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nozi trenéfi, pii konstrukci svych dlouhodobych tréninkovych
Mplénﬁ, neustale pfemysli o tom, co miize efektivné napomoci

zvysit télesnou vykonnost svych svéfencli. Nejcastéji se jedna
o tréninkové formy a tréninkové metody, ale i edukacni metody, které
jsou citlivé zakomponovany do ro¢ni periodizace. Tohle v§echno je jesté
doplnéno o podplirné, ale nezbytné prostiedky ve formé: kvalitni vyzivy,
efektivniho kompenzacniho cviceni a kvalitniho spanku. Nicméng, i pies
velmi vyznamnou snahu ve vyse vyjmenovanych aktivitach se zapomina
na to, co spojuje hrace s miCem a s terénem, a to je fotbalova obuv a stél-
ka uvnitf této obuvi a jejich kvalitativni Groveri.

Fotbalova obuv a stélky podléhaji technologickému vyvoji a pry¢ jsou
doby, kdy byly ,.kopacky tvrdé, tuhé a t€7ké“ s omezenou moznosti citu pro
mic. Kopacky soucasné také ovliviiuji moderni trendy — barva, tvar, hmot-
nost, ohebnost a material Spunti. Na co ovsem vyrobci fotbalové obuvi abso-
lutné zapominaji je technologicky progres v oblasti funkcnosti ,,stélky“.
Védnim oborem, ktery se specializuje na tuto oblast je podiatrie, ve svété
velmi rozsifena specializace, jejimz jedinym cilem je nejen zlepsit pohybovy
vykon. V Ceské republice je podiatril-expertii skute¢né jen nékolik.

Vyrobci fotbalové obuvi velmi ¢asto nerespektuji zékladni pozadavek
na konstrukci kopacky a stélky v tom smyslu, Ze musi co nejvice odpovi-
dat anatomickému tvaru nohy a maximalné podporovat senzibilitu chodi-
dla, ktera je zakladem senzomotoriky.

Zvlast citlivé pak musi byt tvarovana predni ¢ast obuvi, urend pro
uloZeni prsti. Nevhodna konstrukce je nejCastéji spojovana s tim, Ze
kopacka je izka a navic s minimalni absorpci narazu pri deceleraci/
zpomalovani, coZ méni znaéné biomechaniku béhu. Cela situace je jes-
té navic komplikovana, pokud je u hrace pfitomna pticné nebo podél-
né ploché noha. Pti dlouhodobém pouZzivani této obuvi s nizkou kvalitou
stélky nastava porucha senzomotoriky, které vyvrcholi obtizemi na po-
hybovém systému napi. zvyseny vyskyt bolesti chodidla, paty, Achillovy
Slachy, kie¢i v lytkovém svalstvu a hamstringt a bolesti patefe s vadnym
drzenim téla. Samoziejmé, je mozné pozorovat také poruchu pohybovych
stereotypii, ve smyslu chabé koordinace pohybu pii béhu-letova faze krat-
81, doslap prevazné na $picku a nevybusny odraz. Cela kultura pohybu
je vyznamné naruSend. Navic, hraci si stézuji, Ze velmi silné citi Spunty
kopacky, které zamezuji komfortnimu pohybu, a to jak na piirodni tak
i umélé travé. Vysledkem je, Ze se hraci pohybuji v nizkych intenzitach.
Dlouhodobé zatézovani tzn., kazdy den po dobu nékolika let u vétsiny
hraca skonci vyse vyjmenovanymi zdravotnimi komplikacemi, které za-
¢inaji bolesti, otlaky, puchyti a kon¢i neefektivni biomechanikou pohy-
bu. To pfispiva k tomu, Ze hri¢ méné nabéha ve vysokych rychlostech
a sprintu, které jsou zasadni pro rozhodujici akce v utkani!

V této souvislosti musime navic, konstatovat, ze 30-50 % hract SpSM
a SCM v CR trpi v souvislosti s nekvalitni obuvi a funkei stélek ,,pFi¢né
nebo podélné plochou nohou = ztrata pevnosti vaziva, pokles nozni
klenby a rozsifeni prednozi“ s charakteristickymi bolestmi a to nejen
v oblasti chodidla, ale také lytkového svalstva atd. Spolecné s jiz zmi-
nénou nizkou efektivitou biomechaniky pohybu nabéhaji hraci celkoveé
mensi vzdalenost v utkani a navic v nizsich intenzitach.

To, co by mélo zvysit funkcnost kopacky, je stélka, kterd je umisténa
uvniti obuvi. Jeji funkce spociva v tom, Ze ,,udrzuje optimalni tvar odpo-
vidajici ¢asti téla s cilem optimalizovat rozloZeni zatizeni chodidla a na-
sledné senzomotoriku“. Stélka tak vyrovnava drobna postiZzeni chodidel
nohou a napoméha vykompenzovat vadné drzeni téla, odlehcit bolestivym
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mistiim a hlavné zlepsit biomechaniku pohybu. Na trhu jsou k dispozici tzv.

gelové stélky, nicméné ty postradaji funk¢énost ve smyslu centrace a zvyse-

né flexibility kloubti a llevy od bolesti pohybového systému.
Velmi zjednodusené feceno — funkce stélky z pohledu biomechaniky
pohybu zajistuje:

1) Zvysenou pohyblivost v I. metatarzofalangealnim kloubu (obra-
zek 1 — Cervené v modrém krouzku). Tento kloub umoziuje odraz
(konecna faze vybusnosti pohybu). Hrac¢ se z n¢j téméft viibec neodra-
7i, kdyz stélka postrada funkcnost.

Obrazek 1.
|. metatarzofalangealni kioub.
Funkénost tohoto kloubu spolurozhoduje o vyhusnosti pohybu.

2) Stabilizaci (centraci, neutralni postaveni) v subtalarnim kloubu
(Obrazek 2a). Tento kloub umoziiuje optimalni pienos sil do vyssich
segmentt, tzn. do hlezenniho, kolenniho, kycelniho kloubu a kloubi pa-
tefe, pokud je v tzv. neutralnim postaveni. Jestlize je pfitomna porucha
v biomechanice pohybu tzn. stélka je nefunk¢ni, tak pficinou miize byt
decentrace v subtalarnim kloubu. Projevem je hyperpronace nebo hyper-
supinace (Obrazek 2b). Nasledné jsou nejen velké klouby pretézované
v urcitych mistech, coz se projevi postupem Casu snizenou elasticitou
svalil a snizenou schopnosti uchovavat elastickou energii ve $lachach.
Vysledkem je tedy energeticky narocny a pievazné pomaly beh.

Ohrazek 2a.

Optimalni funkénost (centrace) subtalarniho kloubu umoiiije
centraci vSech ostatnich velkjch kloubil v téle hez pretézovani
vaziva, Slach a ziraty elasticity svali.

Neutral Stance

Pranation
[ Landng onneet |

Obrazek 2b. Hyperpronace a hypersupinace jako nasledek decentrace subtalarnino kioubu.
Uysledkem je pietézovani kioubi, Slach a zirata elasticity svalii.

Supination
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3) Podporu funkci svalu podélné a pii¢né klenby ve smyslu ,,ener-
geticky usporné pruziny“. I zde stélka plni roli ,,podporovatele noz-
ni klenby* tak aby co nejvice byly svaly v oblasti chodidla flexibilni,
s moznosti tlumit narazy, uchovavat elastickou energii a zachovat nebo
sniZovat energetické/metabolické naroky béhu (Obrazek 3). V piipade
plochych nohou nebo poruseni senzomotoriky nevhodnou obuvi a ne-
kvalitni stélkou, je pohyb energeticky naro¢ny s mensi piekonanou
vzdalenosti v utkani spole¢né s mensim poctem sprinti.

Ohrdzek 3. Optimalni funkénost podéiné a piicné
kienhy, jejichi funkei je uchovani a produkce
elastické energie.

4) ZlepSeni vnimani komfortu pri béhu samotném — ulevu od bolesti.
Hrac tedy vesmes neciti nepfijemny tlak nejen v oblasti chodidla a za-
roven je sniZzena bolestivost v oblasti Iytkového svalstva a bolesti zad.

Bohuzel, i zde musime konstatovat, Ze kvalita stélek v kopackach dosta-
tecné nenaplituje ani jeden ze Ctyf bodl. Dikazem je (obrazek 4) svéd¢ici
o ztraté funkcnosti stélek, kterym je vénovana pii konstrukci obuvi ve vy-
robé minimalni nebo 7zadna technologicka pozornost. Na obrazku 4 jsou
zobrazeny stélky s dobou pouzivani 1-3 mésice (pfevazneé se jedna o jakysi
mekéeny molitan s textilem na povrchu). Mozna znate skutecnost, Ze vy-
robni cena kopacky je cca 10—15 % nez ta, kterou konecny zakaznik zaplati.
U velké ¢asti kopacek, jez jsou na trhu, plati, Ze skutecna vyrobni cena je
100-200 K¢, napt. pii cene 4000 K¢ pro koncového zakaznika. Otazkou je,
co lze ocekavat od sportovni obuvi s vyrobni cenou 200 K¢ a co lze oce-
kéavat od stélky uvnitf této boty. Bohuzel, tato obchodni masinérie celko-
veé rozhodné neprospiva pohybovému systému fotbalisti. Vyplyva to nejen
z vypoveédi témer vSech hracu, ktefi trénuji na UMT nebo pfirodni travé
a stézuji si, e je boli chodidla, paty, svalstvo lytek, Achillova $lacha, spodni
cast zad (bederni pater) a velmi Casto citi také bolest mezi lopatkami.

Obrdzek 4. Aktualni a nefunkéni stav stélek od rijch vyrobed fotbalové obuvi u hraci v SpSM a SCM.

Velmi nizkd kvalita stélek v kopackdch minimdlné absorbuje ndrazy
P¥i chiizi a béhu. Navic dlouhodobym (kumulované tréninky) a opako-
vanym neadekvdtnim tlakem ocelovych kolikii a tvrzenych gumovych
Spuntii se zvySuje nocicepce (bolest) v oblasti chodidla, cof zpiisobuje
decentraci v subtaldrnim kloubu a omezenou plantdrni flexi v 1. me-
tatarzofalangedlnim kloubu. Toto je pri¢inou vadného drieni téla,
snifeného svalového vykonu zejména v akcelaraci, deceleraci, celko-
vé ubéhnuté vzddlenosti a snifeného poctu usekii ve sprintu. Celkové
se tedy jednd o poruchu koordinace pohybu ve smyslu fizeni motoriky
v centrdlnim nervovém systém (CNS). CNS dostdvd Spatné informace
7 kloubii, $lach a svalii a to nejen chodidla. Pak tyto $patné informa-
ce vyhodnocuje, takfe zpétné CNS poddvd $patnd rozhodnuti o poloze
v kloubech a napéti ve svalech a Slachdch.

Jak tedy miizeme pomoci hrac¢tiim, my trenéfi? Znalosti, Ze existuji speci-
alni stélky do fotbalové obuvi, které v pIné mife spliiuji body ¢. 1 —4. Tyto
stélky nevyrabi pfedni vyrobci fotbalové obuvi, protoze by se fotbalova obuv
stala neprodejnou, z diivodu vysoké ceny. I zde plati, Ze existuje kvalitativ-
ni rozdil mezi stélkami a nékteré nevyhovuji. Velmi ochotné by vam méli
pomoci podiatii, rekrutovani z fad fyzioterapeutd, ortopedt, rehabilitacnich

Iékait a sportovnich 1ékaiti. Néktefi tito specialisté dokazou vhodné indi-
kovat ortopedickeé stélky, které hra¢ v mnoha piipadech taktéz potiebuje. Je
nutné ovsem velmi dobie diagnostikovat poruchu na pohybovém systému
a podle toho zvolit urcity typ stélky. Pokud se dobfe indikuje stélka, pak je
uspésnost 1écby cca 90%. Za poslednich 20 let toto odvétvi prodeélalo obrov-
sky technologicky progres, ktery v CR nebyl dostate¢né zachycen. Velmi
cenéné jsou stélky v USA, Australii a Zapadni Evropé. V Cesku se bohuzel
stale divame na stélky ,,ptes prsty”, protoZe je mame zachovany v paméti
7z dob socialismu jako tvrdé, designové podprimérmé a bolestivé prostiedky
k tpravé plochonozi v détstvi nebo z negativni zkusSenosti s nékterymi pra-
covniky, ktefi $patné indikuji stélku, tedy je nefunkéni vzhledem k diagnoze.
Nejnovejsi technologie stélek nabizeji rychlou aplikaci bez frézovani, lepeni,
brouseni a dalsich ¢asové naro¢nych tiprav jako napt. otisky, formy a vylisky
chodidla, tak jak tomu bylo jesté v neddvné minulosti.

Co tedy konkrétné muzeme hra¢um doporucit, aby se pii pohybu
citili komfortnéji a aby nabéhali vice metra v utkani? V minulych letech
byla v Bostonu (USA) vyvinuta a uvedena na trh stélka ,,Bootmatetsi® —
obrazek 5 a obrazek 6. Autorem konstrukce je 1ékai Howard Dananberg,
ktery je ve svété velmi uznavany podiatr. Reagoval tim na nevyhovujici si-
tuaci, ktera vychazela nejen ze zdravotniho stavu samotnych pacienti a to
nejen fotbalistii. Cilem jeho snah bylo zkonstruovat takovou stélku, ktera
zajisti maximalni funk¢nost, tzn. naplnéni bodu ¢. 1 — 4 (viz vyse). Tato
stélka je urcena pro fotbal, softball, kriket, ragby a také do atletické obuvi/
treter. Jedna se o tzv. intermitentni (start-stop sporty) tedy o sporty, kde jsou
na obuvi piipevnény Spunty, koliky a hieby. V minulosti bylo provedeno né-
kolik vyzkumt v zahrani¢i (fotbalova reprezentace Danska, fotbalové aka-
demie v Anglii, Walesu a USA) a posledni také v CR v klubech se statusem
SpSM a SCM, jez pozorovaly efekty . Bootmatetsi®.

Insolia® Support Heel

Insolia® Sport Support Shock Spot
Chassi | Stabilizace/centrace
Oblast proti negativnimu | - subtalamiho kloubu
pliscbeni gumovich a > resp. paty. Efektem je
ocelovych Spuntd a centrace kofenovych
hiebd kloubd s pozitivaim
- - — \ J vlivem na optimdlni
drienitéla
InsoliaX Flex Pive t
Asymmetric Indent Insolia® Sport Met 1
Podpora plantami flexe Pad
vl Zvyeni funkénosti |
metatarzof alangedlnim metatarzofalangealniho

Koubu. Efektem je
2vyieni akcelerace a
decelerace

Koubupalcovy Koub

Obrazek 5. Konstrukce stélky , Bootmatetsi®".

Insolia® Sport
Tenka stélka 2 antibakteridluitho materidl
vhodnym do niza¥ch typi sportovni
kolikové obuvi

Insolia® Sport Rear Foot Side Wings
Bodni viztuha stélky v oblasti paty pro
jeji stabilizaci a plni funkei podpaténky
Efektem je centrace kloubid

= ———

Insolia® Sport Medial Arch Support
Tenka stélka z matenalu umozaufici Podpora podélné klenby Efektem je
absorpei narazd Efektem je komfortndjé uchovani a nasledna produkce elastické
béh energie (béh je ekonomicky s mendim
= - energetickym vydejem)

Insolia® Sport

Obrazek 6. Konstrukce stélky , Bootmatetsi®".

Co tedy konkrétné piinasi stélka ,, Bootmatetsi®“ a jaké jsou poznat-
ky z vyzkuma? Hraci byli v ramci studie nezavisle méfeni v pohybovém
vykonu v YoYo IR1 testu, velikosti srde¢ni frekvence, vnimani pocitu
komfortu pii béhu. A vysledky jsou velmi pozitivni ve vSech méfenych
parametrech (tabulka 1).

p Hodnoty pred Hodnoty e p
SI:)(:#;::Z aplikaci stélek po aplikaci stélek U;;I;I::l:lt::::g\l
p Bootmatetsi® Bootmatetsi®
ZvySeni vykonu
YoYo IR1 testu 1080 m 1611 m 033% (531 m)
Vellkost srdecni 178 172 i
0 6 tept/min

Vnimani pocitu

komfortu pfi béhu Zvyseni komfortu pohybu 0 34 % u 80 % hréact
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7 vysledku (tabulka 1) je ziejmé, Ze stélky ,,Bootmatetsi®* jsou nezbyt-
nym dopliikem do fotbalové obuvi a vyznamné zlepsuji biomechaniku
pohybu.

A jaké mame fakta k tomuto tvrzeni? Sledované efekty byly pozoro-
vany na zéklad€ administrace YoYo IR1 intermitentniho testu se stélkami
od originalniho vyrobce a nasledné tento test hraci absolvovali se stél-
kami Bootmatetsi®. Z vysledku (tabulka 1) je patrné, Ze hraci prekonali
se stélkami ,, Bootmatetsi®“ vét§i vzdalenost 1611 m vs. 1080 m (zlepse-
ni 0 30%). A navic, toto zlepseni bylo doprovazeno vyssim komfortem
samotného béhu (o 50 %) u 85% hract, 1 kdyz se jedna o test do vita
maxima. A dale, reakce na zatizeni v podob¢ kiivky srdecni frekvence
byla nizsi pii sou¢asném zvyseni pohybového vykonu. Na zékladé prak-
tickych vysledki Ize tvrdit, ze tyto stélky zvysuji efektivitu béhu a béh je
tudiz méné energeticky naro¢ny pii zvyseni pohybového vykonu a kom-
fortu. Bootmatetsi® tak efektivné nahradi originalni stélky, které postra-
daji funkénost (obrazek 4). Potfizovaci naklady jsou velmi piiznivé pro
vSechny hrace a rodice. Stélky ,,Bootmatetsi®“ lze koupit ve vybranych
sportovnich prodejnach a na internetu za cenu mezi 600-700 K¢, odkaz
a kontakt: http://vasylimedical.medfeet.cz/ Pfipominame, ze gelové stél-
ky popf. jina druh stélky nemusi pfinést vyse zminéné efekty.

Zavéry k funkci stélky Bootmatetsi® a jeji praktické vyuzitelnosti
v porovnani se stélkami od vyrobce fotbalové obuvi

Podporuje funkci podélné a pticné nohy (efektivng;si absorpce narazi,
zvysené uchovani a nasledna vyssi produkce elastické energie pii béhu)
v porovnani se stélkami od vyrobce fotbalové obuvi.

Vyznamné zvysSuje efektivitu béhu, a to zejména ve fazi akcelerace
a decelerace (optimalni stabilizace subtalarniho kloubu resp. stabilizace
paty a zvysena pohyblivost v . metatarzalnim kloubu) v porovnéni se
sté¢lkami od vyrobce fotbalové obuvi.

Podporuje vyznamné vyssi celkovou vzdalenost prekonanou v utkéni,
diky zlepsené biomechanice pohybu.

Vyznamné zvysuje komfort pohybu v porovnani se stélkami od vyrob-
ce fotbalové obuvi.

Vyznamné snizuje bolesti paty, Achillovy $lachy a samotného cho-
didla a snizuje vyskyt kieci v lytkovém svalstvu. Soucasné piispiva

ke snizovani bolesti zad (bederni a hrudni ¢ast patete) v porovnani se stél-
kami od vyrobce fotbalové obuvi.

Trenéii a 1ékati tak maji k dispozici dalsi efektivni nastroj (obrazek 7)
jak zvysovat télesny potencial hract, a to bez zasahu do svych dlouhodo-
bych tréninkovych plant, které respektuji stupenl osvojeni hernich doved-
nosti a stupen rozvoje télesnych kapacit. a

Obrazek 7. Umisténi stélky Bootmatetsi® ve fothalové obuvi, kiera viznamné zlepSuje
hiomechaniku pohyhu a zvySuje komfort héhu na piirodni a umélé trave.
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5. S

Strednédoba Udrzba zahrnuje provzdudnéni hristé s pfidavnym zafizenim na uvolnéni granulatu, jeho ¢isténi a to spolecné s travnikem
pomoci pfidavného rota¢niho kartace. Soucasti je také prekartacovani hraci plochy pfi¢nym kartacem s odsavanim nedistot.
Jako prvni jsme zadali s poskytovanim téchto sluzeb jiz v roce 2005. Provadime dosyp granulatu, ale i odebirani vsypovych materialG.
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