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Tomasuv
pribeh

Casto od okoli sly$im, at priznam, Ze nejsem vystudovany fyzio-
terapeut a k témto znalostem jsem dos$el sam. Jako vrcholovy
sportovec jsem na vlastni kazi zazil, Ze mi fyzioterapeuti ani
lékari nedokézali pomoct. O své télo jsem se musel postarat
sam a uplné jinak, neZ mi radili odbornici. Diky tomu to dnes
uc¢im ostatni.

Moje détstvi a sport

V détstvi jsem byl mensi a hubenéjsi nez mi kamaradi. V bit-
kéch s klukama jsem vZdycky prohraval. Proto jsem chtél délat
bojové sporty, jenZe mama mé ptihlasila na biatlon, ktery u nas
v Letohradé délal kazdy. Vydrzel jsem u néj od 6 do 15 let. Tré-
noval jsem tam se syny olympionik a byl to boj. Jako nejmladsi
a méné talentovany jsem se zpocatku dost trapil.

Uvédomil jsem si, Ze co nemé&m ve svalech a genech, musim
dohnat technikou pohybu. Trenéti kladli diiraz na techniku béz-
kovani a ja z toho pochopil, Ze tudy vede cesta, jak byt vykonnéjsi.
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Bohuzel, ve 12 letech jsem si kvtili $patnym
botam, celkovému pietiZzeni a rychlému
rustu zplisobil vazné problémy s kole-
ny - upon stehenniho svalu pod ko-
lenem véapenatél a kostnatél, coz mé
pti pohybu velmi bolelo. Bolesti jsem
meél ve dne v noci a nesmél jsem bé-
hat. Misto toho jsem se zacal vice vé-
novat strelbé, bézkovani a posilovani

s vlastni vahou.
Diky biatlonu jsem ziskal cenné
zkuSenosti s protahovanim, tech-
nikou béhu a lyZzovanim. Ve 14 le-
tech jsem exceloval ve stielbg,
zlepSoval se na bézkach a zacal
sbirat uspéchy na republiko-
vych mistrovstvich a détskych
olympiddach. V 15 letech jsem
ziskal 2. a 3. misto na mistrov-
stvi republiky v letnim biatlonu
v dorostu, kde jsem porazil dva budouci
olympioniky. Zivot je ale plny piekvapeni. Dva tydny po tom-
to uspéchu jsem si pii padu zranil vazy v kolené a s biatlonem
skon¢il. V té dobé jsem studoval prvnim rokem stiedni odborné

ucilisté, obor slaboproud.

UZ od détstvi jsem chtél mit velké svaly. Po svém zranéni
jsem zacal ¢asto navstévovat $kolni posilovnu a rozhodl se pro
novy cil - vyhrat mistrovstvi republiky v kulturistice. Stal jsem
se ¢lenem Ceského svazu naturalniho sportu a za¢al se vénovat
vyZzivé a komplexnimu posilovani.

Od operace k tézké vaze

Mezitim jsem kvtli stale se zhor$ujicimu vapenaténi pod ko-
lenem chodil po doktorech, vysttidal jsem pét ortopedut. Jedi-
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nym feSenim, které vs§ichni navrhovali, byl klid, masti a ortéza.
V 17 letech jsem nakonec podstoupil nevyhnutelnou operaci, pii
které kost obrousili. Od té doby méam kolena v poradku.

Po regeneraci jsem se vratil do posilovny a zac¢al cvicit s vel-
kou véhou, pouzival jsem bederni pasy, bandaze a podlozky
pod paty u diept. JenZe pii tréninku s tézkymi vdhami jsem
si pretizil zada. Tehdy jsem poprvé objevil vyznam stiedu téla
a hlubokych svala. To meé chytlo a zac¢al jsem studovat anatomii
a zdravy pohyb. Na své prvni soutéZi v naturalni kulturistice
jsem skonéil druhy v Ceské republice a ¢tvrty na mezinarodnim
mistrovstvi. Toto mi d4avalo smysl.

Nové zacatky

Po vyuceni elektrikaiem jsem si dodélal maturitu v podnika-
telském oboru, a protoze mam podnikavého ducha, zacal jsem
hned trénovat prvniho platiciho klienta. Po maturité jsem pak
absolvoval trenérsky kurz zaméteny na spravné cviceni a zdra-
vy pohyb, coZz mé bavilo a napliiovalo zaroven.

V Praze jsem zacal pracovat jako fitness trenér specializova-
ny na zdravi a prevenci. Mezitim jsem pokracoval v kulturistice
a do 24 let se mi povedlo dosahnout vyjimeénych
uspéchi - stal jsem se mistrem Ceské republiky,
vicemistrem Evropy a ziskal 4. misto na mistrov-
stvi svéta.

Diky svym zkuSenostem jsem zacal $kolit na
kurzech pro fitness trenéry, zejména o core
(hlubokém stabiliza¢nim systému). Na
kurzy se hlasili dokonce i fyzioterapeuti,
coz meé utvrzovalo v tom, Ze jdu sprav-
nym smérem. UZ tenkrat jsem predndasel
o rozdilech mezi spravnou aktivaci stte-
du téla a béZznymi chybami, jako je hrubé
zatinani bticha, podsazovani panve nebo
pretéZovani panevniho dna.




Pfi praci jsem se neustdle vzdélaval. Absolvoval jsem desitky
kurzti a soukromych lekci s odborniky. Zlomovy moment pti-
Sel kolem mych 24 let, kdy jsem pochopil kli¢ovou roli chodi-
del a diky tomu jsem si uvédomil obrovskou mezeru v ptistupu
k napravé problémt, se kterymi klienti prichazeli.

Na kurzu o funkénich chodidlech mi doslo, jak spravné fun-
gujici chodidla zadsadné ovliviiuji celé drzeni téla a pohyb. Doslo
mi, Ze je naprosto kontraproduktivni cvi¢it zdrava zada s klien-
tem v nevhodné obuvi, kde chodidlo neni spravné aktivované.

Svou cestu k pochopeni vyznamu bosé nohy jsem zacal s klien-
ty, kdyz jsem rozsitil své kurzy o feSeni problematiky ploché
nohy. VSechny techniky jsem nejprve dikladné testoval na sobé.
Zéasadni vliv na mé méla spoluprace s PhDr. Jitim Cumpelikem,
Ph.D,, ktery mé seznamil s konceptem ideomotoriky - ptedstavy
k pohybu aktivujici vrozené svalové souhry.

Diky tomu jsem si uvédomil paradox ve svém vlastnim tré-
ninku. Pri zvedani tézkych vah jsem vzdy pouzival pevné boty,
protoZe jsem instinktivné citil potiebu stabilni opory. Diky po-
znatkdim od Jittho Cumpelika jsem pochopil, Ze nelze dosah-
nout spravného pohybu téla, kdyZ jsou nohy utla¢ené v botach
s mékkou podrazkou. Predstavte si situaci, kdy drzite na zddech
stodevadesatikilovou ¢inku. Musite ji udrzet ptesné vodorovné
a kontrolované se s ni pohybovat nahoru a dolt. Chodidlo ma
tii opérné body a pét prstili, které spole¢né vytvareji stabilitu
pro celé télo. Na rozdil od stroje, ktery se pohybuje v pevnych
kolejnicich, lidské télo musi neustdle vyvaZovat volnou vahu.

Vsimal jsem si, Ze kdyZ se v mékké obuvi snazim odtlacit
od svych opérnych bodt, dochazi k neustadlému balancovani,
propadani mékké podrazky, asymetrickym pohyblim a nestabi-
lité. Télo pak musi tyto nedostatky kompenzovat zapojovanim
velkych povrchovych svald, které se typicky pretézuji - a vzni-
kaji dysbalance. Konkrétné kdyZ je palec stisnény v uzké boté
a kotnik propada do mékké podrazky, dochazi k vychyleni kolen
o nékolik centimetra. To vede k uplné jinému zapojeni svald
v ky¢lich a trupu.
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KdyZ jsem se u klienti zaméril na nohy, vysledky byly okamZi-
té - narovnani kotnikti a prstt vedlo ke vzptimeni patete a od-
stranéni bolesti. To, co jsem diive resil deseti lekcemi, jsem
najednou zvladl za dvé. Prislo mi to Uzasné a zacal jsem tyto
pokroky fotit a nékteré i natacet, aby bylo ziejmé, jak pievratné
zmény se mohou po kratké dobé dit.

Mezitim jsem byl stale v kontaktu s Jitim Cumpelikem a ptal
jsem se jej: ,Pane doktore, feknéte mi, jak na sebe konkrétni
svaly postupné navazuji v tom retézci, o kterém vsichni mluvi
jako o vnitnich a vnéjsich svalech?“ Odpovédél mi: ,Ptijd si na
to sam.”

Pl roku jsem to na sobé zkoumal a doSel jsem k poznani,
které mi davalo smysl. Pro mé je dtlezita jednoduchost a jasnost
bez nutnosti dalSich studif, coZ zajima také klienta - byt prosté
zdrawv.

Ve svém okoli jsem si v8imal, kolik lidi m& problémy s posta-
venim kotnikd, prst a zad. Uvédomil jsem si, Ze na trhu tplné
chybi prevence a moznost kompenzace chodidel. Témért vSichni
maji vpadlé kotniky a vbo¢ené palce se objevuji uz u déti, ale
tesi se jen vlozkami nebo neuc¢innymi cviky. To se mi nelibilo
a chtél jsem to zménit.

Problém vbocenych palct, na ktery jsem se zacal zamérovat
a vefejné o ném mluvit, pfinesl mnoho aha momentt a velké
uveédomeéni Siroké vetrejnosti. Bylo zfejmé, Ze lidé o tomto pro-
blému nevédi, dokud je to neboli. Ale Ze je toto téma zajima
a chtéji ho tesit. Nefunkéni nohy narusuji postoj a pohyb jako
takovy, coZ se nikde do hloubky netes$i. Re$i se v podstaté jen
hrubé nasledky - bolava zada, krk apod.

PriSel jsem s pojmem funkéni podologie, abych zdtraznil, Ze
existuje specializovany ptistup k prevenci a cvi¢eni nohou, kte-
ry neni ani pedikurou, ani ortopedii.
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Kritika od fyzioterapeutd na socialnich sitich mé nakopla k pti-
hlasce na vysokou 8kolu. Po kratké dobé jsem vsak zjistil, Ze
vyuka se soustteduje predevsim na anatomickou teorii a zasta-
ralé cviky. Systém se nezamétuje na skute¢né pticiny problémi
a nabizi jen kratkodoba reSeni bolesti.

Pt studiu na vysoké $kole mé hodné ptitahovala moZnost
Ucastnit se pitev. Chtél jsem vidét télo zevnitt a ziskat co nejvice
védomosti. Pfekvapilo mé, jak malo téchto moZnosti bylo opro-
ti nutnosti studia teorie z knih. Na jediné pitvé, které jsem se
zucastnil, jsem mél moznost prozkoumat dlouhy ohybac palce,
ktery lezi pod lytkovym svalem a $lachou vedouci za vnitfnim
kotnikem az pod btisko palce, tzv. flexor halucis longus. Tento
sval je klicovy pro stabilitu patete, ale u vétsiny lidi nefunguje
spravné. Toto poznani jen potvrdilo moje presvédceni o dalezi-
tosti prace s chodidly.

Moje naro¢na prace se s dennim studiem na vysoké skole ne-
dala zvladat. Stat se oficialné fyzioterapeutem jsem si rozmyslel
a zameéril se na praktickou praci s klienty.

... se vénuji uc¢eni spravného, ptrirozeného pohybu, ktery je au-
tomaticky kompenzaéni i preventivni. Mym cilem je poméhat
lidem znovuobjevit radost z pohybu bez bolesti a pretézovani.

16



Prehled ocenéni a kurzu
> Kulturistika (juniofi)

» 1. misto na MCR
* 2. misto na ME
* 4. misto na MS
» 2xvitéz celostatniho zebti¢ku juniorti do 21 let

> Kulturistika (muZi nad 180 cm)
2. misto na ME (Mens Physique, 2013)
1. misto na MCR

7. misto na MS

3. misto v celostatnim Zebricku

* %k %k %k

> Americky fotbal

* Ucast v4., 3. al. eské lize
za tym BlackPanthers

> Biatlon (dorost)

» vicemistr CR v letnim biatlonu
» 3. misto na MCR v zimnim biatlonu

> Lektor kurzd pro Fitness Institut

Core 1 (aktivace, dech, sed, stoj)

Core 2 (chodidlo, dlari)

Core 3 (myslenkou k pohybu)

Rollery a terapie mékkych tkani

Lektor praktickych ¢asti na trenérském kurzu

* %k %k % X
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Kurzy Svéta zdravi

» Gynoidni obezita
Biochemie

Détska vyziva
Klouby a ktiZe
Power plate - core

¥ % % %

Kurzy 1Q pohyb Academy

Diagnostika 1, 2
Vyvojova kineziologie
Rotace patete

Panevni dno

Hrudni kyféza

Téhotnd a po porodu
Mobilizace a stabilizace
Chodidlo, béh

Myty ve fitness

TRX

* %k % % % %k % % % X%

Kurzy Fitness Institut

Mobilita 1, 2

Dolni a horni konéetina
Diagnostika
Kompenzacni cvi¢eni
Stabilita a sila 1, 2
Vyvojovéa kineziologie
Panevni dno

Terapie mékkych tkani
Foam roller



Prvni kroky
K naprave

Jana vyzkous$ela uz tadu ortopedt a fyzioterapeutt. Je zoufala.
Jeji frustrace je pochopitelna - bolesti ji poiad trapi a nadéje na
zlep$eni, i pies provedenou operaci vbo¢eného palce, se zda byt
v nedohlednu.

Sedime na kurzu Zdravd zdda a vbocené palce. Vypravim
na drZeni téla a o tom, pro¢ operace nejsou idedlnim re$enim.
Pri opera¢nim zakroku se totiz prerusi diileZitd nervova spoje-
ni a dlouha rekonvalescence nohu navic oslabi. Palec nasledné
ztraci opérnou funkci, coz negativné ovliviiuje kycel, bederni
patet a protéjsi koleno - o problémy je postarano.

.10 je presneé ono - to jsem cela ja,"
ozve se najednou.

No jasné! Podobnou reakci slychdm od klientt a u¢astnikt kur-
zll ¢asto, tyto potiZe se stale opakuji.

Ztrata funkce palce je, jako kdyz vytdhnete zadkladni kdmen
ze stavby - stabilita se hrouti a vzptimené drZeni téla je minulosti.
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Po nedostate¢né nebo chybéjici rekonvalescenci, ktera po
operaci vboc¢eného palce nasleduje, je noha oslabena a vice
pada dovnitt ve snaze opfit se o nefunkéni palec, ktery neplni
funkci opory. Srouby po operaci sice zabrani navratu vbodeni,
ale nasledné se objevuji problémy s ky¢li a bederni pateti na
operované strane a s kolenem na strané druhé.

U této pacientky podoskop (podrobné;ji v kapitole 6. pravda o no-
hach, str. 58) ukazuje zajimavy kontrast - operovany palec jako rov-
ny, zatimco palec na druhé noze je ohnuty témét do pravého thlu.

Na operaci druhého palce tato Zena teprve ¢eka.

Podoskop, ktery svételnou intenzitou zobrazuje miru opory
jednotlivych ¢asti chodidla, jasné ukazuje, Ze klientka prenasi
vétsinu vahy na paty. Neoperovana noha nese vétsi zatéz v pat-
nf oblasti a operovany palec se zemé témet nedotyka - ani pti
védomé snaze ho aktivovat a na zem jej poloZit.

Je naprosto bézné, Ze kdyz se ¢lovék snazi optit o palcovy
kloub a btisko palce, ¢asto to kompenzuje tlakem kotniku do-
vnitt. Tim se sniZuje podélnd klenba a kotnik se dostava do ne-
vhodné pozice, coz nasledné zatéZzuje kycel a bederni patef.

Tento ptipad perfektné ilustruje fetézec problému v téle -
véha spocivajici na levé noze nadmeérné zatéZuje levé koleno,
zatimco dopad na patu vice pietéZzuje koleno neoperované levé
nohy. Operovand prava noha, nyni oslaben4, hledé stabilitu tim,
Ze jeji kotnik pada dovnitt ve snaze najit oporu pres oslabeny
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palec. Cela vaha se tak piesouva na operovanou nohu a panev
nasleduje kotnik v jeho rotaci. U pravakd, kteti jsou zvykli na
dominanci pravé strany, miiZe tato nerovnovaha vést ke kom-
penzacnim zméndm v oblasti Zeber, coZ nasledné zptisobuje ne-
ptirozené drzeni krku a hlavy.

Vyhlidky v takové situaci jsou neptiznivé.

Nastésti neni situace beznadéjna. Vratme se k pribéhu Zeny
z naseho kurzu - po jemné mobilizaci a tfech jednoduchych cvi-
cich na podloZce se jeji noha doslova probudila k Zivotu. Ziskala
nejen vétsi citlivost, ale také se uvolnila pti spravném navedeni
do uchopové funkce. Pii nasledném vzpiimeni celého téla (kte-
rému se budeme vénovat pozdéji) se prsty jeji operované nohy
oprely o zem ptirozené, bez typického vpadnuti kotniku dovnitf.

Pro Janu to byl moment prozieni - poprvé po dlouhé dobé ci-
tila sviij palec jako funkéni ¢ést téla, pevné spocivajici na zemi.
Jeji télo znovu nalezlo stabilitu a jistotu. Bylo to, jako by pted-
tim fungovala v jakémsi odpojeném rezimu, v némz jeji nohy -
a vlastné celé télo - zily svym vlastnim zivotem. Nyni poprvé
citila skute¢né propojeni se svymi prsty, palcem a ziskala zpét
svou télesnou jistotu a stabilitu.

Kdyby se podobné cvi¢eni a mobilizace provadély preventiv-
neé, jeSté predtim, nez palce vyrazné vbocily, operace by nebyla
vibec potieba.
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Podobné potize mohou nastat
uz u malych deti.

Jak k tomu dochazi?

Prekvapivé bézné véci jako tizké ponozky, punc¢ochéace a du-
packy mohou branit prstim v jejich ptirozené poloze, funkci
a vnimavosti skrze dotek. Naptiklad uZ jen to, Ze malé déti ne-
maji moznost cucat si prsty, miiZe zputsobit, Ze velmi brzy ztra-
ceji svou pfirozenou schopnost uvédomovat si sviij palec.

Jeden tatinek ptisel se svym ptlilroénim miminkem ke kolegyni
pedikérce kvili zarostlému nehtu na noZi¢ce ditéte. Prst byl za-
rudly a na dotek velmi citlivy, coz rodi¢e zna¢né znepokojova-
lo - zejména proto, Ze dité jesté ani nenosilo boti¢ky a pri¢ina
problému jim byla zdhadou.

Pedikérka pozadala o ukazku ponozky, kterou dité bézné
nosi. Ponozka byla témért o polovinu mensi nez aktualni velikost
noZi¢ky ditéte. Tatinek se snazil situaci obh4jit argumentem ze
své vlastni vychovy - od nohou jde prece chlad, hrozi nachlaze-
ni, a proto je nezbytné nosit ponozky, nejlépe nepretrzité.

Po odborném os$etteni nehtiku se tatinkovi ulevilo, Ze je pro-
blém vyieSen, a odchazel s uzite¢nou informaci, jak dalezita
je spravna velikost a tvar $pi¢ky ponoZek a do budoucna i prv-
nich capackt a bot. Navic se dozvédél pirekvapivou informaci
o termoregulaci u déti: kdyZ maji studené nohy, paradoxné to
znamen4, Ze jim je horko, protoZe nohy jsou jejich hlavnim ter-
moregulaénim nastrojem. Jeho synek, ktery jesté ani nechodi
a nestoji, tak vlastné prirozené reguluje svou télesnou teplotu
pravé pies chodidla.

Proto je zdravé doptat miminktim co nejvice volnosti - ne-
chat je ¢astéji nahd, neprehtivat je a nespéchat s obuvi. Pro
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jejich spravny vyvoj je klicové, aby mohla zkoumat rtizné povr-
chy v dobé, kdy se zac¢inaji pohybovat a pokou$eji se o lezeni.
Pro lepsi predstavu - zkuste si sami lézt po plovouci podlaze
v punc¢ochéch a pochopite, o ¢em mluvim.

A nezapominejme na sflu ptikladu - déti se u¢i napodobova-
nim. Co vidi u rodict, to chtéji délat také. Proto...

Chodte naboso.
Nehrbte se. Nedupejte.
A budete dlouho zdravi
stejné jako vase deti.

JedenActilety Jirka ptiSel s maminkou. Setkal jsem se s nimi den
po navstéveé ortopedie, kde jim sdélili znepokojivou diagnézu:
chlapec mél dovnitt vpadlé kotniky a prava ¢éska byla vyrazné
sto¢end také smérem dovnitf, témeér k protéjsi Spicce. Podle
rentgenovych snimku jim lékati oznamili, Ze holenni a lytkova
kost rostly do spiraly. Navrhovanym re$enim byla operace, pti
které by obé kosti v poloviné presekli a nasadili je spravné tak,
aby koleno smétovalo rovné doptedu ve sméru druhého a tite-
tiho prstu nohy.

Maminka mi to vypravéla se slzami v o¢ich a Jirka byl vidi-
telné ve stresu, kdyz slysel, co ho ¢eka. Ortopedi je ujistovali,
Ze jde o béZnou operaci a po nékolika tydnech s nohou v sadie
bude chlapec opét norméalné béhat.

Uklidnil jsem maminku a navrhl, abychom situaci nejprve dua-
kladné vy$ettili na podoskopu. Jak jsem predpokladal, vySetieni
ukdazalo plossi chodidlo, vpadly pravy kotnik, ktery negativné
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ovlivitioval koleno smérujici dovnitf. Problém se projevoval az
v ky¢li, bylo patrné i vyklopeni panve spojené s prohnutou be-
derni pateti a povolenym bfisnim svalstvem.

Ani po letech prace s rotacemi holenni a lytkové kosti jsem
nemohl uvérit navrzenému feSeni. KdyZ jsem jemné manipulo-
val s vnitfnim kotnikem smérem nahoru, pozoroval jsem, jak
se zveda podélna klenba, koleno se narovnava a smeétuje do
stifedu. Celd kondetina se témét narovnala, pouze s nedosta-
te¢nou oporou palce a palcového kloubu, které bude potieba
docvicit, aby se kotnik a koleno udrzely ve spravném smeéru
druhého a tietiho prstu, coz nasledné pomutZe i narovnani celé
patete.

Bylo to prekvapivé jednoduché feSeni s okamzitym efektem.
Je pro meé nepochopitelné, zZe lékati by tento stav resili operaci.
Zda se, Ze doslo k vaznému diagnostickému pochybeni, kvali
kterému mélo byt dité zbytecné operovano.

I kdyby rentgen skute¢né ukazal urcitou spirdlovitou de-
formaci, ve funkénim postaveni, kterého jsme dosahli, nebylo
z mého pohledu patrné nic, co by vyzadovalo tak drasticky za-
krok. Maminka byla v $oku a zmatena z toho, jak rychle doslo
ke zlepSeni. Oba pak dostali podrobné instrukce pro doméci
cviceni.

Nekteri lidé jsou v takovych situacich natolik prekvapeni
jednoduchosti feSeni, Ze mu nedaveéruji a radéji se ptikloni ke
je tézké pomoci. Jirkovo chodidlo bylo znaéné ztuhlé a ploché,
ale uz béhem prvni hodiny cvi¢eni se jeho palcovy kloub doka-
zal ohnout z podélné klenby o polovinu niZe, aby poskytl sprav-
nou oporu a drzel kotnik rovné. To byl pro meé jasny diikaz, Ze
se jednd o funkéni nedostatek - svalovou dysbalanci.

V takovych pripadech vzdy uptednostiiuji cviceni a zménu
pohybovych stereotypli pied operaci, kterd neni vyloZené ne-
zbytnd. Kazdy chirurgicky zédkrok naru$uje ptirozenost téla
a prinasi nasledky a omezeni, kterd jsou nevratna. Rekonva-
lescence po operaci navic vyzaduje mnohem vice cvi¢eni a re-
habilitace, nez kdyZ ¢lovék cvi¢i preventivné.
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Za poslednich Sest let jsme ja a mi kolegové vysettili poti-
Ze priblizné Sesti tisic klient a nemame informaci o tom, Ze
by nékdo po nasi navstéve podstoupil operaci. I kdyby k tomu
doslo, takovy klient se pravdépodobné rychleji vrati do formy,
protoZe si vybavi nase doporuceni a ptistoupi ke své rekon-
valescenci jinak neZ pti spoléhani se pouze na standardni po-
operac¢ni rehabilitaci.

/.
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Predstava
k pohybu

Veédeli jste, Ze lidské télo je vybaveno vrozenymi svalovymi sou-
hrami, které se aktivuji skrze ptedstavu k pohybu? Toto slovni
spojeni je klicové - jde o zadsadni rozdil mezi dvéma piistupy
k pohybu - a rozlisuje mezi tim, kdyz pohyb ,ridime hlavou“
a kdyZ nechame télo, aby se pohybovalo ptirozené.

Predstava o pohybu je, kdyZ pohyb ridite hlavou a fikate si:
» Ted zvednu ruku takhle elegantné...”
* ,Zada musim drzet jako pravitko...“
» ,Tohle chytim a takto p#itdhnu...*

Znamé, Ze ano? Prili§ premyslet nad kazdym pohybem je nepfi-
rozené. Je to jako snaZit se tancit podle navodu - télo se stava
strnulym a ztraci svou ptirozenou plynulost.

Kdyz si pouze predstavujeme, jak zvednout ruku, jak drzet
rovnd zdda nebo kam néco pritdhnout, vytvarime si ptedstavu
o pohybu. Takovy ptistup je vS§ak mylny a odtrzeny od pfirozené
podstaty naseho pohybu.

Tento rozdil miZeme vidét napiiklad u malych déti. Ve fy-
zioterapii se ¢asto snaZime napodobit pozice batolat, naptiklad
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proto, abychom zapojili spravné stied téla. JenZe déti nikdy vé-
domé necvici - netidi své dychéani, nezamétuji se na konkrétn{
svaly, nedélaji cviky pro dosaZeni urc¢itého cile. Déti jsou ,jen”
neustéale v pohybu. Jejich pohyb vychazi z ptirozené zvédavosti
a touhy prozkoumavat svét kolem sebe, piedevsim to, co je nad
nimi a v ddlce.

Pohyb vytrzeny z pfirozenosti
je nejvétsi omyl lidstva.

Podivejte se na tfimési¢ni miminko. Kdyz leZi na zadech a spatii
nad sebou hrac¢ku, podivé se za ni a pies ruce a nohy se pretoci
rovnou k ni... jako ¢tvernoZec.

Nedéla zadny cvik ,mrtvého brouka“, védomé neaktivuje
btisni svaly. Prosté: ,Vidim hrac¢ku vlevo nahote, natdhnu levou
ruku za ukazovackem, pravou rukou se zapiu o zem, levou nohu
ptripravim na oporu,
prava nasleduje ruku
a hracku.“ Opte se
o levéa Zebra a prekuli
se s eleganci hodnou
akrobata. Je to stejny
princip jako pti chi-
zi a béhu - ¢tvernohy
pohyb kiizem.

Klicem k pohybu
tedy neni mechanic-
ké napodobovéani po-
zic, ale porozumeéni
tomu, Ze nase télo je ve své podstaté ¢tvernoZec. Nejlépe fun-
guje, kdyZ mu dame jasny cil a nechdme ho, at si samo najde
cestuy, jak ho dosdhnout. TakzZe pristé, az budete chtit néco udé-
lat, nemyslete na to JAK, ale KAM. Va$ vnitini ¢tvernoZzec uz vi,
co délat!
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Pravdy
0 nohach

’,. pravda o nohach:
Jsme ctvernozci

a—

Moznéa vas to prekvapi, ale vSichni jsme v jadru ¢tvernoZci.
A nenf to jen pouhd metafora - je to fakt podloZzeny fascinujici
védou o vrozeném pohybu.

Ptiroda nés totiz vybavila dimyslnym systémem vrozenych
svalovych souher - jakymisi pohybovymi ,programy“ v nasem
mozku, které spoustéji celé retézce svalt. A tady je prvni dikaz
naseho ¢tvernozeckého ptivodu: novorozenec se dokaze instink-
tivné vyplazit po mamince k prsu. Védci tento fenomén dokonce
studovali s pomoci miniskateboardu - kdyZ pfed miminkem pro-
mitali pohybujici se puntiky, automaticky zac¢alo délat kiiZzové
pohyby rukama a nohama. Uplné stejny vzorec, ktery pozdéiji
pouZzivame pii chiizi!

28



Sledovat spravny pohybovy vyvoj ditéte je jako divat se na
maly zazrak evoluce v pfimém prenosu: nejdriv se pretaci, pak
,pase konit¢ky"“, kolem ptl roku se vydava na dobrodruzné vy-
pravy po ¢tytfech, aZ se nakonec postavi na nohy a za¢ne cupi-
tat. A ten ¢tvernohy vzorec? Ten nam z(stava i pti vzprimené
chtzi - jedna ruka a opa¢nd noha jdou
doptedu, zatimco druha strana posky-
tuje stabilni oporu. Dokonce uZz ve
vzduchu se nohy ptipravuji na svou
opérnou roli.

Jednoduse tec¢eno: 2 + 2 = 4, tedy
jsme ¢tvernoZci.

JenZe moderni doba nasim malym @
¢tvernoZctim piili§ nepteje. UZ v ko-
jeneckém véku je balime do vrstev
oblec¢enti a jejich chodidla véznime
v ponozkach, dupackach a punco-
chéch. Tim je pripravujeme o du-
lezity prazkum vlastnich nozek,
véetné piirozeného cucéani si @ ““
prstu, coZ narusuje jejich ptiro- -
zeny vyvoj a schopnost vnimat
vlastni télo a sebe sama.

she. .
ng-mo 2

Z praxe funkéniho podologa

Stale castéji k nam prichazeji trileté déti s tak precitlivélyma
nohama, Ze v nich vyvolava paniku i chiize po travniku. Viude
vyzaduji boty nebo bac¢kory, i doma. Jejich prstiky jsou jako za-
mrzlé - nedokaZou je roztdhnout ani zpevnit, coz je frustruje
k slzam. Psobi to, jako by své nohy vidély poprvé v Zivoté - coZ
neni daleko od pravdy, kdyZ je vidi nezahalené jen pti koupani.

Neni ndhoda, Ze batolata ¢asto odhazuji ponozky a boty z ko-
¢arku - instinktivné védi, Ze pottebuji své nozky zkoumat a po-
uzivat. Navic jim ¢asto byva prosté horko - jak uZz bylo fe¢eno
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chodidla jsou jejich hlavnim termoregula¢nim systémem, proto-
Ze nemaji plné vyvinuté potni zlazy. Tento princip ostatné fungu-
je iu dospélych - vzpomerite si, jak automaticky vysunete nohy
zpod pefiny, kdyZ je vam teplo.

Tip pro rodi¢e a prarodice: Nejste si jisti, zda je ditéti zima?
Sédhnéte mu na zatylek - pokud je tam dité teplé, i kdyZ ma stu-
dené nozky, je mu teplo. Proto s ponozkami, pun¢ochaci a bota-
mi u malych déti Setfete - méné je v tomto pripadé opravdu vice.

Pozorovat pohybovy vyvoj miminka je jako sledovat mistrov-
skou lekci ptirozené mechaniky téla. Kdyz lezi na zadech, jeho
hra s hrackami neni ndhodnéa - kopani noZi¢kama, natahova-
ni rucéicek, vSechny ty pokusy o pietoceni
jsou vlastné pokusnou laboratofi pohybu.
A i kdyzZ to zpo¢atku muze vypadat chaotic-
ky, ptiroda ma jasny plan - vSe smétuje ke
ktizovému pohybu, protoZe to je ten nejefek-
tivnéjsi zplisob, jak se pretocit.

Proto je tak dalezité vytvorit miminkim
spravné ,tréninkové podminky“. Na mékkeé
matraci to je jako snazit se béhat v pisku -
zada se nemohou spravné narovnat a pii
pokusu o pretoceni ptes Zebra se dité jen zaboti. Stejné tak
kluzké podlahy a nevhodné oble¢eni jsou brzdami na vyvojové
cesté. Predstavte si tu frustraci, kdyZz chcete néco dokazat, ale
podminky vam to nedovoli - pfesné tak se citi miminko, které
se kvili kluzkému povrchu nemtze plazit nebo ,past konicky*.
Jeho pla¢ a vztek nejsou rozmar, ale opravnéna reakce na pie-
kazku.

Od prvnich dnti po narozeni mtZeme pozorovat fascinujici
jev - déti maji jasny zamér. Jejich pohled a celé télo smétruje
vptred a vzhiiru k ndm. A co je na tom nejkrasnéjsi? Nedélaji to
podle zddného manudalu. Nemysli na ,aktivaci core®, ,spravné
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dychani“ nebo ,pieklopenou panev* - vdechny ty moderni cvi-
¢ebni mantry jdou stranou. Je tam ¢ist4 touha dostat se kupie-
du a télo ptirozené nasleduje tento zamér, vytahuje se za pred-
stavou, pohledem, jazykem a hrudnikem. Patet se vzptrimuje
jako ptirozeny dusledek odtla¢eni od konéetin.

A tady je ,zakopany pes“ s nagimi modernimi cvi¢ebnimi po-
zicemi - zname je jako sfingy, kobry nebo pozice na vSech ¢ty-
tech. Casto je ale provadime jako prazdné formy bez skute&né-
ho zdméru pohybu vpted. Vysledek? Misto plynulého propojeni
celého téla az do konec¢kt prsti probéhne jen zlomeni v bed-
rech a ktec¢ovité drzeni btisnich svalt. Jinymi slovy - cvi¢ite jen
bticho, a to tim, Ze vytvatite tlak v plotynkach.

Vezméme si piiklad pti cviceni sfingy. Kdyz ji délate bez za-
meéru, je to jen prazdnd pozice, kde se zadda prohnou a vy je
musite védomé drzet biisnimi svaly. Tim trénujete izolované
bticho bez jakéhokoliv uzitku pro bézny Zivot.

Naopak spravné provedend sfinga je jako symfonie celého
téla: za¢inate v pozici na briSe s dlanémi pod oblicejem. Vas
zameér, pohled a hrudnik se vytahuji doptedu a do dalky, jako
byste chtéli ptehlédnout okraj podlozky. KdyZ zvednete hlavu,
prsty rukou se automaticky opfou o zem,
lokty se roztahnou do stran a pevné se za-
prou. Pfes napnuty triceps se jako ktidla roz-
tdhnou lopatky spolu se Sirokymi zadovymi
svaly. Hrudnik se mutiZe oteviit za vasim po-
hledem a rozvinout hrudni pater a Zebra s lo-
patkami do 8itky. Tato akce vytahuje vzhiiru
v8echny btisni svaly, zadové svaly i panev
smérem k naptimeni. A vysledek? Zada se
nemohou zlomit v bedrech a nevznika ne-
zdravy tlak na ploténky.

Ale to neni v8echno - cela tato choreografie se déje v jedi-
ném okamziku. Souéasti tohoto komplexniho pohybu je i rozta-
zeni hyzdovych svalti do $itky a - predstavte si - také roztazeni
prstli u nohou, které vytvoti klenby, piestoze chodidla miti ke
stropu!
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Toto je kli¢ k veskerému cviceni — kazdy pohyb by mél mit svdj
zdmer. Pak se z mechanického opakovdni cvikii a trdpeni se
v bezvyznamnych pozicich stava smysluplny a radostny pohyb.

A najednou zjistite, Ze i jéga muZe byt radostné a lehk4, ne nud-
na a krkolomnad. Sta¢i mit jasny zameér a vSe ostatni ptijde pti-
rozene.

Pozice na ¢tyrech aneb jak nam
priroda dala navod k pohybu

Sfinga neni jen dalsf cvik v fadeé - je to vlastné takovy pohybovy
,2most“ k napfimeni patete pies silu rukou, ktery zname z pohy-
bového vyvoje miminek. My dospéli mtzeme jit jesté dal a vyuzit
plynuly pohyb ze zad pies ptetoteni rovnou na vSechny ¢tyti.

Na videich muzete vidét fascinujici
princip: zrak a pohyb smétuji do dalky
a vzhiiru, coz déla pohyb plynulym a ne-
zastavitelnym. Je to, jako kdyZ vés néco
tdhne za pohledem. A tady ptichazi kou-
zelnd matematika téla: spravné zapoje-
né svaly jsou spole¢né silnéjsi nez vase
vaha. Diky pevnym opordam a spravnému
odtla¢ovani zvladnete prekonat vlastni
hmotnost.

Pozice na ctyrech
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Zdrava chodidla, zdravéa zada.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



