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Détsky vék je idealni pro vytvofeni rdznych navykl. Zaméreni se
na hygienu, stravu a pohyb zacina byt jiz samozfejmosti, ale pre-
vence pretizeni zatim stéle nebyva dostate¢né zdlrazrovana.
Tato ¢ast by méla pfinést stfipek toho, jak Ize namahané télo ma-
lych atletd jiz od utlého véku ozdravovat. Jedna se o prvni kapi-
tolu ze souboru Preventivni zdravotni péce o malé atlety.
autorka




Anatomie nohy

Kostra lidské nohy se sklada z patni kosti, na kterou naseda
kost hlezenni zajistujici spojeni s bércem, 4 zanartnich kls-
tek, 5 nartnich kosti a jednotlivych ¢lanki prstu, které jsou vza-
jemné propojeny klouby (viz obrazek 1).
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obrazek 1

Tvar a vzajemné postaveni kosti vyuziva klinovitého principu
a tvofi tak pfinou a podélnou klenbu nohy. To se projevuje
pfedevsim v dynamice - ¢im vice roste zatéz, tim vice se do
sebe kosti vklinuji, a tim dochazi k zajisténi stability.

Pruznost chodidla a tvar klenby pomahaji udrzet vazy a svaly.
Zjednodus$eng Ize fici, ze pfi statické zatézi je klenuti nohy pod-
porovano predevsim vazivem a pfi dynamické zatézi se aktivuji
hlavné svaly (viz obrazek 2).

Pfi spravném postaveni nohy by mélo dojit k tzv. tfibodové
opofe. To znamend, ze chodidlo mé 3 sty¢né body - prostfedek
paty, bazi palce a bazi maliku (viz obrazek 3).

Dobrou pohyblivost a moznost kopirovat terén zajistuji vza-
jemna skloubeni mezi nartnimi a zanartnimi kostmi a dale
mezi hlezenni, holeni a lytkovou kosti. VSe je dokonale zpev-



néno vazy a propojeno skupinami kratkych a dlouhych svald
(viz obrazek 4). Z toho je patrné, ze do funkce chodidla vy-

znamneé zasahuiji i svaly bérce. Proto napf. pficinu bolestivych
pat mizeme ¢asto najit mnohem vySe nez na samotné paté.
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. Péce o plosku nohy a svaly bérce

Vyvoj nohy

Détska noha se intenzivné formuje do 6. — 7. roku. Do té doby
je mirné vnitfni postaveni kolen i pat v ur€ité mife normalni
a neni tfeba se tim néjak vice znepokojovat. OvSem vliv Spatné
obuvi, nepfimérend zatéz, mala stimulace receptorli chodidla
a mnoho dal$ich faktor( pfispivaji k jejimu $patnému formovani.
Dulezité je uvédomit si, Ze svaly chodidla a bérce byvaji ¢asto
pretizené nebo oslabené. Zjednodusené si mizeme fici, Ze
u déti se prfedpokladaji spiSe ochablé svaly, které je tfeba po-
silit. Cilem je tedy naucit déti cvi€eni na spravné zapojovani
a odvijeni chodidla, na koordinaci a uvédomovani si jemnych
diléich pohybd.

Vhodna obuv

Do péce o chodidlo Ize zaradit i spravnou hygienu nohou
a vhodnou obuv. Nékteré déti se ale prestavaji ve Skolach ci
doma prezouvat. A to Uplné nebo se ze sportovni obuvi na ven-
kovni pouziti pfezuji do Cisté sportovni obuvi popf. do levnych
gumovych pantofli. Zapafené nohy po cely den nejsou v za-
dném pfipadé to spravné, co dité potfebuje. V pfipadé spor-
tovni obuvi se jedna jesté o vaznéjsi zalezitost. Vétsina této
obuvi je tvarovana kénicky, coz neumoznuje dostatek mista
pro prsty. Sportovni obuv je také tvarovana do kolibky, ktera
pretézuje pricnou klenbu. To je veliky problém nejen v détském
véku, kdy se noha teprve utvafi, ale i v dospélosti. Sportovni
obuv je tedy vhodna pouze na sportovani!

Trenér mUze pomoci tj. poradit s dennim obutim déti a do tré-
ninku zaradit cviky, které ulevi sevienym nozkam. Nejjedno-
dussi zplsob je vyzout se a béhat venku naboso. Ne na
tvrdém povrchu v télocvicné ¢&i na tartanu. Vhodna je trava,
pisek a v pfipadé télocvi¢ny karimatky, zinénky i jiné nesta-
bilni plochy. Uginky chiize naboso jsou velmi rozmanité a diky
reflexnim zonam na chodidlech ovliviuji cely organismus. Mezi
hlavni u€inky patfi prevence proti onemocnéni nohou, stimu-
lace latkové vymeény, uvolnéni psychického napéti a zvySeni
imunity. Rizné druhy chize a zakladni cviky jsou popsany
déle.



Didaktické zasady

Zasada nazornosti

Je tfeba se velmi peclivé seznamit se cvikem, ktery chceme
déti naudit.

Za na8im uspéchem stoji schopnost ukazat cvik ve spravné
i ve Spatné varianté.

Zasada primérenosti

Méné znamena vice. M&jme na pameéti, ze cvi¢ime drobné
kratké svaly mezi velkymi a dlouhymi a kazdy z nich mize mit
jinou kvalitu. K jejich pretizeni mlze dojit celkem snadno. Je
tedy dobré pfizpUsobit se nejslabsimu z nich. Je lepsi 3 — 5x
zopakovat 5 — 7 cvikd a postupné jejich po¢et a opakovani na-
vySovat.

Komu cvic¢eni nejde, mize trénovat i doma!
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I. Zakladni cviky

Jedna se o jednoduché izolované pohyby, které jsou zakladem
pro nasledna cvic¢eni. Za¢iname od jednoduchych pohybl ke
slozitéjSim.

Cviky je vhodné zaradit do uvodni €asti tréninkové jednotky
malych atletll nebo do ¢asti uréené ke zklidnéni.

Zakladni poloha (pro vétSinu cvi¢eni) - déti lezi na zadech se
skréenyma nohama ve vzduchu. Pohledem ¢i dlanémi si hli-
daji kolena, aby se jim pfi cviCeni vzajemné nepfiblizovala ani
neoddalovala od sebe.

Cviceni je vhodné provadét na podlozce a bez ponozek.

Pokud jsou ke cvi¢eni nutné pomucky, je to poznamenano
u konkrétniho cviku.
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Fajfka

pfitazeni nohy v kotniku

Metodika
Déti se snazi zapojenim svall bérce ohnout nohu v kotniku
a co nejvice k bérci pfitahnout, prsty jsou volné.

Pocet opakovani
* 3-5x

Chyby

e prohybani v bedrech, zvedani jakékoliv ¢asti zad z podlozky,
zvedani ramen (plati pro v8echna cvi¢eni v lehu na zadech
—viz déle)

 pohyb zahajuji prsty na misto svalli bérce

* Spicka nesméfuje rovné k bérci, ale je vytocena za palcem di
malikem
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Baletka
propnuti Spicky

Metodika

Déti se snazi co nejvice propnout nohy v kotniku, v cilové po-
loze cca 3 s vydrzet a uvolnit.

Pocet opakovani
e 3-5x

Chyby
e pohyb neni provadén v plném rozsahu




Pésticky

sevreni prstikia do ,,pésticky*

Metodika

Déti udélaji ,fajfky”, které znaji z pfedchazejiciho cvi¢eni a na-
sledné silou sevfou prstiky do pésti a povoli.

Tento cvik je vhodné kombinovat s naslednym cvikem.

Pocet opakovani
* 3-5x

Chyby
e malé nebo zadné pfitazeni v kotniku
e malo usilovné skréeni prstikl
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Vejirek
narovnani a roztazeni prstiku

Metodika
Déti se snazi o co nejvétsi roztazeni vSech prstiku.

Pocet opakovani
* 3-5x

Chyby
e kréeni prstl




Malovani
malovani Cislic, pismen, tvart, krouzeni v kotniku

Metodika

Déti se snazi provadét pohyby jednou nohou, druhou nohou
a poté soucasné.

Zacina se od krouzeni v kotniku dovnitf a ven. Zvladnou-li déti
krouzZeni, postupuje se k malovani riznych znak( nebo tvard
— dle fantazie (obrazek 1 - 2). Je dobré déti zapoijit i do poci-
tani ¢i psani jednotlivych slov.

Pocet opakovani
* 3-5x

Chyby
* pohyb je provadén celou dolni koncetinou a ne jenom v kot-
niku (obrazek 3)
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Izolované pohyby prsti
oddélené pohyby palce a ostatnich prstu

Metodika
Déti délaji jiny pohyb prsty a jiny palcem na noze - pfitazeni
palce a propnuti prstl a naopak.

Pocet opakovani
* 3x propnout palec a pfitahnout prsty a opa¢né




Sbirani predméta
sbirani polozenych predméta prsty

Zakladni poloha
stoj

Pomiicky
prfedméty na sbirani - ponozka, kuli¢ky, theraband

Metodika

Déti prsty nohy uchopi pfedmét polozeny na zemi a snazi se
ho zvednout co nejvys nebo jej po zvednuti odhodi (pfi cvi€eni
ve dvojici kamaradovi).

PFi zvedani kulicek je mozné hazet na cil (kruh, koSik apod.). . ..

Pocet opakovani
¢ 3x na kazdou nohu

L
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Pidalka

opakované skréovani prstika

Zakladni poloha
stoj

Pomiicky
prfedmét na mackani (Theraband, mékky papir, tricko...)
podlozka

Metodika

Cviceni se provadi ve stoje (na podlozce) nebo v sedu na la-
viéce. Opakovanym skréovanim prstik( déti pfitahuji zvoleny
predmét.

Opakovani
2-3x ,nahrnout” predmét

Péce o plos!




Il. Chize

Cilem cvi€eni za chuze je posileni svalti a uvédomovani si dil-
¢ich pohybu kroku, dale ,probudit” citlivost plosky nohy a tim
aktivovat funkéni mechanismy nohy, které podporuji zdravy
VyVoj a spravné poradi zapojovani svall koncetin a trupu.

Cvi€eni Ize zaradit do Uvodni i zavére¢né Casti tréninkové jed-
notky, popf. do hlavni ¢asti jako soucast dalSi tréninkové na-
pIné nebo jako jeji samostatnou ¢ast.

Cvi¢i se obvykle naboso — v télocviéné na zinénkach ¢&i gym-
nastickém pasu, na hfisti na trave, ¢i v pisku.

Nejdfive se zacina s chlizi vpred po $pickach, poté po patach
a poté oba prvky propojime.

Je vhodné cviky provadét na vyznacéené ,care”, kterou mize . ..
predstavovat nalepena paska na zinénkach, ,lajna“ na traveé

apod.

Pocet opakovani
zpravidla 1-2x do vzdalenosti 10—15 metr(.
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Baletka

chiize po Spickach

Metodika
Déti se snazi jit co nejvice po prstech - jako baletky

Pocet opakovani
1-2x

Chyby
* nezapojeni prstl a palce




Fajfky

chiize po patach

Metodika
Pfi cviCeni je Spicka pfitazena rovné k bérci.

Pocet opakovani
1-2x

Chyby

e vyto€eni nohy za palcem €i za malikem (na obrazku 1 je vidét
spravné i Spatné provedeni)

e predklon ¢i zaklon
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Houpacka
pohyb: pata — celé chodidlo - prsty

Metodika

CviCeni zacina doSlapem jedné nohy na patu, nasleduje
zhoupnuti a odraz ze Spicky. Nohy se stfidaji. Pfi provadéni
cviku je nutné udrzet rovnovahu.

Pocet opakovani
1-2x

Chyby
e neprovedeni vyponu, doslap rovnou na celé chodidlo




Opicka

chiize po malikové hrané

Metodika
Déti maji skréené prstiky a doSlapuji jen na malikovou hranu.

Pocet opakovani
1x

Chyby

e kreCovité drzeni hornich koncetin a pfilis velky pfedklon trupu
e malé vyto€eni na malikovou hranu




Lachtanek
chtize po vnitini hrané chodidla

Metodika
Déti maji pfitazené prsty a noha je vyto€ena na vnitfni hranu
chodidla.

Pocet opakovani
1x

Chyby

e doSlap na jinou ¢ast chodidla nez na vniténi stranu paty
a palce
e vtaceni Spicek dovniti nebo vyrazné vytaceni vné




Provazochodec
chiize po uréené pomiicce

Metodika
Déti pfechazeji po ¢are, provaze nebo cesti¢ce z oblazku.

Pocet opakovani:
1-2x

Chyby
* déti sestupuji z provazu nebo do$lapuji mimo vyznacenou
caru
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lll. Cviky na uvolnéni

- . . Po cviceni chlize je vhodné zapojit nékolik cviki na uvol-
néni.

Cviky na uvolnéni se mohou zafadit do zavére¢né casti tre-
ninkové jednotky nebo mohou nasledovat ihned po nacviku

chlize v hlavni ¢asti jednotky. Pouzit se také mohou kdykoliv,
... kdyz ma dité pocit unavenych nohou.

@ Pece o plosku nohy a svaly bérce



Véjirek 1

roztazeni nartu do ,,véjirku“

Metodika
Déti svymi palci na rukou protahuiji tkan nartu, zatimco prsty se
opiraji o stfed chodidla.

Pocet opakovani
3-5x
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Véjitek 2

roztazeni chodidla do ,,véjirku“

Metodika
Déti svymi prsty protahuji chodidlo, zatimco palce se po celé
své délce opiraji o stfed nartu.

Pocet opakovani:
3-5x




Ohynek

uvolnéni lytkového svalu

Metodika

Obé détské dlané drzi lytkovy sval a ot&¢i jim na jednu i dru-
hou stranu, vzdy s kratkou vydrzi v krajni poloze.

Postupuje se od kotniku az po koleno.

Pocet opakovani:
1x po celé délce bérce

Chyby
e dlané klouzou po klzi a neotacéi celym svalem

. [Pége o plosku nohy a svaly bérce
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Shrnuti

Odborna recenze

Metodicky text doporucuji pfedevsim trenérim mladych atletd
jako inspiraci a zakladni navod na cvic¢eni s détmi, které mohou
¢asem doplfiovat o své dalsi napady a inovace a pomacky. Tre-
néfi si témito hratkami mohou vyostfit své schopnosti pozoro-
vani detail(i pohybu nohy, pokladani a odvijeni chodidla, poloh
kotnik( a kolen, které ¢asem uplatni v trenérské praxi i starsich
atletd a mohou tak véasnou cvi¢ebni intervenci predejit va-

Text je psan tak, aby ho mohli ist i trenéfi, ktefi nemaji medi-
cinské vzdélani, ale je i dostatec¢né odborny natolik, aby pou-
Ceni ¢tenafi pochopili hlubsi souvislosti a zaméry cviceni.

Obecné u déti, at uz se jedna o pohybovou kultivaci v atletice
nebo pfi terapii, je dlilezité zachovavat hravé a herni prvky.
Pokud mladi atleti chodi na ,tréninky“, v pravém slova smyslu
jde spiSe o obecné rozvijejici cvi¢eni, které by mélo byt za-
méreno na pfirozeny a zdravy rozvoj Siroké Skaly schopnosti,
jimiz mlady ¢lovék disponuje. Pokud vytvofime ditéti vhodné
podminky, pak se schopnosti samy rozvijeji, vzdy postupné
v uréitych vékovych obdobich. Ukolem trenéra je takové pod-
minky a podnéty pro pohyb poskytnout. Zaroven s tim na tre-
nérovi (spolu s rodi¢i a uciteli) lezi ¢ast zodpovédnosti za
rozpoznani drobnych pohybovych problém0 a disbalanci ve
VYVOji.

Jednou z vyznamnych oblasti, na kterou je dulezité se zamé-
fit, je pravé ploska nohy. Nechame-Ili détské noziCky bez po-
vSimnuti uzaviené dlouhodobé v nevhodné obuvi, tak se
tomuto pfizpUsobi a strukturalni vyvoj ani funkéni vyvoj cho-
didla nemusi dosahnout zadouciho stavu. A zadouci, nejen pro
atletiku, jsou zdravé kosti, pevné a ohebné klouby a funkéni
svaly.

Atletika je, zjednodu$ené fe€eno, cela postavena na pohybu
zejména po dolnich koncetinach. Noha je zakladem - bazi, kte-
rou nelze opomenout pfedevSim diky t&ésnym souvislostem
tvaru a funkce chodidla, stavu kolen, kycli a zad. Proto je hrani
a cviceni s nozickama zakladem budouci kvalitni vykonnosti.



Pfitom u déti nejde primarné o to, aby si uvédomovaly zapojeni
svalll, poznaly oslabené svaly a dokazaly je posilit a koordi-
novat. U déti jde hlavné o to, aby zvladly zabavny pohybovy
ukol, ktery jim vymysli a ukaze trenér. A po €ase, aniz si dité
uvédomi, se pohybové stereotypy z hravych cvi¢eni pomalu
automaticky zakomponuji do pohybu, o ktery nam finalné jde
— béhani, skakani, chlzi ¢i postoje. Proto je prevence tak du-
lezita — protoze neni jen ,proti nemoci*, ale i ,pro podporu zdra-
vého vyvoje“.

A pokud i trenéfi budou cvicit spole¢né s détmi, oni sami jisté
rozpoznaji blahodarny vliv téchto zabavnych hratek i na své
zdravi a vykonnost.

Mgr. Martina Vystrcilova
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