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Trenérovi Ludovi



Deékuji viem, kdo se jakkoliv podileli na predprodejové kampani
na portdlu Pointa.cz. At uZ jste knihu zakoupili prdavé tam, sdileli
jste odkaz na socidlnich médiich, nebo jste $itili slovo mluvenou
formou, vézte, Ze bez vds bych ted bezmocné hledél na text v po-
Citadi a nevédél, co délat.

Za odborny dohled, revizi, rady a potrebné ndmitky dékuji jme-
novité: MUDr. Zdené Ldanikové, MUDF. et Bc. Lindé Ehrenber-
gerové, MUDr. Alené Johanidesové, kolegyni lektorce a slovenské
spojce, Sikovné Lucii Knapcové, a kamarddce Barbote Koptivové,
jejiz upitimnost mé vZdy drzi nohama na zemi.

Bez nesldbnouci podpory mé rodiny a blizkijch bych nikdy nezis-
kal divéru napsat ani vlastni jméno na sesit ve skole, natoz pak
knihu pro Sirokou verejnost. Vy vite, kdo jste, a také vite, Ze jste
zdklad pro cokoliv, co délam. Diky.
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VITEJTE V MATRIXU! 0d paty k hlavé

t si zvolime jakykoliv typ pohybu nebo cvi¢ebni metodu a at ma sebelepsi jméno,

muiZu vam garantovat, Ze ji néco schazi. Budto ji chybi néco, co se déla ve stoje,

nebo néco, u ¢eho se sedi. Kdyz uz tohle v§echno spliiuje a pozice se sttidaji, zase
se v ni nic nedéla ve visu za ruce. Pokud je spInéno i toto, tfeba se nic netahne, nezveda
nebo neohyba... Lidské télo ma neskute¢ny, zmého pohledu jesté stale plné nepochopeny
pohybovy potencial, a proto kdykoli se podivaim na pohybové sméry a metody, nemuzu
se odklonit od myslenky, Ze Zadny z nich nedava télu komplexné, co potiebuje, a necvici
ho ve viem, co by mélo umét. MiiZeme ti'eba namitat, Ze jéga je skvéla pro celé télo,
jenze - probiha snad Zivot na ploSe o rozmérech jedné cvic¢ebni podlozky? Témért vzdy,
kdyZ premyslim nad pohybem, mné a moji hlavé néco neStymuje.

., Dr'ep je zdkladni pohybovy vzor!
- Toje, ale plati to samé, kdyzZ si na zada dame 200 kg v podobé podlouhlé kovové
¢inky? A jaky vlastné diep, je-li takové mnozstvi jeho provedeni?

,,Chodim denné béhat!“

. Vyborné. Ale také mimo to 8 hodin sedime v kancelafi. Je skvélé, Ze béhame, ale
v béhu se patei hybe. Co stabilita, bez které se v Zivoté neobejdeme? A co kdyz bé-
hame na chodidlech, ve kterych nedrzi kosti na svych mistech? Je to pak vazné tak
komplexni aktivita pro kazdého, za jakou je ¢asto béh vydavan?

,,Chodim do posilovny a trénuji celé télo!

. Opravdu? VSechny klouby ve vSech jejich rozsazich? Jsou zapojeny svaly nejen
izolované, ale i v pohybech zapojujicich celé télo? Kdy jste naposledy trénovali
panevni dno?

,,Chodim ti*ikrdt tydné plavat. Neexistuje lepsi pohyb, a navic Seti'i klouby.
. Ano, to Setfi, ale voda nas zaroven nadnasi. U¢i nas to efektivné pracovat se zatiZe-
nim, kterému se v Zivoté nelze vyhnout?

,.Jd déldm vse, co mi pohybové piijde na mysl, jsem ultimdtni atlet!

+ Vseje hodné siroky pojem, jste v tom vSem efektivni? Mélo télo dostatek ¢asu se
na to ,vie“ adaptovat, ptijmout to za své a dosahnout stupné jistoty v provedeni?
A umite i relaxovat a nic nedélat?
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., Déldm zdravotni a funkéni cviceni, soustiedim se na perfektni provedeni!

To je dobte, ale co to znamena zdravotni? Zdravotni pro koho? Funkéni pro koho?
Jak poznite perfektni provedeni? Je bosu ,funkéni®, kdyz lovék denné nechodi po
nestabilnich ptilmicich? A je to, co je dokonalé na podloZce ¢i rehabilitacnim stole,
skute¢né skvélé, kdyz tomu chybi aplikace do Zivota? A pokud musim aktivné
myslet na aplikaci perfektniho, je to pak jesté prirozené? ProtozZe pokud néco neni
prirozené, da se pochybovat o tom, Ze je to pro télo perfektni volba.

,,Na nasich lekcich se pohybujeme jako zvir‘ata. To protoZe jsme zvitata! “

Ano, to jsme. Ale jsme také 1idé a opice v pravém slova smyslu ze sebe uz neudélame.
Nehledé na to, Ze v dZunglich uz také nebudeme pravdépodobné nikdy viset za liany
a chazi po ¢étyfech jsme diky evoluci uz piekonali.

,,Pojd'me se hyjbat jako miminka! “

Pojdme, samoziejmé! Jen nezapomenime, Ze jsme uz dospéli. Dovyvinuti. Mame
jinde tézisté, 20 let jsme stravili v lavici a k pohybtim déti nas nevede nevédomy
instinkt a touha poznavat, ale védomé rozhodnuti, které prichazi ¢asto po letech

zanedbavani.

Takze: asi tak néjak to vypada, kdyz se mé kdokoliv zepta na cokoliv, co se pohybu

tyce. A pravé proto, Ze si kladu tolik otazek a pfemyslim nad zdanlivymi hloupostmi,
nejsem schopen téméf nikdy rict jasné ANO nebo NE. V oboru zdravi a cvi¢eni to podle
mé vlastné ani nejde. A navic je to i velice limitujici. Zatimco ANO a NE vice ¢i méné
kon¢i debatu, byti nékde mezi nimi ji naopak podporuje. Je tu pieci jen tolik proménnych,
tolik variaci, tolik typii problémit. Tolik rtiznych lidi, tél a pfistupti. Jde z toho doslova

hlava kolem. Nékdy mi chybi dny, kdy jsem to v hlavé takto nemél a sel do posilovny

s naprosto ¢istou hlavou a jedinym planem: Cviéit prsa a zada. Ale tyto ¢asy uz jsou
davno pry¢. Je to dobi'e nebo $patné? To nevim. Musim Fict, Ze ¢im déle se pohybuji ve
svété cviceni, tim silnéj§i mam tendence se k tomu jednoduchému pohledu na télo a jeho

pohyb znovu vratit. I s nové nabytymi znalostmi a zkuSenostmi.

S kazdym uplynulym dnem prace a vzdélavani v tomto oboru znovu a znovu zjistuji,

Ze vjednoduchosti je sila. A Ze i kdyz hodné pochybuji a pokladam si nékdy skute¢né
zbyte¢né otazky (na které dostavam nékdy velice sloZité odpovédi), tthnu v praxi k jed-

noduchym fesenim a metodam. Daly by se shrnout do motta: ,Délej vie, co muZes, se

v8im, co mas k dispozici.”
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a prvni kniha Télo neni automat! méla za cil velice jednoduse piedstavit svét
zdravi, lidské télo, nékteré jeho funkce a mozZnosti péce o néj. Zamérem nebylo
poskytnout odbornou publikaci plnou cizich termint, studii nebo cvi¢ebnich
a stravovacich planti. Méla slouZit jako absolutni zaklad a uvod do svéta zdravi. Moji
motivaci bylo pfedevsim nakopnout ty, kdo vahaji, nebo piipadné otevtit dvete tém, kdo
jesté nevi, proc se o své télo maji poctivé starat. Po vydani knihy se ke mné za¢aly dostavat
recenze, zpétné vazby i fotografie. Obcas se na socialnich médiich objevila informace
o tom, Ze kniha nékoho vazné nakopla. Neninad to, kdyz se cil knihy spoji s vysledkem!

Védél jsem, Ze chci psat dal, a tusil jsem o ¢em - vZdyt ma praxe se toci kolem po-
hybu, svala, kloubt, plotének, ... Télo neni automat! nabidla zakladni obraz o tom, jak
télo funguje, ale nase télo si pieci jen zaslouZi trochu poctivéji rozvést, prozkoumat.
V této knize tedy skutecné piijdeme od paty k hlavé. Podivame se spole¢né na chodidlo,
kotnik, koleno a budeme se pomalu posouvat az - tusite spravné - k hlavé. Odhalime,
jak jednotlivé ¢asti téla funguji, jak jedna ovliviiuje druhou. Probereme kompenzace,
nejcastéjsizranéni a problematiku konkrétnich ¢asti téla. Cilem této knihy je jit vice do
hloubky, ale i nadale ziistat jazykové ptistupnou cetbou pro Sirokou vef'ejnost. Dfiv nez
se do hlavni naplné pustim, poskytnu ale jesté trochu té zdravotné-pohybové omacky
v nékolika uvodnich kapitolach.

Tuto knihu jsem se rozhodl psét trochu jinak. Osobnéji. Poskytnu vam v textu vi-
ce prikladii z praxe s klienty (s jejich souhlasem, samoziejmé), ale i z té, kterou mam
sam se sebou; ze své cesty napfi¢ pohybem, sportem a zdravim. Z mého pohledu neni
diilezité ukazat se vtom nejlepsim svétle, ale naopak zdtiraznit, Ze nékteré véci nevychazi
dle predstav a Ze i ptes veskerou snahu obcas dochazi k omylim, problémim, zrané-
nim. A Ze je to tak naprosto v pofadku. Rozhodné nechci, abyste se se mnou ztotoznova-
li a fesili vSe podobné jako ja. Chci vam jen nabidnout moznost, jak se na néjakou tu potiz
podivat. VZdy ale méjte na paméti, Ze nejsem zastupce zdravotnického systému a nesupluji
odbornou pomoc. Neradim jeji obchazeni, radim pouze, jak pomoci sobé a tieba i Iékaiim
ajaknechat Zidli v ¢ekarné volnou pro nékoho, kdo skute¢né nema $anci pomoci si sam.

Uskalim jakéhokoliv psani o zdravi nebo téle a pohybu je to, Ze existuji snad tisice
rtiznych nahledd, nazortia odbornosti. Prakticky nelze napsat text, tykajici se absolutnich
zakladti nebo vSeobecné znamych nazvii svalti a kosti, ktery by nebyl napadnutelny. A ono
dokonce i ve funkci svali neni jesté 100% jasno, tudiz pokud napiSu, Ze sval déla A a B,
je vice nez jisté, Ze se objevi nékdo, kdo prida moznost C. Méjte toto prosim na paméti.
Proto, abych udrzel vSe ¢tivé a jednoduché na pochopeni, stejné tak plati, Ze se budu snazit
nepsat zbyte¢né latinské nazvy ani vas zahlcovat nadbytkem nazvii kosti a svali. Ale...
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Vzhledem k tomu, Ze bych rad, aby tento text slouzil ¢tenaii mimo jiné i k lepsi
orientaci v1ékatskych zpravach a doty¢ny ¢lovék poté zacal pti jejich studovani alespoii
tusit, co mu vlastné je, latiné a ob¢asnym pojmitim se neubranim.

Neznamena to, Ze na konci kapitol naleznete rejstiik vSech vyrazii, ale myslim,
Ze je zahodno védét (nebo alespon tusit), co nam vlastné je a s ¢im a kde se potykame.

KDE JSOU CVIKY?

Pfi psani prvni knihy jsem c¢asto piemyslel nad tim, zda pfeci jen nezaclenit do textu
néjaké cviky, néco skute¢né praktického. Je ale dtileZité se nad timto tématem pozastavit
amozna vysvétlit, pro¢ ani v knize druhé nebudou jasné cvi¢ebni plany mimo obecné
rady, jak se k dané ¢asti téla chovat. Sekundarné to pomtiZe pochopit i néjaky ten zaklad
prace s télem z pohledu lektora nebo terapeuta.

Je obecné zndmo, Ze jsme kazdy jiny a kazdy se svym télem zachazime jinak. Jsme
vystaveni riznym vliviim a narokam jak mentalnim, tak fyzickym. Délali jsme kazdy
néjaky jiny sport (pokud jsme ho viibec délali), a pokud jsme se preci jen honili tfeba
za , kulatym nesmyslem” na fotbalovém travniku, nikdy si nemuzZeme byt jisti, Ze jsme
s nim pelasili vstiic brané vSichni stejné. Mechanismus rtiznych zranéni je také jiny.
Treba takovy klasicky a obavany vyron kotniku ma tfi stupné zavaznosti dle miry
naru$eni vazi. Zatimco nékdo muiZe do tfi dnt vcelku obstojné chodit, druhy si musi
pockat s chodidlem 6-7 tydnt v sadfe, po jejimz sundani bojuje mnohem vice se za-
tuhlosti a oslabenou tkani. To razantné méni pfistup k rehabilitaci i k vybéru cviki.
Resime-li naptiklad kolena do X (tzv. valgozitu kolen), ve vétsiné ptipadii to bude sou-
viset s chodidlem a ky¢li. Jenze co kdyz dle pohybovych testii zjistime, Ze chodidlo zase
takovy problém neni? Co kdy?z zjistime, Ze je to dano tieba tvarem stehenni kosti a jeji
polohou v ky¢elnim kloubu, ptipadné aktivitou okolnich svalt? Zaroveri je nutné brat
v potaz i §itku panve ($irsi panev zpravidla k valgozité pfispiva) a polohu nebo hloubku
kycelnich jamek v ni. Ty mohou byt namitreny smérem, ktery k valgozité miize clovéka
laicky fe¢eno pieduréovat. Chceme-li tedy ¢lovéku pomoci s timto problémem, je zkrat-
ka nutné ho vidét a pi'eci jen trochu zanalyzovat. Vysledovat, jak se svym télem pracuje,
jak se celoZivotné hybal, zda sportoval, vyloucit mozné divody a odhadnout mozny
puvod potizi. Radit tedy skrze knihu konkrétni cviky, a¢ je to dobfe minéno, dle mého
nazoru moc dobi'e nelze. Nehledé na to, Ze text ani sebelepsi fotografie nikdy nenahradi
primy kontakt se cvi¢encem a mozZnost okamzité reakce a pomoci v ptipadé, kdyz je
to tfeba. Apeluji tedy na to, abyste pii feseni jakychkoliv bolesti, neduhti, problémii,
vyhledali skute¢ného ¢lovéka a profesionala, nikoliv instagramovy hashtag. Strycek
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Google sice umi poradit, ale ve vétsiné piipadii radi velice obecné, nema jasnou odpovéd
a ¢lovéku nakonec vyjde, Ze ma viechno Spatné, a piitom vlastné nic konkrétniho nevi.
Pro jasné danou diagnézu stejné musi k doktorovi ¢i jinému odbornikovi. Videa, knihy
a obrazky mohou pomoci v pochopeni, dat uréity impulz, ale v nékterych pripadech je
dobré byt sijist. Doufam, Ze to sta¢i k vysvétleni, pro¢je to s témi konkrétnimi radami
v knihach a videich tak sloZité. Spi§ nez abych ja na dalku radil konkrétni cviceni, je dle
mého lepsi, aby lidé sami i pod dozorem vyzkouseli vie, co je napadne. A nasledné aby
ztistali u toho, co jim pfinasi vysledky, které chtéji vidét a mit. Clovék poucen vlastni
zku$enosti o tom, jak jeho télo funguje, muiZe tuto volbu u¢init tim snaz.

Dam vam maly piiklad: Jak se dozvite dal v knize, patni kost v nasem chodidle je
jedna z nejdulezitéjsich vibec. Vlivem ruzného ptisobeni ale nemusi byt v optimalni
pozici a miiZe se velijak tocit, neni-li noha stabilni. Pod vasim kotnikem se miize vyto-
it smérem ven, anebo dovniti. Oba piipady predstavuji zcela jinou problematiku, ktera
se miize dale fetézit do téla. Navedeni do i tak jednoduchého cviku, jako je di‘ep, se tak
fakticky razantné méni a ménit se budou i kompenzace, do nichz dany jedinec bude

Jutikat”. A co teprve, kdyZ je na tom kazdé z chodidel doty¢ného tiplné jinak? Cviceni,
jak ho vhimam ja, by mélo pomahat, zbavovat bolesti, zlepSovat vykon a idedlné i bavit.
Jenze i pokud sebelépe a detailné popisu, jak udélat drep, ale doty¢ny ¢lovék ho bude
provadét s vySe zminénymi problémy, splnim tyto cile? Mné osobné se zda lepsi nejdii-
ve se poucit a naucit o téle (to totiz Ize dalkové docela dobfe), aby nové ziskané poznatky

mohl ¢lovék aplikovat na pohyb, ktery se

sam rozhodne vykonavat.

Jetoidivod, pro¢ ¢asto od svych
klientii pied zapocetim cvieni Za-

dam na ukazku piipadné lékaiské

zpravy, rentgenové snimky nebo
snimky z magnetické rezonan-

ce. Je nutné si byt jist, a ¢im vice

dikazt, Ze ma pohybova analyza

odpovida nalezim, tim lépe. Jsem

radiolog? Nejsem. Jsem doktor?
Nejsem. Rozumim absolutné vie-

mu, co vidim? Ne. Rozumim tomu
nejnutnéjSimu? Snazim se o to. Po-
kud ke mné ptijde clovék a oceka-
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va, Ze mu pomohu nebo Ze ho alespori nasméruji, snaha porozumét témto vécem by méla
byt zékladem. Vic hlav vic vi a Zadny trenér nebo terapeut nevidi do téla bez zobrazovacich
metod. I kdyZ ty velice ¢asto zkresluji skute¢nost - rentgen ve stoji, kde budete uvolnéni,
bude vypadat jinak neZ rentgen, kde se budete snazit byt naptimeni. Tim padem se
muiZe zménit to, jak vypadaji meziobratlové prostory i polohy hlavic kosti v kloubnich
jamkach. Obecné doty¢nému klientovi nebo pacientovi tyto snimky nijak nepomahaji,
spi§ ho znervéziiuji, protoZe nyni o svém problému nejen vi, ale ma ho i zobrazeny a muze
si predstavovat vielijaké katastrofické scénaie. Nefikam ovSem, Ze jsou snimky $patné.
Rikam, Ze je velice diileZité je pacientim dobte interpretovat. Jednou ke mné ptisel muz
s RTG snimkem a citaci od 1ékate, Ze pokud bude dale cvidit, tak se prepiili. Ano, piepuli!
Na rentgenu byla sice vidét pomérné velka listéza - posun posledniho bederniho obratle, ale
fict nékomu, Ze se prepuli? Jak takovy ¢lovék bude poté asi premyslet o pohybu a o aktivité
celkové, kdyZ mu osoba predstavujici autoritu v oboru zdravi fekla, Ze se piepili? Nutno
podotknout, Ze tento muz ke mné piisel po svych, zcela normalné hybny a dle svych slov
jen s ,,obéasnymi mirnymi bolestmi”. ZaslouZi si takovy ¢lovék slySet, Ze se prepuli? Moje
prace tak postupem ¢asu zacala obsahovat i slozku vysvétlovani, Ze se v§im se da pracovat
aZe a¢je nalezeno, napsano a feceno cokoliv, na uspéchu se vyrazné podili i forma, jakou
je zprava ¢lovéku podana. Podivam-li se na tento konkrétni piipad z hlediska cviceni,
obratlovy posun a mozné kompenzace s nim spojené budou zasadné ovliviiovat vybér
cvikiii to, jak dotyéného do konkrétniho cviku navedu a o co mi v ném ptijde. Zminény
dfep miiZe byt prostiedek k dosazeni mnoha rtiznych cili. Opora chodidla, naptiment,
aktivita zevnich rotatort ky¢le, kloubni centrace a tak dale. Dfep by sice mél v zakladu
obsahovat tplné viechny tyto slozky, ale pokud ma dotyény problém s koleny, budu se
soustiedit na to, co se s nimi déje a co na to ma vliv. MiZu ptijit na to, Ze se vytraci opora
palce, ale také na to, Ze nepracuje adekvatné v ky¢li. Uz rozumite?

KdyzZ to shrnu, knih, videi a navodii, jak na konkrétni cviky, je opravdu hodné.
Mym zdmérem pti psani ale nebylo, abych vytvotil navod pétisty druhy. Zamérem bylo
vytvorit ¢teni, které nedirektivné roz§ii'i znalosti o téle, na jejichZ zakladé bude snazsi
usoudit, co je a co nemusi byt pro vase télo vhodné.

Jednou z inspiraci k napsani druhé knihy byla obrovska tisicistrankova bichle, kte-
rou jsem objevil pfi stéhovani. Jmenuje se Novyj lékar'sky rddce a miij vytisk je z roku1933.
Kniha mé absolutné fascinovala, protoze kromé uiZasné starocestiny obsahuje snad kom-
pletni vy¢et rad pro lidské zdravi ze viech riznych whli. Zivot, smrt, pomijivost krasy, té-
locvik, porod (v knize je k nému naptiklad psano, Ze by Zena po porodu méla stravit
dva tydny v klidu na ldzku. DVA!), stravovani atd. I kdyZ je jasné, Ze nékteré véci v ni
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obsazZené jsou jiz prezité nebo neaplikovatelné, hlavni myslenkou, ktera se nesla napii¢
celou knihou a ktera mi utkvéla v hlavé, je dtiraz na sebepoznani a schopnost pomoci
sam sobé. Okamzité mé to vedlo k zamysleni, co se v pribéhu skoro go let tak zménilo,
Ze se odbornici (samoziejmé ne vsichni) odklonili od nauky vetejnosti o zodpovédnosti
za své vlastni zdravi?

Lékarska péce se rozdélila na riizné odbornosti, coz dalo vzniknout mnoha novym
objeviim a moznostem pomoci. Na druhou stranu, tak jako ve v§em, mozZna to i pfines-
lo ur¢itou neprovazanost vedouci ke znepokojeni pfipadnych pacienti, potykajicich
se s inavou a zmatenim béhem nekone¢né ,tour de ordinace”. A¢koliv univerzalni
a v§eobecna pomoc nese sva rizika (viz odstavce vyse), ma tato myslenka preci jen jisté
kouzlo a ¢lovéka vede k zamys$leni, pro¢ neni do poznani lidského téla investovano vice
prostfedkii a snahy kazdého z nas. Anebo spi§, pro¢ o néj neni takovy zajem? Profe-
sor Pavel Kolaf ¢asto o podobném tématu zmitiuje, Ze v dobach rodinnych doktorti bylo

castecné 1épe. Jeden doktor znal celkovou

. . L . anamnézu viech ¢lent rodiny, byl vlastné
..£e v dobdch rodinnych doktord ijejim pfitelem s blizkymi vztahy, a tak

bylo cdstecne lépe. Jeden doktor znal pravdépodobné i dtivéra odbornik-pacient
celkovou anamnézu vsech clend rodiny, méla hlubsi koteny. Vysledkem byla i ¢as-
byl vlastné i jejim pfitelem s blizkymi te¢né lepsi informovanost. Babiéce bylo to
vztahy, a tak pravdépodobné i davéra ato, naordinovaly se ji ty a ty léky, obklady

, . ) o tu a pitny reZim tam, jo a otevfete ji okno,
odbornik-pacient méla hlubsi koreny. potiebuje Cerstvy vzduch... To pak ¢lovék

v tom celém rodinném klanu ziskaval in-
formace mimodék. Diive, bez laboratoii a technologii, se zkratka musela projevit vétsi
a aktivni snaha pii hledani feSeni riznych neduhti. V pribéhu let jsme se v patrani
zdokonalovali, zlep3ovalo se citelné také diagnostické vybaveni, a mozna pravé proto
opadla nase zvidavost a zodpovédnost se pfenesla na odborniky. Vezméme si za priklad
tieba takovou bolest zad. Kolik novych zptisobt, cvikii a pomtcek se kazdy den objevi,
pritom zaklad péce o né a také vétsina feSeni zistavaji porad stejné. Jsem si naprosto jist,
Ze ptitrose snahy, védomé prace a aktivniho piistupu se lze zbavit vétsiny kazdodennich
obtiZi, s nimiz se v Zivoté pohybové setkdvame. JenZe vlivem nejen socialnich médii je
tento zaklad zapomenuty a skryva se pod neustalou naplavou novych a novych cvi¢ebnich
metod a nazord.

Jednim z cilt této knihy je navazat na obecny ,kopanec” vstiic zodpovédnosti za
své zdravi, ktery, jak doufam, poskytla prvni kniha, a pfidat a prohloubit znalosti dalsi.
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Tentokrat pouze o téle a v souvislosti s pohybem. Rad bych, aby byl ¢lovék po piecteni
tohoto spisu schopny Fict, Ze ma kotnik a k ¢emu slouzi, jaké jsou nejcastéjsi problémy
s nim spojené a jak mohou ovliviiovat celé télo a jeho fungovani. A dale, pro¢ a jak jim
uspésné predchazet. Zkratka aby to byl takovy télohybny navod. Na spole¢né cesté od
paty k hlavé by vam méla ¢im dal tim vic dochazet provazanost celého téla, tedy ze
tfeba obycejny vyron kotniku miize celému télu dost zavarit. Doufam, Ze se mi povede
byt na této pouti dobrym pritvodcem. Nemohu v této roli oviem aspirovat na to, Fict
o jednotlivych ¢astech téla absolutné vSe. Pokusim se ale prozradit co nejvic.

Stejné jako u mé prvotiny neminim touto knihou nahradit odborné ¢lanky a pu-
blikace nebo anatomické ucebnice. Tak daleko jesté nejsem. Zejména kdyZ v nich sam
pomeérné asto badam. Mou virou ale je, Ze to, co jsem se zatim naucil, vysledoval, nacetl,
odcvidil a v praxi s klienty s riiznymi problémy vyzkousel, vam teba pomtiZze uchopit
a pochopit lidské télo zase o trochu lip.

UMELE LIMITY

Ve svété pohybu, cvieni a zdravi panuje v posledni dobé umélé tvoreni prekazek a zakazi,
a predevsim se pomérné ¢asto odhaduje budoucnost na zakladé momentalniho stavu.
Objevuji se soudy zanechavajici posluchace/klienty/pacienty ve strachu a pochybach. ,, Mte
plochd chodidla. Budete mit problémy s koleny.”, Vidim diastdzu. Budou vds bolet zdda." , Aha.
Vy se neumite nadechnout do brdnice. Tak to si béhdnim ubliZite.” , Boli vds pohyb kolene pied
$picku? Uz to nikdy nedélejte! “ Tato kniha jde jednoznaéné proti tomuto trendu! Proto v ni
malokde najdete, Ze A vede s uréitosti k B. Vést tam totiz muiZe, ale také nemusi. KdyzZ se
rozhlédnete kolem sebe tieba na zastavce nebo i kolem jidelniho stolu u nedélniho obéda
s rodinou, v§imnete si ziejmé velkého mnozstvi problému s drzenim téla, pohybem,
centraci kloubti i koordinaci. Znamena to, Ze doty¢ni lidé trpi bolestminebo Ze se za 10 let
neobejdou bez berli? Ur¢ité ne! Naopak, ¢asto se stava, Ze clovék, jemuz mlcky najdete deset
rtiznych problém, o Zadném z nich nevi. Hybe se bez obav, déla, co chce, je mu dobfte, nic
netesia pohyb si nekomplikuje. Na druhou stranu ¢lovék, ktery bedlivé sleduje kazdicky
svij pohyb a vi o vSem, co déla ,$patné”, muZe jednoduse skon¢it v jesté hor$im stavu
a nejistoté nez predchozi ptipad. Tak dlouho totiZ bude pfemyslet nad tim, pro¢ ho boli
koleno a co vSechno s tim miiZe a nemusi souviset, az nakonec skon¢i pohybové zarazeny
aneschopny se uvolnit a hybat se chvili bez obav. V takovém stavu by mu tfeba doslo, zZe
stacilo koleno trochu zahtat uplné jednoduchym cvikem z néjaké spartakiadni sestavy,
abolest byla hned pry¢. Bez cvi¢eni s chodidlem, bez mobilizace ky¢li, bez anatomického
prehlcovani. Zkratka zahtat. Tu rovnovahu je tfeba najit uplné ve vSem.
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Co se ty¢e zakazu pohybu kolene pred $pi¢ku a dalsich
umeélych pohybovych omezeni, vyjadiim se jednoduse. Po-
kud vase télo néjaky pohyb v zakladu umi nebo by umét mé-
lo, neni jediny déivod mu ho zakazovat. A pokud takovy po-
hyb zptisobuje bolest, neni zpravidla odpovédi piestat ho
délat, ale naopak télo naucit provadét jej tak, aby neptisobil
Zadné problémy. Boli-li vas kolena pii chizi z kopce, feSenim
neni chodit do konce Zivota z kopce bokem. Boli-li ohybani
v bedrech, feSenim neni je uz nikdy neohnout. Boli-li vas
rameno u zdvihu paZe nad hlavu, fe§enim neni nechat ruce
[ navzdy v kapséch. Resenim je zjistit, pro¢ se nejspise dany
1 problém vyskytl, a pracovat na tom, aby ho télo uz nemélo.
BohuzZel stavét zatarasy v cesté pohybu je jednodussi nez pra-
cenauvédoméni, Ze mnohdy nejsou vitbec potteba. Jisté a nepochybné existuji pripady,
kdy zranéni, operace ¢i néjaky problém mohou znemoznit vybrany pohyb, u vétsiny
populace tomu tak vSak neni. Vét$ina z nas je bez prodélanych operaci a vaznych zranéni
aproblémii. To celou situaci zna¢né uleh¢uje. Pokud za cely Zivot neudélate jediny di'ep
s koleny pied $pi¢kami nohou, nelze se divit tomu, Ze aZ ho udélate, bude s nim télo mit
potiZe, které se dost mozZna projevi bolestmi svalti a kloubii. Neni to ov§em vina di'epu
s koleny pted $pickou, ale vase. Vy jste télo netrénovali v tomto pohybu, a ted ho tomuto
pohybu vystavili. To samé bude platit u chtize z kopce. Bodejt by ta kolena na cesté ze
Snézky nebolela, kdyZ se tam dostanou jednou za rok, mozna dokonce jednou za Zivot.

KdyZ jsem byl pi'ed lety na tplné prvnim tréninku vzpirani, dorazil jsem na néj
se vcelku dobrou kloubni mobilitou a rozsahy i relativné dobi‘e zacvi¢en z posilovny.
Pfesto jsem pak sedél ve vlaku a v mém téle nebyl jediny kloub, ktery bych neoznacil
za bolestivy. Kolena, lokty, bedra, ramena, ky¢le. Celé télo dostalo neuvétitelné zabrat,
protoze i kdyz cvicilo, nikdy pfedtim nevzpiralo. Dnes, ¢tyfi roky po této udalosti, po
tréninku s uplné jinou zatéZi citim uz jen ptijemnou unavu. Tim chci Fict, Ze odpovéd na
bolest kolen po chiizi ze strméjsiho kopce muiZze klidné byt... ¢astéjsi chiize ze strméjsiho
kopce a nasledna automaticka télesna adaptace na tento typ aktivity.

Hlavni myslenka je extrémné jednoducha: Pokud nejste v néjakém pohybu dobti
a pusobi vam potiZe, stanite se vném dobrymi. A to se vim malokdy podatibez toho, aniz
byste ho pravidelné vykonavali. Neni to Zadna raketova véda.

Tento muj nahled a smysleni vas budou provazet na vSech zbylych strankach knihy.
Neni tfeba je pfijmout za své, ale doufam, 7e vas preci jen trochu inspiruji. Neplette
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si je vSak s obchazenim nebo s nabadanim k neu- Pokud nejste v néjakém pohybu
poslechnuti rad a pokynti ortopedi, fyzioterapeu-
th a dalsich specialisti. At uZ fesite potize své, ¢i . . .
ostatnich, je samoziejmosti ziskat odborny nazor starite se v ném dobrymi.

a diagnézu. Pokud od téchto odpovédnych osob do-

stanete pozehnani, pak vzhtiru do bourani vytvorenych prekazek, zvySovani nastavenych
limitt a obecného zlepSovani vaseho pohybu. Pevné véfim, Ze vas k tomu oni sami vyzvou.

dobfi a ptisobi vdm potize,
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dyZ jsem pied nékolika lety vytvoril video na YouTube, které se jmenovalo Drep
a drzeni téla, sdilelo ho tenkrat na Facebooku fit centrum, v némz jsem v té dobé
pracoval. Nedovedete si ani predstavit ty komentate o tom, Ze co tam piedvadim,
neni di‘ep, Ze nerozumim biomechanice a Ze bych mél radéji na zada naloZit pofadnou
vahu. To vSe jen kvili tomu, Ze jsem dfep délal s nohama na trovni kyc¢elnich kloubt,
$pickami rovné, nesel jsem kyclemi pod trovei kolen a celkové jsem spi§ nez na nohy
myslel pravé na néjaké zakladni drzeni téla. Zkratka v§echno bylo ,$patné”, vSichni méli
nazor az dobrého umyslu se stal socialné-védecko-cvicebni prestupek. Piedvedl jsem ve
videu to, co se obecné neuznavalo, a dostal za to za virtualni usi. Po¢ital jsem s tim. Doba
uz je takova a je tfeba si to nepoustét k télu. Bylo to jedno z mych prvnich videi a také
prvni seznameni s tim, jak se komunita trenéri, fitness nadsencti a dalsich cvi¢icich
lidi dokaze rozdélovat na zakladé neskute¢nych drobnosti. Pravdu jsme ale méli v§ichni.
Ipies to, Ze jsme se na nineshodli. Zhlediska svalové aktivity a tfeba zapojeni hyzdovych
svalti byla mnou navrhovana varianta urcité nedostate¢na. Diep, pfi kterém jsou nohy
paralelné na tirovni kycelnich klubti, znemoziiuje zpravidla plny rozsah pohybu ve
vSech do cviku zapojenych kloubech, a tedy v ném nebude mozné vyuzit veskery svalovy
potencial, ktery s nohama vice od sebe mtizeme odkryt. Nezpochybnitelné. JenZe...
Bereme-li v potaz i jiné véci nez rozsah nebo velké svaly, zjistime, Ze takovy diep
je mnohem Setrnéjsi napiiklad pro panevni dno, na které bude vyvijen vétsi a vétsi
tlak, ¢im dal od sebe nohy budou a ¢im vice do hloubky v ném ptijdeme. Tato varianta
tak nabizi skvélou moznost naptiklad pro Zeny po porodu, které panevni dno jesté
nemohou tieba z dtivodu inkontinence plné zatéZovat, ale presto chtéji alespon néjak
cvi¢it nohy nebo trénovat komplexnéjsi pohybovy vzor. Je to i vhodny start pro jedince,
ktefi nemaji se cvicenim Zadnou zkusenost a je tieba jim pohyb co nejvice zjednodusit.
To ale socialni média nezajimalo, protoZe to zkratka nekorespondovalo s tim, jak di'ep
vypada na instruktaznich videich fitness trenéri po celém svété. Nechci tim rozhodné
fict, Ze jsem byl néjaky inovator, to rozhodné ne - tuto formu dfepu jsem se i ja nékde
naudil. Byl jsem ale jednim z prvnich, kdo ho ukazal velice malému publiku vefejné.
O par mésicti pozdéji jsem v tom samém fitness centru mél trénink s klientem a u¢il
jsem ho techniku bench pressu. Dotyény mé vyhledal kvili bolestem ramen pii cviceni,
a protoze ,bench” byl jeho oblibeny cvik, tusil jsem, Ze v ném bude néjaky neduh. Byl.
Pii povolovani ¢inky z napnutych rukou k hrudniku ramena nebyla v tplné dobrém
postaveni a stav se zhorSoval, ¢im niZe se doty¢ny ¢inkou priblizoval k télu. Jasnou stopkou
bylo lehké bolestné zasyceni, kdyz se ¢inka dotkla hrudniku. Postup byl jasny: Nezbavit
cvicence oblibeného cviku, ale najit pro néj jeho variantu, kterou je schopen tolerovat
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bez bolesti, zatimco bude pracovat na dalsich cvicich zlepSujicich funkci problémovych
kloubti. V tomto ptipadé to znamenalo si pohrat s rozsahem pohybu. To se ale projevilo
jako problém. Ovsem nikoliv fyzicky, nybrZ mentalni. KdyZ jsem navrhl, aby s ¢inkou
klient nesel az k hrudniku, ale zastavil se v momenté, kdy ztraci kontrolu nad ramennim
kloubem a kdy se objevuje bolest, odvétil mi zklamané, Ze: ,, To uZ pak neni bench press™.
Na mou otazku, pro¢ by to nemél byt bench press, odpovédél, Ze u bench pressu se ¢inka
MUSI dotknout hrudniku. ,Hm, ¢inka se MUSI dotknout hrudniku“, pomyslel jsem si.

,Proc se musi dotknout hrudniku? “,, ProtoZe tak se to déld na soutéZich.” , A ty soutéZis?“, Ne,
ale ucili mé to tak.“ Byla to pro mé pomérné zabavna rozprava. S nedvéfivym vyrazem,
ktery vydrzel uz po celou dobu zbyvajiciho tréninku, se klient jal provést ,nebench press”.
Kdyz ¢inku spoustél na hrudnik, zastavil jsem ho v momenté¢, kdy jsem uznal, Ze uzje
pokradovani rizikové, a vyzval ke zdvihu. ,Bolelo to?“, Ne." Je tfeba vysvétlit, Ze tento
piipad je uplné stejny jako ptipad dfepu z videa. Je varianta ,nebench press“ optimalni
pro svalovy rist prsnich svalti? NejspiSe ne. Je to varianta, ktera klienta zbavila bolesti
a sy¢eni? Ano. Pokud se zeptate, jestli ji byl schopen pfijmout za svou, tak nebyl. Dalsi
trénink uz jsme spolu neméli a bench press délal stale tak, jak ho to uéili jini. Z dosle-
chu jsem se jen jednoho dne dozvédél, Ze jsem , divny trenér s divnyjma cvikama®. I to je
v pofadku. Nemam v imyslu vyhovovat v§em na svété.

GURU-DOGMA-SPATNE

Je asi jasné, kam témito dvéma pribéhy a nazvem kapitoly mifim. Musim fict, Ze mé
ta polarita piistupti ke cviceni pfivedla k zamys$leni, které stale trva a sili tim vice, ¢im
vice $koleni a workshopti jsem prosel a ¢im déle trva ma praxe.

Ve svété zdravého Zivotniho stylu, cviceni, stravy apod.
se Ize setkat s tisici riznymi nahledy. Dnesni doba je zaroven
takova, Ze si diky socialnim médiim muiZe vlastné udélat kazdy
svou vlastni metodu, dat ji néjaké jméno a prodavat ji online
za pékné penize. Spole¢né s tim je obcas k vidéni tzv. ,guruis-
mus”, kdy se reprezentant néjaké metody stava v o¢ich svych

sledujicich jedinym moznym hlasem, ktery jsou ochotni
poslouchat. A Ze se to ve svété plném hashtagti stava

hodné casto. KdyZ dorazite na Skoleni né-
7 jakého pohybového sméru, lektoii kurzi
jsou zpravidla odhodlani vZdy dokazat, Ze
jejich konkrétni smér je ten jediny smy-

&
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sluplny. Pokud ale ¢lovék zachova otevi‘enou mysl a pteci jen vkroci na piidu néjakého
jiného vzdélavaciho institutu ve snaze si rozsitit obzory, zjisti, Ze tam zase vypravéji
o své metodé, ktera je v jejich o¢ich ta jedina spravna. Zpoc¢atku to pro mé byl docela
boj, ale ¢asem jsem prisel na to, Ze to neni o jedné nejlepsi metodé, ale o kombinaci vice
metod, usité na miru danémujedinci. Cim vice jich ma ¢lovék v rukévu, tim 1épe se mu
hleda odpovéd na rtiznorodé problémy, s nimiz za nim klienti pfijdou. Ale netyka se to
pouze trenérské prace. I v Zivoté cvi¢iciho jednotlivce je dobré nezabiednout do $katulky.
Doplnim jesté jeden ptiklad (nejen) ze své praxe, ktery ukaze celé téma kapitoly z odvétvi
cviceni se Zenami po porodu.

Béhem téhotenstvi se tvoii tzv. diastdza neboli rozestup bti$ni stény (o ném pozdéji).
Je to ptirozeny jev, ktery se do jisté miry béhem Sestinedéli ¢asto podafi vratit zpét do
normalu. Pokud si s nim télo neporadi samo, je mozné mu pomoci cilenym cvicenim.
Rozestup souvisi s celkovym stavem bfisnich svalii, ale zejména piimy sval biisni je
tfeba obecné prili§ nezatéZovat, protoze nadmérna aktivita mtzZe zpocatku rozestup
zhorsovat nebo fixovat. Znamena to, Ze by se Zeny (diastaza se vyskytuje i u muzi, jen
zjinych diavodii) nemély poustét do cviki, které primarné zapojuji tento sval. Jednim
z téchto cviki jsou tieba zkracovacky. Pokud se ¢lovék ale o diastazu nezajima nebo si
ji ani neni védom, ¢asto zkracovacky zac¢ne cvicit. Ta ¢ernobilost tkvi v tom, Ze ackoliv
bychom ja a pravdépodobné i mi kolegové tento cvik nedoporucili, mnohdy se stava, Ze
je lidmi bezproblémové vykonavan a rozestupy se jim nehorsi, ba co vic, dokonce mizi.
Jak je to mozné? Jak je to mozné, kdyz na $koleni fikali, Ze se to nema délat, protoze
se diastaza zhorsi? Jak to, Ze se to délo a nic §patného to neptineslo? Jakmile se objevi
jeden jediny clovék, ktery se zbavil problémii diky né¢emu, co bylo pojmenovano jako
$patné, $patné to zfejmé zase tak moc neni.

V takovych piipadech existuje samoziejmé mnoho proménnych. Zacvicenost doty¢-
ného jedince, obecna funkce celého organismu, zapojeni ostatnich svalii do cvi¢eni apod.
Je to skute¢né multi-faktorova zaleZitost. Nicméné jde prevazné o fakt, Ze byla cvicena
obavana zkracovacka, ale nezptisobila zcela Zadné potiZe a ani ty existujici nezhorsila.
Doporudil bych tento postup svym klientim? NejspiSe ne. Zarover je ale nutné mit
na paméti, Ze to s tim DOBRE/SPATNE neni tak jednoznaéné. S podobnymi piipady
se setkavame ti'eba u bolesti zad. Ty jsou zptisobeny opét nespoctem faktort a mnoho
cviki (i zkracovacka) byvaji v rehabilitaci ¢i cviceni zamitnuty jako mozné spoustéce
bolesti. JenZe se pak objevi Jirka odvedle, ktery mél vyhtez a bolesti, zacal cvi¢it doma,
co vidél ve fitness ¢asopise, a do tydne byl bez bolesti. Pravdépodobné to bylo dano tim,
Ze viibec zacal néco délat, svalovy korzet se zpevnil a télo si ulevilo. NemuZeme tvrdit,



