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PREDMLUVA

Rad predkladam ctenaftim pronikavé
myslenky. James Earls je kriticky myslitel.
Kdyz aplikuje sviij mozek na problema-
tiku chuize, tak vysledek stoji za precteni
a zamysleni. To plati i pro knihu Zrozeni
k chiizi, v niz naplno vyuziva svij kom-
plexni a vynalézavy pristup ke zpracovani
tématu plantigradni postury a bipedalni
chize.

Je pro mne samozfejmé také velkym osob-
nim potéSenim vidét, jakym zptisobem
rozviji a rozpracovava myslenky z knihy
Anatomy Trains, ktera poprvé vysla v roce
1997. Aplikace myofascidlnich meridi-
alnich linii modelu tzv. Anatomy Trains
(myofascinalni fetezce) v dynamice chtize
(spis nez posturalnich kompenzac¢nich
vzorcd, ptivodné uvadénych do praxe) je
vzru$ujicim novym smérem pro model
anatomickych vlaku.

Zijeme v dynamickém obdobi, které se
blizi ke dvéma zdsadnim bodiim obratu.
Tim prvnim je dynamika mezi ,,starou®
anatomii, tedy reduktivni anatomii
muskuloskeletalniho systému, jak ji cha-
peme jiz od ¢asi Vesalia, a ,,holisti¢téjsi
vizi naznacenou v modelu anatomickych
vlakd, fraktalni matematice, teorii systémi
a mnoha nedavnych vyzkumech na téma
myofascidlniho pfenosu sil. Pokus v knize

Anatomy Trains a zcela jisté také pokus
zde v této knize se snazi ,,ohnout” tyto dva
konce tak, aby se potkaly.

Popisna anatomie, v nizZ ,,tento sval pro-
biha od svého zacatku az k iponu a pro-
vadi tuto sadu akci, je zjevné nevhodna
k tomu, aby vysvétlila, co se déje pti ka-
zdodennim koordinovaném pohybu. Na
druhé strané, holisticka premisa, Ze ,vse
je propojené se v§im ostatnim’, tfebaze
pravdiva, zanechava tazatele ve vakuu, ve
kterém muze nastat tiplné vSechno. Jakou
tedy pfijmeme strategii? Jak se rozhodne-
me, kudy ptijdeme, co budeme délat a kdy
s tim skonc¢ime?

Je tfeba sjednotit pohled anatomie ,,¢asti”
s pohledem holistickym, o coz se kniha
Zrozeni k chiizi minimalné snazi a mozna
neni ani daleko od cile. Fyzioterapeut
najde v této knize dobry nastroj, ktery
mu umozni se do tématu ponofit, a to

z hlediska testt pro lokalizaci nespravné
funkce, kdy je tento model zaloZeny na
klasické teorii chtize. Holisticky lékar v ni
zase najde mnohé konkrétni poznatky
prave ve stylu ,,vSe je propojené®, tedy
praktické rady jak vidét v pohybu celého
¢lovéka, jak ho posuzovat a jak s nim
pracovat.
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Druhym bodem obratu, v némz se na
zacatku 21. stoleti nachdzime, je rostouci
objem somatického odcizeni a ,,sen-
zomotorické amnézie®, kterou vidime

u chatujici mladeze, dospélych se sedavym
zaméstnanim i vysilenych seniort.

Je evidentni, Ze potfebujeme integrovany
pristup ke ,KQ* (kinesteticka inteligence,
pohybova gramotnost) nasi urbanizované
populace, coz je daleko vétsi skupina oby-
vatelstva nez jen lidé Zijici ve méstech. Ja
bydlim v méstecku s pouhymi 600 obyva-
teli v prekrasné venkovské ¢asti Spojenych
statd, ale presto Ziju absolutné ,,méstskym*
Zivotem.

Pottebujeme vzdélavat nejen soucasné

a nastupujici generace, ale také nase pro-
tesni kolegy. Vznikajici obor ,,prostorové
mediciny*, kterd méni polohu nebo pohyb
téla v zajmu zmény osobnosti, svede
dohromady ortopedy, psychiatry, fyziote-
rapeuty, osteopaty, chiropraktiky, osobni
trenéry, cvicitele Pilates a jogy, maséry

a manualni terapeuty a $ifitele somatické
osvéty, jako jsou stoupenci Alexandrovy
techniky a Feldenkraisovy metody. Moje
osobni zku$enost je takova, Ze kazdy z nas
se muze ze vSech téchto pfistupti nécemu
naucit, kazdy z nich mize celému oboru

néco nabidnout a kazdd samostatna
myslenkova Skola se miize v mnohém
inspirovat od ostatnich z oboru.

Béhem pristi generace se tyto nézné
»vyhonky“ nakonec spletou do silné

a komplexni teorie antropologického
vyvoje, biomechaniky, télesné vychovy,
rehabilitace a rozvoje dovednosti, které
budou podporovat funkéni télo bez
ohledu na individualni Zivotni podminky.
Protoze nyni se nachdzime na chvostu
pramyslové revoluce a vstupujeme do
chitanu elektronické éry, bude toto usili,
tedy snaha pochopit hodnoty raznych
pfistupti a integrovat vysledky do néjaké
velké teorie, stale vic a vic dtlezité, pro-
toZe propojeni nasich déti s ptirodou se
oslabuje a ,virtualni realita“ se stdva méné
virtudlni a vic hmatatelné realnou.

Kniha Zrozeni k chiizi je energickym kro-
kem na této cesté, ktery sblizuje holisticky
pristup s klasickym v zdjmu pochopent
jedinecnosti lidské chiize. Je to kniha jak
prakticka, tak vizionarska, jak védecka,
tak poeticka, stojici na pevnych zakladech,
ale presto povznasejici.

Kniha, kterou drZite v rukou, se mi velmi
libila, a véfim, Ze se bude libit i vam.
Thomas Myers

Clarks Cove, Maine
11. listopadu 2013



PREDMLUVA K 2. VYDANI

Je to privilegium a zaroven uleva psat dru-
hé vydani této knihy. Privilegium proto, Ze
jeji prvni vydani se osvédcilo natolik, Ze je
dobré se k nému vritit, a ileva zase proto,
ze mi ddava moznost provést urcité upravy
a pridat mnoho novych pasazi. Ti z vas,
kdo peclivé cetli a studovali vydani prvni
(dékuji vam!), si vSimnou fady zmén,
které povazuji za vylep$eni. Mnohé z nich
jsem udélal na zakladé zpétné vazby, kri-
tiky a navrh, které jsem od vas obdrzel.
A véfim, ze ¢tenari, ktefi maji tuto knihu
v ruce poprvé (dékuji také vam!), v ni
najdou to, co potrebuji. Pokud ne, dejte
mi védét a ja se to budu snazit napravit ve
vydani dal$im.

Kdyz si ¢tete prvni recenze své knihy,

je to vzdy nervy drasajici, ale zaroven
vzrusujici okamzik. Mezi mnoha pozi-
tivnimi recenzemi na prvni vydani této
knihy byl jeden recenzent, ktery odmital
myslenku, Ze potfebujeme néjaky elas-
ticky mechanismus, ktery ndm poskytuje
myofascialni tkan, protoze podle ného

se pti chizi pohybujeme jako obracené
kyvadlo, coz je bézné uvadény model
chtize. Kdyz jsem se zvedl, abych sebral

z podlahy casopis, kterym jsem mrstil na
druhy konec obyvaciho pokoje, pochopil
jsem, Ze nedostate¢na informovanost neni

chybou tohoto recenzenta. Ur¢ité jsem to
dostatecné jasné nevysvétlil a neposkytl
jsem mu dostatek spravnych dikaza.
Proto jsem text knihy rozsifil o souvisejici
vyzkumy, abych podpotil celkovou teorii
toho, jak myofascialni a kosterni systémy
spolupracuji, aby dodaly télu pohybovou
efektivitu.

Pokud se dosud drzite modelu obracené-
ho kyvadla, prejdéte prosim na stranu 25,
kde najdete rychlé vysvétleni, proc tento
model nefunguje.

Dalsi dulezitou zménou je, Ze prvni vyda-
ni bylo usporadano podle myofascialnich
kontinuit z modelu anatomickych vlakd,
toto druhé vydani vsak nikoli. Zpusoby,
kterymi se pohybujeme, jsou mnohem
slozitéjsi, nez jak je popisuje model
anatomickych vlaki. V pohybech jsou
drobné rozdily, které vyzaduji tpravy linii
a myslenek modelu anatomickych vlakd,
které prekazi chapani skute¢ného pohybu.
V planu anatomickych vlaki je mnoho
nepochybné pravdivych tvrzeni, ale hodné
konkrétnich detail bylo vyzkumy zpo-
chybnéno. Model anatomickych vlakd ma
mnohd omezeni, kterd neumoznuji plné
vysvétlit ¢tyfrozmérnou povahu normal-
niho pohybu.
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Cilem této knihy je popsat nejriiznéjsi
fenomény souvisejici s dynamikou pohy-
bu, které nam pomohou objasnit zahadu
toho, pro¢ stojime na dvou nohach a co se
v nas dé¢je, aby nase bipedalni lokomoce
byla tak energeticky efektivni. Pro mé od-
povéd spociva v interakcich nasi anatomie

a sil, kterym jsme vystaveni a kterymi jsou
gravitace, reakéni sila podlozky a hybnost.
V3e z toho ma obhajitelnou, pochopitel-
nou, a predevs$im méfitelnou dynamiku,
proto véfim, ze ¢tenaf najde v této knize
mnoho dikazt pro podporu obecné teze
myofascidlni efektivity.



1

UvoD

Clovék je modelem svéta.

—Leonardo da Vinci, kolem 1480

Vitruvidnsky muz je slavna kresba od
Leonarda da Vinci, ktera znazornuje pro-
porce lidského téla. Je to mocny symbol,
ktery demonstruje vztah mezi architektu-
rou a anatomii a ktery se stal zdrojem in-
spirace umélcti a architektt po celd staleti
(obr. 0.1). Ale je to také jedno z nejcistsich
vyjadieni pric¢in nasich omezeni pii studiu
anatomie za poslednich 3700 let.

Leonardo za to v§ak skute¢né nemize.
Jeho kresba vznikla v dobé, kdy jsme

o této problematice jesté nic nevédeéli.

Ve skute¢nosti je toto dilo vlastné zté-
lesnénim dobového mysleni renesance.
Da Vinci zhmotnil a zviditelnil idealni
vztahy mezi anatomii ¢lovéka, bozstvim

a vesmirem, které popsal fimsky architekt
Vitruvius.

Neékdy kolem roku 20 pf. Kr. cisai Augu-
stus pozadal Vitruvia, aby znovu navrhl,
piedefinoval a ozivil oblezenou Rimskou
Fisi. Vitruvius chtél zavést novy format
pro navrhovani mést a budov a Augustus
si pral ,,Corpus®, coz je doslova souborné
dilo, které by shrnovalo reformaci celého
fimského impéria.

vgl -n-ﬁ*- —E‘ -hd e
"!-_jT i L e Bin 1'1_,1‘1 1"":,_—::1
s iy I‘.‘W

x.r..-]n._.,] L

Obrazek 0.1 Vitruviansky muz od Leonarda da Vinci,
kolem r. 1487. Spolu s doprovodnym textem nacrtava
idealni lidské proporce a nékdy se oznacuje jako
,kanon proporci“nebo ,proporce clovéka“

Vysledkem byla Vitruviova kniha De ar-
chitectura libri decern (Deset knih o archi-
tekture). Slo o prvni dilo, které popisovalo
roli a inspiraci architekta a které se snazilo
definovat mnoho nezbytnych prvka
architektury.
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Vitruviovym zakladnim principem bylo,
ze ,sila prirody pracuje jako architekt®

v biologii: na univerzalnich pfirodnich
zakonech je postavena anatomie ¢lovéka,
a proto v tom, jak je navrzeno nase télo, je
obsazena mapa makrokosmu. Télo je do-
slova minor mundus (,,minisvét®), a tim je
odrazem vesmiru. Proto by mél architekt
pouzivat moudrost a proporce ,,navrhu®
téla také pfi navrhovani architektury:
,Zadny chrdm nelze logicky vystavét bez
symetrie a proporci, které by presné od-
povidaly rincipu, jimz se k sobé poji udy
dobfe stavéného lidského téla.”

V kresbé Vitruvianského muze chtél
Leonardo kromé své mechanické a archi-
tektonické zru¢nosti predvést dokonalou
znalost anatomie a také své chapani
bozstvi.

Vetknutim lidské formy do kruhu a ¢tver-
ce demonstroval bozské a pozemské
vztahy téla. Mirny vertikalni posun kruhu
mu umoznil uéinit z pupku geometricky
i fyziologicky stred (viz také obr. 0.2).
Pracoval vsak s tehdej$imi nastroji:
rysovacim trojuhelnikem a kruzitkem.
Tim Leonardo polozil zakladni kimen
anatomického nepochopeni v modernim
svété, protoze geometrickou dokonalost
anatomie vysvétloval s pomoci ndstroji

a konstruk¢nich metod 15. stoleti.

Pouzivani lidského téla jako vzoru pro
architekturu trvalo nékolik stoleti. Télo
bylo inspiraci pro architekturu a stejné tak
platil i opak, kdy se architektura a pred-
stava cihel a malty vyuzivala pro chapani
anatomie. Pravé v tom spociva problém
nasi tradi¢ni analyzy anatomie.

Tato socha bojovnika nesouciho kopi
od reckého sochare PolyRleita vznikla v letech 450-
400 pr. Kr. Casto se pouzivala jako pfiklad idealnich
proporci ¢lovéka. Kromé Vitruvia a Leonarda se k ni
odkazoval také velmi vlivny starovéky lékar Galénos.

Ptirozené chapeme postupné skladani jed-
né cihly na druhou, protoze vétsina z nds
si tento princip vyzkousela, jakmile jsme
se poprvé posadili a zacali si hrat s kostka-
mi. Je to jedna z prvnich naucenych kon-
stant tohoto svéta: vztah mezi gravitaci,
setrvacnosti a rovnovahou. Stejné jako se
télo pouzivalo pro formovani architek-
tury, tak po staleti chapani architektury
formuje nase pokusy s télem. Kracime po
ulici s obousmérnym provozem, kde jedna
disciplina formuje tu druhou.

Mnohé dne$ni u¢ebnice anatomie stdle
pouzivaji pro zobrazeni lidského téla
model kostek. Je to oblibené zndzornéni



iv oblasti strukturalni integrace, coz je
moje vlastni profese, a pouzivala ho i jeji
zakladatelka dr. Ida Rolfovd. Anatomic-
ky slovnik pouziva inzenyrské pojmy:
mluvime o pakach, nosnicich, dvojicich
sil, opérach a ukotvenich. Pfirozené tak
sklouzavame k tomu, Ze anatomii vnima-
me podobné jako svét kolem nas, ktery
vytvoril ¢lovék.

Trebaze Leonardo byl jednim z tviirct
mylného vnimani téla, inspiroval také
novy zptisob uvazovani o ném. V mysleni
konce 15. stoleti méla hlavni slovo bible

a Aristotelovo uceni o svété prirody a sve-
té naboZzenstvi. Nazory Galéna byly témér
vSeobecné prijimané bez jakychkoli po-
chyb. Leonardo patfil k prvnim, ktefi tuto
tradici zacali naru$ovat, protoze oddéloval
dogma od pozorovatelné a prokazatelné
skutec¢nosti. Kdyz ve Vitruvianském muzi
tyto dva principy, tedy kruh (bozské)

a Ctverec (pozemské), oddélil, predzname-
nal tak zmény, ke kterym doslo ve svété
béhem nékolika nasledujicich stoleti.

Leonardo se intenzivné zabyval anatomii
a provedl revoluci jejtho znazornovani,
protoze si zacal uvédomovat, ze nékteré
anatomické prvky nejsou takové, jak je
popsal Galénos pred 1200 lety. Mnohé

z téchto omyld se stale vyucovaly na uni-
verzitach, a proto Leonardo, nez aby véril
»moudrosti“ tehdejsich anatom, provedl
fadu vlastnich pitev a jejich kresby jsou
nyni soucasti Krélovské sbirky v Londyné.

Leonardo inspiroval mnoho védcu, ktefi
kraceli v jeho stopach. Belgicky anatom
Vesalius (1514-64) si také dovolil zpo-
chybnit galénskou tradici a pfi svych

ovobp / 13

pitvach na univerzité v Padové byl jak
prosektor, tak prednasejici (ostensor cum
sector). To bylo v rozporu s tehdejsi tradi-
ci, kdy se pitvy acastnili prosektor (sector),
demonstrator (ostensor) a prednasejici
(lector). Ukolem piednésejiciho bylo pre-
dev$im opakovat Galénovy spisy, pficemz
prosektor vyfezaval a demonstrator uka-
zoval prislusné casti téla, at uz odpovidaly
popisu prednasejiciho ¢i nikoli.

Kratce po Vesaliové praxi v Padoveé se

o nové pojeti snazil také anglicky lékar
William Harvey (1578-1657), ktery véril
radéji vlastnimu pozorovani a poznatkiim
nez slepé prijimanému obecnému nazoru.

Jeho vytrvalost, nékdo by mozna fekl az
urputnost, vedla k zasadnimu lékarskému
objevu, kterym bylo pochopeni krevniho
obéhu.

Védci v 16. a 17. stoleti zacali prezkou-
mavat ortodoxni nazory a revidovali
poznatky mnohych starovékych knih,
které byly do jejich doby prijimané bez
jakychkoli pochybnosti. Ve bylo podro-
beno peclivému zkoumadni a myslitelé jako
René Descartes a Francis Bacon dali svétu
nastroje potrebné pro kritickou analyzu,
coz nakonec vedlo k osvicenstvi (ptiblizné
od roku 1650).

Explozi védeckych pocinii v poloviné

a na konci 17. stoleti zastupuji osobnosti
jako Huygens (matematika a astronomie),
Boyle (chemie), Wren (architektura

a fyzika), Leibniz (matematika), Hevelius
(astronomie), Leeuwenhoek (mikroskopie)
a dva hrdinové této knihy: Isaac Newton
(1642-1727) a Robert Hooke (1635-1703).
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Newtonovy zakony gravitace a pohybu
jsou mnohym z nas dobte znamé. Dilo
Newtonova soucasnika Roberta Hooka
tolik znamé neni, prestoze pokryvalo
mnohem vic oblasti a predvidalo mnoho
véci, které v jeho case nebylo mozné
pochopit. Abychom ocenili vyhody bi-
pedalni chiize a zptisob, jakym nase télo
ptiroda zkonstruovala, musime vzdat
poctu obéma témto muzim. Musime
pochopit Newtonovy principy pohybu

a nasich interakci s gravitaci a podlozkou,
ale jejich role pfi chlizi dava jasny smysl
pouze tehdy, kdyz se budeme opirat také
o Hookuv zédkon, ktery se zabyva pruznou
deformaci.

Prestoze Hooke publikoval jedno z prv-
nich (pokud ne Gplné prvni) detailni
zobrazeni blechy (obr. 0.3), pracoval
jinak vyhradné s neorganickou elasticitou
a pruzinami, a proto musime pro plné
pochopeni chiize z jeho dila extrapolovat.
Uvidime v$ak, Ze interakce mezi principy
gravitace a elasticity popsanymi témito
dvéma muzi, ktefi spolu obcas také
soupefili, ndm poskytne nové pochopeni
fungovani naseho téla.

Véda ocenila Hooka tim, Ze po ném byl
pojmenovan symbol vyjadtujici elastické
¢asti v téle (viz obr. 1.14).

Bez védomého usili dokdzeme prakticky
zdarma ziskat energii prostfednictvim
interakce mezi gravitaci a reakci nasich
tkani na hybnost. Pi chizi pohyb téla
zatézuje elastické tkané a ty zachycuji ki-
netickou energii (energii pohybu), ktera se
kratkodobé ulozi jako potencialni energie.
Kdy?z se tato potencidlni energie uvolni

Tento obrazek byl poprvé publikovan
v roce 1665 v Hookoveé dile Micrographica a napomo-
hl popularizaci védy. Slo mozna o prvni ,populdrné
naucnou” knihu, ktera ma i fadu jinych prvenstvi,
napf: je v ni poprvé pouzito slovo ,burika“ Obsahuje
také rané pojednani o zkamenélinach, a to uz asi
200 let pred Darwinem.

pres spoustéci mechanismus odrazu palce,
prevede se zpét na kinetickou energii, kte-
ra napomahd navratovému pohybu. Pravé
tomuto mechanismu se vénuje velka cast
této knihy. Pravé on ndm poskytuje dar
uvolnéného a elegantniho pohybu, ktery
je snadny a zapojuje celé télo.

Az do 20. stoleti pouzivali védci prevazné
karteziansky pristup k télu, kdy se zamé-
fovali na jeho ,,¢asti“ a udrzovali obraz
jeho fungovani jako stroje. Tento koncept
téla viceméné pretrval az do roku 1948,
kdy sochar Kenneth Snelson vytvofil sérii
struktur, které mimodék napodobovaly
interakci mezi kostmi a myofasciemi téla
(viz obr. 0.4). Snelson, ktery tehdy studo-
val u filozofa a architekta Buckminstera
Fullera, pouzil napnuté draty, které spojo-
valy pevné kompresni rozpéry.

Fuller dale rozvijel tyto myslenky a geo-
metrii toho, co oznacuje jako tensegritni
stavby, které pouziva jako modely pro



S pomoci napnutého dratu a kovovych
rozpér lze vytvaret samonosné struktury. Integrita
takové stavby vyzaduje souhru kompresnich a na-
pinanych prvkd. Jak Snelson zd(raznil, poskozeni
jednoho prvku u jednoduché stavby muZe vést k jeji-
poskozeni neni tak destruktivni (vice viz jeho webové
stranky na http://kennethsnelson.net/fag). S tim se
znovu setkame pri nasem detailnim pohledu na télo
a jeho schopnost adaptace na dysfunkci v kterékoli
oblasti.

prvky ze svéta ptirody od atomu, pres lid-

skost az po vesmir. (To je zajimava ozvéna
touhy starych prirodnich filozofu, ktefi se

snazili prokazat analogii geometrie mikro-
kosmu a makrokosmu).
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Abychom tento systém pochopili ve
Snelsonové a Fullerové svété, musime
plné porozumét roli kazdého spojovaciho
prvku.

Univerzélni spojovaci slozkou v nadich
télech je fascialni tkan. Jde o dfive spis
podcenovanou slozku nasi ,, konstruk-
ce®, je to véak uzasny material s mnoha
funkcemi, ktery spojuje i oddéluje organy
a poskytuje nam stabilitu i mobilitu.

V 21. stoleti se fascidlnimu systému
konec¢né dostalo pozornosti, kterou si za-
slouzi, a to diky zasadnim pracim mnoha
prukopnickych postav, k nimz patfi také
Ida Rolfova (1896-1979). Doufam, Ze tato
kniha prispéje k docenéni bipedalni chiize
jako jedné z charakteristik, které definuji
¢lovéka, a to diky pochopeni fascialniho
systému v pohybu podle principi Newto-
na a Hooka, systémt Fullera a Snelsona,
anatomie Myerse a Vleeminga a funk¢ni-
ho pohybu dalsich priikopnikd, jako jsou
Jacquelin Perryova, Gary Gray a David
Tiberio.

Cilem této knihy je ukazat, ze télo je
»havrzeno“ podle linif jiného modelu nez
toho, ktery vznikl extrapolaci ze svéta
stavitelstvi a ktery tak krasné vyjadril
Leonardo da Vinci ve své kresbé Vitruvi-
anského muze. Mym cilem je popsat mo-
del, ktery bude mnohem informativné;jsi
a uspokojivejsi. Model, ktery umozni celé-
mu télu prizptisobovat se a spolupracovat
s pohybem pfi chizi a ktery ukaze, jak pro
usporu energie vyuzivame mechanismy,
které jsou nasi anatomii vlastni. Pokud
mohu pouzit slova z Newtonovy odpo-
védi na Hookovo nafceni z plagiatorstvi,
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tak jestlize je v této knize néco cenného

»a pokud jsem dohlédl o néco dal, neni to
déno mym vlastnim usilim, ale prosté pro-
to, Ze jsem mél moznost ,,stat na ramenou
vy$e zminénych obrt®

A proto také musim podékovat vem,
ktefi mi vénovali sviij drahocenny ¢as:
Treforu Campbellovi, bez kterého bych

se nevydal na cestu timto smérem; Tho-
masu Myersovi, Artu Riggsovi a Davidu
Tiberiovi, diky jejichZ vedeni moje cesta
nebyla tak hrbolata a klikatd; mé milované
pritelkyni Lize Cawthornové, bez niz by
moje putovani bylo dlouhé a osamélé, jejiz
laskavy a povzbuzujici doprovod a nadse-
ni ho usnadnovalo a bez niz bych k jeho
konci viibec nedospél; obrovsky dik patii
kazdému korektorovi za spoustu hodin
edita¢nich praci, bez kterych by kniha
nedavala smysl; a samoziejmé také mym
rodic¢tim, bez nichz bych nikdy neudélal
prvni kroky.

Dékuji také mému podpiirnému tymu

v nakladatelstvi Lotus Publishing: Simonu
Chiuovi za jeho technickou podporu,
Amandeé za jeji trpélivost (¢asto jsem mél
zobrazeni vzhiiru nohama nebo z rubové
strany a museli jsme to opravovat), Wendy
za jeji bystrost pii umistovani zobrazeni
na stranku a samozfejmé Jonovi za to, ze
nas nechal se s tim tolik loudat.

Jak s oblibou fikaval sv. Jeronym:
Solvitur ambulando. Chcete-li vyfesit
problém, prochazejte se.

—Gregory McNamee

Lidé obvykle povazuji chizi po vodé
nebo ve vzduchu za zazrak. Ja si ale
myslim, Ze neni zazrak chodit po vodé
nebo ve vzduchu, ale po zemi.
Kazdy den se ucastnime zazraku, ktery
viilbec nevnimdme: modré nebe, bilé
mraky, zelené listy, zvédavé oci ditéte —
nase vlastni dvé oci. Ve je zazrak.

—Thich Nhat Hanh

JAK POUZIVAT TUTO KNIHU

Po tvodnich kapitolach, kde uvadim
zékladni teorii, je toto vydani rozdélené
podle tfi hlavnich rovin pohybu (kapitoly
3-5). Jde sice o chybné, ale uzite¢né kon-
strukce, které ndm umoznuji vytvorit si
vizudlni dojem a poskytuji ndm cas na dis-
kusi o dtsledcich sméru vlaken v tkanich
a dynamice sil v kazdé z téchto rovin.

Ve skutecnosti se vie déje ve vSech téchto
rovinach zaroven, avsak bylo by nemozné
popsat to jakymkoli zptisobem, ktery by
byl srozumitelny.

Doporucuji ¢tenafiim, aby si celou knihu
nejprve jednou zbézné procetli a pak se
pustili do ¢teni znovu a podrobné. Kvali
¢asovému prekryti napinani tkdni v riz-
nych smérech, kdy dochazi k vyuziti po-
tencidlu dynamickych vlastnosti myofas-
cidlnich tkani dynamiky myofascialnich
tkdni, je uzitecné ziskat nejprve celkovou
obeznamenost s problematikou a teprve
poté se ponorit do detailniho studia.



Obcas bude pochopeni nékterych
myslenek této knihy branit standardni
zptisob popisu svalt znamy z tradi¢nich
anatomickych textt, a nase jiz dfive
ziskané poznatky nam tak mohou zté-
zovat ocenéni skute¢ného pohybu. Pri
svych workshopech se ¢asto zabyvam
vysvétlovanim neptiznanych predsudki,
které jsme v sobé nahromadili z béznych
knih o anatomii. Vét$ina anatomickych
textd uvadi seznam svalovych akeci jen na
zakladé otevieného pohybového fetézce,
aniz by tuto skutecnost vyslovné uvadeély.
Ve skute¢nosti svaly pfi normalni funkeci
reaguji v soucinnosti s gravitaci, hybnosti
a reak¢ni silou podlozky. Jednoduché vo-
ditko, které 1ze ¢asto pouzit pro skute¢nou
funkci, je prosté obratit akci uvedenou

v anatomickém textu a dojit ke skutecné
funkci svalu (jeho excentrické akci). S tim
se v této knize setkime mnohokrat. Nej-
jednodussim prikladem jsou adduktory
kycle, které musi pracovat tak, aby kon-
trolovaly addukci, nikoli aby provadély
abdukci.

Dalsim problémem béznych anatomic-
kych textd je, Ze vyvolavaji dojem, jako by
sval vzdy vytvarel v kloubech akci. Pokud
naopak: klouby posilaji silu do tkané

a tkan reaguje tak, aby tuto silu kontro-
lovala. Pro lepsi predstavu o excentrické
dynamice jsem do tohoto vydani zaradil
elektromyografické udaje (EMG). Kdyz
se nékdo drzi modelu koncentrické kon-
trakce, mize mit s EMG tudaji problém,
protoze svaly se ,,stahuji®, prestoze by se
mély prodluzovat.
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V prvnich kapitolach se budeme zabyvat
také zkoumanim, pro¢ je prodluzovani
tkani pro celkovou efektivitu chiize uzitec-
né. Pfednapind a zatéZuje totiZ myofascie,
a tim dochazi k zachyceni kinetické ener-
gie, kterou lze znovu vyuzit a zvysit silovy
vykon svalu.

EMG udaje jsou uvedené pod krokovym
cyklem tak, aby lépe ukazovaly, co se déje
s tkdnémi v kazdé fazi chtize. V modelu
efektivniho pohybu podle této knihy
ukazuji, Ze prodluzovani myofascii umoz-
nuje nékolik efektivnich mechanismdi.

To nas vede k ,,zdkladnim udalostem®,

coZ je seznam rozsahu pohybu kloubd,
které jsou nezbytné k efektivnimu zatizeni
ptislusnych tkani a které jsou vzdjemné
zavislé. Ztrata kterékoli z téchto ,udalosti”
vede ke kompenzacnim vzorctim a zvySuje
pracovni zatizeni ostatnich tkani.

Obeznamenost s kazdou ze zakladnich
udalosti poskytne terapeutovi seznam
kloubii a tkani, které je tfeba pfi vySetieni
chtize provérit. Pro obnoveni pivodni
lehkosti a pfirozenosti chiize v co nejvétsi
mife lze pak predepsat vhodnou mobili-
zaci nebo posileni dysfunk¢nich tkani ¢i
kloubt.

Tento model zékladnich udélosti pomaha
mnoha terapeutiim po celém svété a po-
skytuje zasady, které Ize aplikovat na kte-
rykoli pohyb dlouhého fetézce. Pochopeni
pojeti pohybu v tomto textu pak terapeut
dokaze extrapolovat do dal$ich oblasti
sportu, cvi¢eni nebo akrobacie. Télo totiz
neni jen ,,zrozeno k chiizi, ale je skute¢né
»zrozeno k pohybu
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Abyste méli krasné oci, hledejte jimi
dobro v lidech. Abyste méli krasné
rty, fikejte jimi jen laskava slova.

A abyste méli krasné drzeni téla, chodte
s védomim, Ze nikdy nejste sami.

—Audrey Hepburnova
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1. ,,CHUZOVY SYSTEM“

Kdy?z chodite s poranénou rukou
v sadre, vychyli vas to z rovnovahy
a zdeformuje to geometrii chodiciho
téla. Tim dojde k nejriznéjsim napétim
a asymetriim, které vam zptisobi
dalsi bolesti. Zlomena ruka mé bolela
a zpusobila mi bolest i v ostatnich
castech téla.

—Geoftrey Nicholson,
The Lost Art of Walking

nebo

Télo Ize rozdélit do dvou jednotek:
pasazérské a lokomocni ... Pasazérska
jednotka zodpovida pouze za svou
vlastni posturalni integritu.

—TJacquelin Perryova, Gait Analysis

UvoD

Tuto kapitolu za¢indme dvéma citaty, kte-
ré popisuji velmi rozdilné pohledy na télo.
Ktery z nich je vam bliz$i?

Prvni citat chape télo jako vzajemné
propojeny celek, zatimco ten druhy jasné
a zamérné rozdéluje télo na dvé jednotky.

Klinické rozdéleni téla na dvé ¢asti, které
symbolizuje druhy citét, je doposud
»primyslovym standardem®. PfestoZe
nam redukcionistickd anatomie poskytuje
pusobivé a uzite¢né chapani ¢asti, oddélila
nas od vnitini skute¢nosti jednoty, kterou
zazivaji mnozi z nds. Zajimavé je, Ze pocit
vzajemné propojenosti a zavislosti, ktery
vyjadfuje prvni citat, pochazi ze zkuse-
nosti spisovatele, nikoli 1ékare.

V celé této knize budeme mezi radky
prechazet od umélce k anatomicky pouce-
nému klinickému lékafi. Jen pochopenim
¢asti dokazeme ocenit krasu celku. Stejné
tak plati, ze pouze ocenénim celistvosti
dokazeme pochopit autentické role ¢asti.
Jsem rad, ze posledni desetileti nam
pfinesla lepsi pojmoslovi pro to, abychom
dokazali tyto dva pohledy na télo integ-
rovat. Od konce 90. let minulého stoleti
se vénuje rostouci pozornost vyznamu
fascialnich tkani pfi pohybu, popularizuje
se pojeti tensegrity a stfizlivy pristup

k funkéni anatomii. Kombinaci téchto tfi
prvkau (fascii, tensegrity a funk¢ni anato-
mie) se vytvari nova vize toho, jak by télo
mobhlo ,,skute¢né” fungovat. Pochopenim
pojmoslovi a pojeti kazdé ze slozek této
trojice nam pomtize vybudovat nové

a lepsi ocenéni ,,chodiciho systému.*
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Pro plné porozumeéni bipedalni chiizi je
nezbytny systémovy pristup, a proto mu-
sime stfidat $iroké i uzké zaméreni naseho
pohledu na tuto problematiku a dopliovat
nasi slovni zasobu o hodné slov, abychom
na tyto pohledy dokazali aplikovat rtizné
filtry. Prili$ casto se snazime navrhovat in-
tervence pohybové a manualni terapie na
zakladé bud redukcionistické anatomie,
nebo analogii a vnucené estetiky toho, jak
bychom méli chodit. Pfedstavy o sprav-
ném zptisobu chiize se ¢asto zakladaji

na hodnotach prevzatych z kulturnich,
rodinnych, nabozenskych nebo vykon-
nostnich ideald a malokdy se zakladaji

na skute¢ném pochopeni anatomie. Ani
redukcionisticka anatomie, ani predstava
pohybovych ideal nenabizeji uspokojivy
model, protoze kazdé chybi hloubka

té druhé, a ani jedna z nich nevychazi

z primarni zasady zkoumani toho, co se
skutecné s celym télem déje pri chtizi.

Zbytek této knihy je pravé patranim po
tom, co se pfi chuzi skute¢né déje a proc.
Nez abychom se snazili o vyklad podle
anatomie, ktera ignoruje gravitaci a hyb-
nost, nebo abychom vnucovali pohybové
praxi néjakou estetiku, zacnéme nase
putovani tim, Ze se podivame, jak se télo
skute¢né pohybuje. Pouzitim $kaly nastro-
jii a pojmi miZeme vytvorit mapu toho,
co a kdy se déje pri krokovém cyklu. Vy-
tvofime model, ktery ocenuje hlubsi smysl
anatomie skute¢ného svéta a zdroven role
fascialnich tkdni a jejich propojeni.

Télesné systémy

Kazdy z nasich krokut
vytvaFi nové myty.

—Louis Aragon

Casto uvazujeme tak, Ze pro nase tyino-
hé pratele musi byt chiize mnohem snazsi,
protoze jsou v kontaktu s podlozkou vzdy
nejméné dvéma body.

Pro nas chodit znamend mit na zemi jen
jedno chodidlo a udrzovat rovnovahu
naseho vysokého, vzpfimeného a velmi
nestabilniho téla. Chodime proto, aby-
chom se presunovali z mista na misto,
abychom prenaseli nase hlavy a ruce, kam
potrebujeme, abychom dosahovali svych
potreb a tuzeb. Tato zdanlivé jednoducha
akce vyzaduje mozek a nervovou sousta-
vu. Je potfeba ji vnitfné planovat a mit
schopnost predvidat akce a reakce. Vyuzi-
va pri tom spoustu dalsich kooperativnich
smysld, které se u nds béhem miliond let
vyvinuly. Abychom elegantné a efektivné
chodili, musi byt kazdy z nasich ,,systé-
mu‘, predevsim zrak, rovnovaha a vnima-
ni, v komunika¢ni harmonii. To vyzaduje
koordina¢ni schopnosti mozku a nervové
soustavy.

Jednim ze zakladnich problém studia
anatomie je, Ze ji organizujeme podle
téchto ,,systémui. Pfi rozboru organizace
naseho téla na podobné typy tkani mame
sklon zamérovat svou pozornost vzdy jen
na jeden systém. Idedlni by bylo, kdy-
bychom v celé této knize mluvili pouze

0 ,chlizovém systému® ale to by musela
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