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PB1 - KOMPENZACE

V této Casti se naucis pouzivat vhodné cviky, které ti pomohou zlepSit oslabenou funkci
tvého pohybového aparatu. Vyhledej test, jehoz provedeni ti délalo potize (nesel
provést, nebo to bylo nepfijemné) a nau¢ se vhodné kompenzacni cviceni.

BOTY

Tady to bude pomérné snadné (a drahé). Pokud je tvlj rozdil ve velikostech vétsi nez
0,5 Cisla, mél by sis poridit nové boty. Nejlepsi varianta bude pujcit si méfidlo Plus12
a v prodejné si velikost chodidla a kopacky zkontrolovat. Pozor, Cislo obuvi, které ti
méfidlo ukaze, muze byt odliSné od cCislovani kopacek znacky, které pouzivas. Vzdy
bys mél mit stejnou hodnotu na méfidle a na své boté a vlastné té ani nemusi zajimat,
jaké cCislovani pouziva vyrobce. Proto je vzdy lepSi kupovat si boty v obchodé, nez
objednavat na internetu — tim, jak ti roste noha, nelze velikost boty presné trefit.

ANATOMIE

Poradné si prohlédni otisk svych chodidel na Footdiscu. Pokud patfi k typu, které
uvadime nize, zpozorni. Pokud se u tebe navic vyskytuje C Achilovka, bylo by vhodné
se objednat na podiatrii. Podiatrie je véda zabyvajici se pfimo chodidlem a jeho
nastavenim. Nékdy jsou vloZky opravdu potiebné.

+ ‘ ‘ Bmmmm  navstéva podiatrie
—

"C" ACHILOVKY

JAK MUZES CVICIT VTOCENE (,,C“) ACHILOVKY?
Cvik 1 ZVEDANI VNITRNi HRANY CHODIDEL

Ve stoje se opfi do chodidel tak, abys rovhomérné rozlozil vahu. Nyni se pokus
soustfedit na vnitfni hranu chodidel. Pfestav si, Ze jsou to vrata do garaze. K vratiim
se blizi auto — musis ta vrata zvednout. Pozor, nesmis pfitom odlepit od podlozky palec
nebo vnitini stranu paty anebo krcit prsty! Pfi spravném provedeni zustava noha
opfena a jen se zvedne vnitini hrana chodidel. Pokud ti cvik viibec nejde, zkus to jinak:



MUJ PHYSIOBOOK

BRONZOVA UROVEN 1/9

postav se na ru€nik a pokus se jej ,roztrhnout” tahem chodidel do sebe (do stran). Tim
dochazi ke zvednuti vnitfni hrany.

Trénink: 3 x 10 opakovani

Cvik 2 ,,SKOKAN Z VEZE*

Pouzijeme cvik, ktery ma trochu zvlastni nazev. Potfebuje$ bedynku (step) nebo se
postav ke schodu. Ze zaCatku bude tfeba, aby ti nékdo postaveni achilovek hlidal.
Postav se na schod, zkontroluj prsty (nesmi byt zataté!), pokus se ,opravit“ drzeni
patni kosti, tj. srovnat achilovky, aby byly rovné. Zpocatku ti to pohlida kamarad nebo
rodi¢, ale vyhledové bys to mél zvladnout sam. Nyni spoustéj paty smérem dolt pod
rovinu schadku, ale tak, abys udrzel achilovky rovné!

Trénink: 2 x 10 opakovani

Postupné 2 x 10 opakovani na jedné noze

FUNKCNI TESTY - FLEXIBILITA
SED NA PATACH / STOJ NA SLANTBOARDU / KLEK U ZDI

Tady je to jednoduché. Opakované provadé; testovaci cviky, az dojde ke zlepseni.
ProtoZze doma slantboard ziejmé nemas, tak pokud potfebuje$ tento rozsah pohybu
zlepsit, budes cvicit klek u zdi.

Popis provedeni jednotlivych cvikl naleznes v praktické Casti.

Trénink: Protahuj kazdy den v zatéZi 3 x 30 sekund na kazdou nohu.
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FUNKCNI TESTY - SILA

POSKOK NA JEDNE NOZE

Pokud nedokazes$ udélat 5 poskoku na jedné noze tak, aby ses nedotkl patou zemé,
je tfeba posilovat lytkové svaly a Achillovu Slachu. MGze$ trénovat poskoky, nebo do
cviCeni zafadit vypony na jedné noze (idealné pod rovinu predni ¢asti chodidla — napf.
cviCeni na schodu (viz vySe — skokan z véze).

Trénink: 3 x 10 vyponu na kazdou nohu.

FUNKCNI TESTY — KOORDINACE
CHODIDLOVA HOUPACKA JEDNONOZ

Nejde ti chodidlova houpacka jednonoz? Trénuj:
e houpacku na obou konc&etinach, postupné prechazej na jednu nohu a rukou se
pfidrzuj néjaké opory.
e Zkousej chlzi po Spickach a po patach
Trénink: Prosté tak dlouho, az se to naucis.

OK TEST

Vsedé (bud’ na zemi s natazenyma nohama, nebo na Zidli a nohy si natahni pfed sebe)
zkouSej opakované palce drZet na misté a krcit ostatni prsty. Pro jesté lepSi efekt
muze$ zkusit opaény pohyb — palce pokrcit dolt a prsty nechat na misté.

Trénink: Prosté tak dlouho, az se to naucis.

ABDUKCE PALCE

V sedé se snaz o izolovany pohyb palce do strany (palci smérem k sobé&). Zpoc&atku to
jde tézko, nenech se odradit. Zacni cviCit jednu nohu a pomahej si druhou tak, Ze si
palec posune$ do strany pomoci druhé nohy, lehce ho zatlaCiS do podlozky a
varianta je ve stoje na jedné noze. Vyzkousis si, co vie zvladne$?

Trénink: Prosté tak dlouho, az se to naucis.
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Pokud té pres veSkerou snahu palec neposloucha, porad se se svym fyzioterapeutem.
Moznosti k aktivaci totiz mas vic, ale je potfeba, aby té je nékdo dobfe naucil. Jedna
se napf. o odval palce v nakroku, aktivace abdukce s pouzitim therabandu a nebo
cviCeni na propriofootech (viz obr. nize).
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PRONACE / SUPINACE CHODIDLA

Tento pohyb je velice dulezity pro spravnou funkci tvého kotniku. Zejména, pokud mas
za sebou néjaka ta podvrtnuti a nechces je uz opakovat, nebo Cisté jako prevence,
aby se to podvrtnuti nemuselo stat. Tento komplikovany pohyb je vykonavan v dolnim
hlezennim kloubu a pro spravnou funkci nohy je opravdu nutné jej umét. Nacvik
provedes$ nejsnaze vsedé na Zidli, pfesné tak, jak je uvedeno v popisu testu v praktické
Casti. Podivej se na to!

Varianta 1: cvicit mize$ i vsedé na zemi s natazenyma nohama.

Trénink: 3 x 10 opakovani

Varianta 2: Pokud ti cvi€eni vabec nejde, zkus si chizi po vnitfnich a vnéjSich hranach.
Hlidej si kolena, aby se pfili§ nevtacela dovnitf nebo nevytacela ven.

!! Ek
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FUNKCNI TESTY - PROPRIOCEPCE

Nejde ti stoj na jedné noze se zavienim oci? Je nutné trénovat chodidlo, aby Iépe
vnimalo terén a vysilalo vice informaci tvému mozku.

KROK 1 - AKTIVACE

K aktivaci pouzij techniky mékkych tkani, coz je takové cviCeni, které znas
z kompenzaci, a které se ti asi zfejmé nelibilo. Pamatuje$ si na prsty na rukou, které
jsou provle€eny mezi prsty na nohou? A co véjifek?

K CastéjSimu oSetfeni mizes pouzit chizi na kaminkach (do plechu na peceni
nasypej oblazky, které, pokud nevi§, kde najit venku, koupis v hobby marketech), nebo
chodidlo pravidelné oSetfuj protahovanim pres tenisovy micek, roller nebo specialni
chodidlové valecky.

KROK 2 — SPRAVNA OPORA

Nejprve je nutné, aby ses naucil na svych nohou spravné stat. Muzes zkusit cviceni
s therabandem (pokud jej nemas, pouzij tenky rucnik), ktery umisti§ kfizem pod
chodidlo tak, abys na ném stal dvéma hlavnimi opérnymi body, které jsou pod vnéjsi
hranou paty a pod zakladnim kloubem palce (viz obrazek).

Uchop konce lan (nebo ru¢niku) a lehce jen tahni smérem nahoru. Pokud snizi$ tlak
na opérny bod, lano ti vyjede a ty to ihned poznas. V pozici se snaz o dfepy, vypady
vzad nebo tfeba do strany.



MUJ PHYSIOBOOK

BRONZOVA UROVEN 1/9

KROK 3 — BALANCNI CVICENI

Balan¢ni cvi€eni bude naplni stfibrné urovné, tak si uvedeme jen jeden cvik a jeho
variace. Pro vice informaci nalistuj stfibrnou uroverni.

Provazochodecky stoj / chiize

Ve stoje umisti jednu nohu pfed druhou tak, aby se pata pfedni nohy dotykala prstu
zadni nohy. Chodidla by méla byt v jedné pfimce. Rozloz vahu na obé& nohy a v této
pozici mas nékolik moznosti co cvicit:

e UpaZ a pomalu se uklanéj na jednu a druhou stranu

e Totéz zkus se zavienyma oCima

e Mduzes zkusit otacet hlavu

e Zkus i pomalou chuzi jako bys Sel po lané, tzn. pokladej chodidla presné za

sebe
e Zkus i chlzi pozpatku
e Dokazes to i se zavienyma oc¢ima?

NEZAPOMEN
Kdyz cvi€i§ na balan€nich pomuckach, vzdy si hlidej nezataté prsty. Prsty jsou opfené
o podlozku, ale ne pokr&ené. Je to opravdu dulezité!!!
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