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Cast: 1
Zbyva &asti: 8

Touto Casti splnis: 11 %

CHODIDLO & PROPRIOCEPCE

ANATOMIE A KINEZIOLOGIE

"Lidské chodidlo je stroj mistrovské konstrukce a umélecké dilo" (Leonardo da Vinci)

Chodidlo tvori:
- 26 kosti
- Vice nez 100 vazl
- Svaly v celkové délce 5,5 m

(Pamatujes si na provazky a kosticky?)

Noha je spirala...

Noha funguje jako spirala. Ve vyvoji se pfedni ¢ast chodidla vytoc€ila smérem dovnitf a
pata smérem ven. Timto principem se klinovité kosti dostaly tésné k sobé a drzi vrchol

klenby, stejné jako jsou kameny v oblouku iglu nebo fimského oblouku. DuleZitou

illova
ha
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Klenby nozni

Klenba se zacina vyvijet az kolem 9. - 10. mésice véku s lezenim po &tyfech. Podélna
klenba se zaCina formovat kolem 2 roku véku. Klenby délime na podélnou a pfi¢nou.
Pokud neni aktivni klenba, nejsou tlumeny narazy vznikajici pfi chlizi a pretézuji se
kolena, zada a dalSi ¢asti pohybového aparatu.

| plocha noha vdak mize byt funkéni a noha s fyziologickou klenbou nefunkéni! Poznas

to v testech, které se udélas v praktické casti.

Umis své nohy pouzivat? Aneb co nepouzivas, zapomenes...

Funkce nohy je podpurna, méné uz uchopovaci, pfestoze ma velky potencial rozvoje i

této funkce, jak je vidét u lidi s postizenim hornich koncetin.

Funkce chodidla

Chodidlo ma 3 funkce. Opiras se o néj, je to zakladna tvého pohybového aparatu, tedy
OPORA. Dale se pohybujes, pfemistuje t& z mista na misto, tedy LOKOMOCE. A treti
funkce je trochu skryta, tvé chodidlo totiz umi ,Cist“ terén, umi na terén reagovat. Tato
funkce se jmenuje PROPRIOCEPCE.

PRINCIP FLEXIBILITA — SILA - KOORDINACE

Aby tvé télo mohlo dobfe fungovat, musi byt dobfe nastavené. V8echny segmenty

(Casti) tvého téla musi byt:

e dostatecné pruzné (flexibilni)
e silné

e spravné zapojené do pohybu (koordinované).
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Jakmile jedna z funkci neni nastavena dobfe, je vétSi riziko, Ze se zraniS. ChceS se
zranit a sedét na lavicce? Pokud ne, je tfeba zjistit, jak na tom jsi a sva slaba mista

musi$ opravit. To, Ze té nic neboli ted, totiz neznamena, ze to tak bude porad.

TESTOVACiI PROTOKOL

V testovani bude$ sbirat body, abys Zzjistil, jak na tom jsi. VZdy se snaz dosahnout
toho, aby nastaveni tvého téla dosahovalo co nejlepSich vysledkl. Pamatu;j si, Zze ¢im
vice trénujes, €im vic zatézujesS, tim vic budeS muset svému télu zase vratit

kompenzovanim, relaxaci a péci o sebe.

Chces byt spickovy fotbalista? Starej se o sebe jako Spickovy fotbalista.



