6. 1. Prace nohy a s nohou

Nastaveni opory nohy, pfi dolapu a procviovani nohy bylo jiz popsané v tfeti kapitole u nacviku ¢islo
V. Dolni koncetiny opora nohy — viz obr. 191-200.

Obr. 191-200

Z nasi zkuSenosti plyne, Ze uz jen soustfedéni se na oporu nohy pfi chlizi mGze odstranit bolesti v ko-
lennich ¢&i ky&elnich kloubech. Naopak: pfi chlizi s necentrovanymi klouby (napf. s kolenem nasmérova-
nym dovnitf nebo pfenaseni vahy na zevni &i vnitfni ¢ast chodila) dochazi k pretizeni kolen €i ky€li.

Boty, které obvykle naSe populace nosi, neumozruiji tak detailné snimat terén, jako bosa noha a také
(diky stazeni nohy v boté) zabraruji pohybu v kloubech nohy (metatarzd, prstct). Proto nejsou vhodné
Uzké a $picaté boty a uz vibec ne s podpatky (pobavené zjistujeme, Ze je nosi i medidlni hvézdicky —
muzi). Vyhybejte se tésné a tvrdé obuvi (vzpomerite na mokasiny indiénu...). Ale vratme se do redlu: je-
i to mozné, doporu€ujeme nosit mékké a kolem prstcl volné boty, které umozni jednak snimat terén, a
jednak dovoli pohyb nohy v podéiné i pficné ose. Pfi koupi bot (nejen u déti, ale tam hlavné) zatizenou
nohu co nejvice rozpldcneme, abychom zjistili, jestli odpovida nasi velikosti. Zasvéceni se nejen pro-
jdou, ale stoupnou si na jednu nohu a teprve, kdyZ udrzi rovnovahu a maji pfi stoji pocit jistoty, boty koup.

Doporucujeme preéist si knihy Zdravé nohy pro va$e dité, Zdrava chize po cely zivot (autor Ch. Lar-
sen). Od koupé bot pfejdeme jesté k dalsi — na prvni pohled s posilovnou také nesouvisejici ¢innosti —
a to je prace s nohou. Obé oblasti v3ak s vysledkem cviceni souvisi: mohou je podporovat nebo mafit.

Manualni prace s nohou

Podle naSich zkuSenosti se trenér i partner cviéence mohou snadno naucit nize uvedené postupy. Je-
jich zafazeni do naseho zivota velice ulehéi nacvik opory nohy nejen tam, kde jsou néjaké disproporce
— plocha noha, lechtiva noha, zhor$ena funkce atd. ale i tam, kde poruchy neregistrujeme.

Hlazeni, masirovani, kartacovani, drbani

To vSe jsou postupy ovliviiujici ,signaly tekouci do mozku*“, pfenos informaci v ném a jeho praci
s nohou. Vzpomenme na slogan: ,saham-li na kuizi, saham na mozek". Postupné pfechazime od jem-
ného hlazeni - viz obr. 727 (lechtivy cviéenec si zpoCatku hladi chodidlo sam) k pfejizdéni chodidla nehty
(obr. 728), coz mize trvat minutu i vice do doby, nez je tento manuadlini zasah pfijat bez nepfijemnych po-
citd event. ohrozeni trenéra.

Obr. 727, 728: Hlazeni prsty, hlazeni nehty
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Vejir

Na obr. 729, 730 vidime, jak uchopit nohu ze stran. Palce jsou pfilozeny na nart (obr. 729) a prsty ze-
spoda tlaéi na stfedni osu chodidla obr. 730. Pomalu protlacujeme stfed chodidla a palce oddalujeme.
Tim vznikne ,véjif“ tvofeny chodidlem a dojde k uvolnéni nartnich kosti.

Obr. 729, 730: Uchop nohy palci ze stran,
prsty zespoda na chodidle

Uvolnéni prstcii do flexe (vytazeni)

Na tomto misté si dovolime pfipomenout anatomické nazvoslovi. Prstim na noze fikame prstce. Bu-
deme-li tedy v nasledujicim textu hovofit o prstech, bude se jednat o prsty trenérovy ruky, kterymi plsobi
na prstce nohy svého svéfence. DalSi postup byva spojen s fenoménem lupnuti, ale nemusi. Nejprve oh-
neme prstce doll (obr. 731) a pak mizeme (byva-li to cvicenci nepfijemné, tak ho neprovadime) vytahat jed-
notlivé prstce v ose (obr. 732).

Obr. 732:

¥ Obr. 731:
Vytahovani prstcl

| Ohnuti prstct doll

Uvolnéni kloubii nohy

Nakonec provedeme zevni (kofenem palce nahoru — obr. 733) a vnitfni (kofen palce dold — obr. 734
—736) rotaci pfednozi. Ve se déjem pomalym jemnym tlakem, ktery nesmi bolet. Dal$i manévry uvol-
nuji jednotlivé klouby nohy (zdndrtni — metatarzaini a dal$i). Palcem a ukazovakem jedné ruky podrzime

Obr. 733: Zevni rotace prednozi

Obr. 734, 735, 736: Vnitini rotace prednozi
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