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Nohy a kotniky

Druha kapitola vam vysvétlila, jak dopad nohy ovlivni vybér spravnych bot. Spravny
doslap (dokrok) je v3ak jesté dllezitéjsi nez boty, a proto se ted pojdme vénovat
jeho spravné formé.

Hlavni zasadou je, Ze dopadani na patu je méné efektivni nez doslapovani
na spicku nohy. Dopadanf na patu od téla vyZzaduje, aby pohlcovalo vétsi naraz.
Kotnik a noznf klenba se stavaji méné pruznymi a svaly a vazivo, které je pod-
porujf, se méné pouzivaji, proto za¢nou byt po ¢ase méné ucinné. Pfi doslapu
na patu dopadd noha na zem casto pred tézistém téla, diky ¢emuz noha fun-
guje jako brzda, coz znamena, Zze po kazdém doslapu musite znovu ziskavat
hybnost. A konecné také systém smyslové zpétné vazby je pfi dodlapu na patu
méné Ucinny, protoZe nervova zakonceni v paté posilaji do mozku nepfimé nebo
tlumené signaly. Nervova zakonceni ve $pi¢ce nohy se vyvinula tak, aby posilala
signaly do mozku daleko efektivnéji. Podle mého nazoru — na zakladé vlastniho
béhu i zkuSenosti s trénovanim fady sportovcl a pozorovanim mnoha daldich - je
doslapovani na $picky nejlepsi technikou bezpecného a efektivniho béhu, zviasté
pak pfi vétsich rychlostech.

Doslap na patu

Béhate-li zhruba rychlosti 4:48 min/km nebo mensi, zfejmé budete doslapovat
na paty. Pokud nechcete zkouset dokrok na stfedni nebo predni ¢ast chodidla
nebo si myslite, Ze na néj jesté nejste pfipraveni, davejte alespon pozor, aby vase
paty dopadaly na zem pod
vasim tézistém, a ne pred
nim.

Pristani

Tato faze predstavuje chvili
mezi okamzikem doslapu
a momentem vertikaly,
kdy celé chodidlo spo-
Civd na zemi. PFi pfistavani
na patu (obr. 3.1) se jako
prvni dotkne zemé zadni
¢ast boty a pak jej nasleduje
zbytek podrazky, dokud
neni celé chodidlo v kon-
taktu se zemd.

Obr. 3.1 Pfistani u doSlapu na patu.
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Oporova faze

Oporova faze (obr. 3.2) je
kratkd a dochazi k ni v tzv.
momentu vertikaly, kdy celé
chodidlo spocivéd na zemi
a kdy se sila pfistani pfenasi
vzhiru pres koleno a ky¢li.
Odraz

U doslapovani na patu,
zvlasté pak pred tézistém,
musite vlastné dotahnout
télo nad dolnf koncetinu
a odrazit se od zemé viemi
prsty. Dotahovani téla nad
dolni koncetinu po preru-
Seni pohybu vpfed zpUso-
beném brzdnym efektem
pfedkroceni zkratka neni ta
neucinnéjsi hnacf sfla, jakou
mUZete pouzivat. Budete-
-li nohu pokladat na zem
pod svym tezistém, pohyb
dotahovani se redukuje a vy
se mUlzete U¢innéji odrazet
(obr. 3.3).

Priprava na doslap

na Spicku

Chcete-li zacit doSlapovat
na stiedni ¢ast nohy nebo  Obr.3.3 Faze odrazu u doslapu na patu.

na $picku, za¢néte tim, ze si

budete pomalu budovat silu ve svalech a vazech na nohach, zvlasté pak v nozni
klenbé. Toho se da docilit zvlddnutim tf jednoduchych cviceni: chlize, dfepd
a skakani. Kazdé z nich vam pfinese specifické vyhody a viechny podporuji smys-
lovou zpétnou vazbu a uvolnéni.
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CVICENI: CHUZE

Dbejte na vyvazené vzpiimené drzeni téla. Usi
byste méli mit nad rameny, ne pfed ani za nimi.
Ramena by méla byt nad boky. Boky by mély
byt nad koleny a ta by méla byt v oporové
fazi nad kotniky. Velmi uzite¢né je zkouset to
naboso na travé nebo atletické draze. Pfi chlzi
budete pravdépodobné doslapovat na paty,
ale to je v pofadku — na doslapovani na Spicku
budete pracovat v ostatnich cvi¢enich. Nynf
je vasim cilem vzpfimené a uvolnéné drzeni
téla. Pfedstavujte si, jak palec u nohy opousti
zemi jako posledni s kazdym krokem. Mdzete
také zkusit dat si na hlavu pfi ch@zi néjakou
leh¢i knizku. Ze délate pokroky, poznate podle
toho, ze vdm na hlavé vydrzi ¢im dal delsi
dobu. Na toto cvi¢eni vam bude stacit pét az
deset minut.

CVICENI: DREPY

Pfi dfepech méjte na zemi celd chodidla,
zvIasté pak paty. Lidi az pfilis Casto pfi dfe-
pech zvedaji paty, ¢imz se pfipravuji o hlavni
pfinos tohoto cviceni, kterym je pruznost kot-
nikd. Nejefektivngjsi forma drepu je zatlacit
boky dozadu, jako kdyz si sedéte na zidli, drzet
hrudnik a hlavu vzpfimené, nohy rozkrolené
na Sitku ramen. Pak klesejte nejniz, jak doka-
Zete, nebo dokud neméte stehna rovhomérné
se zemi, paty zUstdvaji pofdd na zemi. Méli
byste citit zatiZzeni v patach a potom ve 3pic-
kach. To mUze byt obtizné, takZze neztracejte
trpélivost. Zpocatku se Ize néceho pridrzovat
pro snazsi udrzeni rovnovahy. Diepy délejte
také naboso, v celkem 15 az 20 opakova-
nich v jedné nebo dvou sériich. Toto cviceni
pomaha stimulovat smyslovou zpétnou vazbu
z chodidel do mozku.




Forma béhu

CVICENI: SKOKY

Skakani vylepsuje drzeni téla, uvolnéni a smy-
slovou zpétnou vazbu. Pfi dopadu na zem
dbejte na to, aby usi, ramena, boky, kolena
a kotniky byly v jedné linii, potom lehce pokles-
néte a trosku pokrete kolena. Nemusite ska-
kat vysoko; jen davejte pozor, abyste pfistavali
na briskadch nohou dfive, nez se paty dotknou
zemé, a udrzujte uvolnéna kolena. Cviceni se
déld naboso v celkem 20 az 30 opakovanich
v jedné nebo dvou sériich.

Doslap na Spicku

Dokrok na $picku i na stfedni ¢ast chodidla se vyrazné lisi od doslapu na patu.
A tfebaze se mezi sebou lisi i doslap na pfednf a na stfedni ¢ast chodidla, podobaji
se vzadjemneé natolik, Ze budeme v této sekci mluvit pouze o dokroku na $picku.
Pristani

Tato faze zahrnuje dobu od okamziku, kdy se Spicka dotkne zemé, do chvile, kdy
celé chodidlo spocivd na zemi. Pristava se spise na vnéjsi poloviné nohy zhruba
uprostfed chodidla (obr. 3.4a). Potom se noha zhoupne na celd bfiska chodidla
(obr. 3.4b) a nasledné zpatky na patu.

Obr. 3.4 Pristani u doslapu na 3picku: (a) doslap, (b) zhoupnuti smérem dovniti a posun zpatky
k paté.
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Oporova faze

Jde o kratkou dobu, kdy pre-
chazite z doslapu do odrazu.
V' momenté vertikdly spociva
celd noha na zemi pod téZistém
tésné poté, co se zemé dotkla
pata. Koleno je lehce pokr¢ené
(obr. 3.5).

K dopadu na 3picku dochazi
pod tézistém téla, které si
mdzeme  zhruba  predstavit
v oblasti pod pupikem. Pristane-li
noha pred tézistém, mate sklon
porusit rytmus béhu a musite
dotdhnout télo pres téziste,
misto toho, abyste ho tézistém
prosunuli. Dojde-li k doslapu
naopak za tézistém, mame sklon
se naklanét kupfedu a vysledkem
je slabsi odraz.

Odraz
Pfi prvni ¢asti odrazu se panev
sto¢i dozadu - dojde k tzv.

extenzi kycli -, zatimco noha je
stale na zemi. Dolni koncetina
se natdhne dozadu, svaly nohy
a spodni casti koncetiny nadéle
vytvareji  elastickou  energii,
a mezitim, co se po noze valite
kupfedu smérem k palci, se tato
sfla se uvolhuje a posouva télo
dopfedu a nahoru (obr. 3.6).
Palec nohy je posledni ¢asti cho-
didla, kterd opousti zemi. Klicem
je nechat nohu za sebou, coz
znamena nechat ji na zemi tak
dlouho, jak je to jen v rdmci pfi-
rozenosti mozné.

Odraz poskytuje vetsi silu

Obr. 3.5 Oporova faze: Celé chodidlo spocivd na zemi,
koleno je lehce pokrcené.

Obr. 3.6 Faze odrazu: Prekuleni nohy na $picku a tla-
¢eni téla doptedu a vzharu.

a uc¢innost nez dotahovani. Pfistavani s kyclemi pravé nad nohou, s kolenem uvol-
nénym a lehce pokréenym, umoznuje télu maximalizovat valeni po noze kupfedu

a odraz od palce nohy.
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S rostoucirychlosti se doslap tro-
chu méni v tom, Ze dopadate bliz
ke 3picce. Ve sprintu (200 metrd
nebo méné) doslapujete na bfiska
nohou v linii rovnobézné s malic-
kem (obr. 3.7). Noha se viak stale
kouli k paté, aby z vaseho odrazu
vytézila maximum.

Obr. 3.7 Dokrok pfi sprintu.

Ptiprava na béh naboso

Néktefi z vas budou moznd uvazovat o béhani naboso. Zacnéte chlzi v mini-
malistické obuvi (pro snazsi pfechod) nebo chlizi naboso. Az budete mit pocit,
Ze jste pfipraveni na bezpelny béh naboso, za¢néte kratkymi ¢asy nebo vzdale-
nostmi. A zacinejte také na hladkém, cistém povrchu. Jste-li na draze, pro zaca-
tek je rozumné ubéhnout jedno az dvé kola. NemUzete-li béhat na vhodné draze
s umélym povrchem, hledejte umély povrch jinde — tfeba na sportovnim hfisti.
Povrch by mél byt co mozna nejhladsi a nejcistsi.

Vzdalenost zvysujte postupné. Jak rychle, zavisi na vasem véku a bézecké his-
torii. Jste-li zacatecnici, méli byste s béhdnim naboso postupovat jen pozvolna.
Zacinejte asi dvéma minutami chlize naboso. Pak postupné pfidavejte ¢as — jednu
minutu kazdé dva tydny — az budete zvlddat chodit a béhat naboso 12 minut. Pak
pozvolna zvysujte pomér lehkého béhu proti chlizi, az zvlddnete naboso 12 minut
lehkého joggingu. Vzdycky je lepsi byt pfilis konzervativni nez nadmiru agresivni.
Koneckoncd, chcete pfece, aby vam béhani vydrzelo cely Zivot.

Jste-li zkuSenéjsi bézec, mlzete pfechod na béhani naboso stavét na pozvol-
ném postupu pocinaje ctyfmi minutami, nepfidavejte si viak vice nez dvé minuty
tydné. Zakomponujte béh naboso do své tréninkové rutiny. Mate-li napfiklad
na programu Ctyficetiminutovy béh, bézte 28 minut a potom 12 minut stfidejte
chlizi a jogging naboso.

Pozvolny prechod méa dva Ucely. Jednim je ztlusténi kiize na nohou a vyvinuti
mozold, zvlasté v okoli bfisek nohou. Druhym je umoznit télu, aby se z dopadu
na patu pfizplsobilo dopadani na 3picku. Budte trpélivi. Ctyfi az Sest mésicl je
relativné mald ¢asova investice, pomyslime-li, Ze si jemné vytiibite sv{j pfistup
k potencidlné celozivotni aktivité. Je to idedlni pfileZitost si pfipomenout, Ze méné
je nékdy vice.

Pokud je venku chladno a vy mdate studené nohy, nebéhejte venku. Mate-
-li jakykoli problém s nohama, poradte se nejdfive s Iékafem, nez zacnete béhat
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naboso nebo v minimalistické obuvi. Budete-li citit bolest, zvlasté v nozni klenbé,
pfibrzdéte a dejte télu Cas se zahojit. V tomto obdobi je dobrou alternativou béh
v bazénu ve vodé sahajici po prsa, kde mizete trénovat dopadani na $picky. Télo
bude celit mensim narazlm a voda navic zajisti jemnou masaz, kterd podpofi
regeneraci. Zahdjit prechod na béh naboso ve vodé je mimochodem vynikajici
volba pro vsechny!

Kotniky

Vase kotniky by béhem celého kroku meély zGstat pruzné. Cim jsou tuzsi, tim vets
sfle musi vase télo celit pfi dopadu nohy na zem. KdyZ noha dopadne na zem pfi
béhu pfes spicku, kotnik by mél byt v plantarni flexi (chodidlovém ohnuti - prsty
smeéruji dold) v uhlu vétsim nez 90 stupnt. Pfi dopadu na patu je kotnik v dorzalni
flexi (ohnuti dozadu, prsty sméfuji vzhiru) a Uhel je nizsi nez 90 stupnit. Diky tomu
se zvySuje pravdépodobnost, Ze noha dopadnuvsi na patu se prekuli pfes Spicku.

V oporové fazi kroku by mél byt kotnik v dorzalnf flexi (obr. 3.8a). To znamen3, Zze
svrsek nohy sméfuje k télu. Z této polohy mize kotnik uvolfiovat elasticitu a siluy,
kdyZ se prsty opfou proti zemi, aby se dosahlo plantarni flexe ve fazi odrazu (obr.
3.8b). Dopadate-li na patu, je Uhel v kotniku jen malokdy mensi nez 90°, ¢imz pfi-
chazite o zna¢nou ¢ast elastické energie.

Obr. 3.8 Kotnik je (a) v dorzaInf flexi v oporové fazi, potom (b) vybusné pfejde do plantarni flexe
ve fézi odrazu.



