Fascialni trénink v power-joze

Power-joga je dynamickd a aktivni forma jégy. Soustifeduje se na svalstvo,
ale i v jejim ramci se trénuji a protahuji fascie. Pomoci sily dosahnéte
védomého vnimani téla, poskakujte a budte pruzni jako dfive, kdyz jste byli

détmi.

Jak jsme vidéli, v jin-joze se fascie harmoni-
zuji zejména pasivnim uvolnovanim (fascial
release) a strec¢inkem.

K tréninkovym principtim, které predsta-
vuje pruzné pérovani a katapultovy efekt
(rebound elasticity), $§vihové pohyby (fascial
swing) a viimadni téla (sensory refinement),
Ize dojit predev$im pomoci jang-jégy. Samo-
zfejmé i zde protahujeme, ale zdmér a ptisob-
nost jsou uplné jiné. V power-joze jde o to,
abychom umoznili volny priichod pocitu

z téla.

V zasadé je kazda pozice power-jogy vhodna
k tomu, abychom aktivovali v§ech pét trénin-
kovych principti v rtiznych variantach pro-
vedeni. V nasledujicich kapitolach vam uka-
Zeme typické dsany power-jogy s variantami
PLUS pro trénink fascii. Vybrali jsme pro vés
ty nejvyznamnéjsi, které se k procvicovani
téchto péti principt nejlépe hodi. Nicméné
nasledujici varianty si nedélaji narok na upl-
nost. Jsou to ptiklady a moznosti, které vas
maji povzbudit ve cviceni a dat vim podnét
k tomu, abyste vyzkouseli néco nového. Ni-
kdy se vsak nenutte do pozice, ktera je vam

neptijemnd. Postupujte pouze tak daleko,
dokud vam to déla dobre.

Zpocatku muzete tyto principy tréninku
fascii cvicit i zvlast. Bezpodmine¢né nutné je
pomalé seznamovani se s novymi a ¢asto ne-
zvyklymi pohyby. Za¢néte s jednou variantou
a dopfejte si ¢as na vchazeni do pozice a vy-
chazeni z ni. Chrante se pred zranénim tim,
ze budete se sebou a svym télem zachézet

s respektem. Joga by vam nikdy neméla zpi-
sobit bolest, nybrz spise vykouzlit radostny
usmév na tvari. Nez za¢nete délat skoky a $vi-
hy, za¢néte nejprve houpanim a mavanim.

Celé roky jsme svému télu upirali tyto svo-
bodné pohybové vzorce, které nam jako dé-
tem délaly takovou radost. Nase fascie, tkané,
svaly a klouby si jim uz mnohdy odvykly.
Doprejte sobé i svému télu dostatek ¢asu,
abyste mohli znovu objevit staré a mozna to
dokonce i doplnit nebo pozménit.

Vnimani téla (sensory refinement): Pfed kaz-
dym cvic¢enim si najdéte par minut, abyste si
zcela uvédomili sama sebe a vcitili se do téla.
Cvicte vzdy pozorné.



Pruzné pérovani a katapultovy efekt
(rebound elasticity) znamena lehké poskako-
vani a pérovani, co moznd nejmirnéji a s ne-
patrnym vynaloZenim sily. Nejprve jenom
zvedejte a spoustéjte paty a ohybejte pfi tom
kolena.

Svihové pohyby (fascial swing): Poté pti-
pojte $vihové pohyby pazi a rukou. Svihové
pohyby mtiZete vyborné cvicit s taktilni po-
miickou (naptiklad s lahvi s vodou). Vezmeéte
siji do ruky, vzpazte a poté prosté uvolnujte
napéti z paze.

Pasivni protahovani fascii (fascial release):
Pomoci mice a valce (rolleru) miizete vyrolo-
vat fascidlni fetézce v kazdé dsané.

Fascialni strecink (fascial stretching): Fascial-
ni fetézce mohou byt procvi¢ovany rtiznymi
technikami. Zde byste méli cvi¢it pokud
mozno s dlouhymi fetézci, od hlavy az k pa-
tam, az do rukou a chodidel.

Zcela obecné muzete v kazdé pozici dosah-

nout dodate¢ného tréninku fascif témito

variacemi:

« kladeni nohou déle nebo blize k sobé

o vtaceni nebo vytaceni chodidel

« zaméfovani pohledu/hlavy dolt nebo na-
horu

o otaceni hlavy doprava a doleva

o spousténi se do mirného nebo hlubokého
drepu

« zmény pozice pazi a rukou

o nakldnéni trupu do stran

Strany stfidejte, nakolik mutiZete. Fascidlni
tkan je pozoruhodnd svou obrovskou pfi-
zptisobivosti. Reaguje na trvalé namdhani

a pravidelné opakujici se podnéty. To zna-
menad, ze fascie lze trénovat, nicméné to také
znamena, Ze trénujeme pouze tu ¢ast tkané,
kterd se neustale pohybuje. Nevyuzivana tkan
se zmens$uje anebo zacuchava. Priklad: Hy-
beme-li neustale chodidlem nahoru a dolg,
tkan si trénuje tento pohybovy vzorec a zde
pak nedochdzi ke zranénim. Avsak pokud
nedopatfenim vyboc¢ime a opustime obvykly
pohyb, tkan, u niz tento pohyb netrénujeme,
je nachylna ke zranéni. TotéZ plati pro nase
zada. Trénujeme-li neustéle pohyb v jed-
nom sméru, miize to byt zpocatku uzite¢né,
nicméné udélate-li nékdy nespravny pohyb,
zada vés rozboli. ,Nespravny“ tedy znamena
nezvykly a nenatrénovany.

Proto trénujte myofascialni fetézce ve vech
smérech. Nejde o to, abyste cvi¢ili vic, nybrz
jinak.

Na nasledujicich strankach uvadime pouze
fascialni fetézce, které 1ze pomoci danych
variant nejvyraznéji trénovat.



VZE Trénink fascii v power-joze

PRINCIPY TRENINKU
fascialni stre¢ink, pruzné pérovani

FASCIALNI RETEZCE
predni povrchova linie (varianta D), zadni povrchova linie
(zékladni asana, varianty C, E), spirdlni linie (varianty A, B)

Hora

Tadasana

Postavte se na zac¢atek podloz-
ky, napfimte celé télo, pricemz
paze smétuji dolt podél bokt
a ruce se vytahuji za konecky
prstit k zemi. Uvolnéte rame-
na a vytahnéte pétef za teme-
nem hlavy, abyste se divali
ptimo pred sebe. Stydkou kost
tahnéte mirné vpred a vzhiru.



Varianty spojené s tréninkem =
PLUS pro fascie

< [A] 10000

Spojte ruce za zady a hor-
ni ¢asti téla se pohybujte
doprava a doleva. Pdnev
pohyb vyrovnava.

< [B] 100000

Paze nechte volné viset

a horni ¢asti téla pohybujte
sem a tam; paze se pfi tom
uvolnéné houpaji.

<[C]Hnn

Ruce s propletenymi prsty si
polozte v tyl a panev podsad-
te. Divejte se na stehna, pupek
nebo kolena.

< [D] 1nog

Ohnéte ruce v zapésti,
prsty smétuji vzad.
Pazemi pak pérujte
dozadu.

< [E] 10000
Pérujte nebo poskakujte
na prednozi.




W Trénink fascii v power-joze

Hora
se vzpazenim

Taddasana urdhva hastasana

Postavte se s chodidly u sebe
a pres upazeni nebo mirné
zapazeni vzpazte. Ramena pri
tom méjte uvolnénd. Dlané
se navzajem dotykaji. Neni-li
to mozné, drzte paze od sebe
na $ifku ramen. Pohled smé-
fuje k rukam.

PRINCIPY TRENINKU
fascialni stre¢ink, pruzné pérovani

FASCIALNI RETEZCE

predni povrchova linie (zdkladni dsana, varianta C), spiralni
linie (varianta B), laterdlni linie (varianta A), hluboka predni
linie (varianta D), zadni povrchova linie (varianta E)



Varianty spojené s tréninkem

PLUS pro fascie
[.\ < [A] 00000
Vzpazte jednu horni kon-
F . Cetinu, uchopte ji za zapés-
ti druhou rukou a zesilujte
tah.

» [C] 00
Vzpazte do tvaru pismene
Vs dlanémi vzhiru,
vytahnéte hrudnik vpred
a nahoru a hmitejte pa-
Zemi.

» [D] 000
Zvedejte a spous-
téjte paty na miste
a do stran.

N\

» [B] 100000

Sttidavé pazemi diagonalné
$vihejte sem a tam. Podsta-
ta cviku spociva v tom, ze
paze nechavame do pohybu

»padat®. -

» [E] 1InIno
Vzpazte a nechte
paze prosvihnout
do zapazeni a trup
do predklonu. Stej-
nym $vihem se pak
vratte zpatky.




