.

Cílem masÆ�e svalstva rolovÆním zven	í 
je podnítit uvoln�ní slepených fasciÆl-
ních struktur a�hydrataci, vÆzÆní vody 
v�tkÆni, abychom vytvo�ili lep�í klu-
zovØ schopnosti. Tlakem dosa�eným 
zven	í se zvy�uje kluznost a�mo�nosti 
proprioceptivního vnímÆní. P�ímØ p�-
sobení œ	inkuje 	ist� mechanicky, tedy 
p�sobením tlaku na�tkÆ
, kdy� n�kte-
rou z�pom�cek rolujeme doty	nØ místo, 
respektive doznívÆním tohoto tlaku. P�i 
tom je velmi d�le�itÆ pomalÆ prÆce.

FasciÆlní uvol�ovÆní, jeho� cílem 
je zah�Ætí (warm-up)

Princip rolovÆní m��eme výborn� pou-
�ít k�zah�Ætí. VyrolovÆním a�lep�í kluz-
ností tkÆn� (svaly ve�svých fasciích lØpe 
klou�ou) se dosahuje takovØho efektu, 
kterØho lze jinak dosÆhnout a� po�	et-
nØm opakovÆní jistých pohyb� a�za�del�í 
	as. Lze to srovnat s�pocitem p�i po	Æt-
ku b�hu bez zah�ívací fÆze a�pocitem 
po�desetiminutovØm b�hu, kdy� jsou 
svaly ji� zah�ÆtØ. Tento p�íjemný pocit 
zlep�ení pru�nosti sval� p�edstavuje 
dobrou prevenci proti zran�ním a�uleh-
	uje zahajovÆní sportovní aktivity. Do-
sahujeme jej lep�í kluzností sval� a�do-
konalej�í senzomotorickou kontrolou 
pomocí aktivace propriocepce a�s�ní 
spojeným optimÆlním ovlÆdÆním t�la. 
Fascial release je aktivita, kterÆ mÆ velký 
význam p�edev�ím p�i velmi chladnØm 
po	así, p�ed rychlými intenzivními po-
hyby, po�p�edchÆzející trØninkovØ zÆt��i 
a�p�i leh	ích problØmech se svaly. MasÆ� 
rolovÆním v�tomto p�ípad� neprovÆdí-
me pomalu, nýbr� spí�e trochu svi�n�ji 
a�pouze krÆtkou dobu, asi 10�15 minut.

FasciÆlní uvol�ovÆní, jeho� cílem 
je ochlazení (cool-down) 

MasÆ� vÆlením sval� lze pou�ít i�po 
ukon	ení pohybovØ jednotky, abychom 
podnítili rychlej�í regeneraci napjatých 
struktur. Hlavní rozdíl spo	ívÆ v�rych-
losti a�trvÆní masÆ�e. P�i ochlazovÆní 
masírujeme pomaleji a�dØle ne� p�i za-
h�ívÆní. Svou roli zde hraje takØ indi-
viduÆln� p�izp�sobenÆ tvrdost vÆle	k�.
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Otestujte svou pohyblivost p�ed a�po�fascial release!

Spus�te pomalu trup dop�edu dol� 
a�vnímejte, odkdy vÆs va�e fasciÆlní 
soustava zadr�uje, p�ípadn� kdy ji� 
odpor nelze p�ekonat silou nebo �vi-
hem. Vnímejte, kde na�zadní stran� 
t�la pocítíte nejv�t�í nap�tí.

Pak si vÆle	kem masírujte (viz s. 56) 
nejprve
� ob� plosky chodidel, a�potØ
� lýtka
� p�ední stranu stehen
� vn�j�í stranu stehen
� hý��ovØ svalstvo
� dolní 	Æst zad
� horní 	Æst zad
� �íji

Rolujte pomalu, ka�dý sval 30 vte�in.

Potom p�edklon trupu zopakujte 
a�znovu vnímejte, kdy a�kde je nejv�t-
�í odpor.

M�li byste pocítit z�etelný rozdíl v�cel-
kovØm nap�tí a�p�ední 	Æst t�la spustit 
o�n�co hloub�ji ne� p�ed masÆ�í.

Budete-li toto cvi	ení opakovat pravi-
deln�, zjistíte, �e va�e vnímÆní nap�tí 
je stÆle citliv�j�í a�jemn�j�í a�va�e po-
hyblivost se zlep�uje.

Odpor fascií spolu s�gravitací brzdí 
p�edklon trupu

Men�í odpor a�výrazn�j�í p�edklon 
po�masÆ�i zÆdových linií

31ZÆkladní principy trØninku fascií | 31



FasciÆlní uvol�ovÆní, jeho� cílem 
je p�ekonÆní bolesti

Propriocepce (vnímÆní t�la) a�nocicepce 
(vnímÆní bolesti) jsou jako voda a�olej 
a�navzÆjem se potla	ují. V�t�ina bolesti-
vých symptom� pochÆzí z�fasciÆlní tkÆ-
n�, jeliko� v�ní jsou umíst�ny takØ recep-
tory bolesti. Prost�edí chudØ na�pohyb 
urychluje vznik bolesti. I�p�i normÆlní 
masÆ�i vÆle	kem bez p�edchozích p�í-
znak� bolesti poci�ujeme 	Æste	n� velmi 
výraznØ bolestivØ vjemy. Ty budou p�i 
pravidelnØm pou�ívÆní stÆle z�ídkav�j�í 
a�nakonec œpln� zmizí. P�i velmi silnØm 
bolestivØm podrÆ�d�ní doporu	ujeme 
zpo	Ætku pou�ít m�k	í vÆle	ek. Jako vý-
hodnØ se ukÆzaly takØ pozice, p�i nich� 
vÆle	ek nezat��ujeme celou vahou t�la, 
nýbr� pouze 	Æstí. Dolní 	Æst zad lze na-
p�íklad masírovat u�zdi.

MÆme-li bolestivÆ místa, kterÆ se ob-
jevují zejmØna kv�li slepeným fasciím, 
m��eme danØ místo pomalu prochÆzet 
vÆle	kem, a� bolest ustoupí. V�mnoha 
oblastech t�la je výhodn�j�í pou�ít mí-
	ek (kolenní jamka), abychom bodovým 
p�sobením dosÆhli siln�j�ího œ	inku.

Zah�ívÆní sebe sama

Velmi d�le�itým aspektem self myo fas-
cial release neboli samostatnØho uvol
o-
vÆní svalovØ a�fasciÆlní soustavy je vyci-
�ovÆní odporu, vnímÆní tlaku a�bolesti. 
P�i rolovÆní vÆle	kem ur	uje cvi	ící 
tempo i�místo masÆ�e sÆm, svým vlast-
ním pohybem. P�i tom automaticky do-
chÆzí k�p�izp�sobovÆní pohybu masÆ�-
ního vÆlce osobnímu vnímÆní bolesti. 


ím harmoni	t�ji probíhÆ valivý pohyb, 
tím bezbolestn�j�í je fasciÆlní tkÆ
. Bo-
lestivý odpor lze v�dy konstatovat jako 
d�sledek neharmonických pohyb� p�i 
rolovÆní. Zde je pak t�eba vnímat fascii 
citliv�ji a�v�pohybu pokra	ovat pomalu. 
Tímto postupem se zlep�í vnímÆní t�la 
i�t�lesný pohyb. Tyto vjemy nelze roz-
poznat zven	í. Je to, jako by se cvi	ící 
sÆm vyhmatÆval. Vjemy z�jednotlivých 
rozdílných svalových skupin jsou velmi 
odli�nØ. Cílem je vyhledat vlastní centra 
bolesti a�vÆle	kem je vymasírovat. Tyto 
body mÆ ka�dý 	lov�k na�jinØm míst� 
a�m��e je vnímat pouze on sÆm. V�tom 
spo	ívÆ velký rozdíl v�	i aplikaci ma-
sÆ�e terapeutem, který dokÆ�e vnímat 
slepence pouze manuÆln�.

Dal�ím rozdílem je vlastní pohyb t�la 
p�i automasÆ�i vÆle	kem. Jde tedy v�dy 
o�vnímÆní pohybu a�nikoli o�pasivní stav 
jako p�i klasickØ masÆ�i. Kv�li tomu 
mohou mít myofascial release a�uvol
o-
vÆní slepených fascií velmi individuÆlní 
œ	inek. P�i pravidelnØ aplikaci se pak 
zlep�í takØ rolovÆní a�celkovÆ koordi-
nace t�la.

Jak postupovat p�i cvi�ení

� provÆdíme pomalØ kontrolovanØ 
pohyby

� masírujeme �dovnit�� bolesti bez 
p�eru�ení pohybu

� bolestivØ body rolujeme pomalu 
a�del�í dobu do�obou sm�r�

� hravým zp�sobem rolujeme ka�-
dou svalovou skupinu po�dobu 
do�jednØ minuty
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Dodate�ný efekt � posílení trupu

Vedení t�la pomocí vÆle	ku probíhÆ 
prost�ednictvím vlastního pohybu. 
Podle povahy op�rnØ plochy v�jednot-
livých p�ípadech musíme t�lo v�dy více 
	i mØn� opírat o�ruce a�nohy. Bez tØto 
opory a�bez síly trupu není samotnØ 
rolovÆní mo�nØ. Self myofascial release 
proto p�edstavuje takØ velmi dobrý pro-
gram k�celkovØmu posílení, nebo� 	asto 
musíme stabilizovat celØ t�lo.

Jako dopln�k k�rolovÆní mÆme n�ko-
lik komplexních cvi	ení, kterÆ výrazn� 
podporují sílu trupu (srv. cvi	ení 11, 
s.�125), nebo mohou být pou�ita výlu	n� 
k�posilovÆní trupu. P�i nich pou�ijeme 
masÆ�ní vÆlec jako nestabilní podklad, 
co� zvlÆ�tní m�rou posiluje propriocep-
ci pot�ebnou pro stabilizaci kloub�. Nej-
d�íve se pokusíme udr�et vÆlec ve�vzpo-
ru tak, aby se nehýbal, a�pak m��eme 
leh	í vÆle	ek cílen� pou�ít takØ jako 
dodate	nou podporu. Otvor umo�
uje 
vÆlec stabiln� zafixovat, a�tak pomocí 
r�zných zp�sob� opory � podØlnØ, p�í	-
nØ, zevnit�, zven	í � m�nit zÆt�� zÆp�stí, 
kterØ je p�i vzporech 	asto namÆhÆno. 
Díky tomu lze cvi	it del�í dobu.

MetodickØ pokyny

MasÆ�ní vÆlec lze podle vzporovØ 
pozice díky jeho nestabilit� na�zemi 
pou�ívat takØ cílen� pro core trØnink. 
P�i n�m je rozhodující poloha t�la nad 
vÆlcem:

� opírÆní o�vÆlec s�rukama zven	í
� chodidla nejprve �iroce od�sebe, 

pozd�ji blí�e k�sob�
� opírÆní o�vÆlec, který le�í kolmo 

v�	i ose t�la
� opírÆní o�vÆlec, který le�í podØln� 

v�	i ose t�la
� opírÆní o�dva vÆlce
� vÆlec nejprve stabiln� dr�íme, poz-

d�ji jím kontrolovan� pohybujeme, 
respektive to nechÆme ud�lat part-
nera

� nejprve udr�ujeme pouze vzpor, 
pozd�ji provedeme kompletní klik

� nejprve se opírÆme o�v�echny kon-
	etiny, pak op�rnou plochu zredu-
kujeme

� nejprve zaujmeme frontÆlní pozici, 
potØ se opírÆme zboku a�zezadu

Klik s�rukama zven�í na�velkØm 
masÆ�ním vÆlci
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Sekvence cvik	 » KlasickØ vzporovØ pozice

Klik s�rukama zven�í na�masÆ�ním vÆlci

Dolní pozice kliku s�rukama zven�í 
na�masÆ�ním vÆlci

Klik s�oporou o�dva vÆlce umíst�nØ 
podØln� s�t�lem
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Nejni��í pozice kliku s�oporou o�dva vÆlce 
umíst�nØ podØln� s�t�lem

Pozice kliku s�oporou o�dva masÆ�ní vÆlce 
kolmØ na�podØlnou osu t�la

Nejni��í pozice kliku s�oporou o�dva 
vÆlce v�kolmØ poloze
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Sekvence cvik	 » Nestabilní vzporovØ pozice

Redukce op�rných ploch

Redukce op�rných ploch na�jednu nohu
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Redukce op�rných ploch 
v�bo�ní pozici

Klik s�oporou 
o�dva vÆlce

Nejni��í pozice kliku 
s�oporou o�dva vÆlce
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Sekvence cvik	 » Alternativní vzporovØ pozice

Tento komplexní pohyb zarolovÆní a�vyrolovÆní lze provÆd�t jako vzpor na�rukou�
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� nebo na�p�edloktí

OpírÆní o�ruce je pro core-svalstvo podstatn� nÆro�n�j�í, proto�e op�rnØ plochy le�í dÆle 
od�sebe a�horní �Æst t�la se více namÆhÆ
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