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Kdyz jsme dostali zaddno,

Ze mdme napsat vlastni postoj

k tzv. barefoot obouvdni, védéla
jsem uz dopredu, Ze mi studovdni
podkladii zvedne ZIuc.

Chtéla jsem si precist nejake studie,
postoje, nejnovejsi zavery. Po prostu-
dovani nékolika materiald jsem byla
velmi pohorsend, Ze prameny jsou
tendencni, podle toho, jakou skupinu
lidi zastupuji. Nejvice mé pohorSova-
lo ucelové vsouvani citaci renomo-
vanych autord, kde jim doslova byly
vytrhavany vhodné kousky vét z Ust
a Sikovné zakomponovany do textu,
aby vysledek vyznél ve prospéch Ci
vopacném pripadé vneprospéch no-
Seni barefootové obuvi.

TakZe ve findle misto toho, abych Vam
nabidla studii napfic studiemi a néjaké
validni zavéry, dovoluji si Vam predloZit
par postrehd pro zamysleni ziskanych
v priibéhu vlastniho Zivota.

Mé déti chodi do Montessori Skoly,
kde se vyskytuje velkd socidlni sku-
pina lidi, ktefi bud chodi bosi nebo
v ponozkach a nebo v barefootové
obuvi. Nevadi jim chodit po tvrdych
rovnych povrsich a kupodivu i na vi-
cedennfi vylet vyrazi suverénné v ba-
refoot botkach. Je pravda, Ze tato
socialni skupina reprezentuje presné
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Proc mi pri ¢teni

obouvani stoupa tlak

onu ,cilovku nespéchacl” ajedna se v jegjich pfipade o silnou
soucast zivotniho stylu. Nikdo z nich vesmeés vykonnostné
nesportuje a ani se nesnazi trhat rekordy. Vyjadfuji respekt
ktémto lidem.

Uz mi ale daleko vice nevyhovuje, kdyz si ¢tu studii
o adaptaci na béh v barefoot obuvi. V obsahlé studii se do-
zvim, Ze se vlastné nejprve musim stat znalcem reflexnich
bodl chodidel, ugitelem senzomotoriky, joginem, zménit
Zivotni styl, nechat si udélat kineziologicky rozbor, nechat
si zjistit podrobné svlij zdravotni stav, nékolik tydnl vytr-
vat cvicit a to vse jesté pred tim, nez vybéhnu. A pak kdyz
slavnostné vybéhnu, tak vhodné volit terén, sledovat prvni
naznaky pretizeni atd.

Jako byvaly profesionalni atlet mam zkuSenosti jiné. K dob-
rému béZeckému stylu nevede reflexni masaZ a mobilita
chodidel, vypony, stabilizani cvi¢eni apod., ale tzv. béZec-
ka cvicenti, neboli atletickd abeceda, kde jednotlivymi prvky
provadénymi rliznou intenzitou nacviCujete treba i dvakrat
denné jednotlivé faze béhu. Tato cviceni nezlepsuji pouze
tvar béhu ale i silu svald potfebnych pro béh.

Zastavme se na chvili u otazky smyslu podpatku ve spor-
tovni obuvi. Je zfejmé, Ze ¢im rychleji bézim, tim se vice
dotykova plocha chodidla posouva vpred a plocha opory
se zmensuje. V atletice je toto zohlednéno pfi vyrobé bé-
zeckych treter. Bézci na dlouhé traté maji tretry ,s patou®,
sprintéfi pouzivaji pro svij vykon tretry bez paty a opravdu
pfi tomto typu béhu se patou zemé nedotykaji. Tuto doved-
nost je tfeba dlouhodobé trénovat a neni télu viibec pfiro-
zend. Nejedna se totiz vibec o stejny silovy moment svald
chodidla (Trevor Prior 2018), jak je patrno z obr. na nasle-
dujici strané. V praxi to vypada tak, Ze kdyZ bézci laikovi
date na nohy sprinterské tretry, nebude schopen pfi béhu
udrZet patu ve vzduchu a tretry k lepSimu vykonu pouzit.
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Jinym prikladem mize byt, Ze nejlep-
§i atleti kaZdy rok pravidelné odlétaj
trénovat na travnaty stadion do JAR,
kde novacci nezkusené zacnou reali-
zovat vetsi mnoZstvi tréninkovych da-
vek bez bézecké obuvi a do nékolika
dni se jim objevi, bolesti Achillovych
Slach, bolesti lytek, okostic, tendi-
nopatie plantarni fascie apod. Ztéch-
to prikladl vyplyva, Ze jisty podpatek
pro realizaci ergonomického a ne-
vyCerpavajictho béhu, jeZ nezvysuje
tkanovy stres, je nutny.

Je naprosto bézné, Ze atleti senzo-
motoricky stimuluji chodidla, Casto
vyklusdvaji na boso, béhaji na boso
volné Useky, chodi v pisku, v kamin-
kach, pravidelné navstévujf regenera-
ci aspolupracuiji s fyzioterapeuty.

Budeme - li se zabyvat dalsim dle-
Zitym faktem, ktery pfiznivci barefoot
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stylu zdliraznuji je, Ze noha nesmi vykazovat vaznéjsi poru-
chy, jinak je nohu tfeba nejprve cvicit. No, podle téchto

pravidel, by si tedy témér Zadny z nasich klientl moc ne-
zabéhal. My pozorujeme v praxi pravidelné toto:

Pokud vidime v drZeni dolnich koncetin (dale DKK) od-
chylky od normy, budou zde patrné i po vyrazném dlou-
hodobém terapeutickeé i podiatrickém zasahu.

Neni mozné opravovat poruchu drzeni DKK jako celku,
je tfeba vycvicit diléi absentujici prvky sily, rozsahu, ko-
ordinace... aty se nasledné zac¢nou promitat do chlize Ci
béhu jako celku.

Klienti se zpravidla zbavuji bolesti pomoci vhodného
protetického feseni do nékolika tydnl. Zacina dochazet
ktvarovym i funkénim zménam. Vzdy zaciname s poma-
lymi uvédomeélymi pohyby. Tzv. ,vytahujeme nevédomé
poruchy drZzeni do védomi*.

Presto jen madlo z nich preklene hranici, Ze jsou schopni
uplatnit noveé nabyté pohybové stereotypy v plné kvalité
vrychlosti vétsi nez tkm/hod!

Presto ndprava tvarovd i funkéni se déje aje patrna.

DALSI POZNATKY:

o Noha nizka je méné nachylna ke zranénim pfi bosé chlizi
po 2D povrchu. Béhem chiizového cyklu neméa z podsta-
ty svého tvaru tak tvrdy inpakt patou do podlozky a vet-
Sinou takovéto chodidlo plynule odvaluje.

9 Naopak noha vysoka je nachylna pfi bosé chlizi po 2D
povrchu k bolestem jak v oblasti nartu a pfednozi, tak
v oblasti paty.

e Rovnéz jsme zaznamenali, Ze Barefoot obuv svou velmi
dobre tvarovanou Spickou, umoznujici volny prostor
prstctim, vyhovuje lidem, kterym byl chirurgicky strzen
nehet a nebo jsou po jiném operativnim zakroku.

0 Barefoot obuv daleko lépe funguje s vloZenou indi-
vidualni stélkou nez bez ni. Pro urcity typ pohybu tak
timto spojenim vznikne velmi vhodna obuv.



e V praxi se spiSe osvédcuji barefootové boty prstové,
které se opravdu priblizuji velmi svou podstatou chlizi
na boso. Naopak se neosvédcuji boty minimalistickeé,
mezi které patfi napf. balerinky, kde bota je nanoze ukot-
vena pomoci gumicky kolem celého chodidla a nebo botu
pridrzuji na noze prevazné prstce, které jsou dost Casto
tvarem Spicky navic tlaceny k sobé anemohou vboté zau-
jmout pfirozenou zakladnu pro oporu.

Klientdm, ktefi vykazuji vyraznéjsi poruchu drzeni v ob-
lasti DKK a chtéji se vénovat vykonnostnim aktivitdm
nedoporuc¢ujeme na tuto ¢innost pouZivat barefoot
obuv témer nikdy.

o Vhodné indikovanou a dobfe doupravenou individudlni
stélkou nastavujeme lepsi propriocepci a umoziuje-
me vSem dalsim vzestupnym programim se uplatnit
v kvalitnéjsi mire.

Mdam-li shrnout téchto par myslenek, tak jako nejzasad-
néjsi bych vyzdvihla, Ze smyslem funkéni podiatrie nenf
opravovat biomechaniku nohy, ale snizit tkanovy stres
a zpristupnit klientovi co nejoptimalné;jsi biomecha-
nicky projev walking cycle = chiizového cyklu a tim
otevfit cestu ke kvalitnimu pohybovému projevu. Rekli jsme
si, ze klient s poruchou drzeni neni vétSinou schopen uplat-
nit pohybovy vzor v plné kvalité ve vétsi rychlosti nez 1 km/
hod. Z toho plyne, Ze ho téZko uplatni v barefoot obuvi pfi
béhu ¢i rychlé chlzi. Limitem pro pouzivani barefoot obuvi
se zda intenzita provadéného pohybu a vzdalenost ¢i doba
pohyboveého projevu. Je nad miru patrné, Ze pro vSechny lidi
je vhodné dopliovat Zivot o bosou chiizi na proprioceptivné

Zvysena pata pro bézce na dlouhé traté

Tretry pro sprintéry bez podpory paty

zajimavych povrsich, kde si chodidlo
doplriuje nezbytné informace.

Zavérem je treba fici, Ze je nesmirna
radost probéhnout se v novych kva-
litnich béZeckych botach. Rovnéz
vzdejme hold tém, ktefi jsou schopni
v barefoot obuvi ubéhnout maraton.
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