Uvod

ProC naSe fascie potfebuji pohyb
Co to vlastné jsou fascie?
Fascie jsou citlivé

Sitovy systém v celém téle
Fascialni trénink

Pochopeni fascii, svalll avaziva

Stavba, funkce a souhra
Vyznam pro naSe zdravi

Jak funguje fascialni trénink?

ProtaZeni po tréninku
Maséaze valcem a mickem
Naroky na vSechny smysly
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Linie fascif

Povrchova linie zad
Frontalni linie
Lateralni linie

Spiralovita linie

Praxe a pomdicky
Pruzny pas
Pénovy valec
Migky

Zavazi

Zidle

Obmeény cvikd

Zasady tréninku fascii

Informace K této knize

Test pohyblivosti
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Cviky

Zahrati

Protazeni hrudniku

Stoj na Spickach

Svihy pazi s pérovanim nohou
Plynula vyména stran
KrouZeni hlavou

Sméry fascii: linie zad
Sed pfimy

Sed primy, obména
Krouzeni panvi

Snadny hluboky predklon
Postupny podpor leZmo

Postupny podpor lezmo: vylepSeni

pro pokrocilé
Krouzeni trupem
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Smeéry fascii: frontalni linie

Klek

Podpor na predlokti
Sed na patach

Vypad s pruznym pasem
Stoj na jedné noze

Sméry fascii: lateralni linie

Uklon

Dynamicky prekazkovy sed

UnoZeni s pokréenym kolenem

Kruhy pazi pfi vypadu

ProtaZzeni do strany s pruznym pasem

40

40
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Smeéry fascii: spiralovita linie
Padlovani

KrouZeni pazi v kleku

Vzpor kle€mo na valci
Protahovani a natahovani
Rotace s pruznym pasem

Svihy, skoky, pérovani
Svihy do unozeni

Vypad vpred s vyskokem
Kyvani v predklonu
Svihy do podfepu sumo
Svihy ve frontalni roviné
Odpruzeny twist jump
Podpor o sténu s odpruzenim
Svihy do vypadu

Side to Side

Frontalni Svihy nohou
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Automasaze valcem atrigger mi¢em

Chodidlo a lytko
Chodidlo

Lytko

Kost holenni

Pfedni strana stehna
Zadni strana stehna
Vnitfni strana stehna
Vnéjsi strana stehna
Stehna a hyzdé
Dolni ¢éast zad |
Dolni ¢ast zad Il
Dolni ¢ast zad I
Horni ¢ast zad
Ramena

Sije

Postranni Cast zad
Nadlokti
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Triceps

Predlokti

Prsa a ramena
Pfedni strana trupu
Cely trup

Protazeni

ProtaZeni ramenou
Mobilizace Sije a patere
ProtaZzeni vnéjSich hyzdovych
a stehennich svall

ProtaZeni zadni strany stehen a bederni
oblasti zad

Protazeni flexoru kycle
Mermaid Stretch
Mobilizace hrudni patere

ProtaZeni prsnich svalll a pletence
lopatky
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ProtaZeni zadni strany nohy
Protazeni adduktor(/pfitahovaci
ProtaZeni trupu

ZlepSeni hybnosti chodidla
ProtaZeni svall chodidla
ProtaZeni predlokti |

ProtaZeni predlokti Il

Programy tréninkd
Prehled vSech program
Stabilni zada

Zameéreno na nohy
Cviky na pracovisti

Top 11

Aktivni relaxace

Rejstrik
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