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1 Uvod

Tato diplomova prace navazuje na bakaldfskou praci, ve které jsem se vénovala
problematice vztahujici se k plochonozi. V bakalarské praci jsem sestavila cvi¢ebni
program zaméreny na kompenzaci ploché nohy a na zdkladé ziskanych informaci
spojenych s problematikou plochych nohou jsem chtéla zjistit, zda by mél vytvoreny
program Zadouci efekt na korekci ploché nohy.

Problematika vztahujici se k plochonoZi se v dnesni dobé vyskytuje pomérné
Casto, ale je brana na lehkou vahu. Kziskanému plochonozi dochazi zejména
nadmérnym pretéZovanim klenby noZni, coz mize byt zplsobeno béznymi ¢innostmi
jako jsou: dlouhodobé stani, ¢i chiize po tvrdém povrchu, ale také zavodnim sportem,
nadmérnou hmotnosti, nespravnou péci o nohy v dobé rastu, nebo nevhodnou volbou
obuvi. Vzniklé plochonoZzi ma negativni vliv jak na hybny systém clovéka, ale také
ovliviiuje psychicky stav.

V bakalarské praci jsem se vénovala podrobnému zpracovani problematiky
ploché nohy véetné anatomie a funkce nohy. Dale zde byl vytvoren kompenzacni
program na korekci/prevenci plochnozi, ktery se skladal z 43 cvik(. Tato prace vychazi
z mé bakaldrské prace, ktera mi na zédkladé ziskanych teoretickych poznatkd umoznuje
navazat na tuto préci a prakticky ovéfit cviéeni program zaméreny na kompenzaci ploché
nohy.

V préci byly sestaveny tfi tréninkové jednotky a ndsledné byl program ovéren
formou ptipadové osobni studie. Cvi¢eni probihalo tfikrat tydné pod mym dohledem a
dvakrat bylo cviceni realizovano individualni formou domaciho cvi¢eni. Pfed samotnym
zahdjenim kompenzacniho programu bylo provedeno vstupni méfeni, poté nasledovalo
8tydenni cviceni a ihned po skonceni byl vykonan vystupni test. Vstupni a vystupni testy
byly na zavér porovnany.

Podobnou praci dosud jesté nikdo nezpracoval, proto je ztohoto hlediska
vytvoreny cvi¢ebny program jedinecny. Vzhledem ktomu, Ze navazuji na svou
bakalarskou praci, tak mé osobné zajimalo, zda by vytvoreny program mél opravdu
zadouci efekt na stav chodidel. V pfipadé, Ze by tomu tak opravdu bylo, tak by mohl
program nasledné poslouZit dale i Siroké verejnosti jako souédst prevence, ¢i korekce

plochych nohou.

13



Cilem této prdace je ovéreni cvicebniho programu zaméreného na kompenzaci

ploché nohy.
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2 Metodologie
2.1 Cil, ukoly a vyzkumné otazky

2.1.1 Cil prdace
e Cilem prace je ovéreni cvicebniho programu zaméreného na kompenzaci ploché

nohy.

2.1.2 Ukoly prdce
e Provedeni literdrni reSerSe na zdkladé domaci a zahraniéni odborné literatury.

e Vytvoreni teoretickych vychodisek pro tuto préci.

e Stanoveni vyzkumnych otazek.

e Stanoveni cvi¢ebniho programu zameérfeného na kompenzaci ploché nohy.
e Vybér a charakteristika vyzkumného souboru.

e Pfiprava a realizace osobni pfipadové studie.

e Zpracovani vysledk( osobni pfipadové studie a jejich diskuse.

e Vypracovani zavéru prace.

2.1.3 Vyzkumné otazky
e Ovlivni pravidelné cviceni kompenzacniho programu pfiznivé stav chodidel?

e Jak velkd bude konec¢na zména stavu chodidel?

2.2 Pouzité metody vyzkumu

V diplomové praci byla pouZita metoda obsahové analyzy, syntézy, osobni
pripadova studie, dale pak testovani ke zjisténi stavu chodidel metodou dle Srde¢ného
a Chipsuxova-Smirdka.

Analyza se vyznacuje rozloZzenim daného jevu na jednotlivé ¢asti, které se pak
stavaji predmétem detailnéjsi zkoumani. V pripadé, Ze podrobné rozebereme urcity jev,
dojde k jeho lepSimu pochopeni. V praci byla analyza pouzita pro utvoreni teoretickych
vychodisek pro tuto praci (Synek, Sedlackova, & Vavrova, 2007).

Testovani nam napomahaiji urcit dané stavy nezaujaté a relativné. Pfi vykonavani
testU je vzdy zapotiebi, aby podminky byly jasné a predem dané. Podminky by mély byt
shodné jak u vstupnich, tak i vystupnich testd. Jednotlivym jevim jsou vZdy pfifazena
&islice. Testy maji vidy pfedem dany postup a kritéria (Stumbauer, 1990).

Prvni testovaci metodou je metoda Srdecného, pfiCemz vyuzivdme matematicky

vzorec. Index vypocitame tak, Ze z poméru Sitky nohy v oblasti V. metatarsu a délky nohy
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bez prstd vynasobime deseti. Hodnoty, které jsou nad 1,7, znaci plochou nohu (Urban,
Vareka, & Svajcikova, 2000).

Druhou testovaci metodou je Chipsuxova-Smirakova, kdy zjistujeme pomér mezi
nejuzsim a nejsirsSim mistem otisku nohy. Vzdalenost je mérena na kolmicich k laterdlni
te€né otisku. V pfipadé, ze ma vznikly pomér vice jak 45 % hovorime o ploché noze
(Klementa, 1978).

Tato prace byla zpracovéna formou osobni pfipadové studie, nebot pro vyzkum
byl vybran pouze jeden subjekt. Pfipadovou studii fadime mezi kvalitativni vyzkum, ale
je béiné uzivana i v kvantitativnim vyzkumu. Pro tuto metodu je charakteristické
spojovani rtiznych technik sbéru dat. Pfipadova studie je vhodnou volbou pro studium
socidlnich jev(, jejichz drziteli jsou osoby, socidlni skupiny, ¢i organizace. Osobni
pripadova studie zaméruje svou pozornost na minulost, ddle na faktory a vlivy, které
predchdazely, nebo mohou byt stdle souddsti urcitého stavu u zkoumané osoby
(Chrastina, 2019).

Syntéza se vyznacuje spojenim jednotlivych ¢asti v celek. V pfipadé syntézy
pozorujeme vzajemné vztahy urcitych ¢asti a postupné pozndvdme dany predmét jako
celek. Analyza a syntéza spolu velmi Uzce souvisi a vzajemné se dopliuji. Syntéza byla
pouzita v zavéru prace, kde doslo k jejimu zhodnoceni (Synek, Sedlackova, & Vavrova,

2007).

2.3 Reserse literatury

Hlavnimi zdroji vlastni prace ovéreni cvicebniho programu zaméreného na
kompenzaci ploché nohy byly predevsim soubory z oblasti anatomie, somatologie,
ortopedie, podologie, kineziologie a zdravotni télesné vychovy.

Teorie zabyvajici se predevsim anatomii lidské nohy je podrobné zpracovana
v mé bakalarské praci, kde byl vytvoren cvi¢eni program pro ndpravu ploché nohy.
Navazujici diplomova prace je zamérena predevsim na klenbu nozni, problematiku
plochonoZi a metody hodnoceni stavu chodidel.

V metodické ¢asti jsem vychazela z nékolika knih. DllezZitou publikaci pro tuto
praci se stala publikace autora Chrastina, J. (2019). Pripadovd studie. Olomouc:
Univerzita Palackého, vjehoz knize sem nalezla vSechny potfebné informace pro

realizaci pfipadové studie. Dale zde byla pouzita kniha Synek, M., Sedlackovd, H., &
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Vavrova, H. (2007). Jak psdt bakaldrské, diplomové, doktorské a jiné pisemné prdce.
Praha: Oeconomica, ktera byla vyuZita pro vysvétleni pojma analyzy a syntézy. Pro
charakteristiku testovani byl diileZitym zdrojem publikace autora Stumbauer, J. (1990).
Zaklady védecké prace v télesné kultute. Ceské Budéjovice: Pedagogicka fakulta. V této
knize se Ize dodist mimo jiné ostatnich metodach jak kvalitativniho, tak i kvantitativniho
vyzkumu. V této C¢asti nelze opominout publikace Urban, J., Vareka, I., & Svajcikova, J.
(2000). Prehled metod hodnoceni plantogramu z hlediska diagnostiky plochonozi.
Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci a Klementa, J. (1987). Somatometrie nohy.
Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi. Publikace téchto autor( byly pro vznik této
prace kli¢ové, jelikoz se v nich nachazi mnoho informaci o metodach zplsobu ziskavani
a hodnoceni stavu nozni klenby.

Dal$im vyznamnych zdrojem této prdace stala kniha autorky Pytlova, L. (2020).
Barefoot: Zij naboso! Praha: Grada. Z této publikace jsem vychazela p¥i zakladnim popisu
lidské nohy. Dale se tato kniha vénuje zdravé noze, podrobnému popisu klenby nozni a
vlivu obuvi na stav chodidla.

Druhym dllezZitou publikaci pro vyvoj lidské nohy byla odborna publikace Kubat,
R. (1985). Péce o nohy. Praha: Avicenum. Tato prace se vénuje nejen vyvoji lidské nohy,
ale také zahrnuje charakteristiku plochonozi a pficinu jejiho vzniku, dale prevenci
plochych nohou véetné jeji péce. Ktéto publikaci bych také zaradila knihy autora
Dylevsky, I. (2009). Funkéni anatomie. Praha: Grada a Dylevsky, 1. (2019). Somatologie.
Praha: Grada. Publikace od zminéného autora se zabyvaji anatomii nejen lidské nohy a
jeho vyvojem, ale celym pohybovym aparatem.

V praci se objevuje rozsahla kapitola o obuvi a jejimu vlivu na stav chodidel. Pro
tuto kapitolu byla pouZita zejména prace stav Howell, D. (2012). Naboso. Praha: Mlada
fronta.

Dalsi dualezitou publikaci pro tuto praci se stala kniha autori Machovd, J.,
Kubatova, D., Hamanova, H., Kabicek, P., Mrazova, E., Svoboda, Z., & Wedlichova, I.
(2016). Vychova ke zdravi. Praha: Grada, kterd se stala vyznamnou soucasti popisu
samotného plochonozi véetné jeho rozdéleni.

Kapitola vénujici se metodam stanoveni diagnézy ploché nohy obsahuje Sirokou
Skalu publikaci, kdy byly pouzity prace Levitova, A., & Hoskova, B. (2015). Zdravotné-

kompenzacni cviceni. Praha: Grada a Pastucha, D. (2014). Télovychovné |ékarstvi. Praha:
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Grada. Tato kapitola je rozdélena na metody ziskavani platogramu a metody hodnoceni
stavu nozni klenby. Pro ¢ast zabyvajici se ziskavani platogramu byly pouZity publikace
Kasperczyk, T. (2004). Wady postawy ciata. Krakéw: Kasper a prace, Univerzita
Masarykova, Brno, Ceska Republika). Ziskano z
https://is.muni.cz/th/teyyz/Bakalarska_prace_-
_Porovnani_metod_ziskavani_a_vyhodnocovani_plantogramu.pdf.

Druha ¢ast této kapitoly vénujici se hodnoceni stavu nozni klenby byly pouzity jiz
zminéné prdce autorll Klementa, J. (1987). Somatometrie nohy. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, Urban, J., Vareka, I., & Svajcikova, J. (2000). Pfehled metod
hodnoceni plantogramu z hlediska diagnostiky plochonozZi. Olomouc: Univerzita
Palackého v Olomouci a Larsen, Ch. (2005). Zdrava chize po cely Zivot. Olomouc:
Poznani.

Samotny cvicebni program byl prfevzat z mé bakalarské prace Navratilova, V.
(2020). Navrzeni cvi¢ebniho programu zaméreného na kompenzaci ploché nohy.
(BakalaFska prace, Jihoceskd univerzita, Ceské Budé&jovice, Ceskd republika). Zminény
cvicebni program je zakladnim kamenem této diplomové prace, ktery zahrnuje celkem

40 cvikd, a to uvolnovacich, protahovacich a posilovacich.
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3 Prehled poznatkl

3.1 Vymezeni zakladnich pojmu

3.1.1 Adolescence
Adolescence je oznacovano jako obdobi prechodu mezi détstvim a dospélosti.

Tak jako u détstvi je typické i pro obdobi adolescence neustaly rlist a vyvoj v rizném
tempu (Rabin et al., 2018).

Motoricky vyvoj je zpocatku narusen, nebot télo prochazi vyraznym télesnym
rozvojem. Casto u jedinc dochazi k naruseni koordinace, dynamiky pohybu, & snizeni
ekonomie pohybu. Mezi typické projevy u adolescencu patti vadné drzeni téla, ¢i klativa
chlize. Tyto projevy se spiSe projevuji u jedincu, ktefi se pravidelné nevénuji pohybové
aktivité. Co se tyce pohybovych schopnosti tak chlapci dominuji ve silovych, rychlostnich
a vytrvalostnich schopnosti, kdezto divky v testech flexibility (Rabin et al., 2018).

Psychicky vyvoj adolescencll se vyznacuje rozvojem kognitivnich procest, které
utvareji zdklady pro abstraktni mysleni. Kognitivni procesy zahrnuji hledani
alternativniho reSeni problém(, schopnost reflektovat sebe jako subjekt vlastniho
mysleni, ale dochazi i ke zvySenému egocentrismu. Dochazi k intenzivnéjsi vnimavosti,
ale i citové labilité, ktera je provazana zménou nalad, i Zivotnimi zvraty. Ddle je v tomto
obdobi typické stfidani zajmu o rGzné Cinnosti véetné sportovniho odvétvi. Na konci
tohoto obdobi mysleni dosahuje své horni hranice, coz napomadha intelektualni aktivité.
Pozornost je rozvinuta a pamét plné funkéni (Rabin et al., 2018).

Vlivem produkce pohlavnich hormontd dochdzi k télesnému rdstu a zvétSovani
organu. Tyto zmény oznacujeme jako rdstovy spurt. Vlivem rlstového spurtu dochazi ke
zméndm proporci téla, kdy jsou vyrazné delsi koncetiny. V neposledni radé dochazi
k rozvoji druhotnych pohlavnich znak(ll. Na konci tohoto obdobi je rlst do vysky
v podstaté ukoncen, ale mlze dochdzet k nardstu télesné hmotnosti. V této souvislosti
hraji velkou roli Spatné stravovaci navyky a nedostatek pohybové aktivity. Somaticky
vyvoj je pfiblizné ve stfedni adolescenci ukoncen. V tomto obdobi muiZe u jedincl
dochdzet k vadnému drzeni téla, které zahrnuje i vady koncetin. Z tohoto hlediska je
proto duleZitd prevence. Nejcastéji dochazi ke vzniku ploché nohy jejim nadmérnym
pretéZovanim. Mezi faktory, které je mozné ovlivnit zafidime nadmérnou hmotnost,
nedostatecnou stimulaci chodidla a obuv. Dalsi vliv na vzniknuti plochonoZi v tomto

obdobi mlize mit rychly rdst, ¢i valgozita kolen (Rabin et al., 2018; Fyzioklinika, 2017).
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3.1.2 Pohybova aktivita
Soucasny Zivotni styl se vyznaCuje zejména statickou zatézi. U nesportujici

populace dochazi k hypokinezi, a naopak u sportujicich jedincd na vysSsi Urovni
k nadmérnému zatéZovdni. V téchto obou pfipadech dochazi k nerovhomérnému
zatizeni svalovych skupin, které ndasledné vede k porucham pohybového systému.
V prvnim pripadé, kdy télo se dostatecné nehybe, tak dochazi ke ztraté svalové hmoty,
stagnaci obéhové i lymfatické soustavy. Dale také dochazi k psychickym problémam (pfi
PA dochazi k vyplaveni endorfin(l). V druhém pripadé, kdy je télo nadmérné zatéZzovano
dochazi k pretizeni a vyCerpavame z téla energetické zasoby. Organismus ndsledné hlre
regeneruje, dale se mohou objevit mikrotraumata, svalové spazmy, inavové zlomeniny,
Ci bolestivé stavy (Bursova, 2005).

Hlavni slozky zdravého Zivotniho stylu jsou pfimérfend pohybova aktivita a
spravnd strava. Tyto obé slozky maji vyrazny vliv i na pohybovy systém spojeny i se
vznikem polochonoZi. Pokud je pohyb nadmérny, tak dochazi k nepfimérenému zatizeni
a zvysuje se riziko vzniku ploché nohy. To samé mUlzZeme fici i o nedostatku pohybu a
nespravné stravé, kdy jedinci trpi zvySenou télesnou hmotnosti. V tomto pfipadé opét
dochazi k nepfimérené zatézi, tudiz ma noha vétsi sklon k deformitdam (Machova et al.,
2016).

Pohyb by mél byt dileZitou Zivotni soucasti kazdého jedince, nebot pfi pohybu
dochazi ke zvySeni vykonu jak srdecni a dechové Cinnosti, tak i podnécuje praci velkych
svalovych skupin. Jedinci, ktefi jsou pfimérené aktivni, chrani své télo pred vznikem
poruch pohybového systému, ¢i predchazeji onemocnéni (Kombercova & Svobodova,
2000).

Zameér pohybu je ovlivnén jak potfebami samotného organismu pro udrzeni jeho
integrity, ale i psychickymi funkcemi. Ddle pohyb slouZi k zasahlim do vnitfniho i vnéjsiho
prostiedi (Véle, 2006).

Déle je dulezité do pohybové aktivity zaradit i prvky kompenzaéni, nebot tim
predejdeme vaddm pohybového aparatu, ke kterym dochazi zejména pfi Spatném, nebo
nevhodné zloveném cviku (Bursova, 2005).

V ptipadé, ze dodrzime zdsady spravného provadéni kompenzacnich cviceni, tak
nam mohou prispét k prevenci zranéni a mohou se stat nejvhodnéjsim zplisobem pro

odstranéni svalovych dysbalanci (Brusova, 2005).
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3.1.3 Chlze jako zakladni lokomoéni pohyb
Chlzi fadime mezi zdkladni pohyby clovéka, ktery vykonavdme denné od

batoleciho véku. Pfi chlzi dochazi k zapojeni celého téla a jde o pohyb, ktery je
zautomatizovany (Kombercova & Svobodovd, 2000).

V batolecim véku dochazi k utvareni zakladnich pohybovych stereotyp, na které
postupné navazuji zplsoby chlize a drzeni téla. Mezi hlavni zasady spravného stereotypu
chlize patfi plynulost a stejna délka kroku. Pokud se u jedincl objevuje nestejnd délka
krokl, tak dochazi k rozdilnému zatézovani nohou, a to ma nasledné vliv na stav
chodidel. Dale je dllezité udrZovat spravny rytmus chlze, ktery je vysledkem stejné
délky krokl. V neposledni fadé je dllezZitda i pruznost chlze, diky které dochazi
k odlehceni patere a nosnych kloubl (Kombercova & Svobodovd, 2000).

V souvislosti se vznikem plochonozi je jako zdakladni stavebnim kamenem
prevence a nacvik spravné chlize. Chlze je jako zdkladni lokomocni pohyb clovéka, pfi
které se zapojuji velké svalové skupiny. V jejim prabéhu je nutni zachovat spravny
dechovy rytmus a drZet télo ve vzptimené fyziologické poloze. Pfi chizi nizsi intenzity
dochazi k zapojeni pfedevsim svalli dolnich koncetin, zad a bficha. Pokud intenzitu chlize
zvysime dojde i k zapojeni hornich koncetin (Kombercova & Svobodova, 2000).

Chuze se sklada ze tfi ¢asti a to: zahajovaci, cyklickd a faze ukonceni. V prabéhu
kazdého kroku nastane moment, kdy se obé chodidla dotykaji zemé. Tento jev se nazyva
dvoji opora. Mezi zminénym jevem dvoji opory je télo na jedno koncetiné a druha
provadi kmit vpred. Tento jev nazyvame jednostrannou oporou (Haladovd &
Nechvatalova, 2003).

Spravny krok by mél vypadat tak, Ze nejprve dosSldpneme na patu a postupné
pfendsime vahu na 3$pic¢ku chodidla, kde se noha tzv. odrazi. Kolena by pfi chlizi mély

smérovat dopredu (Kombercova & Svobodova, 2000).

Krokovy rytmus

Krokovy rytmus zahajujeme z kontaktu nohy s podloZkou v oblasti paty, kdy je
noha v mirné dorzalni flexi. V prlibéhu odvijeni nohy od podlozky se zatéz postupné
presouva pres vnéjsi okraj chodidla a po pricné klenbé az k metatarsu palce. V tento
moment chodidlo zahajuje Svihovou fazi, ktera je spojend s mirnou trojflexi. Pfi
preneseni vahy téla na oporovou nohu dochazi ke zméné v koleni a kycli, které se

dostavaji do mirné extenze (Gross, Fetto, & Supnick, 2005).
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Stojna faze nohy (Gross, Fetto, & Supnick, 2006):

e Uder paty.
e Kontakt chodidla s podlozkou.
e Mezistoj.

e Odvinuti chodidla.
e (Odraz palce.

Svihové faze nohy (Gross, Fetto, & Supnick, 2006):

e Zrychleni.
e Stred Svihové faze.
e Zpomaleni.

| Stojn4 Faze (60 %) Svihové faze (40 %) |
i 1
{
’ {
/ & 1 X
Heel Foot Mid Toe Mid Heel
contact flac stance off swing contact

Obrazek €. 1. Faze krokového rytmu (Gross, Fetto, & Supnick, 2006)

Chize v détském véku

Béhem novorozeneckého obdobi dochazi (cca ve 4. tydnu) u ditéte k aktivaci
hlubokého stabilizacniho systému, kdy se jedinec zacne opirat o lokty, ¢imz zapoji i bFisni
lis. Kolem Sestého mésice se dité dokaze spontanné otdcet z jedné strany na druhou.
Kolem osmého mésice kojenec jiz praktikuje zkfiZzeny sed s rotaci kréni a hrudni patere
(Vojta & Annegret 2010).

Dulezitym bodem pro bipedalni zkfizeny vzor chlze je osvojeni si chuze
kvadrupedalni. Pro kvadrupedalni a naslednou bipeddlni chizi je dllezita stabilita
opérné nohy, dale prohnuti bederni patere k této noze, rotace hrudni patere k opacné
horni konéetiné. Casem dochdzi k uvolnéni jedné horni konéetiny, kdy se dité pFidrzuje
riznych predmétl. Poté kdyz dité citi stabilitu trupu se zacCind poustét rukama

z predmét(, o které se pridrzuje (Velé, 2006).
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Svalové zapojeni pri chiizi

Béhem prvni faze zahdjeni chlize dochazi k zapojeni souboru svall, které se
nazyvaji transversospinalni (mm. semispinales, mm. rotatores, mm. multifidy) ddle pak
dochazi k aktivaci zevniho Sikmého svalu bfisniho (m. obliquus abdominis externus) a
stfedniho svalu hyZzd'ového (m. gluteus medius). To vSe se déje na strané oporové nohy
(Véle, 2006).

Na opacné dolni koncetiné, tedy vykonavajici Svihovy pohyb dochazi k zapojeni
vnitiniho Sikmého svalu bfisniho (m. obliquus abdominis internus), dale se aktivuji
vzpfimovace trupu (mm. erector spinae), bedrokycelni sval (m. iliopsoas) a ¢tyrhranny
sval bederni (m. quadratus lumborum), (Véle, 2006).

Kycel se v pribéhu pohybu ohybd a otaci laterdlnim smérem, addukuje pfi
zahajeni pohybu a ndsledné prechazi do abdukce. Za tyto pohyby zodpovidaji
bedrokycelni sval, pfimy sval stehenni (m. rectus femoris), napina¢ stehenni povazky (m.
tensor fascie latae), dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris) a sval krejéovsky (m.
sartorius). Pfi dokroku dochdazi ke stabilizaci panve. Za tento pohyb zodpovidaji svaly
hyZzdové. Vtento moment se télo ¢lovéka nachazi s jednou nohou v oporové fazi
s mirnou flexi v kolennim kloubu. Ndsledné dochazi k mirné extenzi v kolennim kloubu,
kdy tento pohyb zabezpecuji ctyrhlavy sval stehenni (m. quadriceps gemoris) a
krejéovsky sval. K témto svaldm napomdhaiji jesté adduktory kycle (Véle, 2006).

Na pohybu hlezenniho kloubu se podileji svaly jako: predni sval holenni (m.
tibialis anterior), dlouhy natahovac prstli (m. extensor digitorum longus) a dlouhy
natahovac palce (m. extensor hallucis longus). Tyto svaly ovladaji pohyby dorzalni a

plantarni flexe (Véle, 2006).

témto svalim se ptidavaji adduktory kycle. U hlezenniho pracuji pfi odrazu a dopadu
(koncetina se nachdzi ve Svihové fazi) m. tibialis anterior, m. extensor digitorum longus

a m. extensor hallucis longus, ktefi zplsobuji dorzalni flexi a everzi (Véle, 2006).

V druhé faze pohybu dochazi vlivem opacné rotace panve vucéi hornim koncetindm
k torzi (v oblasti osmého hrudniho obratle). Tento pohyb zplsobuje opozitni svalova
kontrakce mezi horni a dolni ¢asti patere. Tézisté téla se pfi chlzi prenasi na oporovou
stranu. V. momenté, kdy zahajujeme Svihovou fazi jedné nohy, tak kycel extenduje. Toto

ma na svédomi svaly hyzdové a flexory kolenniho kloubu. V tomto okamziku se také
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méni zatizeni plosky nohy, kdy se pohyb odviji pfes patu, laterdini stranu plosky az
k metatarsim nohy. Poté se koleno dostavd do mirné flexe. V bodé, kdy se dostava dolni
koncetina do svislé polohy, dochazi k extenzi (za pomoci ¢tyrhlavého stehenniho).
Nasledné opét dochazi k mirné flexi v kolennim kloubu a doslapu, kdy chodidlo pfechazi

z plantdarni flexe do dorzalni (Véle, 2006).

3.2 Lidska noha

Lidskd noha je jednou z nejpropracovanéjSich ¢asti téla, a to diky své funkci a
slozité stavbé. Pfi stoji, chlizi a béhu je noha spojovacim ¢lankem mezi zemi a télem,
ktery transportuje velké sily vznikajici béhem pohybu. Noha zajistuje dobré vnimani
okolniho prostredi, a to diky tomu, Ze utvafri stabilni zakladu téla s mnoha nervovymi
zakoncenimi. Vzhled a vlastnosti nohy se diky evoluci neustale lehce pozménuiji. Vyrazny
vliv na funkci a stavbu nohy pfinasi moderni zpUsob Zivota — nevhodna obuv, chlize po

tvrdém povrchu, hypokineze, obezita (Pytlova, 2020).

3.2.1 Anatomie nohy
Anatomicky je noha brdna jako spodni ¢ast dolni koncetiny, tedy zacind pod

hlezennim kloubem. Pevnym zakladem lidské nohy jsou kosti, které jsou spojeny
v kloubech. Klouby jsou zpevnény vazy a svaly ovladaji pohyby nohy. Noha je tvofena ze
tri ¢asti — prednoZi (€lanky prstl a ndrtni kosti), stfedonoZi (kost krychlova, lodkovita a
kosti klinovité) a zanozZi (kost hlezenni a kost patni). Pfedni a stfedni ¢ast nohy je
pohyblivéjsi a podili se na tlumeni narazu, zatimco zadni ¢ast nohy je mnohem pevnéjsi,
a to z toho dGvodu, aby mohla nést vahu téla (Bata, 2011; Pytlovd, 2020).

Noha ma podobné usporadani jako lidska ruka, ale vzhledem ke své lokomoc¢ni
funkci se tyto ¢asti od sebe funkéné i stavebné lisi. Rozdily mUZeme vidét na skeletu
nohy, pro ktery je typické zkraceni prst(, zesileni zdnartnich kosti a mensi pohyblivost

mezi jednotlivymi ¢astmi (Dylevsky, 2009)

24



Obrazek ¢. 2. Kostra nohy (A — phalanges digitorum, B — metatarsus, C —tarsus, 1 -calcaneus, 2 - trochlera
tali, 3 — collum tali, 4 — os naviculare, 5 — os cuneiforme mediale), (Dylevsky, 2009, s. 192).

Pro specifikou lokomocéni funkci lidské nohy je duleZité, aby noha plnila jak
statické, tak i dynamické funkce. Kazda noha zahajuje krok pruiné, pricem jeho
zakonceni je stabilni. Z tohoto dlvodu je nutné, aby byl kazdy krok jak flexibilni, tak i
stabilni. O pohyblivost nohy se staraji prislusné kosti a jejich vazba mezi vazivovym
systémem. Dale se o pevnost nohy staraji nozni klenby, které jsou zajistény svalovym
systémem v oblasti bérce a nohy (Dylevsky, 2009).

Svaly, které se podileji na udrZzovani klenby nozni zahrnuji svaly bérce a nohy.
Svaly bérce mlzeme rozdélit do tfi skupin a to: pfedni, vnéjsi a zadni. Svaly, které se
nachdazeji v predni ¢asti bérce se podileji na dorzdlni flexi nohy a extenzi ¢lank( prstl
nohy. NejdllezitéjSim svalem pro tuto oblast jsou predni sval holenni a natahovace prstu
a palce (Hradova & Krivankovd, 2009). Pokud se zamérime na svaly v zadni ¢asti bérce.
Jde predevsim o dlouhé svaly, které se podileji na dorzdlni flexi nohy a také na flexi
¢lankd prsth. Do této skupiny patfi trojhlavy sval lytkovy, zadni sval holenni a sval

zakolenni (Fiala, Valenta, & Eberlov4d, 2015).
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- predni strana bérce (schéma viponii) - zadni strana bérce (schéma viponti)
1 - m. tibialis ant., 2 - m. extensor hallucis 1 - m. popliteus, 2 - m. tibialis post.,
longus, 3 - m. extensor digitorum longus, 3 - m. flexor digitorum longus, 4 - m.
4~ fixacni fascidlni poutka, 5 - m. peronaeus  flexor hallucis longus

brevis, 6 - m. peronaeus longus

Obrazek €. 3. Dlouhé svaly prstti a nohy (Dylevsky, 2009, s 296).

Noha je utvorena takovym zplsobem, aby tlumila kinetickou energii. Zatézova
plocha chodidla se odviji na zakladé pohybového cyklu, ktery je vykonan budto pronaci,
¢i supinaci chodidla. Pohyby v oblasti nohy jsou uskuteénéné diky praci subtalarniho,
hlezenniho a Chopartového kloubu. Subtalarni kloub zodpovida zejména za pronaci a

supinaci chodidla, kloub hlezenni umoznuje dorzalni a plantarni flexi (Dylevsky, 2009).

3.2.2 Funkce nohy
Vzhledem ke specifi¢nosti lidské nohy, je nezbytné, aby chodidlo vykondavalo jak

funkci statickou (nosnou), tak i dynamickou (lokomocni). K tomu, aby noha plnila tyto
dvé zdkladni funkce, musi byt dostatecné flexibilni, ale zaroven i stabilni. Kazdy krok

noha zacina pruzné a kon¢i jej jako rigidni paka (Dylevsky, 2009).

Statickd funkce nohy

Za statickou funkci nohy zodpovida podélnd a pri¢nda klenba nohy soucasné s tzv.
ucinkem elastické pruziny. Tato elasticka pruzina umoznuje podle potfeb napnuti a
nasledné povoleni. Pro pInéni statické funkce nohy je také nezbytna funkénost dlouhych

a kratkych svali nohy (Novotna, 2001).
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Chodidlo mGZeme rozdélit na dvojramennou lomenou paku, kdy je predni
rameno delSi a zadni kratsi. Pfi zatézi pripadd vétsi dil na zadni rameno, a z tohoto

dlivodu je pata mohutnd. Pfedni rameno je slabsi, ale Sirsi a pruznéjsi (Jaros, 1954).

0

A rozlozeni zatizeni na plosce nohy
B zatizeni nohy ve stoji

Obrazek ¢. 4. Staticky trojuhelnik nohy (Riegerova, Pfidalova, & Ulbrichova, 2006, s 168).

Dynamickd funkce nohy

Flexibilita nohy zabezpecuje lidskému télu pohyb, kdy je jednou z
nejprirozenéjsich ¢innosti nohy chize. Co se tyce chlze, tak je to pohyb téla vpred, vzad,
¢i do strany, pricemz dochazi k prenosu vahy téla stfidavé z jedné nohy na druhou.
V kazdém okamziku se €ast chodidla dotyka podlozky. Je to automaticky pohyb a podili

se na ném celé télo v¢etné hornich koncetin (Jaros, 1954).

3.2.3 Vyvoj lidské nohy
Dnesni tvar nohy se vyvijel z nejstarsi stavby nohy, kterd se objevila u

obojzivelnikl, ktefi zacali Zit na pevné zemi. Mezi jeji nejduleZitéjsi funkce patfi styk
s plidou (Bata, 2011).

Noha byla ptdvodné urcena lidoopim ke Splhani a uchopovani predmét(, tedy
méla jak lokomocni, tak manipulacni funkci. S postupnym vyvojem ¢lovéka, ktery se
zacal pohybovat vzpfimené po dvou koncetindch, se z nohy stava orgdn zajistujici
lokomoci (chizi, béh skok) a vzpfimeny stoj (Kubat, 1985).

Vyvoj nohy u lidoopU a u ¢lovéka Sel opacnym smérem. U lidoop( se palec nohy
oddalovat od ostatnich prsta tak, aby mohl pIné zajistovat uchopovaci funkci, kdezto u
Clovéka se palec priklonil k ostatnim prstim tak, aby se mohl podilet na statické a
dynamické funkci — stoj a pohyb. Na noze ¢lovéka se vyvinulo dvoji zaobleni, které se
dnes nazyva podélna a pricnda klenba nozni, ktera je zajistovana prislusnymi svaly a vazy

(Kubat, 1985).
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Béhem nitrodélozniho vyvoje ditéte se jiz zaCina noha utvaret. PFiblizné béhem
tretiho tydnu Zivota plodu se objevuji pupeny mezenchymalni tkané, ze které se
nasledné vyvine cela dolni koncetina. Koncem ctvrtého tydne dochazi na konci tohoto
pupenu k oplosténi, ktery se stdvd zakladem budouci nohy. V nasledném, a to velmi
rychlém, obdobi se zacinaji utvaret kosténé casti, svaly, vazy, nervy, cévy. Soucasné
s timto rozvojem se vyviji i pohyblivost jednotlivych kloubnich segment( tak, aby pfi
narozeni byla noha ditéte hotova v optimalni formé a s odpovidajici funkci (Kubat, 1985).

U novorozence je podélna klenba jiz zklenutd, ale pricna klenba se wvyviji
v pozdé;jsim obdobi. Po narozeni ditéte je noha vytoena smérem doll a dovnitf. Pokud
pasivné prilozZime nohu novorozence na podlozku, tak by se méla dotykat pouze vnéjsi
Casti. Zatizeni je koncentrovano predevsim na hlavicky Ctvrté a paté metatarzalni kosti a
na hrbol kosti patni. V nasledném vyvoji nohy dochazi k tomu, Ze se noha zacind stacet
Spickou nahoru, mirné vné, ale zaroven aktivni podélna klenba jeSté neni utvorena
(Dylevsky, 2019).

Podle Kolare (2009) se noha zacina vyvijet az kolem Sesti let véku, oviem zde se
nazorQ rlznych autort krizi. Napriklad Larsen, Miescher, & Wickihalter (2009) tvrdi, ze
kojenci sice jesté nemaiji vyvinutou nozni klenbu, ale zacina se utvaret spole¢né s jejim
zatéZovanim, tedy od doby, kdy dité zac¢ind chodit.

Koncem prvniho roku ditéte dochazi k prestavbé noini klenby, které souvisi
s tahem svall. V tomto obdobi se utvafi také pricnd klenba, ale objevuji se i zmény na
kycelnich a hlezennich kloubech véetné zmén proporci svalovych bfiSek (Dylevsky,
2019).

Kolem tretiho roku ditéte je noini klenba vyplnéna tukovym polStarkem a
dochazi k typickému vboceni paty a kolen. Do 15 ti stupnill je valgdzni postaveni paty
povazovano za normalni, a tudiz i oznaeni tohoto stavu za plochou nohu je nevhodné.
Okolo Sestého roku ditéte dochazi ke stabilizaci a snizeni vboceného postaveni pat a

kolen (Levitova & Hoskova, 2015).

3.2.4 Zdravd noha
Hlavnimi znaky zdravé nohy jsou flexibilita, koordinace a sila. Tyto vlastnosti noha

potiebuje ve momenté, kdy nese vahu téla a je v kontaktu s podlozkou. Nejdllezitéjsi
obdobi pro utvoreni dostateéné pruzné a pevné nohy je doba, kdy se dité zacind samo

stavét a chodit. V ptipadé, Ze v tomto obdobi nema noha dostatek prostoru a stimull
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pro svij rozvoj, dochdzi k tomu, Ze se tyto podstatné vlastnosti rozvinou pouze ¢astecné.
Zakladnim predpokladem pro tvorbu pruzného a pevného chodidla je chlize na boso po
vhodném povrchu — chlize v trdvé, v pisku, ¢i po oblazkové plazi (Pytlova, 2020).

Dalsim charakteristickym znakem zdravé nohy jsou prsty. Prsty by mély jit rovné
dopredu, byt uvolnéné, neuhybat do stran a nezaujimat tzv. drapkovité drzeni (Pytlova,
2020).

Dle plantogramu (otisku chodidla) lze také urcit, zda jsou chodidla zdrava, i
nikoliv. Podle Novotné (2001) by zdravé chodidlo mélo vykazovat nasledujici znaky:

e Pata (jeji otisk) ma hruskovity tvar.
e Na otisku je spojnice, ktera spojuje patu s predni ¢asti chodidla.
e Na otisku je zfetelny Uhel mezi spojnici a predni ¢asti otisku chodidla.
e Otisky vSech péti prstu jsou pravidelné sefazeny.
Mezi zakladni znaky deformovanych chodidel patti (Novotnd, 2001):
e Spojnice mezi patou a predni ¢asti chodidla je pfilis Siroka (plocha noha).
e Spojnice mezi patou a predni ¢asti je uzsi, prerusena, nebo zcela chybi (vysoka
noha).
e Uhel mezi spojnici a pfedni ¢asti chodidla je znaéné& zmenseny.
e Chybi otisk malicku.
Fascidlni retezce

Mezi dolnimi koncetinami a pohybovym systémem jsou zietézené funkéni
vztahy. Tyto fetézce probihaji od spodni oblasti nohy, pfes koleno, kycel, pater az
k hornim koncetinam. V ptipadé Ze dochazi k urcité deformité chodidla, tak dochazi i
k porucham stabiliza¢niho systému, ktery na deformitu a bolest v dané oblasti reaguje
(Véle, 2006). Tyto poruchy se projevuji prostfednictvim spoustécich bodl (tzv. tigger
points), které skrze kompenzaci omezuji pohyblivost (Lewit, 2003).

Jakdkoliv dysfunkce/deformita nohy vede ke zméné jejiho postaveni. Vzhledem
k tomu, Ze noha upevnuje i vySe poloZzené segmenty (koleno, kycel, panev, pater), tak
dochdzi i ke zméné pohybovych stereotypl, které si nasledné fixuje centralni nervova
soustava. Z tohoto hlediska je kliCova v€asna terapie dané oblasti, na kterou zareaguje

pak cely pohybovy systém (Lewit, 2003).
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3.2.5 Klenba nohy
Klenba nohy zahrnuje vSechny prvky nohy — kosti, klouby, vazy, svaly, které se

poji v jeden celek. Kosti se podileji na stavbé klenby, svaly ji podpiraji aktivné a vazy
pasivné. Klenba nohy konci na paté a prstech (Pytlova, 2020).

Nartni a zanartni kosti se seskupuji do dvou podélnych kleneb a jedné pficné
klenby. Na vnitfni strané nohy se nachazi vnitfni podélna klenba, ktera je tvorena kosti
patni, hlezenni, lodkovitou, kosti klinovitymi a tfemi prvnimi nartnimi kostmi. Zevni
podélnd klenba (na zevni strané nohy) se sklada z kosti patni, krychlové a 4. a 5. kosti
nartni. Pficnd klenba nohy prochazi napfi¢ z vnitini na zevni stranu a je tvorena
z prednich péti zandrtnich kosti a koncu kosti nartnich (Pytlova, 2020).

Zakladnim ukolem klenby noZni je nést hmotnost téla a umoznit chlzi tzv.
lokomoci, béhem které dochazi k presunu hmotnosti a tézisté téla. Nozni klenby také
slouzi jako ochrana mékkych tkani plosky nohy a podileji se na plynulém naslapu nohy
pfi chtzi (Dylevsky, 2009).

Klenbu nohy je mozné z hlediska funkce a stavby rozdélit na dva zakladni modely
— staticky a dynamicky (Pytlova, 2020).

Ze statického pohledu na klenbu jde o obloukovity utvar, u kterého se zatéz
prenasi na jeho podpory (pilife). Pokud je klenba dobfe postavend, tak se po zatizeni
nezborti, ale naopak se jesté vice zpevni — zde hraje dlleZitou roli pevnost spoju.
DuleZitou soucdsti klenby jsou opérné body. Opérné body jsou mista nejvétsiho zatizeni
a nachazeji se pod patou, bazi palce a maliku. Mezi opérnymi body se nachdazeji tfi klenby
— predni pficna, zevni a vnéjsi podélna (Pytlova, 2020).

V soucasnosti se nozni klenba spiSe ptirovnava k dynamickym utvardm, které
lépe popisuji jeji funkci. Za zakladni mUZeme povaZovat tyto tfi modely — stfecha
podpirand krokvemi, luk s tétivou a prihradovy nosnik (Pytlova, 2020).

Dynamické modely nozni klenby (Pytlova, 2020):
e Stfecha podpirana krokvemi — ve spravném postaveni jsou krokve udrzovany
klestinami, které zastupuji funkci sval(, Slach a vazli v noze.
e Luk s t&tivou — tétiva udriuje spravny tvar klenby. Cim je napéti tétivy vétsi, tim
se prohlubuje klenba. Tétiva zastupuje funkci svald, Slach a vazl v noze.
e Prihradovy nosnik — dva drfevény vzpéry jsou v zdkladech spojeny lanem. Na

vzpéry je vyvolavano tlakové usili, lano je pod taznym napétim. Vzpéry zastupuji
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kosti nohy a lano plantarni fascii. Plati zde — ¢im je fascie kratsi, tim je klenba

Vyssi.

Obrazek €. 5. Dynamické modely nozni klenby (Pytlova, 2020, s. 20).

Faktory, na kterych zavisi udrzeni podélné a pti¢né klenby (Dylevsky, 2009):
e Celkovy tvar skeletu nohy.
e Architektonika jednotlivych kosti.

e Vazivovy a svalovy systém nohy.

2

Obrazek €. 6. Nozni klenby, zleva: podélna a pfi¢na klenba noZzni (Levitova & Hoskova, 2015, s. 92).
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3.2.6 Plochonozi
Plocha noha je termin, ktery popisuje mimoradné snizeni nozni klenby, pfipadné

jeji vymizeni (Flemr, Némec, & Kudlackova, 2014).

Ziskané plochonozZi bylo statisticky zjisténo u 75 % populace détského véku.
Vazivovy a svalovy systém nohy je pfipraven pouze na urcitou zatéz a pokud je zatizeni
neustale a neprimérené zvétSovano muze dojit k vyvoji ploché nohy. Faktory, které
prispivaji ktomu, Ze se noini klenba pfiblizuje k podloZce jsou napftiklad pretizeni
v zaméstnani (nadmérna stani, ¢i chlize), zvySena télesna hmotnost, ¢i nevhodna obuv
(Kubat, 1985).

PlochonoZi zahrnuje pét zakladnich komponentl (Dungl, 1989):

e Valgdzni postaveni paty.

e Vnitfni rotaci osy hlezenniho kloubu.

e Plantarni a medialni pokles paty.

e Abdukce prednoii.

e V pocatecni fazi supinace, pozdéji pronace prvniho paprsku.

Pti vyvoji ploché nohy se zpocatku objevuje Unava, které mlze pozdéji prejit
v bolest. Pokud dojde k Uplnému poklesu nozni klenby a noha se zacne v tomto stavu
fixovat, mlze se bolest zacit stupriovat, svalstvo je oslabené, klouby nohy jsou malo
pohyblivé a noha je celkové méné prokrvena (Kubat, 1985).

Podélné plochd noha nejcastéji vznika jako dusledek nedokonalé péce o nohy
v dobé rlstu. Hlavnimi faktory, které vedou ke vzniku podélné ploché nohy fadime
nadmérnou télesnou hmotnost, zvySenou zatéz, ¢i nevhodnou obuv. U malych déti
vbocené postaveni pat ¢asto podélné plochou nohu doprovazi, ¢i ji pfedchazi (Machova
et al., 2016).

Pricné plocha noha vznika poklesem klenby, ktera probihda napfi¢ hlavickami
metatarzalnich kosti. Hlavni pfi¢innou vzniku pficné ploché nohy je nejen ochablé
svalstvo, ale i dlouhodobé noseni vysoké obuvi s uzkou Spickou, prficemz dochazi
k nadmérnému pretiZzeni predni ¢asti nohy. Pricné plocha noha se casto vyskytuje
spolecné s dalSimi deformitami, jako jsou vboceny, nebo kladivkovy palec (Machova et
al., 2016).

Rozezndvdme Ctyri stupné ploché nohy. Pfi prvnim stupni na noze nevidime
zadné podstatné zmény, ale v prlibéhu dne se jedinec vétsinou citi unaven, zaziva pocit

tézkych nohou a vecer mohou nohy otékat. Pfi druhém stupni postizeni je jiz vidét pokles
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klenby pri zatézi. Pokud je noha v klidové poloze dochazi k opétovnému utvoreni
oblouku. V této fazi se obtiZe zacinaji stuprfiovat. V pfipadé, Ze se postiZeni dostane do
tretiho stupné, je klenba trvale snizena i za klidovych podminek. Béhem dne se bolest
mirni, ale ve zvy$ené mife se objevi zejména ve vecernich hodinach. Ctvrty stupen
ploché nohy se vyznacuje Uplnou ztratou klenby, kdy je noha bolestivé staZzena a nelze ji
srovnat ani pasivnim zpUsobem. Za tohoto stavu je noha bolestivd, ma omezenou
pohyblivost a chlize je velmi obtizna (Kubat, 1985).
Otisky chodidel pfi rizném stupni pogkozeni nozni klenby (Cihdk, 2011):

e Otisk ¢. 1 —vysoce vyklenuta noha.

e Otisk ¢. 2 — zvySené vyklenuti.

e Otisk ¢. 3 —normalni stav chodidla.

e Otisk ¢. 4 — plocha noha.

e Otisk ¢. 5 — tézky stupen ploché nohy.

Obrazek &. 7. Otisk chodidla pfi rlizném stupni vytvoieni nebo poskozeni klenby nozni (Cihak, 2011, s
534).

Dulezitou soucasti zdravych nohou je prevence, kterd by méla byt nedilnou
soucasti Zivota kazdého jedince. Mezi preventivni opatfeni mUZeme zaradit aktivni
cvi¢eni svali nohy, chlizi naboso po pfirodnim terénu, masaze, ¢i noSeni nezavadné
obuvi (Kubat, 1985).

3.2.7 Vyskyt plochonozi
Ploché nohy patfi mezi nej¢astéjsi diagndzy u déti. Plochonozi potka pfiblizné

kazdého patého jedince (Adamec, 2005; Larsen, 2005). Nékdy nastane situace, Ze

z podélné ploché nohy dojde k mutaci v nadmérné vyklenutou nohu (Vesely, 2007).
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Dle statistik se rodi 90 % déti se zdravyma nohama, ale vice nez 30 % déti kolem
Sestého roku véku jiz ma urcitou deformitu nohy. V. momenté, kdy se noha zacne vyvijet,
je mnohem vétsi riziko poskozeni nohy nez u dospélého jedince. Tento fakt je dan tim,
Ze détska noha se vyviji, méni své proporce, tudiz snadnéji podléha rliznym deformitam
(Riegerova, Pridalova, & Ulbrichova, 2006).

Dalsim dullezitym faktem je ten, Ze vyskyt plochych nohou klesd postupné
s vékem. U déti ve véku tfi let byl vyskyt kolem 50 %, kdeZto u déti Skolniho véku uz jen
25 %. Dllezitym faktorem je také vaha jedincu, kdy jedinci s nadmérnou hmotnosti maji

vétsi sklon ke vzniku plochonozi (Pfeiffer, Kotz, Ledl, Hauser, & Sluga, 2006).

3.2.8 Prevence plochonozZi
V pripadé, Ze dojde k oslabeni svali a zaroven k uvolnéni vazli v oblasti nohy

dochazi ke vzniku rGznych odchylek a deformit (Fyzioklinika, 2017).

S prevenci plochych nohou je vhodné zadit co nejdfive, tedy plati to i u déti
predskolniho véku. U nejmladsSich déti je nutné se vyhnout predcasnému stavéni a
preferovat chlizi zejména bez obuvi (Riegerova, Pridalova, & Ulbrichova, 2006).

NejlepsSim prostfedkem prevence plochych nohou a jeji spravny vyvoj je zejména
chlize na boso po povrchu jako je trava, Ci pisek. Dulezité je také spravné odvijeni
chodidla, kdy zatiZzeni postupuje od paty, pres vnéjsi stranu chodidla az k metatarsu
palce (Machova et al., 2016). Pro nacvik spravné chize existuje nékolik zpUsobU. Zde
muUzZeme zminit napfiklad ndcvik chize na misté, kdy je hlavnim cilem udrZet vzpfimené
drzeni téla spolecné se spravnym mechanismem chlize. DalSim prostfedkem nacviku
spravné chlize a zaroven i napravou, ¢i udrzenim zejména podélné klenby v optimalnim
stavu, pfispivaji rizné modifikace chlze. Zde miZeme zminit naptiklad chuzi ve vyponu,
po patach, ¢i malikové hrané (Zemankova, M. & Vyskotov4, J., 2010).

Dalsim dUlezitym bodem je spravni drzeni téla a pravidelnost v procvicovani
dolnich koncetin. Pro ndacvik spravného drzeni téla je vhodné zaradit kompenzacni
cviceni, ktera se orientuji na ndpravu svalovych dysbalanci v oblasti patefe, ale i dolnich
koncetin (HoSkova et al., 2013).

Dale je mozné zminit i pravidelné masaZe plosky nohou i v oblasti lytkového
svalu. Prostfednictvim masaze dojde k uvolnéni chodidla i ke zvySenému prokrveni

(Riegerova, Pridalova, & Ulbrichova, 2006).
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Pfi lehkém plochonoZzi neni doporuéovana korekce prostrednictvim
ortopedickych vloZek, ¢i Upravou obuvi. Jako soucédst prevence, ¢i korekce je
doporucovano provadét pravidelna cvi¢eni (gymnastika pro nohy) zamérena na posileni

kratkych svall nohy a protahovani lytkového svalu (Dungl et al., 2014).

3.3 Obuv a jeji vliv na klenbu nozni

Obuy, stejné jako rada lidskych vynalez( se ndm snazi primdarné Zivot zpfijemnit,
ale také muze byt hlavni pficinnou evoluéniho nesouladu. Soucasna obuv totiz byva tuha
s Uzkou Spickou, ktera stlacuje prsty k sobé a tim zpUsobuje abnormalni tvar nohy
(Pytlova, 2020).

Pohyb v obuvi a bez obuvi je jiny a pokazdé na télo pUsobi rozdilné podnéty.
Kazdy druh obuvi méni funkci nohy, ktera v této navaznosti ovliviiuje aktivitu ostatnich
Casti téla, coZz znamena, Ze obutim ménime pohyb celého téla (Pytlova, 2020).

Obuv pokryva spodni ¢ast chodidla, ¢imZz ho chrani, ale soucasné je timto
omezovana schopnost vnimani informaci z okolniho prostfedi. Nynéjsi obuv nekopiruje
tvar lidského chodidla, pfi vybéru je mozné zvolit si pouze délku, nikoliv Sifku, coz
s sebou prinasi problémy. Nevhodné padnouci obuv vede k omezeni pohybu v nékterém
skloubeni nohy. Omezeny pohyb je nasledné kompenzovan zvySenym pohybem
v kotnicich, kolenou a kyclich. Tato kompenzace vede ke zvySeni energie, ktera je
potiebna pro pohyb a k nizsi efektivité pohybu (Pytlova, 2020).

Mozné problémy zplsobené obuvi (Howell, 2012):
e Omezend pruznost chodidla a prst nohy.
e Zkraceni Achillovy Slachy, ¢i lytkového svalu.
e Omezeni Uchopové a odrazeci schopnost prsta.
e Eliminace senzorické funkce nohy.
e Zména pozice kloubt v chodidle, kotnicich, kolenou a kyclich.

e Omezend schopnost noZni klenby — tlumeni naraz(, pruzinovy efekt.

3.3.1 Zaklady konstrukce obuvi
Obuv se sklada ze zakladnich prvk( jako jsou: kopyto, podrazka a svrsek. Kopyto

boty je hlavnim konstrukénim prvkem kazdé obuvi. Kopyto je tzv. forma kolem které
bota vznika. Podle jednoho kopyta je mozné konstruovat rizné styly obuvi, avsak budou

mit spolecny tvar prostoru pro prsty, vysku paty a oporu noZni klenby. Prostor pro prsty
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muzZe byt obdélnikovy, kruhovy, nebo upraveny do Spicky — bohuzel tato varianta je
nejbéinéjsi. Kopyto upravené do Spicky stlacuje prsty k sobé, coz ma za nasledek fadu
deformit (Howell, 2012).

Podrazka obuvi se sklada z tvrdé vnéjsi podrazky, polstrované stfedni ¢asti a
mékké ¢asti na vnitfni strané. U vétsiny bot byva podrdzka prohnut3, ¢i ohnuta vzh(ru.
Takovéto zakriveni podrazky odrazi nepfirozeny houpavy pohyb, ktery vétSina obuvi
zpUsobuje pti chizi (Howell, 2012).

Vrchni ¢ast boty (svrsek) je sloZzena z jazyka a tkanicek. Jazyk by mél zajistovat
dostatek prostoru pro nohu, ale v pfipadé pevnéjsiho utazeni tkanicek je tento prostor
omezovan a dochdzi ke snizenému pratoku krve htbetni tepnou nohy. Tyto vlastnosti,

v kombinaci s ponozkami, jsou hlavni pfi¢innou syndromu horké nohy (Howell, 2012).

3.3.2 Vliv obuvi na vyvoj détské nohy
Vétsina malych déti se rodi se zdravymi chodidly, nicméné s pfibyvajicim vékem

dochdzi k rozvoji rliznych deformit nohou. Velky vliv na vznik téchto deformit ma
moderni, nevhodna obuv, ktera brani pfirozenému vyvoji nohy. PotiZze s chodidly u
dospélych se vyvijeji dlouhé roky, ale obouvani déti je jednou z hlavnich pficin, kterd
k témto potizim pfispiva (Howell, 2012).

Détskd noha se vyviji roky, ale pokud je chodidlo vétsSinu ¢asu v uzavieném
prostoru, tak nemdze k normalnimu vyvoji dojit. Casté noeni bot u malych déti brani
normalnimu natahovani, otaceni a dalSim pfirozenym pohyblm nohy. Z tohoto dlivodu
by déti nemély nosit tuhou obuv s Uzkou Spi¢kou nejméné do véku osmi let. V osmi
letech ditéte se na chodidle jiz nenachdzi tukovy polstarek, nozni klenba a kostra nohy
by mély byt plné vyvinuty a svaly, vazy a Slachy dostatecné flexibilni a pevné zaroven.
Takové stavu chodidla docili dité pfirozenym pohybem naboso s minimalizaci noSeni

moderni obuvi (Howell, 2012).

3.3.3 Vybér détské obuvi
Jak uZ bylo v predeslych kapitoldch zminéno, tak by obuv méla jedincim

pomahat pti chizi, tudiz by neméla byt tvrda a zaroven by méla mit tlumici efekt. Pfi
nesSpatné volby obuvi trpi ploska chodidel, kotnik, ale i koleno, kycel, ¢i pater (Skali¢ckova-

Kovacikova, 2016)
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PFi vybéru détské obuvi je nutné mit na paméti, Ze noha u déti rychle roste, proto
je dulezité obuv pravidelné obménovat. U déti do Sesti let je vhodné obuv ménit kazdé
2-3 mésice, mezi 6-10 rokem alespon kazdé 3-4 mésice (Souckova, 2016).

Chodidlo by se mélo méfit ve stoje, pficemzZ misto by mélo byt az 15 mm, kdezZto
u dospélého ¢lovéka staci pouze 10 mm. DalSim dllezitym bodem je ten, Ze by obuv
méla byt z pfirodniho materidlu, a to vzhledem k tomu, Ze détskd noha se poti vice. |
z tohoto divodu je vhodné mit vice paru bot, abychom predesly moznym plisfiovym
onemocnénim (Souckova, 2016)

Pravidla zdravotné nezavadného obouvani podle Poula (2009):

e U déti do tfi let pro vychazkové uziti by méla obuv mit kotni¢kovy stfih.
e Dbat na hygienické parametry.

e Obuv z pfirodniho materidlu.

e Vychazkova obuv u déti do Sesti let by méla byt opatrfena opatkem.

e Dostatecné rozméry obuvi.

3.3.4 Barefoot obuv
Hlavni funkci boty je ochrana pred vnéjsim poskozenim a extrémnimi teplotami.

Optimalni obuv by méla poskytnou ochranu nohy a minimdalné ménit jeji funkci (Pytlova,
2020).

Barefoot obuv umozZnuje noze co nejvétsi rozsah pohybu, ale oproti chizi na
boso je chodidlo chrdnéno pred pocatecni drsnosti terénu a proménlivou teplotou.
Chuze v barefoot obuvi je podobnd chiizi na boso — noha dopadd na patu a postupné se
odviji pfes malikovou hranu, prsty nohy a palec, ktery opousti aktivné podlozku jako
posledni (Pytlova, 2020).

Pfechod z moderni, tuhé obuvi na barefoot je dosti individudIni zaleZitost. Plati
zde, Ze ¢im déle je jedinec zvykly na béZnou obuv, tim déle bude pfechod na barefoot
obuv trvat. Pro zacatek se doporucuje barefoot obuv vyuzivat v pfirodnim terénu, kde
se noha hybe pfirozené, nebo ji stfidat s béznou obuvi (Pytlovd, 2020).

Pfesto, Ze barefoot obuv je jednim ze zpUsob(, jak navratit noze pavodni a
pfirozeny pohyb, tak i tato obuv zpocatku uzivani mlze pfindset urcita rizika. Noha, ktera
je zvykld na tuhou, moderni obuv byva oslabend a svaly ztraceji svou silu. PFi pohybu
v barefoot obuvi je zapotrebi zapojit vétsi mnozstvi svalQ, ¢imZ hrozi jejich pretizeni.
Toto riziko se zvySuje zejména pfi chlzi po nevhodném povrchu — tvrdy, uméle

vytvoreny (podlaha, chodnik). Dale je zapotfebi zménit dosavadni zpUsob chlize, nebot
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¢lovék v moderni obuvi se pohybuje jinak nez pti chlizi na boso. Prostfednictvim
barefoot obuvi se ¢lovék priblizuje k chizi naboso, tedy nedochazi k takovému tlumeni
naraz( a odpruZeni je zavislé na aktivni praci svalQ, vaz( a kloubd nohy. Pokud témto
zménam nepfizplsobime svlj zplUsob chlize je pravdépodobné, Ze dojde k pretizeni

pritomnych kloubd nohy (Pytlova, 2020).

3.4 Metody stanoveni diagnozy ploché nohy

Vyhodnoceni stavu nozni klenby je mozné provést nékolika rliznymi zpUsoby.
Nékteré metody jsou jednoduché a Ize je provést z pohodli domova, zatimco nékteré
jsou provadéné prostrednictvim specialniho vybaveni a za pomoci odbornika (Levitova
& Hoskova, 2015).

Zakladem celého vysSetfeni stavu chodidla je plantogram — otisk bosé nohy.
K tomu, aby vyhodnoceni stavu nozni klenby bylo spolehlivé se nejcastéji vyuzivaji
specializované pristroje jako podoskop, tenzometrickd ploSina a rentgen (Levitova &
Hoskova, 2015).

V laboratornich podminkach dochazi k hodnoceni stavu a funkce nohy
prostfednictvim morfologickych parametr(i, aspektivnhiho hodnoceni a zpracovani
vybranych index( podélné a pricné nozni klenby na zakladé otisku chodidla— podografie.
Podografie umoZnuje za pomoci laboratorni pristrojové techniky sledovat rozlozeni

chodidla (Pastucha et al., 2014.)

3.3.1 Podologie
Podologie vychazi zlékarské védy, ktera se nazyva podiatrie. Podiatrii je

nadfazen lékafsky obor ortopedie (Senky¥, 2011).

Podologie jako takova se zabyva péci nohy, jejimi kostmi, klouby, svaly, ale i kzi
a nehty zdravych, ¢i nemocnych nohou. Cilem této discipliny je resit obtiZze bolesti
chodidel a nohou. Dulezitym predpokladem je vysetfeni nohou, a to z diivodu presného
zhodnoceni pohybovych potizi, které mohou souviset s chlzi, nebo bolestmi kloub
dolnich konéetin (Senkyf, 2011).

Podologie je specialni disciplina, ktera se zaméruje na chodidlo, vySetteni statické
(stoj), ¢i dynamické (chlze). Podologie uplatiuje zejména lécbu za pomoci
ortopedickych vloZek a zdravotni obuvi. Nelze také opominout, Ze se tato disciplina
zabyva prevenci a Ié¢bou poruch chodidel, kam mimo jiné také fadime plochou nohu

(Senkyf, 2011).
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3.3.2 Metody ziskdavdni plantogramu
Ke zhotoveni plantogramu je mozné dojit vice zplsoby. Jednim ze zplsobl je

vyuziti chemické metody, kterou je mozné rozdélit na dalSi dvé. Prvni z nich je upravena
metoda podle Chippauxe a Smifdka (ferokyanidovd), kde bylo vyuZito plisobeni 43
kyanidu draselného na chlorid Zelezity, ¢imz vznikla berlinska mod¥. Ve druhé chemické
metodé (rhodanidové), bylo pouzito plisobeni rhodanidu draselného na chlorid Zelezity,
coz vede ke vzniku thiokyantanu Zelezitého, ktery ma zbarveni do cervena (Klementa,
1987).

Kdalsim metodam, které vedou kziskdvani plantogramu je podoskop
(plantoskop, podometr). Podoskop je tvoren vyvysenou sklenénou deskou pod kterou
se nachdzi zrcadlo. Po celém obvodu je deska osvétlena diodovym svétlem. Findlni otisk
je razné zbarveny, a to diky rozloZeni tlaku (vahy) na chodidlo. Prostrednictvim
podoskopu lze provést jak statické, tak dynamické vySetreni chodidla (Vyslouzil, 2017).
3.3.3 Metody hodnoceni stavu klenby nozni
Indexové metody

Jednou z hodnoticich metod stavu plosky chodidla je indexovd metoda
Chipsuxova-Smitakova. V priibéhu této metody se zjistuje pomér mezi nejuzdim a
nejsirSim mistem plantogramu. Tato vzdalenost se méfi na kolmicich k laterdlni te¢né
otisku. Pokud ma otisk tento pomér do 45 % jde o nohu normalné klenutou, nad 45 %
jde o nohu plochou (Klementa, 1987).

Dalsi moinou metodou pro hodnoceni stavu chodidla je Sztriterova -
Godunovova metoda, kdy se vyuziva indexu , Ky“. Z hodnoty tohoto indexu je nasledné
definovan stav klenby noZni. Metoda spociva v tom, Ze se dva nejmedialné;jsi body spoji
te€nou a k ni se nasledné narysuje kolmice, ktera se utvofi v nejuzsim bodé otisku. Timto
vzniknou body A, B, C, kdy prisecik kolmice s te¢nou je bod A, prusecik s vnitfni hranou
bod B a prlseci s vnéjsi stranou bod C. Pomér, ktery vznikne mezi body AB vzhledem
k bodlim AC udava ¢iselnou hodnotu zminéného indexu. Na zdkladé vypocitani tohoto
indexu lze stanovit nohu vysokou, normalni, ¢i podéIné plochou (Kasperczyk, 2004).

Treti indexovou metodou je Srdecného metoda, kde vyuZivdme matematicky

vzorec. Index se vypocita tak, Zze z poméru mezi Sirkou nohy v oblasti V. metatarsu a

délkou nohy bez otisku prstli vyndsobime deseti. Tedy plati zde vzorec %x 10. Hodnoty
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pod 1,6 znac¢i normalné klenutou nohu a hodnoty nad 1,7 plochou nohu (Urban, Vareka,
& Svajcikova, 2000).

Uhlové metody
Mezi nejzndaméjsi uhlové metody patfi Clarkdv, kdy jde o Uhel, ktery svira te¢na

na medialni strané chodidla s nejproximalnéjsim bodem prednozi. V pripadé uhlu, ktery
se pohybuje mezi 45° - 55° jde o nohu normalné klenutou. Pokud je vysledny dhel mensi
nez 44° hovorime o noze ploché a pokud je naopak vyssi nez 56° diagnostikujeme
vysokou nozni klenbu (Urban, Vareka, & Svajcikova, 2000; Riegerovd, Pridalovd, &

Ulbrichova, 2006).

VizudIné porovndvaci metody

Mezi vizualné porovndvaci metody muzeme zaradit Godunovu, ¢i Mayerovu
metodu (linie).

Pti hodnoceni otisku chodidla dle Godunova vyuzivame Ctyfi linie (A, B, C, D).
Linie A je spojnici zadni plochy (paty) s prostorem mezi tfetim a ¢tvrtym prstem nohy.
Linie C probiha mistem dotyku nejmedialnéjsiho okraje paty a soucasné je rovnobézind
s linii A. Linie B je vedena mezi liniemi AC a linie D je spojnici mezi medidlni ¢asti paty a
prednozi. Pro vyhodnoceni stavu chodidla se zamérujeme na velikost otisku ve stfedni
Casti (Urban, Vareka, & Svajcikovd, 2000).

Mayerova metoda (linie) je povaZovdna za nejjednodussi z hlediska hodnoceni
stavu plosky nohy. Ke klasifikaci plantogramu vyuzivdme tzv. Mayerovu linii, kterd je
vedena ze stfedu nejsSirsi ¢asti paty po vnitini okraj ¢tvrtého prstu nohy. Pomoci této
metody Ize uréit, zda se jednou o snizenou podélnou klenbu, ¢i normalné klenutou nohu.
O snizenou podélnou nozni klenby se jednd v pfipadé, Ze otisk chodidla ve stfedni ¢asti
prekryva utvorenou Mayerovu linii (Urban, Vareka, & Svajcikova, 2000).

3.3.4 Metody vilastniho stanoveni diagnézy
Prvnim krokem pfi stanoveni vlastni diagndzy je zaméreni se na symptomy, které

mohou byt — bolesti nohou, otok, zarudld kiZe, porucha citlivosti, nestabilita, deformace
prsty, ¢i chodidla (Larsen, 2005).

Druhym krokem, ktery je zaloien na pozorovani, je jednoduchy ortotest.
Nejcastéji se provadi otisk chodidla, zatizeni paty, zjiSténi stavu podélné klenby,

prednozi a pozice/vzhled prstd (Larsen, 2005).
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Po ptredchozich krocich je dulezité, abychom si svou domnénku nechali potvrdit
odbornym lékarem. V ptipadé, Ze bychom se spoléhali pouze na svou diagndzu, je
mozné, ze bychom se mohli mylit a nastavit si nespravnou samolécbu (Larsen, 2005).

Na zdkladé odborného posouzeni lékare je moiné prejit k vlastni podpore
ziskaného stavu. Mezi zdkladni podpurné metody je mozné zaradit fyzioterapii, zasady
spravného obouvani, pravidelnou pécéi o nohy, masaze nohou, nebo rGznd cviceni

zamérené na podporu, ¢i obnovu normalniho stavu (Larsen, 2005).

Ortotest

Za pomoci ortotestu rozeznavame zejména vbocenou, plochou, i pfiéné plochou
nohu (Larsen, 2005).

Za normalnich okolnosti probiha Achillova pata ve svislé pfimce, ale u vboéené
nohy obloukovité. Jednoduchym testem pro zjisténi vbocené nohy muiZe byt
poskakovani po jedné noze, kdy sledujeme, jak se kost patni zatizené nohy chova. Pokud
se opravdu jedna o vbocenou nohu, tak kost patni bude mit tendence k vyboceni pravé
pfi zatizeni. Vhodné je si pohyb zaznamenat na videokameru (Larsen, 2005).

Druhym samotestem, ktery je mozné provést z pohodli domova je otisk chodidla.
Timto testem zjistujeme, zda je noha vyklenuta, plochd, ¢i ma normalni tvar. ZplsobU
provedeni je nékolik, ale zpravidla jsou na stejném principu. Chodidlo budto napdl
namocime, nebo pokryjeme barvou a postavime se na kus novin/papiru. U zdravého
chodidla je otisk uzké stfedni Casti asi tretinu Sitky jeho predni ¢asti. V pripadé je-li
stfedni ¢ast Sirsi, tak se jednd o snizenou podélnou klenbu. Naopak pokud je stfedni ¢ast
chodidla uzsi, tak ma noha tendenci k vyklenuti (Larsen, 2005).

Dalsim samotestem je moiné zjistit stav podélné klenby, konkrétné, zda je
zvysena, Ci snizend. Test spociva v tom, Ze si stoupneme pred zrcadlo a vdhu rovhomeérné
rozloZime na obé chodidla. Pokud je vnitini strana chodidla celou plochou na zemi, tak
se jedna o sniZzenou podélnou klenbu, nebo uZ pfimo o plochou nohu. Zdravd podélna
klenba je vysoka asi na Sifku dvou prstu, zatimco nadmérné vyklenutd klenba prevysuje
toto rozhrani. Vhodné je také se pokusit zasunout tuzku pod klenbu z vnitfni strany. U
snizené klenby se to podafi jen naznakem, u vyklenuté nohy je dutina klenby nadmiru

prostornd a tuzka ji témér projde (Larsen, 2005).
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3.4 Cvicebni program pro kompenzaci ploché nohy

Cviky, které budou v této ¢asti uvedeny, jsou prevzaty z mé bakaladrské prace,
ktera se vénovala sestaveni kompenzacéniho programu pro ndpravu ploché nohy. Kazdy
cvik je podrobné popsan tak, aby ho cvicenec dokdzal provést sam. Popis obsahuje
spravné provedeni cviku, nejcastéjsi chyby a pocet opakovani, ¢i délku provadéni cviku.
Déle jsou k jednotlivym cvik(im pFiloZeny ilustrativni fotografie, kde je zobrazena vychozi

pozice a provedeni konkrétniho cviku.

3.4.1 Cvicebni jednotka ¢. 1
Prvni cvic¢ebni jednotka je uréena pro cvi¢eni vdomacim prostredi. Cviky byly

vybrany tak, aby k nim nebyly potfeba pomcky, které by cvicenec doma nemusel mit
(overball, ¢i masazini pénovy valec). V této cvicebni jednotce se nachazeji jednoduché
cviky, které byly zvoleny tak, aby je cvicenec zvladl s minimalizaci chyb.

Cviceni zahajujeme v nizkych polohdch a postupné prechazime do vyssich poloh
(stoje). Cviceni v této jednotce zahrnuje stejné jako dalsi jednotky cviky uvolfiovaci,
protahovaci a posilovaci. Prvni tfi cviky jsou zaméreny na uvolnéni kloub( DK, konkrétné
kyCelnich, kolennich, hlezennich a v neposledni radé uvolnéni palcového kloubu. Po
uvolnéni kloubll nasleduje cvik s masaznim mickem. Jeho cilem je, jak uvolnit plosku
chodidla, tak i zaroven ji stimulovat a pfipravit na nasledna cviceni.

Druhd cast této jednotky je zaméfena na protazeni problémovych partii.
Protazeni plosky nohy a nartu je zvoleno v nizsi poloze tak, aby cvicenec nemél problém
udrzet balanc a mohl se plné soustredit na provedeni samotného cviku. Protazeni se
v tomto pripadé netyka pouze chodidla, ale je zde zahrnuto i protaZeni zadni strany
bérce, jelikoZ spravné fungovani této partie je zahrnuto do korekce plochych nohou.

Posilovaci ¢ast je jiz konkrétné zamérena na pri¢nou a podélnou klenbu nozni.
Zde se nachdzi typické a v podstaté nejjednodussi varianty cvik(l pro ndpravu ploché
nohy. Mezi typicka cviceni mGzeme zaradit ,,pidalku, ¢i véjir“. Posledni cvik této jednotky
je cilem na posileni lytkovych svald. Tento cvik je provadén s oporou, tak aby cvi¢enec
dokazal udrzet rovnovahu.

Cvicebni jednotka €. 1 - cvik €. 1 - cviceni na podporu Zilniho navratu ,jizda na kole”

Zakladni polohu nastavime tak, Ze zaujmeme polohu v leze na zadech, nohy jsou

nendsilné natazeny na Sifi panve a provadime aktivni dorzaini flexi v chodidlech (jako

bychom se chodidly opiraly o zed). Ruce spocivaji volné podél téla, dlané smértuji vzhiru,
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nebo je postavime na malikové hrany. Lopatky rozprostfeme po podloZce a sméfujeme
je dold k hyzdim. Bradu lehce pritahneme k hrdelni jamce, hlavu nezaklanime a zaroven
se snazime vytahnout za temenem hlavy), (Navratilova, 2020).

Po zaujmuti zakladni polohy nohy v lehu pokréime pfednozmo, dlané otoéime na
podlozku, aby utvarely oporu (obr. 37). Chodidla sméfuji vodorovné, kotniky jsou od
sebe a napodobujeme jizdu na kole (obr. 4) se stfidavym klopenim a vztyCovanim
chodidel. Po celou dobu pohybu vyuzivame oporu dlani o podlozku (Navratilova, 2020;
Adamirova et al., 2007).

Cviceni provadime jednu minutu, pfiéemz se snazime vyvarovat nasledujicich
chyb: naruseni ZP, zdvihani, nebo prohybani hrudniku, odlepovani lopatek od podlozky,
hlava v zdklonu, prohybdni se vbederni oblasti, nedostatecnd opora o dlané

(Navratilova, 2020).

Obrazek €. 8. Cviceni na podporu Zilniho navratu, ,,jizda na kole“, provedeni cviku, ilustrativni
fotografie (Navratilova, 2020).

Cvicebni jednotka €. 1 - cvik €. 2 - uvolnéni hlezenniho kloubu tzv. ,mlynkem*

Pro nastaveni vychozi pozice zaujmeme polohu v leZze na zadech, nohy jsou
nendsilné natazeny na Sifi panve a provadime aktivni dorzaini flexi v chodidlech (jako
bychom se chodidly opiraly o zed). Ruce spocivaji volné podél téla, dlané sméruji vzhiru,
nebo je postavime na malikové hrany. Lopatky rozprostfeme po podloZce a sméfujeme
je dold k hyzdim. Bradu lehce pritahneme k hrdelni jamce, hlavu nezaklanime a zaroven

se snazime vytahnout za temenem hlavy (obr. 9), (Navratilova, 2020).
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Poté vlehu na zadech otoCime dlané na podlozku, tak aby tvofily oporu. S
vydechem pokréime nohy prednozmo, chodidla smértuji k sobé (obr. 10). Mezi ploskami
vytvorime malé okénko, pricemz se chodidla vzajemné nedotykaji Spickami ani patami.
Spitky nohou nechdme uvolnéné a provadime malé krouzky, kdy jedna $picka krouzi
kolem té druhé (mlynek). Pohyb stfiddme k sobé a ndasledné od sebe (obr. 11),
(Navratilova, 2020; Botlikovd, 1992).

Cvik ucinime celkem 8x v obou smérech tak, Ze nejprve provadime krouzky
k sobé a nasledné od sebe. V pribéhu provaddéni cviku se snazime vyhnout nasledujicim
chybdam: naruseni zakladni polohy, zdvihani, nebo prohybdani hrudniku, odlepovani
lopatek od podlozky, hlava v zaklonu, prohybani se v bederni oblasti, nedostate¢na

opora o dlané (Navratilovd, 2020).

Obrazek €. 9. Uvolnéni hlezenniho kloubu, zakladni poloha, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).
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Obrazek €. 10. Uvolnéni hlezenniho kloubu, cvi¢ebni poloha, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).

Obrazek €. 11. Uvolnéni hlezenniho kloubu, ,,mlynek”, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).

Cvicebni jednotka ¢. 1 — cvik €. 3 - uvolnéni palcového kloubu
Zakladni polohu nastavime tak, Ze zaujmeme polohu sedu snozného, pficemz

provadime aktivni dorzalni flexi v hlezennich kloubech a odtlac¢ime se od sedacich kosti.
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Ramena volné spustime dold, dlané poloZime na stehna a lopatky lehce pfitdhneme
k zadni strané hrudniku a sméfujeme je doll k hyzdim. Hlavu nezaklanime, ani
nepredklanime a snazime se vytdhnout za temenem hlavu vzharu (Navratilova, 2020).

Plynule prejdeme do polohy vzpor vzadu sedmo pokrémo. Dlané jsou mirné za
osou kycelnich kloubl a utvali oporu, neprocvicovana DK utvali oporu taktéz.
Soustfedime se na procvicovanou koncetinu a pokousime se zvedat pouze palec od
podlozky (ostatni ¢lanky prstd spocivaji na podloZce). Palec zvedame stfidavé od
podlozky na jedné a druhé noze. V pfipadé, Ze jedinec nezvladne zapojit do pohybu
pouze palec je mozné tento cvik provadét pasivnim zplsobem tak, Ze palec uchopime
mezi prsty ruky (obr. 12), (Navratilova, 2020; Botlikova, 1992).

Cvik provadime celkem 8x kazdym palcem a snazime se vyvarovat chybam jako:
hlava s bradou v pfedsunu a s kréni patefi v zdklonu, ramena vytazena k usim, nebo

stoCena dovnitf, povolend zada, nedostate¢nd opora o dlané (Navratilova, 2020).

Obrazek €. 12. Uvolnéni palce, zvednuti palce, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).
Cvicebni jednotka €. 1 — cvik €. 4 - uvolnéni plosky nohy pomoci masazniho gumového micku

l.

Do vychozi pozice se dostaneme tak, Ze zaujmeme stoj Uzky rozkrocny, nohy jsou
na Sifi panve, chodidla sméfuji vodorovné a utvareji ndm oporu. Ramena jsou volné
spusténa dolu, lopatky lehce pritdhneme k zadni strané hrudniku a smérujeme je dola
k hyzdim. Hlava neni v predklonu ani v zaklonu a vytdhneme se za temenem hlavy (obr.

13), (Navratilova, 2020).
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Masazni gumovy micek umistime ptred sebe a jednou dolni koncetinou vykrocéime
mirné vpred, tak abychom naslapli na micek. Micek je v prvni fazi ve stfedu pod
chodidlem (obr. 14), poté posuneme chodidlo vpred, tak aby byl micek pod patou.
Cviceni za¢indme mirnym stlacenim micku pod patou, pomalym pohybem vpred a vzad
projedeme celé chodidlo od paty az ke koneckim prstl (obr. 15, 16). V citlivéjsSich
mistech pohyb zastavime a mirnym tlakem zatla¢ime na micek. Vyuzivdme zejména
pUsobeni vlastni hmotnosti téla (Navratilova, 2020; Vychodilova, Androva, & Vrtélova,
2015).

Cvik provadime 8x kazdou DK a snazime se vyvarovat nasledujicim chybam: hlava
s bradou v predsunu a s kréni patefi v zaklonu, ramena vytaZzena k usim, nebo stoéena
dovnitf, povolend zada, chodidla nejsou vodorovné, nebo tvofi nedostateCnou oporu

(Navratilova, 2020).

Obrazek €. 13. Uvolnéni plosky nohy, zakladni poloha, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).
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Obrazek €. 14. Uvolnéni plosky nohy, cvicebni poloha, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).

Obrazek €. 15. Uvolnéni plosky nohy, stlaceni micku, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).
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Obrazek €. 16. Uvolnéni plosky nohy, stlaceni micku, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).

Cvicebni jednotka ¢. 1 — cvik €. 5 - protazeni plosky nohy

Zaujmeme zakladni polohu, tedy klek sedmo, kdy jsou hyzdé na pomysiné
spojnici mezi patami, Spicky nohou sméruji vodorovné a nevychyluji do stran. Ramena
jsou volné spusténa dolu, dlané poloZzime na stehna, lopatky lehce pfitahneme k zadni
strané hrudniku a smérujeme je doll k hyZzdim. Hlava neni v predklonu ani v zdklonu a
snazime se vytahnout za temenem hlavy vzhlru. Narty utvdfi oporu (obr. 17),
(Navratilova, 2020).

v vev

kleku vysokého (obr. 18). Nasledné chodidla postavime na Spicky. S vydechem
posuneme tézisté téla smérem vzad (doseddme na paty), ¢imzZ protahneme oblast nartt
a hlezennich kloub (obr. 19). S nadechem se vracime zpét do kleku vysokého. Cviceni
provadime s dlirazem na spravné dychani (Navratilovd, 2020; Williamson, 2017).
Cviceni opakujeme 6x, pficemz se snazime vyhnout chybam jako: neudrzeni
zakladni polohy, hlava s bradou v pfedsunu a s kréni patefi v zdklonu, ramena vytazena

k uSim, nebo stocena dovnitf, povolena zada, nedostateCnd opora o narty, Spicky

vychyluji do stran (Navratilova, 2020).
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Obrazek €. 17. ProtaZeni plosky nohy, zakladni poloha, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).

Obrazek ¢. 18. ProtaZeni plosky nohy, klek vysoky, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).

Obrazek €. 19. ProtaZeni plosky nohy, krajni poloha, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).
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Cvicebni jednotka ¢. 1 — cvik €. 6 - protaZeni nartu a hlezenniho kloubu

Vychozi pozici zaujmeme tak, Ze prejdeme do kleku sedmo, kdy jsou hyzdé na
pomyslné spojnici mezi patami, Spicky nohou sméfuji vodorovné a nevychyluji do stran.
Ramena jsou volné spusténa dol(, dlané poloZime na stehna, lopatky lehce pfitdhneme
k zadni strané hrudniku a sméfujeme je doll k hyzdim. Hlava neni v pfedklonu ani
v zaklonu a snaZime se vytahnout za temenem hlavy vzh(ru. Narty utvafi oporu (obr.
17), (Navrétilova, 2020).

Poté s nadechem prechdzime do kleku vysokého (obr. 18), a abychom docilili
vétsiho protazeni vloZime rucnik (nebo jinou nepatrné zvySenou podlozku) pod narty
(obr. 20). Nasledné se svydechem vracime zpét do kleku sedmo. V kleku sedmo
vytrvame a pozici dostate¢né prodychame (3 hluboké nadechy a vydechy), (Navratilova,
2020; Williamson, 2017).

Cviceni provedeme 6x a snazime se vyvarovat nasledujicim chybam: neudrzeni
zakladni polohy, hlava s bradou v pfedsunu a s kréni patefi v zdklonu, ramena vytazena
k uSim, nebo stocena dovnitf, povolena zada, nedostateCna opora o narty, Spicky

vychyluji do stran (Navratilova, 2020).

Obrazek €. 20. ProtaZeni nartu a hlezenniho kloubu, krajni poloha, ilustrativni fotografie (Navratilova,
2020).

Cvicebni jednotka €. 1 — cvik €. 7 - protaZeni svalli vnéjsi ¢asti zadni strany bérce
Zakladni polohu nastavime tak, Ze zaujmeme polohu sedu snozného, pficemz
provadime aktivni dorzalni flexi v hlezennich kloubech a odtlac¢ime se od sedacich kosti.

Ramena volné spustime dolt, dlané poloZime na stehna a lopatky lehce pfitdhneme
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k zadni strané hrudniku a sméfujeme je doli k hyzidim. Hlavu nezaklanime, ani
nepredklanime a snazime se vytdhnout za temenem hlavu vzharu (Navratilova, 2020).

Posilovaci gumu zachytime za obé chodidla, lokty udrzujeme u téla (nevytaéime
je do stran), plosky nohou vto¢ime smérem dovnitf a rovhym predklonem se snazime
posunout tézisté téla smérem vpred (obr. 21). ProtaZeni provadime s vydechem,
s nddechem se vracime zpét do ZP (Navratilova, 2020; Bursova, 2005).

Cvik opakujeme 6x a snazime se vyhnout chybam jako: hlava s bradou v predsunu
a s kréni patefri v zdklonu, ramena vytaZzena k usim, nebo stoc¢ena dovnitt, povolend zada,

prohybani se v bederni oblasti (Navratilova, 2020).

Obrazek ¢. 21. ProtaZeni zadni strany bérce vnéjsi ¢ast, vtoceni Spicek dovnitf s rovnym predklonem,
ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).

Cvicebni jednotka €. 1 — cvik €. 8 - protaZeni svald vnitini ¢asti zadni strany bérce

Do vychozi pozice se dostaneme tak, Ze zaujmeme stoj Uzky rozkrocny u opory
(sténa, Zebfiny), nohy jsou na Sifi panve, chodidla sméfuji vodorovné a utvareji nam
oporu. Ramena jsou volné spusténa dolll, lopatky lehce pritdhneme k zadni strané
hrudniku a sméfujeme je doll k hyzdim. Hlava neni v predklonu ani v zdklonu a
vytdhneme se za temenem hlavy (obr. 13), (Navratilova, 2020).

Z vychozi polohy prejdeme do stoje rozkro¢ného a vytocime Spicky nohou mirné
smérem ven. Plynule zaujmeme s rovnymi zady polohu vzporu stojmo s opfenim o
Zebfiny (mUzZeme zvolitijinou oporu, obr. 22). S vydechem a rovnymi zady suneme kycle

smérem vzad a s nddechem se vracime zpét. Vzdalenost od opory je takova, abychom
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mohli provést rovny predklon s témér natazenymi pazemi (Navratilova, 2020; Bursova,
2005).

Cvik provedeme 6x, pfiéemz se snazime vyhnout chybam jako: hlava s bradou
v pfedsunu a s kréni patefi v zdklonu, ramena vytazena k usim, nebo stocena dovnitf,

povolena zdda a chodidla tvofi nedostate¢nou oporu (Navratilova, 2020).

Obrazek ¢. 22. ProtaZeni zadni strany bérce vnitini ¢ast, krajni poloha, ilustrativni fotografie
(Navratilova, 2020).

v

Cvicebni jednotka ¢. 1 — cvik €. 9 - posileni pricné klenby ,véjirem*

Zakladni polohu nastavime tak, Ze zaujmeme polohu sedu snozného, pficemz
provadime aktivni dorzalni flexi v hlezennich kloubech a odtlac¢ime se od sedacich kosti.
Ramena volné spustime dold, dlané poloZime na stehna a lopatky lehce pfitdhneme
k zadni strané hrudniku a sméfujeme je doll k hyzdim. Hlavu nezaklanime, ani
nepredklanime a snazime se vytdhnout za temenem hlavu vzharu (Navratilova, 2020).

Po zaujmuti zakladni polohy pfejdeme do vzporu vzadu sedmo pokrémo pravou
(obr. 23), dlané jsou mirné za osou kycelnich kloubll a utvareji oporu. RozloZime
hmotnost rovhomérné na celé chodidlo a uvédomime si oporové body — hrbol kosti
patni, hlavicka prvniho a patého metatarsu. S vydechem rozvirdme vSechny prsty od
sebe (obr. 24) a s nddechem je vracime zpét do neutralni pozice. Cviceni provadime
aktivnim zplGsobem (Navratilova, 2020; Levitovad & Hoskova, 2015).

Cvik opakujeme 10x kazdou DK a snaZime se vyvarovat nasledujicich chyb:

neudrZeni zakladni polohy, hlava s bradou v predsunu a s kréni patefi v zaklonu, ramena
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vytazena k usim, nebo stoéena dovnitf, povolena zada, nedostatecnd opora o dlané a

dorzalni flexe (Navratilova, 2020).

Obrazek €. 23. Posileni pFicné klenby, cvicebni poloha, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).

vervy

Obrazek €. 24. Posileni pFicné klenby, ,véjii“, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).

Cvi¢ebni jednotka €. 1 — cvik €. 10 - posileni hlubokych svalti nohy ,,pidalkou”

Pro nastaveni vychozi pozice zaujmeme polohu sedu snoiného, pri¢emz
provadime aktivni dorzalni flexi v hlezennich kloubech a odtlac¢ime se od sedacich kosti.
Ramena volné spustime dolt, dlané poloZime na stehna a lopatky lehce pfitdhneme
k zadni strané hrudniku a sméfujeme je doli k hyzidim. Hlavu nezaklanime, ani
nepredklanime a snazime se vytdhnout za temenem hlavu vzharu (Navratilova, 2020).

Z vychozi polohy prejdeme do vzporu vzad sedmo pokrémo pravou (obr. 23).

Druha DK, kterou nebudeme procvicovat, spociva na podloZce, stehno a lytko se dotykaji
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podlozky a provadime aktivni dorzalni flexi v chodidle. Dlané jsou mirné za osou
kycelnich kloub( a utvareji oporu. Bfiska prstl na pokréené DK stfidavé svijime (obr.
25/2) a uvoliiujeme (obr. 25/3). Timto zplsobem se chodidlo pohybuje dopredu.
V druhé fazi cviceni tento pohyb provadime ve zpate¢nim sméru, kdy se chodidlo opét
priblizuje smérem k hyzdim (Navratilovd, 2020; Larsen, 2005).

Cvik opakujeme celkem 5x kazdou DK tak, Ze nejprve suneme chodidlo vpred a
nasledné vzad. V prlibéhu cvi¢eni se snazime vyhnout chybdm jako: hlava s bradou

v pfedsunu a s kréni patefi v zdklonu, ramena vytazena k usim, nebo stocena dovnitf,

povolend zdda, nedostatecna opora o dlané (Navratilova, 2020).

\

Obrazek ¢. 25. Posileni hlubokych svalli nohy, pribéh provedeni cviku, ilustrativni fotografie
(Navratilova, 2020).

Cvicebni jednotka €. 1 - cvik €. 11 - posileni pficné klenby

Do zakladni polohy se dostaneme tak, Ze zaujmeme sed snoiny, priemiz
provadime aktivni dorzalni flexi v hlezennich kloubech a odtlac¢ime se od sedacich kosti.
Ramena volné spustime dolt, dlané poloZime na stehna a lopatky lehce pfitdhneme
k zadni strané hrudniku a sméfujeme je doll k hyzdim. Hlavu nezaklanime, ani
nepredklanime a snazime se vytdhnout za temenem hlavu vzhlru (Navratilova, 2020).

Ke cvi¢eni budeme potiebovat tuzku (je dobré, aby byla v blizkosti cvi¢ence).
Z vychozi polohy prechazime do polohy vzporu vzad sedmo pokrémo, dlané jsou mirné
za osou kycelnich kloubl a utvareji oporu. Plynule zvedneme predni ¢ast chodidel od
podlozky, paty zUstavaji v kontaktu se zemi a vloZime tuzku mezi palec a druhy ¢lanek
prstu jedné DK (obr. 26/1). V dalsi fazi cviku prebira tuzku druhé chodidlo s tim, Ze pata

spociva stdle na podloZce (obr. 26/2). V prlibéhu pohybu se snazime vidy prevzit tuzku
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tak, aby byla mezi palcem a druhym ¢lankem prsta. Tento cvik je naro¢ny na koncentraci,
proto je nutné, abychom v jeho prabéhu nezadrzovali dech (Navratilovd, 2020).

Cviceni provedeme tak, abychom docilili deseti predavek a zaroven se snazime
vyhnout chybam jako: hlava s bradou v pfedsunu a s kréni patefi v zaklonu, ramena
vytazena k usSim, nebo stocena dovnitf, povolend zada, nedostate¢nd opora o dlané

(Navratilova, 2020).

Obrazek €. 26. Posileni pficné klenby, priibéh provedeni cviku, ilustrativni fotografie (Navratilova,
2020).

Cvicebni jednotka €. 1 — cvik €. 12 - posileni podélné klenby chiizi po malikové hrané

Do vychozi pozice se dostaneme tak, Ze zaujmeme stoj Uzky rozkrocny, nohy jsou
na Sifi panve, chodidla sméfuji vodorovné a utvareji ndm oporu. Ramena jsou volné
spusténa dolu, lopatky lehce pritdhneme k zadni strané hrudniku a smérujeme je doll
k hyzdim. Hlava neni v predklonu ani v zaklonu a vytdhneme se za temenem hlavy (obr.
13), (Navrétilova, 2020).

Po zaujmuti vychozi polohy provadime chlzi po malikovych hrandch (obr. 27).
Zaciname chizi ve sméru dopredu a poté prechazime i do chlze vzad. V prabéhu pohybu
zachovdvame zdkladni polohu, pohyb provadime plynule s plnou koncentraci
(Navratilova, 2020; Levitova & Hoskova, 2015).

Celkem provedeme 10 krok( vpred a nasledné 10 krokd vzad. V pribéhu cviku
se snazime vyhnout ndsledujicim chybam: hlava s bradou v pfedsunu a s kréni patefri
v zaklonu, ramena vytazena k usim, nebo stocena dovnitf, povolend zada, chodidla

nejsou vodorovné, nebo tvori nedostatecnou oporu (Navratilovd, 2020).
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Obrazek €. 27. Posileni podélné klenby, chlize po malikové hrané, ilustrativni fotografie (Navratilova,
2020).

Cvic¢ebni jednotka €. 1 — cvik €. 13 - posileni svalii chodidla, zadni strany lytkového svalu a
zpevnéni hlezenniho kloubu

Pro nastaveni zakladni polohy zaujmeme stoj uzky rozkro¢ny na bedynce
(schodu), nohy jsou na Sifi panve, chodidla sméfuji vodorovné a utvareji ndam oporu.
Ramena jsou volné spusténa dold, lopatky lehce pfitdhneme k zadni strané hrudniku a
smérfujeme je doll k hyzdim. Hlava neni v pfedklonu ani v zdklonu a vytdhneme se za
temenem hlavy (obr. 13), (Navratilova, 2020).

Pfesuneme se na kraj bedynky tak, aby na podloZce setrvdvalo pouze prednozi
obou nohou. Paty volné ¢ni z bedynky. Paty s vydechem zveddme (obr. 28) a s nddechem
se vracime zpét do neutralni pozice (obr. 29). Jde o pohyb mensiho rozsahu, zvedani pat
neprovadime do Spic¢ek. Paty nevytacime do stran (Navratilova, 2020; Larsen, 2005).

Cvik opakujeme 10x tak, Ze obé DK vykonavaji pohyb najednou. V priibéhu cviku
se snazime vyvarovat nasledujicim chybam: hlava s bradou v prfedsunu a s kréni pateri
v zaklonu, ramena vytazena k usim, nebo stocena dovnitf, povolend zada, chodidla

nejsou vodorovné, nebo tvofi nedostate¢nou oporu (Navratilova, 2020).
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Obrazek €. 28. Posileni svalli chodidla, zadni strany bérce a zpevnéni hlezenniho kloubu, zakladni
poloha, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).

Obrazek ¢. 29. Posileni svalt chodidla, zadni strany bérce a zpevnéni hlezenniho kloubu, priibéh
provedeni cviku, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).

3.4.2 Cvicebni jednotka c. 2
Cvicebni jednotka €. 2 bude realizovana individudlné pod mym dohledem. Tato

Cast programu je sloZena ze cvikd, které mohou byt pro cvicence ndrocnéjsi a je treba
dbat na celkové spravné drzeni téla véetné dychani. Kazdy cvik je detailné popsan véetné
zakladni polohy, provedeni, potfebnych pomucek, moznych chyb a poctu opakovani, Ci

doby cviceni. Cvi¢ebni jednotka €. 2 se bude stfidat s cvi¢ebni jednotkou €. 3.
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Cvicebni jednotka zahrnuje cviky uvolfovaci, protahovaci a posilovaci. Cviceni
zahajujeme v nizSich polohdch a postupné prechdzime do poloh vyssich (stoj).
Uvolnovaci cviky jsou zamérfeny na uvolnéni hlezenniho kloubu prostfednictvim
pronace, supinace a krouzeni. Druhd ¢ast uvolnéni je zamérena na uvolnéni problémové
partie, jako je bérec, za pomoci rolleru. Dale na uvolnéni plosky chodidla prostfednictvim
masdazniho micku.

V protahovaci ¢asti se vénujeme protazeni palcového kloubu i maliku. Tyto cviky
jsou ndro¢né z hlediska zachovani spravné vychozi pozice, proto je zde potreba i
pribézna korekce a kontrola. Tak jako v uvolfiovaci ¢asti se zde také vénujeme protazeni
bércové oblasti. Dllezité je vidy sladit provedeni cviku se sprdvnych dechem.

Posilovaci ¢ast je nejdfive zamérena na posileni oblasti hlezennich kloubl za
pomoci overballu. Dale pfechdzime k posileni plosky nohy a dlouhych svalli nohy. Cvik,
béhem kterého se cvi¢enec snazi uchopit tuzku pomoci prstli na noze, je narocny pro
udrzeni spravni cvi¢ebni pozice a soucasné provést dany cvik. Z tohoto divodu je
potfeba korekce druhé osoby. Druha ¢ast posilovacich cvi¢eni je zamérena na nacvik
spravného stereotypu chlize, dale na chlzi ve vyponu a po patdch. Pfi této kombinaci
dochazi jak k posileni pri¢né, tak i podélné klenby nozni.

Cvicebni jednotka ¢. 2 — cvik €. 1 - uvolnéni hlezenniho kloubu prostfednictvim pronace a
supinace

Do zakladni polohy se dostaneme tak, Ze zaujmeme sed snoiny, priemiz
provadime aktivni dorzalni flexi v hlezennich kloubech a odtlac¢ime se od sedacich kosti.
Ramena volné spustime dold, dlané poloZime na stehna a lopatky lehce pritdhneme
k zadni strané hrudniku a sméfujeme je doll k hyzdim. Hlavu nezaklanime, ani
nepredklanime a snazime se vytdhnout za temenem hlavu vzharu (Navratilova, 2020).

V pripadé, Ze mame zkrdcené svaly zadni strany stehna a pretizené vzprimovace
bederni patere, je moiné vyuzit vyvySenou podlozku, kterd umoziiuje snaze zaujmout
vychozi polohu (destic¢ka, blocek). U zdatnéjsich jedinct je mozZné pouzit nestabilni
podlozku (overball), kterd zabezpecuje dynamicky sed (obr. 30), (Navratilova, 2020;
Bursova, 2005). Pti cvi¢eni se doporucuje budto vyvySend pevna podlozka, nebo je
mozné pro usnadnéni provedeni cviku mirné pokrcit DK (Navratilova, 2020).

Levou dolni koncetinu (DK) pokréime, dame pres nohu druhé DK, opfeme o

stehno (nad kolenem) a dbame na to, aby kotnik procvicované nohy byl zcela uvolnény.
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Levou rukou uchopime chodidlo v predni ¢asti nartu z vrchu, druhou ruku pfilozime
zespoda na patu (obr. 31) a provadime stfidavé pronaci (obr. 32) a supinaci nohy (obr.
33), (jako kdyz zdimame rucnik), (Navratilovd, 2020; Larsen, 2005).

Cvik provedeme 8x kazidou DK a zaroven se snazime vyvarovat chybam jako:
hlava s bradou v pfedsunu a s kréni patefi v zdklonu, ramena vytazena k usim, nebo

stocena dovnitf, povolend zada (Navratilova, 2020).

Obrazek €. 30. Uvolnéni hlezenniho kloubu, dynamicky sed, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).

Obrazek €. 31. Uvolnéni hlezenniho kloubu, cvi¢ebni poloha, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).
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Obrazek €. 32. Uvolnéni hlezenniho kloubu, pronace, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).

Obrazek €. 33. Uvolnéni hlezenniho kloubu, supinace, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).

Cvicebni jednotka €. 2 — cvik €. 2 - uvolnéni hlezenniho kloubu pomoci krouzenim

Zakladni polohu nastavime tak, Ze zaujmeme sed snozny, ptiéemZ provadime
aktivni dorzalni flexi v hlezennich kloubech a odtla¢ime se od sedacich kosti. Ramena
volné spustime doll, dlané poloZime na stehna a lopatky lehce pfitdhneme k zadni
strané hrudniku a smérujeme je doll k hyzdim. Hlavu nezaklanime, ani nepredklanime
a snazime se vytahnout za temenem hlavu vzh(ru (Navratilova, 2020).

Levou dolni koncetinu pokréime, dame pres nohu druhé DK, opfeme o stehno
(nad kolenem) a dbame na to, aby kotnik procvi¢ované nohy byl zcela uvolnény. Dlané

jsou mirné za osou kycelnich kloubl a utvari oporu. Provddime krouzivé pohyby
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v hlezennim kloubu, za¢indme mensim rozsahem, ktery postupné zvySujeme az do
krajnich poloh (obr. 34), (Navratilovd, 2020; Fessler, 2014).

Cviceni opakujeme 8x kazdou DK tak, Zze provadime 8 krouzku v obou smérech
jednou DK, ndsledné to samé provedeme druhou DK. V pribéhu cviceni se snazime
vyhnout nasledujicim chybam: hlava s bradou v pfedsunu a s kréni pateri v zaklonu,
ramena vytazena k usim, nebo stocena dovnitf, povolena zdda, nedostatecna opora o

dlané (Navratilova, 2020).

Obrazek ¢. 34. Uvolnéni hlezenniho kloubu, krouZeni v obou smeérech, ilustrativni fotografie
(Navratilova, 2020).

Cvicebni jednotka €. 2 — cvik €. 3- uvolnéni zadni strany bérce pomoci masazniho pénového
valce l.

Vychozi pozici nastavime tak, Ze zaujmeme sed snoiny, pficemz provadime
aktivni dorzalni flexi v hlezennich kloubech a odtla¢ime se od sedacich kosti. Ramena
volné spustime dolli, dlané poloZime na stehna a lopatky lehce pfitdhneme k zadni
strané hrudniku a sméfujeme je dolll k hyzdim. Hlavu nezaklanime, ani nepredkldanime
a snazime se vytahnout za temenem hlavu vzh(ru (Navratilova, 2020).

Poté zaujmeme polohu vzpor vzad, kdy dlané jsou mirné za osou kycelnich
kloubl a utvareji oporu. Obé dolni koncetiny uvedeme do extenze a vloZzime valec na
podlozku pod lytkové svaly. Uvolnéni docilime pomalymi stfidavymi pohyby vpfed a vzad
(obr. 35). Vprabéhu cviku mGzeme vytvorit urcity tlak v mistech, kde pocitujeme

zvySené svalové napéti (Navratilovd, 2020; Vychodilova, Androva, & Vrtélova, 2015).
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Cvik opakujeme 8x a zaroven se snazime vyhnout chybdm jako: hlava s bradou
v pfedsunu a s kréni patefi v zdklonu, ramena vytazena k usim, nebo stocena dovnitf,

povolend zdda, nedostatecna opora dlani a dorzalni flexe chodidel (Navratilova, 2020).

Obrazek €. 35. Uvolnéni zadni strany bérce, rolovani, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).

sv s

Cvicebni jednotka €. 2 — cvik €. 4 - uvolnéni plosky nohy pomoci masazniho gumového micku
Il.

Do vychozi pozice se dostaneme tak, Ze zaujmeme stoj Uzky rozkrocny, nohy jsou
na Sifi panve, chodidla sméfuji vodorovné a utvareji ndm oporu. Ramena jsou volné
spusténa dolu, lopatky lehce pritdhneme k zadni strané hrudniku a smérujeme je doll
k hyzdim. Hlava neni v predklonu ani v zaklonu a vytdhneme se za temenem hlavy (obr.
13), (Navratilova, 2020).

Masazni gumovy micek umistime ptred sebe a jednou dolni koncetinou vykrocéime
mirné vpred, tak abychom naslapli na micek. Micek je ve stfedu pod chodidlem (obr.
14). Nasledné prisuneme druhou DK tak, aby byla na stejné drovni s druhou DK. Pata
procvi¢ované DK se opira o podlozku a zaCiname stridaveé sklapét chodidlo z vnéjsi hrany
na vnitrni a zpét. V prabéhu celého pohybu se snazime udrzet patu na podloZce (obr. 36,
37), (Navratilovd, 2020; Vychodilova, Androva, & Vrtélovd, 2015).

Cviceni opakujeme 8x kazdou DK a snazime se vyvarovat nasledujicim chybam:
hlava s bradou v pfedsunu a s kréni patefi v zdklonu, ramena vytazena k usim, nebo
sto¢ena dovnitf, povolend zada, chodidla nejsou vodorovné, nebo tvofi nedostatec¢nou

oporu (Navratilova, 2020).
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Obrazek ¢. 36. Uvolnéni plosky nohy, sklopeni na vnéjsi hranu, ilustrativni fotografie (Navratilova,
2020).

Obrazek €. 37. Uvolnéni plosky nohy, sklopeni na vnitini hranu, ilustrativni fotografie (Navratilova,
2020).

64



Cvicebni jednotka €. 2 — cvik €. 5 - protaZeni svalll v oblasti maliku

Pro nastaveni vychozi pozice zaujmeme sed snozny, pticemz provadime aktivni
dorzalni flexi v hlezennich kloubech a odtlacime se od sedacich kosti. Ramena volné
spustime dol(, dlané polozime na stehna a lopatky lehce pritdhneme k zadni strané
hrudniku a sméfujeme je doll k hyZzdim. Hlavu nezakldnime, ani nepredklanime a
snazime se vytahnout za temenem hlavu vzh(ru (Navratilovd, 2020).

Po zaujmuti vychozi polohy plynule pfejdeme do vzporu vzadu sedmo pokrémo
pravou. Dlané jsou mirné za osou kycelnich kloubl a utvari opory, neprocvi¢ovand DK
provadi aktivni dorzalni flexi (obr. 23). Nasledné vnéjsi rukou uchopime malicek na DK,
kterd je pokréend a svydechem tdhneme mirné od ostatnich prstl nohy (obr. 38).
S nadechem se vracime zpét do neutralni pozice. Dbame na to, aby se pohyboval pouze
malicek, ostatni prsty vklidu setrvavaji na podloZce. Pokud zvladneme pasivni
provedeni, tak prechazime k aktivnimu (Navratilova, 2020; Botlikova, 1992).

Cvik provadime 6x kazdou DK, pficemZz se snaziime vyvarovat chybam jako:
neudrZeni zakladni polohy, hlava s bradou v predsunu a s kréni patefi v zaklonu, ramena
vytaZzena k usim, nebo sto¢ena dovnitf, povolena zada, nedostate¢na dorzalni flexe,
nedostatecnda opora o dlan a neprocvi¢ovanou DK. V prabéhu cviceni se do pohybu

zapojuji i ostatni ¢lanky prstl (Navratilova, 2020).

Obrazek €. 38. ProtaZeni svalll v oblasti maliku, krajni poloha, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).
Cvicebni jednotka €. 2 — cvik €. 6 - protaZeni sval( v oblasti palce
Vychozi pozici nastavime tak, Ze zaujmeme sed snoiny, pficemz provadime

aktivni dorzalni flexi v hlezennich kloubech a odtlacime se od sedacich kosti. Ramena
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volné spustime doll, dlané poloZime na stehna a lopatky lehce pfitdhneme k zadni
strané hrudniku a smérujeme je doll k hyzdim. Hlavu nezaklanime, ani nepredklanime
a snazime se vytahnout za temenem hlavu vzhiru (Navratilova, 2020).

Po zaujmuti vychozi polohy plynule pfejdeme do vzporu vzadu sedmo pokrémo
pravou. Dlané jsou mirné za osou kycelnich kloubl a utvari opory, neprocvi¢ovand DK
provadi aktivni dorzalni flexi (obr. 23). Nasledné vnitini rukou uchopime palec na DK,
kterd je pokréend a svydechem tdhneme mirné od ostatnich prstl nohy (obr. 39).
S nadechem se vracime zpét do neutralni pozice. Dbame na to, aby se pohyboval pouze
palec, ostatni prsty v klidu setrvavaji na podloZce. Po pasivnim provedeni prechazime
k aktivnimu (Navratilovd, 2020; Botlikova, 1992).

Cvik opakujeme 6x kazdou DK a snazime se vyhnout chybdm jako: neudrzeni
zakladni polohy, hlava s bradou v pfedsunu a s kréni patefi v zdklonu, ramena vytazena
k usim, nebo sto¢ena dovnitf, povolena zada, nedostateéna dorzalni flexe, nedostateénd
opora o dlan a neprocvi¢ovanou DK. V priibéhu cviceni se do pohybu zapojuji i ostatni

¢lanky prstl (Navratilova, 2020).

Obrazek €. 39. ProtaZeni svali v oblasti palce, krajni poloha, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).
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Cvic¢ebni jednotka €. 2 — cvik €. 7 - protaZeni svalli zadni strany bérce pomoci ruéniku

Pro nastaveni vychozi pozice zaujmeme polohu v leZze na zadech, nohy jsou
nendsilné natazeny na Sifi panve a provadime aktivni dorzaini flexi v chodidlech (jako
bychom se chodidly opiraly o zed). Ruce spocivaji volné podél téla, dlané sméruji vzhiru,
nebo je postavime na malikové hrany. Lopatky rozprostfeme po podloZce a sméfujeme
je dold k hyzdim. Bradu lehce pritahneme k hrdelni jamce, hlavu nezaklanime a zaroven
se snazime vytahnout za temenem hlavy (obr. 9), (Navratilova, 2020).

Rucnik (nebo posilovaci gumu) zachytime za chodidlo v pfedni ¢asti protahované
DK, paze skré¢ime v loktech (nadlokti udrzujeme na podloZce). S vydechem a pomalym
pohybem zveddme propnutou dolni koncetinu do prednozeni tak, jak je to mozné (obr.
40). Polohu prodychdme a s nddechem se vracime zpét do ZP (Navratilova, 2020;
Bursova, 2005).

Cvik provadime 6x kazdou DK, pficemZ se snazime vyvarovat chybam jako:
naruseni ZP, zdvihani, nebo prohybani hrudniku, odlepovani lopatek od podlozky, hlava
s kréni pateri v zaklonu, zveddni ramen nad podlozku a smérem k usim, nadlokti neni na
podloZce, prohybani se v bederni oblasti, DK nejsou nataZeny, neprotahovand DK

neudrzuje aktivni dorzalni flexi (Navratilovd, 2020).

Obrazek €. 40. ProtaZeni zadni strany bérce, krajni poloha, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).

Cvicebni jednotka ¢. 2 — cvik €. 8 - protazeni piedni strany bérce
Vychozi pozici zaujmeme tak, Ze prejdeme do kleku sedmo, kdy jsou hyzdé na

pomyslné spojnici mezi patami, Spicky nohou sméfuji vodorovné a nevychyluji do stran.
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Ramena jsou volné spusténa dol(, dlané poloZime na stehna, lopatky lehce pfitdhneme
k zadni strané hrudniku a sméfujeme je doll k hyzdim. Hlava neni v pfedklonu ani
v zaklonu a snaZime se vytahnout za temenem hlavy vzhlru. Narty utvafi oporu (obr.
17), (Navrétilova, 2020).

Se zachovanim zdakladni polohy poloZzime dlané mirné za télo. Dlané sméruji
vodorovné a utvari oporu. V této pozici s vydechem posuneme tézisté téla vzad, tak ze
zatlacime do opor — dlani a nartll, holené se zacinaji zvedat od podlozky (obr. 41). Pfi
abychom necitili pfilis velkou bolest. Po celou dobu cvi¢eni zachovavdme spravné drzeni
téla, kdy hlava je v prodlouzeni trupu. S nddechem se pomalu vracime zpét (Navratilova,
2020; Williamson, 2017).

Cvik opakujeme celkem 6x a snazime se vyhnout ndsledujicim chybam: neudrzeni
zakladni polohy, hlava s bradou v pfedsunu a s kréni patefi v zdklonu, ramena vytazena
k uSim, nebo stocena dovnitf, povolena zada, nedostatecnd opora o narty, Spicky

vychyluji do stran (Navratilova, 2020).

Obrazek €. 41. ProtaZeni predni strany bérce, krajni poloha, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).
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Cvicebni jednotka ¢. 2 — cvik €. 9 - posileni oblasti hlezenniho kloubu

Zakladni polohu nastavime tak, Ze zaujmeme polohu v leze na zadech, nohy jsou
nendsilné natazeny na Sifi panve a provadime aktivni dorzaini flexi v chodidlech (jako
bychom se chodidly opiraly o zed). Ruce spocivaji volné podél téla, dlané sméruji vzhiru,
nebo je postavime na malikové hrany. Lopatky rozprostfeme po podloZce a sméfujeme
je dold k hyzdim. Bradu lehce pritahneme k hrdelni jamce, hlavu nezaklanime a zaroven
se snazime vytahnout za temenem hlavy (obr. 9), (Navratilova, 2020).

Po zaujmuti zakladni polohy nohy v lehu pokréime pfednoZzmo, kotniky sméruji
k sobé, dlané oto¢ime na podlozku, aby utvarely oporu (obr. 42). Vlozime overball mezi
kotniky a s vydechem tlacime kotniky k sobé (obr. 43). S nddechem tlak povolime.
V pribéhu pohybu vyuZivdme oporu o dlané a zachovdvame spravné drzeni téla
(Navratilova, 2020; Levitova & Hoskova, 2015).

Cvik provedeme 10x a snazime se vyhnout chybam jako: naruseni ZP, zdvihani,
nebo prohybdani hrudniku, odlepovani lopatek od podlozky, hlava v zdklonu, prohybani

se v bederni oblasti, nedostatecna opora o dlané (Navratilova, 2020).

Obrazek €. 42. Posileni oblasti hlezenniho kloubu, cvicebni poloha, ilustrativni fotografie (Navratilova,
2020).
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Obrazek ¢. 43. Posileni oblasti hlezenniho kloubu, stlaceni mice, ilustrativni fotografie (Navratilova,
2020).

Cvic¢ebni jednotka €. 2 — cvik €. 10 - posileni hlubokych svall nohy a pFiéné klenby

Pro nastaveni vychozi pozice zaujmeme polohu vzporu vzadu sedmo pokrémo,
odtla¢ime se od sedacich kosti a chodidla sméfuji vodorovné. Dlané spocivaji na
podloZce v Urovni za kyCelnimi klouby, lopatky lehce pfitdhneme k zadni strané hrudniku
a sméfujeme je dold k hyzdim. Hlava neni v zaklonu ani v pfedklonu a snazime se
vytdhnout za temenem hlavy vzhiru. Dlané a chodidla nam utvafi oporové body (obr.
44), (Navratilova, 2020).

Nasledné zvedneme nohy do polohy, kde je pfednoZime pokrémo tak, aby kolena
smérovala od sebe, ale chodidla k sobé. Mezi chodidla vloZime do jejich stfedni ¢asti
pénovy micek (velikost jako tenisovy micek), ktery opakované s vydechem stlacujeme
(obr. 45) a s nadechem povolujeme. V pribéhu pohybu vyuzivame oporu o obé dlané
(Navratilova, 2020; Levitova & Hoskova, 2015).

Cvik opakujeme 10x, pfiemz se snazime vyvarovat chybam jako: hlava s bradou
v pfedsunu a s kréni patefi v zdklonu, ramena vytazena k usim, nebo stocena dovnitf,

povolend zdda, nedostatecna opora o dlané (Navratilova, 2020).
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Obrazek €. 44. Posileni hlubokych svalii nohy a pfi¢né klenby, zakladni poloha, ilustrativni fotografie
(Navratilova, 2020).

Obrazek ¢. 45. Posileni hlubokych svalli nohy a pFiéné klenby, stla¢eni micku, ilustrativni fotografie
(Navratilova, 2020).

Cvicebni jednotka €. 2 — cvik €. 11 posileni dlouhych svalti nohy

Zakladni polohu nastavime tak, Ze zaujmeme sed zkfizny pokrémo a odtla¢ime se
od sedacich kosti. Ramena volné spustime dolU, dlané poloZzime na kolena a lopatky
lehce pfitdhneme k zadni strané hrudniku a smérem dold k hyZzdim. Hlava neni v zaklonu

aniv predklonu a snaZime se vytdhnout za temenem hlavy vzhru (obr. 46), (Navratilova,

2020).
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K cvi¢eni budeme potfebovat tuzku a papir. Z vychozi polohy procviéovanou DK
posuneme mirné dopredu, dlané jsou mirné za osou kycelnich kloubl a utvari oporu.
Pata procvicované DK spocivd na podlozice, vloZzime tuzku mezi palec a druhy ¢lanek
prstu (obr. 47). Tuzkou tvorime kruhy, osmicky, pismena. DlleZité je, aby pata a ¢dast
vnéjsiho chodidla spocivala na podlozZce v prabéhu celého pohybu (Navratilova, 2020;
Larsen, 2005).

Kazdou DK provedeme 5 tvar( (kruhl, pismen, osmicek) a snazime se vyhnout
chybam jako: hlava s bradou v predsunu a s kréni patefi v zaklonu, ramena vytazena
k usim, nebo stocena dovnitf, povolena zadda, nedostatecna opora o dlané, neudrzeni

paty a ¢asti vnéjsi hrany chodidla na podloZce v prabéhu pohybu (Navratilova, 2020).

Obrazek €. 46. Posileni dlouhych svalli nohy, zakladni poloha, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).

Obrazek €. 47. Posileni dlouhych svald nohy, psani tuzkou, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).
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Cvicebni jednotka €. 2 — cvik €. 12 - posileni pficné klenby za pomoci sbirani minci

Do vychozi pozice se dostaneme tak, Ze zaujmeme stoj Uzky rozkrocny, nohy jsou
na Sifi panve, chodidla sméfuji vodorovné a utvareji ndm oporu. Ramena jsou volné
spusténa dolu, lopatky lehce pritdhneme k zadni strané hrudniku a smérujeme je doll
k hyzdim. Hlava neni v predklonu ani v zaklonu a vytdhneme se za temenem hlavy (obr.
13), (Navratilova, 2020).

Pfed cvicenim rozmistime mince do prostoru pred nas. Zvychozi polohy
provedeme krok vpred, pficemz nejprve naslapujeme na patu (obr. 48/1) a nasledné
za¢indme odvijet chodidlo pres malikovou hranu (obr. 48/2). Po naslapu a odrazu od
podlozky se mince ,pficucne” na chodidlo (obr. 48/3) a poté zvedame chodidlo od
podlozky (obr. 48/4). Mince sbirdme za pomoci obou chodidel a snazime se provést
naslapny krok tak, abychom minci uchopili v oblasti mezi hlavickami prvniho a patého
metatarsu (Navratilovd, 2020; Larsen, 2005).

Kazdym chodidlem se pokusime sebrat 10 minci, pficemz se snazime vyvarovat
nasledujicim chybdm: hlava s bradou v pfedsunu a s kréni patefi v zdklonu, ramena
vytazena kusim, nebo stoéena dovnitf, povolend zdda, chodidla nejsou vodorovné.

Sebrani mince stfedni, nebo zadni ¢asti chodidla (Navratilova, 2020).

vrv s

Obrazek €. 48. Posileni pricné klenby, zahajeni pohybu, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).
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Obrazek €. 48. Posileni pFicné klenby, dokonceni pohybu, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).
Cvicebni jednotka €. 2 — cvik €. 13 - posileni podélné klenby chizi ve vyponu

Pro nastaveni zakladni polohy zaujmeme stoj Uzky rozkroc¢ny, nohy jsou na Sifi
panve, chodidla sméfuji vodorovné a utvareji nam oporu. Ramena jsou volné spusténa
dold, lopatky lehce pfitdhneme k zadni strané hrudniku a sméfujeme je dold k hyzdim.
Hlava neni v predklonu ani v zdklonu a vytdhneme se za temenem hlavy (obr. 13),
(Navratilova, 2020).

Ze zakladni polohy odlepime paty od podlozky a pfejdeme do vyponu. Ve vyponu
provadime chuzi (obr. 49) ve sméru dopredu i dozadu. Po celou dobu pohybu udrzujeme
spravné drzeni téla, vychozi polohu a pIné se na kazdy krok koncentrujeme (Navratilova,
2020; Levitova & Hoskov4d, 2015).

Provedeme celkem 10 krokd vpfed a ndsledné vzad, pficemZ se snazime
vyvarovat chybam jako: hlava s bradou v pfedsunu a s kréni patefi v zaklonu, ramena
vytazena k usim, nebo sto¢ena dovnit, povolena zada, chodidla nejsou vodorovné, nebo

tvori nedostatecnou oporu (Navratilova, 2020).
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Obrazek €. 49. Posileni podélné klenby, chlize ve vyponu, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).
Cvicebni jednotka €. 2 — cvik €. 14 - posileni podélné klenby chiizi po patach

Do vychozi pozice se dostaneme tak, Ze zaujmeme stoj Uzky rozkrocny, nohy jsou
na Sifi panve, chodidla sméfuji vodorovné a utvareji ndm oporu. Ramena jsou volné
spusténa dolu, lopatky lehce pritdhneme k zadni strané hrudniku a smérujeme je doll
k hyzdim. Hlava neni v predklonu ani v zaklonu a vytdhneme se za temenem hlavy (obr.
13), (Navratilova, 2020).

Poté vykro¢ime smérem vpred tak, aby Spicky chodidel nepfisSly do kontaktu
s podlozkou, tzv. provadime chizi po patach (obr. 50). Chlzi provadime ve sméru
dopredu a dozadu. Nezbytné je v pribéhu pohybu zachovavat zakladni polohu, pohyb
provadét pomalu, plynule a s maximalni koncentraci (Navratilova, 2020; Levitova &
Hoskova, 2015).

Celkem provedeme 10 kroku vpred a nasledné vzad, pficemz se snazime vyhnout
nasledujicim chybdm: hlava s bradou v pfedsunu a s kréni patefi v zdklonu, ramena
vytazena k usim, nebo sto¢ena dovnitf, povolena zada, chodidla nejsou vodorovné, nebo

tvori nedostatecnou oporu (Navratilova, 2020).
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Obrazek €. 50. Posileni podélné klenby, chlize po patach, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).

3.4.3 Cvicebni jednotka ¢. 3
Treti cvicebni jednotka bude realizovdana pod mym dohledem stejné jako cvicebni

jednotka €. 2. Popis kazdého cviku zahrnuje vychozi pozici, zplsob provedeni, pomUcky,
mozné chyby a pocet opakovani, ¢i dobu provedeni cviku. Nékteré cviky jsou naro¢né;jsi
na udrZeni spravné pozice po celou dobu cvieni véetné dychdni. Z tohoto divodu je
nutnd pritomnost druhé osoby, aby zajistila pripadnou korekci.

Stejné jako ve druhé cvi¢ebni jednotce i zde zahajuje cviceni zamérené na
uvolnéni hlezennich kloubl. Avsak oproti druhé jednotce nyni pohyby jako dorzalni a
plantarni flexe jiz vykondava cvi¢enec aktivné. Druha ¢ast uvolfovani je zamérena na
rolovdni problémovych partii jako je oblast bérce. Vzhledem k tomu, Ze v priibéhu
rolovani snadno dochdzi k naruSeni spravné pozice, tak je i vtomto pripadé nutnd
korekce a kontrola druhé osoby.

Protahovaci ¢ast cvi¢ebni jednotky je zamérena na protazeni hlezennich kloubd,
extenzord prstl a zadni strany bérce. Prvni ¢ast, kterd se vénuje protaZzeni hlezennich
kloub( je proveden za pomoci pasivni pronace, supinace, inverze a everze, kdy klademe
dlraz na sladéni dechu s pribéhem cviceni. Ani vtomto ptipadé nelze opominout
duleZitou oblast bérce, které se vénujeme zejména protazenim ve stoje s oporou. Opora
cvienci umozni udrzet spravny balanc a tim i zaméfit svou pozornost na provedeni

cviku.
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Posilovaci ¢ast je zamérena na posileni jak pricné, tak i podélné klenby nozni. Pro
posileni pricné klenby nozni byly vybrany typicka cviceni jako ,,mald noha“, ¢i zvedani
predmétu ze zemé za pomoci prstl nohy. Tyto cviky jsou oproti predchozim méné
narocné na udrZeni spravné vychozi pozice. Pro posileni hlubokych svali nohy a podélné
klenby byly vybrany cviky, kdy cvi¢enec stlacuje mékky micek predni ¢asti chodidla a
nasledné provadi stfidavé pohyb pata-vypon. Opét tyto cviky jsou provadény s oporou
a zadroven jsou méné narocné na udrzeni spravné pozice, tudiz se cvicenec muze plné
soustredit pouze na provedeni pohybu.

Cvicebni jednotka €. 3 - cvik €. 1 - uvolnéni hlezenniho kloubu pomoci aktivni plantarni a
dorzalni flexe

Do zakladni polohy se dostaneme tak, Ze zaujmeme sed snoiny, pfi¢emz
provadime aktivni dorzalni flexi v hlezennich kloubech a odtlac¢ime se od sedacich kosti.
Ramena volné spustime dolt, dlané poloZime na stehna a lopatky lehce pfitdhneme
k zadni strané hrudniku a sméfujeme je doll k hyzdim. Hlavu nezaklanime, ani
nepredklanime a snazime se vytdhnout za temenem hlavu vzharu (Navratilova, 2020).

Levou dolni koncetinu pokréime, dame pres nohu druhé DK, opfeme o stehno
(nad kolenem) a dbame na to, aby kotnik procvi¢ované nohy byl zcela uvolnény. Dlané
jsou mirné za osou kycelnich kloubt a utvari oporu (obr. 51). Provadime stfidavé aktivni
plantarni flexi (propnuti Spicek, obr. 52) a dorzalni flexi (tzv. ,fajfku, obr. 53). Do dorzalni
flexe jdeme s nddechem a s vydechem dostaneme chodidlo do plantarni flexe. Zac¢iname
mensim rozsahem, ktery postupné zvétSujeme (Navratilova, 2020; Fessler,2014).

Cvik provede kazidé chodidlo 8x a snazime se vyhnout chybam jako: hlava
s bradou v predsunu a s kréni patefi v zaklonu, ramena vytazena k usim, nebo stoéena

dovnitf, povolend zada, nedostatecna opora o dlané (Navratilovd, 2020).
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Obrazek €. 51. Uvolnéni hlezenniho kloubu, cvi¢ebni poloha, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).

Obrazek €. 52. Uvolnéni hlezenniho kloubu, plantarni flexe, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).
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Obrazek €. 53. Uvolnéni hlezenniho kloubu, dorzalni flexe, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).
Cvicebni jednotka €. 3 - cvik €. 2 - uvolnéni zadni strany bérce pomoci masazniho pénového
valce ll.

Pro nastaveni zakladni polohy zaujmeme sed snozny, pficemz provadime aktivni
dorzalni flexi v hlezennich kloubech a odtlaime se od sedacich kosti. Ramena volné
spustime dol(, dlané polozime na stehna a lopatky lehce pritdhneme k zadni strané
hrudniku a sméfrujeme je dold k hyzdim. Hlavu nezaklanime, ani nepredklanime a
snazime se vytahnout za temenem hlavu vzh(ru (Navratilova, 2020).

Po zaujmuti vychozi polohy zaujmeme polohu vzpor vzad s jednou dolni
koncetinou pokrémo, dlané jsou mirné za osou kycelnich kloub( a utvareji oporu. Pod
dolni koncetinu, ktera je v extenzi, viozime valec. Nejprve provedeme everziv hlezennim
kloubu a valec rolujeme smérem vpred a vzad (obr. 54), poté hlezenni kloub uvedeme
do inverze a provedeme to samé (obr. 55). V pribéhu cviku mGzeme vytvorit urcity tlak
v mistech, kde pocitujeme zvySené svalové napéti. Je nutné dbat na dostatec¢né opory
dlani a oporu pokréené DK (Navratilova, 2020; Vychodilova, Androva, & Vrtélova, 2015).

Cviceni opakuje kazda DK 8x, pficemz se snazime vyhnout nasledujicim chybam:
hlava s bradou v pfedsunu a s kréni patefi v zdklonu, ramena vytazena k usim, nebo
stoCena dovnitf, povolena zada, dorzdlni flexe chodidel, nedostateénd opora dlani a

neprocvi¢ované DK (Navratilova, 2020).
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Obrazek €. 54. Uvolnéni zadni strany bérce, rolovani s everzi, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).

\

Obrazek €. 55. Uvolnéni zadni strany bérce, rolovani s inverzi, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).
Cvicebni jednotka €. 3 - cvik €. 3 - uvolnéni pfedni ¢asti bérce pomoci masazniho pénového
valce lll.

Do vychozi pozice se dostaneme tak, Ze zaujmeme vzpor kle€mo, narty se opiraji
o podlozku, sméruji vodorovné a nevychyluji do stran. Lokty jsou pod rameny, dlané
nastavime na Sifi ramen, sméruji vodorovné a kolena jsou pod kyclemi. Hlava je
v prodlouZeni trupu. Opory tvofi dlané, kolena a narty nohou (obr. 56), (Navratilova,
2020).

Po zaujmuti zakladni polohy plynule prfejdeme do polohy podporu na predloktich
kle€mo a vlozime valec pod bérce obou dolnich koncetin. Valec pomalu rolujeme ve
sméru od hrbolu kosti holenni dol(l k nartu a ndsledné se vracime zpét (obr. 57),

(Navratilova, 2020; Vychodilova, Androva, & Vrtélova, 2015).
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Cvik opakujeme celkem 8x a snaZime se vyhnout chybdm jako: nedostatecné
vyuziti oporovych bodd, dlané a narty nesméruji vodorovné, kolena nejsou pod kyclemi
a lokty pod rameny, hlava neni v prodlouZeni trupu a prohybdni se v bederni oblasti

(Navratilova, 2020).

Obrazek €. 56. Uvolnéni predni strany bérce, zakladni poloha, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).

Obrazek €. 57. Uvolnéni pfedni strany bérce, rolovani, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).

sV s

Cvicebni jednotka €. 3 - cvik €. 4 - uvolnéni vnéjsi ¢asti bérce pomoci masazniho pénového
valce IV.

Pro nastaveni zakladni polohy zaujmeme sed snozny, pficemz provadime aktivni
dorzalni flexi v hlezennich kloubech a odtlacime se od sedacich kosti. Ramena volné
spustime dol(, dlané polozime na stehna a lopatky lehce pritdhneme k zadni strané
hrudniku a sméfujeme je doll k hyZzdim. Hlavu nezakldnime, ani nepredklanime a

snazime se vytahnout za temenem hlavu vzh(ru (Navratilova, 2020).
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Koncetinu, kterou chceme procvicovat, nechdme nataZenou a druhou koncetinu
pokréime, pfiéemz ndm chodidlo této nohy utvofri oporu. Valec vloZzime pod nataZzenou
nohu a pretoéime se mirné v sedu na bok, tak aby hyZzdé oporové DK byla pfizvednuta.
Dlan vzdalenéjsi paze je umisténa vedle téla, sméfruje vodorovné od téla a utvari oporu.
Ruka druhé paze je pred télem, podlozky se dotykd pouze clanky prstl a tvori také
oporovy bod. Po zaujmuti této polohy spociva bérec na valci vnéjsi ¢asti (obr. 58). Cvic¢eni
provadime pomalymi pohyby vpred a vzad a vyuzivdme oporovych bodu (Navratilova,
2020; Vychodilovd, Androva, & Vrtélova, 2015).

Cvik provede kazidd DK 8x, pfricemi se snazime vyvarovat chyb jako: hlava
s bradou v predsunu a s kréni patefi v zaklonu, ramena vytazena k usim, nebo stoéena

dovnitf, povolend zada, nedostatecné vyuziti oporovych bodud (Navratilova, 2020).

Obrazek €. 58. Uvolnéni vnéjsi strany bérce, rolovani, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).
Cvicebni jednotka €. 3 - cvik €. 5 - uvolnéni plosky nohy pomoci masazniho gumového micku
1.

Do vychozi pozice se dostaneme tak, Ze zaujmeme stoj Uzky rozkrocny, nohy jsou
na Sifi panve, chodidla sméfuji vodorovné a utvareji ndm oporu. Ramena jsou volné
spusténa dolu, lopatky lehce pritdhneme k zadni strané hrudniku a smérujeme je doll
k hyzdim. Hlava neni v predklonu ani v zaklonu a vytdhneme se za temenem hlavy (obr.
13), (Navratilova, 2020).

Masazni gumovy micek umistime ptred sebe a jednou dolni koncetinou vykrocéime
mirné vpred, tak abychom naslapli na micek. Micek je ve stfedu pod chodidlem (obr.

14). Nasledné provadime malé krouzivé pohyby, tak abychom postupné prosli celé
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chodidlo od paty az k prstim nohy (obr. 59), (Navratilova, 2020; Levitova & Hoskov4,
2015).

Kazdé chodidlo opakuje cvik 8x a snazime se vyvarovat chyb jako: hlava s bradou
v pfedsunu a s kréni patefi v zdklonu, ramena vytazena k usim, nebo stocena dovnitf,
povolend zada, chodidla nejsou vodorovné, nebo tvofi nedostate¢nou oporu

(Navratilova, 2020).

Obrazek €. 59. Uvolnéni plosky nohy, krouZeni, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).
Cvicebni jednotka €. 3 — cvik €. 6 - protaZeni clankl prsti a hlezenniho kloubu za pomoci
dorzalni a plantarni flexe
Vychozi pozici nastavime tak, Ze zaujmeme polohu sedu snoiného, pricemz
provadime aktivni dorzalni flexi v hlezennich kloubech a odtlac¢ime se od sedacich kosti.
Ramena volné spustime doll, dlané poloZzime na stehna a lopatky lehce pfitdhneme
k zadni strané hrudniku a sméfujeme je doll k hyzdim. Hlavu nezaklanime, ani
nepredklanime a snazime se vytdhnout za temenem hlavu vzharu (Navratilova, 2020).
Levou dolni koncetinu pokréime, dame pres nohu druhé DK, opfeme o stehno
(nad kolenem) a dbame na to, aby kotnik procvicované nohy byl zcela uvolnény. Levou
rukou uchopime chodidlo v ptedni ¢asti nartu z vrchu, druhou ruku pfiloZzime zespoda

na patu (obr. 60). Stfidavé tahneme s vydechem chodidlo smérem k bérci (dorzalni flexe,
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obr. 61) as nadechem se vracime zpét do neutralni pozice. Poté provedeme s vydechem
pohyb smérem k lytku (plantarni flexi, obr. 62) a opét se s nddechem vracime zpét do
neutralni pozice (Navratilova, 2020; Williamson, 2017).

Cvik opakuje kazda DK 6x, pficemz se snazime vyvarovat nasledujicich chyb: hlava
s bradou v predsunu a s kréni patefi v zaklonu, ramena vytazena k usim, nebo stoéena

dovnit¥, povolena zdda (Navratilovd, 2020).

Obrazek ¢. 60. ProtaZeni clankd prsti a hlezenniho kloubu, cviéebni poloha, ilustrativni fotografie
(Navratilova, 2020).

Obrazek €. 61. Protazeni €lanki prsti a hlezenniho kloubu, dorzalni flexe, ilustrativni fotografie
(Navratilova, 2020).
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Obrazek ¢. 62. ProtaZeni ¢lankl prstd a hlezenniho kloubu, plantarni flexe, ilustrativni fotografie
(Navratilova, 2020).

Cvicebni jednotka €. 3 - cvik €. 7 - protaZeni ¢lank prstl a hlezenniho kloubu za pomoci inverze
aeverze

Do zakladni pozice se dostaneme tak, Ze zaujmeme polohu sedu snoZného,
pficemz provadime aktivni dorzdlni flexi v hlezennich kloubech a odtla¢ime se od
sedacich kosti. Ramena volné spustime dol(, dlané poloZime na stehna a lopatky lehce
pfitdhneme k zadni strané hrudniku a sméfujeme je doll k hyZzdim. Hlavu nezaklanime,
ani nepredklanime a snazime se vytdhnout za temenem hlavu vzhlru (Navratilova,
2020).

Levou dolni koncetinu pokréime, dame pres nohu druhé DK, opfeme o stehno
(nad kolenem) a dbame na to, aby kotnik procvicované nohy byl zcela uvolnény. Levou
rukou uchopime chodidlo v ptedni ¢asti nartu z vrchu, druhou ruku pfiloZzime zespoda
na patu (obr. 56). Plosku nohy dostavame s vydechem do pozice témér smérem nahoru,
provedeme tedy supinaci s pfitazenim (inverzi, obr. 63) a ndsledné se vracime
s nddechem zpét do neutralni pozice. V dalsSim prabéhu cvi¢eni chodidlo s vydechem
vytacime smérem ven s odtazenim (everze, obr. 64) a opét se vracime s nddechem do
neutrdlni polohy (Navratilovd, 2020; Williamson, 2017).

Cvik provede kazdd DK 6x a snazime se vyhnout chybdm jako: hlava s bradou
v pfedsunu a s kréni patefi v zdklonu, ramena vytaZzena k usim, nebo stocena dovnitf,

povolend zdda (Navratilovd, 2020).
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Obrazek €. 63. ProtaZeni €lanka prstl a hlezenniho kloubu, inverze, ilustrativni fotografie (Navratilova,
2020).

Obrazek ¢. 64. ProtaZeni ¢lank( prstid a hlezenniho kloubu, everze, ilustrativni fotografie (Navratilova,
2020).

Cvicebni jednotka €. 3 - cvik €. 8 - protaZeni extenzorl prstl

Zakladni polohu nastavime tak, Ze zaujmeme stoj Uzky rozkro¢ny u opory (sténa,
Zebfiny), nohy jsou na Sifi panve, chodidla sméfuji vodorovné a utvareji ndm oporu.
Ramena jsou volné spusténa dol(, lopatky lehce pfitdhneme k zadni strané hrudniku a
smérfujeme je doll k hyzdim. Hlava neni v pfedklonu ani v zaklonu a vytdhneme se za
temenem hlavy (obr. 13), (Navratilova, 2020).

Po zaujmuti zdkladni polohy mirné pokréime paze v loktech a opfeme se dlanémi
0 oporu (sténu, Zebtiny). Dlané slouZi jako opora a usnadnuji udrZeni rovnovahy téla.

Procvicovanou koncetinu zanoZime (levou) tak, aby se hibet nohy opiral o podlozku (obr.
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65). S vydechem zatla¢ime bérec smérem doll k podloZce. S nddechem povolime tlak
(Navratilova, 2020; Nelson & Kokkonen, 2015).

Cvik opakuje kazda DK 6x, pricemZ se snazime vyhnout chybam jako: hlava
s bradou v predsunu a s kréni patefi v zaklonu, ramena vytazena k usim, nebo stoéena
dovnitf, povolend zada, chodidla nejsou vodorovné, neprocvi¢ovand DK a dlané tvori

nedostatec¢nou oporu (Navratilovd, 2020).

Obrazek €. 65. Protazeni extenzoru prstd, krajni poloha, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).
Cvicebni jednotka €. 3 - cvik €. 9 - protaZeni sval( zadni strany bérce

Do vychozi pozice se dostaneme tak, Ze zaujmeme stoj Uzky rozkrocny u opory
(sténa, Zebftiny), nohy jsou na Sifi panve, chodidla sméruji vodorovné a utvareji nam
oporu. Ramena jsou volné spusténa dolll, lopatky lehce pritdhneme k zadni strané
hrudniku a sméfujeme je doll k hyzdim. Hlava neni v predklonu ani v zdklonu a
vytdhneme se za temenem hlavy (obr. 13), (Navratilova, 2020).

Poté mirné pokréime paze v loktech a opfeme se dlanémi o oporu (sténa,
Zebfiny). Dlané slouZi jako opora a usnadnuji udrZeni rovnovahy téla. Procvi¢ovanou
koncetinu zanoZime tak, aby celou svou plochou setrvavala na podloZce se vzdalenosti
od predni DK cca 50 cm (obr. 66). Plynulym tlakem posouvame tézisté téla smérem

vpred, hrudnik se tedy pfiblizuje ke sténé, pazZe jsou pokrceny jesté vice nez na zacatku
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pohybu. Koleno pfedni nohy kréime tak, aby nepresahovalo pres Spicku nohy. Zadni DK
udrzujeme celou plochou na podloZce. Cviéeni provadime s vydechem, s nddechem se
vracime zpét do neutrdlni pozice (Navratilovd, 2020; Nelson & Kokkonen, 2015).

Cvik provede kazdd DK 6x a snazime se vyhnout chybdm jako: hlava s bradou
v pfedsunu a s kréni patefi v zdklonu, ramena vytazena k usim, nebo stocena dovnitf,
povolend zada, chodidla nejsou vodorovné, dlané a DK tvofi nedostatecnou oporu

(Navratilova, 2020).

Obrazek €. 66. ProtaZeni zadni strany bérce, krajni poloha, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).

Cvicebni jednotka ¢. 3 — cvik €. 10 - posileni pFicné klenby ,,mala noha“

Zakladni polohu nastavime tak, Ze zaujmeme polohu sedu snozného, pficemz
provadime aktivni dorzalni flexi v hlezennich kloubech a odtlac¢ime se od sedacich kosti.
Ramena volné spustime doll, dlané poloZzime na stehna a lopatky lehce pfitdhneme
k zadni strané hrudniku a sméfujeme je doll k hyzdim. Hlavu nezaklanime, ani
nepredklanime a snazime se vytdhnout za temenem hlavu vzharu (Navratilova, 2020).

Plynule zaujmeme polohu vzporu vzadu sedmo pokrémo, dlané jsou mirné za
osou kycelnich kloubl a utvéreji oporu (obr. 44). Nasledné procvi¢ovanou koncetinu
posuneme mirné vpred (obr. 67) a s vydechem pfitahujeme prsty smérem k paté tak,

abychom utvofili oblouk (obr. 68). Poté s nddechem povolime. V prabéhu pohybu pata
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a vnéjsi hrana chodidla spocivaji na podloZce, udrzujeme zakladni polohu s dlirazem na
zachovani opérnych bod( dlani a necviciciho chodidla (Navratilova, 2020; Levitovd &
Hoskova, 2015).

Cvik opakuje 10x kazdé chodidlo, pficemz se snaZime vyvarovat ndsledujicich
chyb: hlava s bradou v predsunu a s kréni patefi v zaklonu, ramena vytazena k usim,
nebo stocena dovnitf, povolena zdda, nedostatecnd opora o dlané a necvicici chodidlo

(Navratilova, 2020).

Obrazek €. 67. Posileni pficné klenby, cvicebni poloha, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020)

Obrazek €. 68. Posileni pricné klenby, utvoreni oblouku, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).
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Cvicebni jednotka €. 3 - cvik €. 11 - posileni pficné klenby
Pro nastaveni zakladni pozice zaujmeme polohu sedu snozného, pricemz

provadime aktivni dorzalni flexi v hlezennich kloubech a odtlac¢ime se od sedacich kosti.
Ramena volné spustime dolt, dlané poloZime na stehna a lopatky lehce pfitdhneme
k zadni strané hrudniku a sméfujeme je doli k hyzidim. Hlavu nezaklanime, ani
nepredklanime a snazime se vytdhnout za temenem hlavu vzharu (Navratilova, 2020).

Ke cviceni budeme potrebovat sSatek (kapesnicek), ktery si pfedem pripravime
pred sebe na podlozku. Plynule prejdeme do polohy vzporu vzadu sedmo pokrémo
pravou, pficemz dlané jsou mirné za osou kycelnich kloubl a utvareji oporu (obr. 23).
Stridavé se snazime uchopit kapesnik ¢lanky prstd a s vydechem zvednout do vzduchu
(cca 20 cm nad zem, obr. 69). Nasledné ho s nadechem poloZime zpét na podloZzku.
V prabéhu celého cviceni udriujeme spravnou zakladni polohu (Navratilova, 2020;
Adamirova, Cermak, Pivonkova, Syslovd, & Srde¢ny, 2007).

Cvik provedeme tak, Ze kazdou DK zvedneme kapesnicek 10x a zdroven se
snazime vyhnout chybam jako: hlava s bradou v pfedsunu a s kréni patefi v zaklonu,
ramena vytazena k usim, nebo stocena dovnitf, povolena zdda, nedostatecna opora o

dlané (Navratilova, 2020).

Obrazek €. 69. Posileni pricné klenby, zvednuti satku, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).
Cvicebni jednotka €. 3 - cvik €. 12 - posileni hlubokych svald nohy

Do vychozi pozice se dostaneme tak, Ze zaujmeme stoj Uzky rozkrocny, nohy jsou
na Sifi panve, chodidla sméfuji vodorovné a utvareji ndm oporu. Ramena jsou volné

spusténa dolu, lopatky lehce pritdhneme k zadni strané hrudniku a smérujeme je doll
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k hyZzdim. Hlava neni v pfedklonu ani v zdklonu a vytdhneme se za temenem hlavy (obr.
13), (Navratilova, 2020).

Ke cviceni budeme potifebovat pénovy micek (velikost jako tenisovy micek), ktery
umistime pred nas. Pfejdeme do pozice stoje mirné rozkrocného, miéek vlozime pod
chodidlo DK, kterou budeme procvicovat. Micek se nachazi v predni ¢asti chodidla a
s vydechem zatla¢ime na micek tak, aby se chodidlo pfibliZilo k podloZce co nejvice (obr.
70). S nadechem tlak povolime (obr. 71). V pribéhu cvi¢eni dbame na to, aby prsty
nohou zlstaly uvolnéné. Chodidlo neprocvi¢ované DK setrvava na podlozZce, nezveddame
Spic¢ku ani patu nohy (Navratilova, 2020; Larsen, 2005).

Cvik provedem kazda DK 10x, pficemzZ se snazime vyhnout chybam jako: hlava
s bradou v predsunu a s kréni patefi v zaklonu, ramena vytazena k usim, nebo stoéena
dovnitf, povolend zada, chodidla nejsou vodorovné, nebo tvori nedostate¢nou oporu

(Navratilova, 2020).

Obrazek €. 70. Posileni hlubokych svalli nohy, cvicebni poloha, ilustrativni fotografie (Navratilova,
2020).
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Obrazek €. 71. Posileni hlubokych svall nohy, stlaceni micku, ilustrativni fotografie (Navratilova, 2020).
Cvicebni jednotka €. 3 - cvik €. 13 - posileni podélné klenby stfidanim pohybu vypon — pata

Pro nastaveni zakladni polohy zaujmeme stoj uUzky rozkrocny u opory (sténa,
Zebfiny), nohy jsou na Sifi panve, chodidla sméfuji vodorovné a utvareji ndm oporu.
Ramena jsou volné spusténa dold, lopatky lehce pfitdhneme k zadni strané hrudniku a
smérujeme je doll k hyzdim. Hlava neni v pfedklonu ani v zdklonu a vytdhneme se za
temenem hlavy (obr. 13), (Navratilovd, 2020).

Setrvavame ve vychozi poloze a provadime stfidavé pohyb do vyponu a na paty.
Do vyponu se dostdvame s nadechem (obr. 72/1) a s vydechem jdeme do postaveni na
paty (obr. 72/2). Pro lepsi stabilitu vyuzivame oporu o zed (Zebfiny), zachovavame
spravné drzeni téla po celou dobu pohybu, nohy nevytdc¢ime do stran (Navratilova,
2020).

Cvik provadi obé chodidla najednou 10x a zaroven se snaZime vyvarovat
nasledujicim chybdm: hlava s bradou v pfedsunu a s kréni patefi v zdklonu, ramena
vytazena k usim, nebo sto¢ena dovnitf, povolena zada, chodidla nejsou vodorovné, nebo

tvori nedostatecnou oporu (Navratilova, 2020).
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Obrazek €. 72. Posileni podélné klenby, priibéh provedeni cviku, ilustrativni fotografie (Navratilova,
2020).
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4 Osobni pripadova studie, jeji organizace a prubéh
Hlavni naplni této prace je ovéreni cvicebniho programu osobni pfipadovou

studii.

Pfipadova studie je charakterizovana jako podrobné studium jednoho, ci
nékolika malo pripadd. Hlavni vyhodou této metody je moznost hlubokého poznani
podstaty pripadu, ale nevyhodou je mozna omezenost zobecnitelnosti vysledk( (Hendl,

2005; Prlicha, Walterovd, & Mares, 2001).

4.1 Organizacni a pristrojové zabezpeceni pripadové studie

Cvicebni program byl rozdélen do tfi tréninkovych jednotek, které byly
pravidelné stfidany. Soucdsti kazdé tréninkové jednotky byly cvicebni pom{cky jako:
masazni gumovy a pénovy mic¢ek, masaini pénovy valec a overball.

Kazda cvi¢ebni jednotka se skladala ze tfi ¢dasti, které obsahovaly v nasledném
poradi cvi¢eni uvolfiovaci, protahovaci a posilovaci.

V Uvodni (seznamovaci) cvi¢ebni jednotce byl cvicenec sezndmen s obecnymi
zasadami cvieni, organizaci, bezpecnosti a hygienou ZTV vcietné zplsobu uZivani
cvi¢ebnich pomucek. V prvnich cvi¢ebnich jednotkdch byl svéfenec detailné obezndmen
se zakladnimi polohami, a to s dirazem na jejich dodrZzovani a se spravnosti provedeni
kazdého cviku. Z tohoto dlvodu cvi¢eni probihalo nejprve tak, Ze kaidy cvik byl
predveden a vysvétlen, a az nasledné vyzkousen samotnym cvicencem. Cviceni pod mym
dohledem probihalo pravidelné ve Sport a relax clubu v BeneSové u Prahy.

Cvicebni jednotka ¢. 1 byla uréena pro individudlni domdci cviceni bez mé
pritomnosti. Cvicebni jednotky 2. a 3. byly vedené pod mym osobnim dohledem.

Cvicebni program byl zahajen v poloviné listopadu a byl ukonéen v prvnim
lednovém tydnu (9 tydna).

Soucasti cviéebniho programu bylo vstupni vySetreni, které se konalo 2.11.2021,
poté ndsledovalo méreni v pribéhu realizace programu tedy 10.12.2021. Vystupni
méreni bylo realizovdno 3.2. 2022.

Samostatné cviceni bylo realizovdno vidy za stejnych podminek (¢as, prostredi).
Cviceni probihalo 5x tydné pod mym dohledem (pondéli, stfeda, patek) a 2x individualné

jako domadci cviceni (utery, sobota).
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4.2 Charakteristika souboru

Pripadové studie se zUcastnila 17letd studentka z BeneSova u Prahy. Divka se od
mala pohybovala ve sportovnim svété. V predskolnim véku pravidelné navstévovala
sportovni klub, kde se vénovala sportovni gymnastice. V tomto sportu byla Uspésna a
vydrzela u néj do svych 12 let. V pribéhu mladsiho Skolniho véku také navstévovala
zajmové sportovni krouzky, které nabizela skola, kam dochazela.

Ve svych 12 letech divka utrpéla zlomeninu loketni kosti. K tomuto Urazu doslo
v prlbéhu cviceni na trampoliné, kdy neSikovné dopadla na natazenou ruku. Po tomto
Urazu musela svij sportovni Zivot na rok omezit.

V nasledujicich letech, kdy se divka nemohla naplno vénovat sportu, pfisel
celkovy nezajem i strach dale ve sportu pokracovat. Divka zacala postupné pribyvat na
vaze a jeji viely vztah ke sportu ochladl. Avsak se pres toto obdobi pfenesla a ve svych
14 letech se zacala na rekreacni Urovni vénovat hazené. Jeji zajem o sport opét vzrostl,
do svého rezimu zaradila pravidelné prochdzky i vytrvalostni béh. Postupem ¢asu si divka
zaCala stéZovat na tupou bolest v oblasti kolen a holennich kosti. S pfichodem na stfedni
Skolu se u ni opét snizila pohybova aktivita, ale bolesti dolnich koncetin se divka
nezbavila.

Bolest v oblasti holeni se objevovala i jiz pfi samotné chzi. Po 17leté preventivni
prohlidce ji bylo diagnostikovano plochonoZzi a doporuéeni k tomu, aby navstivila
ortopeda. Na zdkladé téchto faktor(, byla divka vybrana do mého kompenzacniho
programu zaméreného na kompenzaci ploché nohy.

Pred zahajenim vyzkumu byla svérenkyné sezndmena s podminkami a pribéhem
testovani a zachovanim anonymity. Vstupni vysSetfeni ploché nohy bylo provedeno
dvéma rdznymi zplsoby. Prvnim vysetteni bylo realizovano podoskopem, ktery zajistuje
optické softwarové vysetfeni nohou v barevném provedeni. Toto odborné vysetreni
bylo provedeno v Praze v organizaci FYZIOTERAPIE LEVITAS s.r.o. Druhé vysetfeni bylo
uskutec¢néno ve stejny den v domacich podminkach za pomoci naneseni barvy na
chodidla s naslednym obtisknutim na papir.

Podoskop je pristroj, ktery se sklada ze sklenéné desky, kterd je po celém svém
obvodu osvétlena diodovym svétlem. Vysledny otisk je diky rozloZeni tlaku chodidel

rdzné barevny (VyslouZil, 2017).
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4.3 Sbér dat

V této praci budeme ovérovat cviéebni program, ktery byl sestaven v predeslié
(bakalarské préci). V ramci této prace budeme pozorovat, zda bude mit soubor cvikl
zaméreny na kompenzaci ploché nohy pozitivni vliv na stav chodidla, nebo dojdeme ke
zjisténi, ze cviCebni program neni efektivni. Testovani bude provedeno indexovou
metodou Srdeéného a Chipsuxovo-Smiraxovou metodou. Veskera zjisténa data budou
zaznamendna do grafické podoby.

Prvni metodou pro vyhodnoceni stavu nozni klenby byla indexova metoda dle
Srdec¢ného. Index se vypocita z poméru Sirky V. metatarsu a délky otisku chodidla bez

prstl vyndsobené deseti. Vysledek pod 1,6 znaci nohu normdlné klenutou a hodnota

nad 1,7 nohu plochou. Vzorec pro vypocet: %x 10.

Obrazek ¢. 73. Metoda Srdecného (foto autora).

Druhou posuzovaci metodou stavu chodidla byla Chipsuxova-Smirakova. PFi této

.....

Ze otiskl chodidla ma tento pomér nad 45 % jde o plochou nohu.
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Obrazek €. 74. Chipsuxova-Smirak metoda (foto autora).
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5 Vysledky

Testovani stavu chodidla probihalo pred zahajenim Stydenniho cviceni, kdy

shodné testy byly provedeny, jak v pribéhu cvicebniho procesu, tak i po jeho skonceni.

Vstupni testovani

Vstupni testovani probéhlo pred realizaci cviéebniho programu, konkrétné
2.11.2021. Testovani bylo zaméreno pouze na jednoho probanda. Na obrdzku ¢&. X
mulzeme vidét otisk chodidel provedeny na podoskopu. Na obrazku €. X je zaznamendm
otiskl chodidel, ktery byl proveden v domacich podminkach za pomoci naneseni barvy
na chodidla. Vysledky vstupniho testovani jednoznacné ukazuji, Ze probandovi chodidla

nejsou zdrava. PlochonoZi je vyraznéjsi u pravé nohy (viz tabulka ¢. 1, 2).

Obrazek €. 75. Otisk chodidel — podoskop (foto autora).
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Obrazek €. 76. Otisk chodidel — jednoducha metoda s nanesenim barvy na chodidla (foto autora).

Tabulka 1. Vstupni testovani metodou Srdecného

Noha Sitka baze V. metatarsu | Délka chodidla bez prstii | Index nohy Plocha noha
Prava/Leva Sitka vem Délka v cm i =§/dx10 i<1,7
Prava 3,7 18,7 2,0 Plochd noha
Leva 3,5 18,5 19 Plochd noha
Tabulka 2. Vstupni testovani Chipsuxovo-Smirakovo metodou

Noha Nejuzsi misto NejsirSni misto index nohy Plocha noha
Prava/Leva Sitka v cm Sitka v cm i= a/b*100 i<45,1
Prava 4,0 8,1 49,4 Plocha noha
Leva 3,6 7,9 45,6 Plocha noha

Prubézné testovdni

V probihajici realizaci cvicebniho programu bylo zarazeno

prabéziné testovani

stavu chodidla, které se konalo 10.12.2021. Testovani opét probihalo za stejnych

podminek jako vstupni. Pfi tomto testovani jiz doslo ke znaénému zlepSeni stavu

chodidel. Indexova metoda dle Srdec¢ného vykazuje jesté hrani¢ni plochonoZi u obou

chodidel. Metoda Chipsuxovo-Smirdkova jiz udava, e stav chodidel je v normé (viz

tabulka 3,4).

Tabulka 3. Priibézné testovani metodou Srdeéného

Noha Sirka baze V. metatarsu |Délka chodidla bez prstii| Index nohy Plocha noha
Pravda/Leva Sitka vem Délka vcm i =§/dx10 i<1,7
Prava 3,2 18,7 1,7 Plochd noha
Leva 3,1 18,5 1,7 Plocha noha
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Tabulka 4. Priibéiné testovani Chipsuxovo-Smirakovo metodou

Noha NejuZsi misto NejsSirSni misto index nohy |Plocha noha

Prava/Leva Sitka v em Sitka vem i= a/b*100 i<45,1

Prava 3,2 8,1 39,5 Normalné klenutd noha
Levd 3,1 7,9 39,2 Normalné klenutd noha

Vystupni testovdni

Konecné testovani probihalo dne 3.2.2022, pricemz testovaci podminky byly

shodné s témi vstupnimi i prdbéznymi. Po ukonceni cvicebniho programu jsou jiz obé

chodidla v normé. V tomto pfipadé se shoduji i obé ovérovaci metody, tedy metoda

Srdeéného i Chipsuxova-Smirakova (viz tabulka 5, 6).

Tabulka 5. Vystupni testovani metodou Srde¢ného

Noha Sitka baze V. metatarsu | Délka chodidla bez prstti | Index nohy Plocha noha
Prava/Leva Sitka vem Délka v cm i = §/dx10 i<1,7
Prava 3,0 18,7 1,6 Normalné klenuta noha
Leva 2,9 18,5 1,6 Normalné klenuta noha
Tabulka 6. Vystupni testovani Chipsuxovo-Smirakovo metodou

Noha Nejuzsi misto NejSirSni misto index nohy Plocha noha
Prava/Levd Sitka v cm Sitka v cm i= a/b*100 <451
Prava 3,0 8,1 37,0 Normalné klenuta noha
Leva 2,9 7,9 36,7 Normalné klenuta noha

Porovndni vysledkdi

Jak mUZeme vidét v tabulce ¢. 7 a 8 doslo ke znacnému zlepsené u obou chodidel.

V pfipadé prvni ovérovaci metody doslo ke zlepSeni u obou chodidel od pocatku az o 3-

4 body od hraniéni stupnice diagnostiky plochych nohou. V druhém ptipadé, tedy

metody Chipsuxovo-Smirdkovo doglo ke zlep$eni od vstupniho testovani o 9-12 %.

Tabulka 7. Porovnani vysledkti metody dle Srdec¢ného.

Testovani Pravé chodidlo Levé chodidlo
Vstupni 2,0 1,9
Pribéiné 1,7 1,7
Vystupni 1,6 1,6
Tabulka 8. Porovnani vysledk{ metody dle Chipsuxovo-Smirakova
Testovani Pravé chodidlo Levé chodidlo
Vstupni 49,4 45,6
Prabéziné 39,5 39,2
Vystupni 37,0 36,7
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6 Diskuse

Informace ohledné prevence plochonoZzi si mlze kaidy jednoduse najit
internetu. Vétsina zdroju jedincd poskytuje rady, které se tykaji zejména vhodné obuvi,
uziti ortopedickych vlozek, ¢i stimulaci chodidel za pomoci chlize po nerovném terénu
jako je travnik, ¢i pisek.

Kompenzaéni program zaméreny na korekci ploché nohy v podstaté jesté nikdo
nepublikovat a timto je tato prace mimoradna. V dostupné literature, ¢i z internetovych
zdroju je mozné najit i urcité cviky pro korekci ploché nohy, ale jde pouze o jakési stripky
oproti programu, ktery byl v této praci ovéren.

Co se tyce statistik, tak plochonoZi se daleko vice objevuje u chlapcl nez u divek.
VétsSina studii tvrdi, Ze kolem 90 % procent déti se rodi se zdravyma nohama, ale
v pribéhu jejiho vyvoji dochazi k riznym deformitam. Jak jiz bylo v praci zminéno, tak
vyskyt plochych nohou s vékem postupné klesa. U déti kolem tretiho roku Zivota byl
vyskyt kolem 50 %, kdezto u déti jiz Skolniho véku uz pouze 25 %-

Dalsim dullezitym faktem je ten, Ze vyskyt plochych nohou klesd postupné
s vékem. U déti ve véku tfi let byl vyskyt kolem 50 %, kdeZto u déti Skolniho véku uz jen
25 %.

Nazory na korekci a 1é¢bu ploché nohy jsou dosti rozdilné. Dungl (2014) tvrdi, ze
leh¢i stupen plochonoZi nevyZaduje Zadnou terapii, nebot vétsina détskych nohou se
samovolné upravi s naslednym rGstem. Jediné, co je nutné v tomto pfipadé, tak je nutné
vyhnout se nadmérnému zatéZzovani chodidel a doprat ditéti dostatek stimull pro
spravny vyvoj nohy.

Dalsim dulezitym bodem je i péce o cely pohybovy systém. Podle Kolare (2009)
se plochonozi vyskytuje spolec¢né s vadnym drzenim téla. Tudiz naprava plochych nohou
by méla souviset také se zbytkem pohybového systému. V tomto ptipadé je nutné také
zminit nadmérnou hmotnost jedincl, kterd ma nepfiznivy vliv na zatizeni chodidel.
Nadmérna hmotnost miiZe vést ke snizeni nozni klenby. Nékteré prace je pfimo zaméruji
na ndpravu ploché nohy za pomoci redukce nadmeérné hmotnosti.

Prace Senkyfe (2011) zmifiuje diametralni rozdilnost diagnostiky noZni klenby
pravé a levé nohy. Z tohoto plyne, Ze i tento fakt je dlsledkem svalové dysbalance.

Z tohoto dlivodu je opét podstatné vyrovnani svalovych dysbalanci.
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V této prdci jsem se podrobné vénovala problematice tykajici se plochonozi. U
vybraného probanda jsem ovérovala, zda dojde ke zlepSeni stavu plochonozi a jestli
vybrané cviky na kompenzaci ploché nohy budou mit pfiznivy vliv na stav chodidel. Pro
vyhodnoceni stavu ploché nohy byly vyuZity dvé indexové metody, a to metoda
Srdeéného a Chipsuxova-Smitdkova. V diskusni &asti se budu vénovat pfedem stanovené
vyzkumni otazce.

Hlavnim cilem bylo zjistit, zda a vjakém rozsahu dojde ke zlepsSeni stavu
plochonoZi u daného probanda. Pro zhodnoceni stavu chodidel byly pouzity dvé
zminéné metody.

Kvalitativniho vyzkumu, presnéji osobni pripadové studie, se zucéastnila 17ti letd
studentka. Divka podstoupila vstupni testovani, kdy dle metody Srde¢ného méla obé
chodidla nad hranici ploché nohy. Tato skdla byla od 1,7+. Vyhodnoceni bylo shodné
s metodou Chipsuxovo-Smirdkova. V tomto pfipadé byla $kala stanoveni plochych
nohou od 45 % a vice.

Vzhledem k tomu, Ze naprava plochych nohou je velmi ¢asové ndroc¢nd, bylo
zapotrebi zaradit pravidelné cviceni alespon 5x tydné po dobu tfi mésict. Cviceni mélo
pozitivni vliv na stav chodidel, kdy se divka dostala pod obé zminéné skaly.

V druhém pripadé mé zajimalo, jak velka bude zména. V obou pfipadech mé
hodnoceni prekvapilo, jelikoZ se stav chodidel dle Chipsuxov-Smirdkovy metody zlepsil
vice jak 0 10 %. Pfi druhé metodé, tedy metody Srde¢ného doslo ke zlepSeni stavu aZz o
4 body. Toto zjisténi mé velice mile prekvapilo, protoZe jiz pred realizaci samotného
cviceni jsem byla upozornéna na to, Zze korekce plochonozi vyzaduje delSi ¢asovou

narocnost, ale i pravidelnost a vytrvalost pfi cviéeni.
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7 Zavér

Na zakladé ziskanych poznatk( z bakaldrské prace jsem si védoma toho, Ze
plochonozi ma negativni vliv na kvalitu Zivota a ¢asto je tento problém bran na lehkou
vahu. S plochonozim se vazi dalsi problémy jako napfiklad bolesti kolen, kycli, ¢i kréni
patere, coz mliZe navic vést i ke zhorSeni psychického stavu.

Cilem diplomové prace bylo ovéreni cvi¢ebniho programu zaméreného na
kompenzaci ploché nohy. Tato prace navazuje na bakaldfskou préci, kde byl zminény
vyrovnavaci program vytvoren. K vyhodnoceni stavu chodidel byly vyuZity dvé metody,
a to metoda dle Srde¢ného a Chipsuxova-Smirdkova.

Cvicebni program byl ovéfovan na 17leté divce, kterou plochonozi doprovazelo
jiz néjakou dobu. Divka absolvovala tfi mési¢ni vyrovndvaci program na zlepseni stavu
chodidel. Pfed samotnym zahdjenim cvi¢ebniho programu, divka podstoupila vstupni
vySetfeni na podoskopické desce. Pro zhodnoceni stavu chodidel byly vyuZzity dvé
zmin&né metody (metoda Srdeéného a Chipsuxova-Smiraka). Po péti tydnech aktivniho
cvi¢eni nasledovalo priibézné vysetreni, a po deviti tydnech vystupni. VSechny vysetteni
se konaly za stejnych podminek.

Na zakladé vysledk(i, mizeme fici, Ze kompenzacni program ovlivnil stav
plochonozi. Vysledky byly porovnany s vychozim stavem, ¢imZ mizeme odpovédét na
prvni vyzkumnou otdzku, kdy mél cvicebni program ptiznivy vliv na stav chodidel. Druha
vyzkumna otazka byla zamérena na to, jak velké zmény bylo dosazeno. Dle metody
Srdec¢ného se stav obou chodidel zlepSil az o 3-4 body od hraniéni stupnice. V druhém
pfipadé, tedy podle Chipsuxovo-Smirdkovy metody doslo ke zlepseni od vstupniho
testovani az 0 9-12 %.

Vzhledem k tomu, Ze kompenzace plochych nohou pouze za pomoci aktivniho
cviceni, je velmi ¢asové narocna, mlzZeme fici, Ze vysledky dopadly nad ma ocekdavani.
Mé ocekdavani bylo mirné pesimistické a doufala jsem alespon v malé zlepseni, tudiz
funkénost a efektivita cvicebniho programu mé velmi mile prekvapila.

Pokud se podrobnéji podivame na vysledky, tak v pribéiném testovani se
zminéné ovérovaci metody neshodovaly. Dle metody Srde¢ného byl stav plochych
nohou na hranici $kély diagnostiky plochych nohou, ale podle Chipsuxovo-Smirakovy
metody byl stav chodidel jiz v normé. Co se tyce konecnych vysledkd, tak se jiz obé

metody shodovaly.
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Diplomova prdce poukazuje na to, Ze aktivni a pravidelné cvi¢eni téchto ¢asto
zanedbdvanych partii, mlze byt efektivni. S ndpravou plochonoZi souvisi zlep3eni
ostatnich slozek pohybového aparatu, i psychického zdravi.

Na zakladé vysledkU, mUzeme fici, Ze cvicebni program zaméreny na kompenzaci
ploché nohy, je efektivni, a tudiz byl predem stanoveny cil spinén.

Pevné véfim, Ze vyrovndvaci program, mlze v budoucnu slouzit bud jako

prevence, nebo naprava vzniklého plochonozi dals$im jedinctm.
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