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Tomasuv
pribeh

Casto od okoli sly$im, at priznam, Ze nejsem vystudovany fyzio-
terapeut a k témto znalostem jsem dos$el sam. Jako vrcholovy
sportovec jsem na vlastni kazi zazil, Ze mi fyzioterapeuti ani
lékari nedokézali pomoct. O své télo jsem se musel postarat
sam a uplné jinak, neZ mi radili odbornici. Diky tomu to dnes
uc¢im ostatni.

Moje détstvi a sport

V détstvi jsem byl mensi a hubenéjsi nez mi kamaradi. V bit-
kéch s klukama jsem vZdycky prohraval. Proto jsem chtél délat
bojové sporty, jenZe mama mé ptihlasila na biatlon, ktery u nas
v Letohradé délal kazdy. Vydrzel jsem u néj od 6 do 15 let. Tré-
noval jsem tam se syny olympionik a byl to boj. Jako nejmladsi
a méné talentovany jsem se zpocatku dost trapil.

Uvédomil jsem si, Ze co nemé&m ve svalech a genech, musim
dohnat technikou pohybu. Trenéti kladli diiraz na techniku béz-
kovani a ja z toho pochopil, Ze tudy vede cesta, jak byt vykonnéjsi.
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Bohuzel, ve 12 letech jsem si kvtili $patnym
botam, celkovému pietiZzeni a rychlému
rustu zplisobil vazné problémy s kole-
ny - upon stehenniho svalu pod ko-
lenem véapenatél a kostnatél, coz mé
pti pohybu velmi bolelo. Bolesti jsem
meél ve dne v noci a nesmél jsem bé-
hat. Misto toho jsem se zacal vice vé-
novat strelbé, bézkovani a posilovani

s vlastni vahou.
Diky biatlonu jsem ziskal cenné
zkuSenosti s protahovanim, tech-
nikou béhu a lyZzovanim. Ve 14 le-
tech jsem exceloval ve stielbg,
zlepSoval se na bézkach a zacal
sbirat uspéchy na republiko-
vych mistrovstvich a détskych
olympiddach. V 15 letech jsem
ziskal 2. a 3. misto na mistrov-
stvi republiky v letnim biatlonu
v dorostu, kde jsem porazil dva budouci
olympioniky. Zivot je ale plny piekvapeni. Dva tydny po tom-
to uspéchu jsem si pii padu zranil vazy v kolené a s biatlonem
skon¢il. V té dobé jsem studoval prvnim rokem stiedni odborné

ucilisté, obor slaboproud.

UZ od détstvi jsem chtél mit velké svaly. Po svém zranéni
jsem zacal ¢asto navstévovat $kolni posilovnu a rozhodl se pro
novy cil - vyhrat mistrovstvi republiky v kulturistice. Stal jsem
se ¢lenem Ceského svazu naturalniho sportu a za¢al se vénovat
vyZzivé a komplexnimu posilovani.

Od operace k tézké vaze

Mezitim jsem kvtli stale se zhor$ujicimu vapenaténi pod ko-
lenem chodil po doktorech, vysttidal jsem pét ortopedut. Jedi-
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nym feSenim, které vs§ichni navrhovali, byl klid, masti a ortéza.
V 17 letech jsem nakonec podstoupil nevyhnutelnou operaci, pii
které kost obrousili. Od té doby méam kolena v poradku.

Po regeneraci jsem se vratil do posilovny a zac¢al cvicit s vel-
kou véhou, pouzival jsem bederni pasy, bandaze a podlozky
pod paty u diept. JenZe pii tréninku s tézkymi vdhami jsem
si pretizil zada. Tehdy jsem poprvé objevil vyznam stiedu téla
a hlubokych svala. To meé chytlo a zac¢al jsem studovat anatomii
a zdravy pohyb. Na své prvni soutéZi v naturalni kulturistice
jsem skonéil druhy v Ceské republice a ¢tvrty na mezinarodnim
mistrovstvi. Toto mi d4avalo smysl.

Nové zacatky

Po vyuceni elektrikaiem jsem si dodélal maturitu v podnika-
telském oboru, a protoze mam podnikavého ducha, zacal jsem
hned trénovat prvniho platiciho klienta. Po maturité jsem pak
absolvoval trenérsky kurz zaméteny na spravné cviceni a zdra-
vy pohyb, coZz mé bavilo a napliiovalo zaroven.

V Praze jsem zacal pracovat jako fitness trenér specializova-
ny na zdravi a prevenci. Mezitim jsem pokracoval v kulturistice
a do 24 let se mi povedlo dosahnout vyjimeénych
uspéchi - stal jsem se mistrem Ceské republiky,
vicemistrem Evropy a ziskal 4. misto na mistrov-
stvi svéta.

Diky svym zkuSenostem jsem zacal $kolit na
kurzech pro fitness trenéry, zejména o core
(hlubokém stabiliza¢nim systému). Na
kurzy se hlasili dokonce i fyzioterapeuti,
coz meé utvrzovalo v tom, Ze jdu sprav-
nym smérem. UZ tenkrat jsem predndasel
o rozdilech mezi spravnou aktivaci stte-
du téla a béZznymi chybami, jako je hrubé
zatinani bticha, podsazovani panve nebo
pretéZovani panevniho dna.




Pfi praci jsem se neustdle vzdélaval. Absolvoval jsem desitky
kurzti a soukromych lekci s odborniky. Zlomovy moment pti-
Sel kolem mych 24 let, kdy jsem pochopil kli¢ovou roli chodi-
del a diky tomu jsem si uvédomil obrovskou mezeru v ptistupu
k napravé problémt, se kterymi klienti prichazeli.

Na kurzu o funkénich chodidlech mi doslo, jak spravné fun-
gujici chodidla zadsadné ovliviiuji celé drzeni téla a pohyb. Doslo
mi, Ze je naprosto kontraproduktivni cvi¢it zdrava zada s klien-
tem v nevhodné obuvi, kde chodidlo neni spravné aktivované.

Svou cestu k pochopeni vyznamu bosé nohy jsem zacal s klien-
ty, kdyz jsem rozsitil své kurzy o feSeni problematiky ploché
nohy. VSechny techniky jsem nejprve dikladné testoval na sobé.
Zéasadni vliv na mé méla spoluprace s PhDr. Jitim Cumpelikem,
Ph.D,, ktery mé seznamil s konceptem ideomotoriky - ptedstavy
k pohybu aktivujici vrozené svalové souhry.

Diky tomu jsem si uvédomil paradox ve svém vlastnim tré-
ninku. Pri zvedani tézkych vah jsem vzdy pouzival pevné boty,
protoZe jsem instinktivné citil potiebu stabilni opory. Diky po-
znatkdim od Jittho Cumpelika jsem pochopil, Ze nelze dosah-
nout spravného pohybu téla, kdyZ jsou nohy utla¢ené v botach
s mékkou podrazkou. Predstavte si situaci, kdy drzite na zddech
stodevadesatikilovou ¢inku. Musite ji udrzet ptesné vodorovné
a kontrolované se s ni pohybovat nahoru a dolt. Chodidlo ma
tii opérné body a pét prstili, které spole¢né vytvareji stabilitu
pro celé télo. Na rozdil od stroje, ktery se pohybuje v pevnych
kolejnicich, lidské télo musi neustdle vyvaZovat volnou vahu.

Vsimal jsem si, Ze kdyZ se v mékké obuvi snazim odtlacit
od svych opérnych bodt, dochazi k neustadlému balancovani,
propadani mékké podrazky, asymetrickym pohyblim a nestabi-
lité. Télo pak musi tyto nedostatky kompenzovat zapojovanim
velkych povrchovych svald, které se typicky pretézuji - a vzni-
kaji dysbalance. Konkrétné kdyZ je palec stisnény v uzké boté
a kotnik propada do mékké podrazky, dochazi k vychyleni kolen
o nékolik centimetra. To vede k uplné jinému zapojeni svald
v ky¢lich a trupu.
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KdyZ jsem se u klienti zaméril na nohy, vysledky byly okamZi-
té - narovnani kotnikti a prstt vedlo ke vzptimeni patete a od-
stranéni bolesti. To, co jsem diive resil deseti lekcemi, jsem
najednou zvladl za dvé. Prislo mi to Uzasné a zacal jsem tyto
pokroky fotit a nékteré i natacet, aby bylo ziejmé, jak pievratné
zmény se mohou po kratké dobé dit.

Mezitim jsem byl stale v kontaktu s Jitim Cumpelikem a ptal
jsem se jej: ,Pane doktore, feknéte mi, jak na sebe konkrétni
svaly postupné navazuji v tom retézci, o kterém vsichni mluvi
jako o vnitnich a vnéjsich svalech?“ Odpovédél mi: ,Ptijd si na
to sam.”

Pl roku jsem to na sobé zkoumal a doSel jsem k poznani,
které mi davalo smysl. Pro mé je dtlezita jednoduchost a jasnost
bez nutnosti dalSich studif, coZ zajima také klienta - byt prosté
zdrawv.

Ve svém okoli jsem si v8imal, kolik lidi m& problémy s posta-
venim kotnikd, prst a zad. Uvédomil jsem si, Ze na trhu tplné
chybi prevence a moznost kompenzace chodidel. Témért vSichni
maji vpadlé kotniky a vbo¢ené palce se objevuji uz u déti, ale
tesi se jen vlozkami nebo neuc¢innymi cviky. To se mi nelibilo
a chtél jsem to zménit.

Problém vbocenych palct, na ktery jsem se zacal zamérovat
a vefejné o ném mluvit, pfinesl mnoho aha momentt a velké
uveédomeéni Siroké vetrejnosti. Bylo zfejmé, Ze lidé o tomto pro-
blému nevédi, dokud je to neboli. Ale Ze je toto téma zajima
a chtéji ho tesit. Nefunkéni nohy narusuji postoj a pohyb jako
takovy, coZ se nikde do hloubky netes$i. Re$i se v podstaté jen
hrubé nasledky - bolava zada, krk apod.

PriSel jsem s pojmem funkéni podologie, abych zdtraznil, Ze
existuje specializovany ptistup k prevenci a cvi¢eni nohou, kte-
ry neni ani pedikurou, ani ortopedii.
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Kritika od fyzioterapeutd na socialnich sitich mé nakopla k pti-
hlasce na vysokou 8kolu. Po kratké dobé jsem vsak zjistil, Ze
vyuka se soustteduje predevsim na anatomickou teorii a zasta-
ralé cviky. Systém se nezamétuje na skute¢né pticiny problémi
a nabizi jen kratkodoba reSeni bolesti.

Pt studiu na vysoké $kole mé hodné ptitahovala moZnost
Ucastnit se pitev. Chtél jsem vidét télo zevnitt a ziskat co nejvice
védomosti. Pfekvapilo mé, jak malo téchto moZnosti bylo opro-
ti nutnosti studia teorie z knih. Na jediné pitvé, které jsem se
zucastnil, jsem mél moznost prozkoumat dlouhy ohybac palce,
ktery lezi pod lytkovym svalem a $lachou vedouci za vnitfnim
kotnikem az pod btisko palce, tzv. flexor halucis longus. Tento
sval je klicovy pro stabilitu patete, ale u vétsiny lidi nefunguje
spravné. Toto poznani jen potvrdilo moje presvédceni o dalezi-
tosti prace s chodidly.

Moje naro¢na prace se s dennim studiem na vysoké skole ne-
dala zvladat. Stat se oficialné fyzioterapeutem jsem si rozmyslel
a zameéril se na praktickou praci s klienty.

... se vénuji uc¢eni spravného, ptrirozeného pohybu, ktery je au-
tomaticky kompenzaéni i preventivni. Mym cilem je poméhat
lidem znovuobjevit radost z pohybu bez bolesti a pretézovani.
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Prehled ocenéni a kurzu
> Kulturistika (juniofi)

» 1. misto na MCR
* 2. misto na ME
* 4. misto na MS
» 2xvitéz celostatniho zebti¢ku juniorti do 21 let

> Kulturistika (muZi nad 180 cm)
2. misto na ME (Mens Physique, 2013)
1. misto na MCR

7. misto na MS

3. misto v celostatnim Zebricku

* %k %k %k

> Americky fotbal

* Ucast v4., 3. al. eské lize
za tym BlackPanthers

> Biatlon (dorost)

» vicemistr CR v letnim biatlonu
» 3. misto na MCR v zimnim biatlonu

> Lektor kurzd pro Fitness Institut

Core 1 (aktivace, dech, sed, stoj)

Core 2 (chodidlo, dlari)

Core 3 (myslenkou k pohybu)

Rollery a terapie mékkych tkani

Lektor praktickych ¢asti na trenérském kurzu

* %k %k % X
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Kurzy Svéta zdravi

» Gynoidni obezita
Biochemie

Détska vyziva
Klouby a ktiZe
Power plate - core

¥ % % %

Kurzy 1Q pohyb Academy

Diagnostika 1, 2
Vyvojova kineziologie
Rotace patete

Panevni dno

Hrudni kyféza

Téhotnd a po porodu
Mobilizace a stabilizace
Chodidlo, béh

Myty ve fitness

TRX

* %k % % % %k % % % X%

Kurzy Fitness Institut

Mobilita 1, 2

Dolni a horni konéetina
Diagnostika
Kompenzacni cvi¢eni
Stabilita a sila 1, 2
Vyvojovéa kineziologie
Panevni dno

Terapie mékkych tkani
Foam roller



Prvni kroky
K naprave

Jana vyzkous$ela uz tadu ortopedt a fyzioterapeutt. Je zoufala.
Jeji frustrace je pochopitelna - bolesti ji poiad trapi a nadéje na
zlep$eni, i pies provedenou operaci vbo¢eného palce, se zda byt
v nedohlednu.

Sedime na kurzu Zdravd zdda a vbocené palce. Vypravim
na drZeni téla a o tom, pro¢ operace nejsou idedlnim re$enim.
Pri opera¢nim zakroku se totiz prerusi diileZitd nervova spoje-
ni a dlouha rekonvalescence nohu navic oslabi. Palec nasledné
ztraci opérnou funkci, coz negativné ovliviiuje kycel, bederni
patet a protéjsi koleno - o problémy je postarano.

.10 je presneé ono - to jsem cela ja,"
ozve se najednou.

No jasné! Podobnou reakci slychdm od klientt a u¢astnikt kur-
zll ¢asto, tyto potiZe se stale opakuji.

Ztrata funkce palce je, jako kdyz vytdhnete zadkladni kdmen
ze stavby - stabilita se hrouti a vzptimené drZeni téla je minulosti.

19



Po nedostate¢né nebo chybéjici rekonvalescenci, ktera po
operaci vboc¢eného palce nasleduje, je noha oslabena a vice
pada dovnitt ve snaze opfit se o nefunkéni palec, ktery neplni
funkci opory. Srouby po operaci sice zabrani navratu vbodeni,
ale nasledné se objevuji problémy s ky¢li a bederni pateti na
operované strane a s kolenem na strané druhé.

U této pacientky podoskop (podrobné;ji v kapitole 6. pravda o no-
hach, str. 58) ukazuje zajimavy kontrast - operovany palec jako rov-
ny, zatimco palec na druhé noze je ohnuty témét do pravého thlu.

Na operaci druhého palce tato Zena teprve ¢eka.

Podoskop, ktery svételnou intenzitou zobrazuje miru opory
jednotlivych ¢asti chodidla, jasné ukazuje, Ze klientka prenasi
vétsinu vahy na paty. Neoperovana noha nese vétsi zatéz v pat-
nf oblasti a operovany palec se zemé témet nedotyka - ani pti
védomé snaze ho aktivovat a na zem jej poloZit.

Je naprosto bézné, Ze kdyz se ¢lovék snazi optit o palcovy
kloub a btisko palce, ¢asto to kompenzuje tlakem kotniku do-
vnitt. Tim se sniZuje podélnd klenba a kotnik se dostava do ne-
vhodné pozice, coz nasledné zatéZzuje kycel a bederni patef.

Tento ptipad perfektné ilustruje fetézec problému v téle -
véha spocivajici na levé noze nadmeérné zatéZuje levé koleno,
zatimco dopad na patu vice pietéZzuje koleno neoperované levé
nohy. Operovand prava noha, nyni oslaben4, hledé stabilitu tim,
Ze jeji kotnik pada dovnitt ve snaze najit oporu pres oslabeny
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