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1 Uvod

Este ako nenarodené deti sme pouzivali racky a nozicky, hybali s nimi a okopavali bruska
naSich mam. Po narodeni sme pomocou nich spoznavali svet, liezli po Styroch a robili prvé
kroky a hl'adali si najvhodnejSie pohybové vzorce, aby sme vedeli Setrit’ energiu. Z detskych
¢ias sa mnohi k lezeniu vratili. Niekto v horizontdlnej rovine, iny zas vo vertikalnej. Tato
praca bude pre tych z druhej skupiny.

Zacali sme liezt. Ani nevieme ako a vybudovali sme si ndvyky spojené s lezenim. Vstavanie,
lezenie, pitie piva. Obuvanie a vyzivanie lezeciek. Tréning, tréning, tréning. Lezenie pohltilo
mnohych vo véac¢sej ¢i mensej miere. Kazdy bol ochotny trpiet’. Bol'avé a zdreté prsty, bolavé
palce na nohéach. LezeCka musi byt mala, musi§ mat’ v nej cit...

Ale je to v skutognosti tak? Co si spdsobujeme nosenim malych lezegick, sa dozviete na
nasledujucich stranéch.



2 LezeCky

Kazdy lezec uprednostiiuje iny typ lezeckej obuvy, v zéavislosti od dvoch hlavnych kritérii.
Prvym kritériom je lezecké troven lezca a jeho skusenosti, pomocou ktorého vieme rozdelit
lezecky pre tri skupiny lezcov- zaciato¢nici, pokro€ili, vykonnostni lezci.

Lezec¢ky pre zaciato¢nikov maju jednoduchu konstrukciu, zameranu prevazne na pohodlie
nohy v lezecke, vac¢siu odolnost’ gumy pred opotrebovanim, majii mélo zahnuti az plochu
pozdiznu klenbu.

Lezecky pre pokrocilych su konStruované ako kompromis medzi pohodlim a vykonom
lezca. Guma je menej odolnd, ale jej zmes ma stredni az vysSiu prilnavost. Kopytd, na
ktorych su lezecky konsStruované su prepracovanejsie a strih lezecky je komplikovane;jsi.

Lezecky pre vykonnostnych lezcov (tzv. high-end) maju gumu mikkt s najvysSou
prilnavostou, malo odolni voci opotrebovaniu. KonsStruuju sa na radikdlne prehnutych a
asymetrickych kopytach z dovodu prenesenia celej pdsobiacej sily k palcu a Spicke topanky.
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Obr. €. 1 Vyber velkosti lezeciek

Druhym kritériom pre vyber lezeCky je moznost' ich utiahnutia a to bud Snurovacim
systémom alebo pomocou suchého zipsu. Snurovaci systém umoziuje dotiahnutie leze¢ky v
kazdom mieste chodidla, podl'a jeho osobitych vlastnosti. Druhym systémom je dotiahnutie
lezeCky pomocou jedného az troch suchyh zipsov (velcro). Je to rychlejsi a pohodlnejsi
spdsob zapinania, ¢o je vyhodné pri bouldrovani a pri lezeni kratkych Sportovych ciest.
Tretou moznostou je jednoduché nastuvanie lezeCiek na nohy kde je chodidlo fixované
elastickym materialom.

Okrem tychto dvoch kritérii je ale najddlezitejSim faktorom pri vybere lezeciek ich velkost'.
Lezecka musi nohu ¢o najviac obopinat’ no zaroveil v nej musi mat’ lezec aj ¢o najvacsi
mozny cit, aby vedel rozoznat kazdy vyklenok na skale, na ktory je schopny sa postavit’.
Mnoho lezcov preferuje obuvat’ si lezecku na bosti nohu a z tohto dévodu si vyberaja lezecku
vo vel'kosti svojej nohy, pripadne o ¢islo a pol mensie (v niektorych pripadoch aj viac).



3 Anatomia nohy

Ruky a nohy dotykom ziskavaju informacie o okoli pomocou receptorov, ktoré¢ sa d’alej
spracivaju prostrednictvom mozgu, ktory ich vyhodnoti a odpoveda na ne. Zatial' co ruka
sltzi ako nastroj, ktorym si vieme veci uchopit’, ohmatat’ a k sebe priblizit’ a nardbat’ s nimi,

Rl

noha sprostredkuje kontakt tela s terénom. Dokéze aktivne "uchopovat™ terénne nerovnosti a

tym zaistit’ stabilny stoj a potrebnu oporu pre lokomociu.

Noha je komplikovany celok, zlozeny z 26 kosti (7 tarzalnych, 5 metatarzalnych a 14

falangov).

Ossa metatarsalia

Ossa cuneiformia

Os naviculare
Os cuboideum

Calcaneus

Obr. €. 2 Kosti predkolenia a nohy

7 tarzalnych Kkosti (predpriehlavkovych) - calcaneus (pitova kost’), talus (¢lenkova kost),
naviculare (Clnkovita kost’), cuboideum (kockovitd), cuneiformia ( 3 kosti klinovit¢)

5 metatarzalnych (prichlavkové) - ossa metatarsalia

14 falangealnych - ¢lanky prstov nohy, palec tvoria 2 kosti, ostatné palce su tvorené tromi
¢lankami

Tiaz tela sa za fyziologickych podmienok prenédsa cez piStalu na tri oporné body chodidla
(oblast’ hlavicky I. a V. metatarzu a hrbol pétovej kosti), medzi ktorymi kosti nohy tvoria tri
obluky- prie¢ny, vnatorny pozdizny a vonkajsi pozdizny, ktoré dokopy vytvaraji klenbu nohy
(Obr. ¢. 2, kde A je pétova kost’, B je hlavicka V. metatarzu, C je hlavicka 1. metatarzu). Sily
posobiace na chodidlo su rozkladané v pomere 3:2:1 na body A:B:C.



Pre pohybovu funkciu dolnej koncatiny je
nevyhnutné aby noha plnila statické
(oporné) a dynamické (lokomoc¢né) funkcie.
Aby mohla vykonavat tieto dve ulohy,
musi byt dostatocne flexibilnd a zaroven
dostatocne  rigidnd.  Pruznost  nohy
zabezpecuje tvar jednotlivych kosti, medzi
ktorymi st desiatky kibnych spojeni.
Najvacsie kiby nohy a ¢lenka st
talocruralny kib (spojenie predkolenia s
nohou), subtalarny kib tvoreny dvojicou

Obr. & 3 Obliky nohy anatomickych kibov - talocalcanedrny a

talocalcaneonavicularny kib, Chopartov kib

tvoreny calcaneocuboidealnym a talonavicularnym spojenim, Lisfrankov kib tvoreny
spojenim tarzometatarzalnych kosti.

Vizivovy aparat nohy vytvara oporu pre kosti a kibne spojenia spolu so svalmi nohy a
predkolenia. Svaly mdzeme rozdelit’ podla ich anatomickej polohy a funkcie. Svaly, ktoré
ovladaju pohyby prstov a nohy nie st pocetné. Ide o dlhé svaly ulozené na prednej (m. tibialis
anterior), zadnej (m. triceps surae, m. plantaris, m. tibialis posterior) a bo¢nej (mm. peronaei)
strane predkolenia. Svaly prstov nohy z Casti lezia na predkoleni a z Casti na chrbte a plosky
nohy. Delime ich na svaly dlhé (m. extensor digitorum longus a brevis, m. quadratus plantae)
a kratke (mm. lumbricales, mm, interossei dorsales a plantares, m. flexor a extensor digitorum
brevis). Svaly malicka tvoria malt a funkéne nie prili§ dolezitt svalovu skupinu (m. flexor a
abductor digiti minimi). Svaly palca sa vyznamne aktivuju pri adaptacii nohy na tvar terénu.
Zabezpecuju stabilitu vnutornej Casti chodidla pri stoji a odvinutie pity od terénu v koncove;j
faze kroku. Delime ich opét’ do dvoch skupin kratkych (m. extensor a flexor hallucis brevis,
m. abductor a adductor hallucis) a dlhych svalov (extensor a flexor hallucis longus).

Zakladné pohyby, ktoré ¢lenok a noha vykondvaju v beznom zivote a aj pri lezeni s pohyby
Spicky k sebe (zelenym - flexia/dorzalna flexia) a pohyb od seba (Cervenym -
extenzia/plantarna flexia). Okrem tychto dvoch pohybov svaly vykonavaju inverziu (zelena -
pohyb za malickom) a everziu (Cervenym - pohyb za palcom).



Obr. €. 4 Pohyby nohy (v lavo flexia/extenzia, v pravo inverzia/everzia)

4 Deformity a poSkodenia chodidla a ich liecba

Velké cast’” chyb pohybového aparatu je podmienena genetickou predispoziciou, ale mozu
vznikat’ aj posobenim inymi, vonkaj$imi vplyvmi. NajhlavnejSou pri¢inou ich vzniku je trvalé
pretazovanie, svalova nerovnovaha a metabolické poruchy.

V roku 1998 Killian et. al robili vyskum na
vzorke 104 lezcov schopnym liezt’ cesty
obtiaznosti VII klasifikacie UIAA a zistili,
ze az 81% z nich sa stazuje na nekomfort
suvisiaci s nosenim lezeckej obuvy. Tito
lezci trpia akltnou alebo chronickou
bolestou ¢i patologiou chodidla alebo
Clenka po lezeni alebo pocas jeho
vykondavania.

Obr. & 5 Extreme fit Zistili vyznamny vztah medzi velkost'ou

zmenSenia lezeckej topanky a troviiou

lezeckych schopnosti, ale nezistili vzt'ah medzi vel'kostou zmensSenia lezecky alebo troviiou
schopnosti lezca a vyskytom bolesti.

Ako som uz spomenul vysSie, plantarna flexia a dorzélna flexia st zdkladné pohyby ¢lenku a
nohy. Pri postaveni sa na stup musia svaly ¢lenku a predkolenia vyvinut' velku silu, aby
nadvihli celé telo vyssie k d’alsim chytom. Ortopédi Robert Bradshaw-Hilditch a Gary Gibson
v spolupraci s univerzitou v Staffordshire skimali zat'azenie chodidla v horolezeckej obuvy.



Ich vyskum zistil, Zze poloZenim lezeCky kolmo na stup vdcSina hmotnosti prechadza na
hlavicku I. metatarzu a vznika vel'ké napétie v plantarnej fascii.

Pri postaveni sa na stup vnttornou hranou lezecky opit’ najvicsia sila prechadza cez palec na
hlavicku 1. metatarzu, plantarna fascia sa napina, ale zarovenn dochddza aj k postaveniu
chodidla do supina¢ného postavenia.

Obr. &. 6 ZataZenie chodidla

4.1 Hallux valgus

Alebo aj vboceny palec. Deformita je typickda postavenim palca nohy do valgdzneho
postavenia, tzn. k ostatnym palcom, s poklesom prie¢nej klenby a Casto aj nestabilitou v
oblasti paty. Vyskyt je vyssi u Zenského pohlavia. Pricinou sice nie je nosenie tizkej obuvy,
ale obuv s tizkou Spickou alebo vysokym opédtkom spolu s trvalym pretazovanim prednej Casti
nohy problémy zhoriuje. DalSou pri¢inou moZe byt aj zmena postavenia nohy a funkcia
Sliach a svalov, ktoré suvisia s poklesom priecnej klenby a zmenou taziska pri chodzy.

Obr. €. 7 Hallux valgus



Petersova Stadia z roku 2001 zistila, Ze u o0sdb lezucich 5 rokov cesty obtiaznosti IX
klasifikacie UIAA je vyskyt tejto deformity na oboch nohach u 53% a na jednej nohe u 20%
lezcov.

Obr. ¢. 8 Hallux valgus (v lavo bez lezecky, v pravo s lezeckou)
Liecba

Zahtna nosenie vloziek a vystelok, ortopedicku obuv a lieky proti bolesti. Ak je uz deformita
v pokrocilom §tadiu, odporaca sa chirurgicka liecba. Fyzioterapeutické postupy pri rieSeni
ochorenia nepomahaju, preto aj tu plati, najdolezitejSia je prevencia a vyvarovat sa noseniu
nevhodnej obuvy.

4.2 Kladivkovité prsty

Deformita spojend s poklesom priec¢nej klenby a s hallux valgus. Priamou pri¢inou su svalové
kontraktiry, spdsobené dlhodobym nosenim nepasujucej alebo malej obuvy, pripadne
chddzou na vysokych opétkoch. Palce noh pripominaju kladivka. Deformované st hlavne
kiby medzi prvym a druhym &lankom od 1. po IV. palec.

Obr. ¢. 9 Kladivkovité prsty



Obr. €. 10 Kladivkovité prsty v lezecke
Liecba

Konzervativna liecba ma na zreteli sprdvne obutie s priestornou Spickou, nie prili§ vysokym
opitkom. Podpora klenby pomocou vloziek a metatarsalnou pelotou ako prevencia pred
plochonozim. Cvicenie a pretahovanie svalov je samozrejmost. Operané rieSenie tkvie
v odstraneni otlaku a vyseknuti medzi¢lankového kibu, ¢im sa $lacha predizi a prst sa
zkoriguje do normalneho postavenia.

4.3 Poruchy klenby

Bolo preukéazané, Ze lezenim sa posiluju pozdizne obliky na chodidle, ale tiez sposobuje
poruchy priecnej klenby ¢im podporuje vznik plochej nohy spolu so zvySenim tlaku na palec.
Tieto problémy ovplyviiuju prednu ¢ast’ nohy, menia biomechaniku chodidla a m6zu spdsobit’
oslabenie svalov ovladajucich palec nohy a jeho extenziu.
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wysoky nart zvyiené vyklenuti fyziclegicka noha plecha neha téice plocha
nohy noha

Obr. €. 11 Poruchy klenby nohy
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Liecba

Nosenie ortopedickej obuvy a vloziek. Uvol'nenie napnutych svalov a posilovanie kratkych
svalov nohy.

4.4 Zapal plantarnej fascie

Zapal plantarnej fascie sposobuje bolest’ na péte. Plantarna fascia pokryva svaly vedice od
pity az po jednotlive clanky prstov. Zapal je spOsobeny castym pretazovanim a malo
flexibilnymi svalmi lytka a Achilovej Slachy. Bezne sa vyskytuje u 'udi s plochou nohou, u
Iudi ktori nosia tazké naklady, pri noseni zlej obuvy, pri dlhodobom stati alebo behani na
tvrdom povrchu alebo na dlhé vzdialenosti.
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Obr. €. 12 Plantarna fascia
Lie¢ba

Zakladom liecby je kl'ud, l'adovanie za ucelom zmiernenia opuchu a zapalu, pretahovanie
svalov lytka a v neposlednom rade vyhnat sa chybam, z ktorych ochorenie vzniklo, teda
upravit’ svalovu rovnovahu a uvazovat’ nad vyberom spravnej obuvy.

4.5 Zapal achillovej Slachy

Nevhodna obuv, pretazovanie, zla technika pohybu, vysoké klenba nohy, skdkanie, nadmerna
intenzita v tréningovom procese, stiahnuté lytkové svaly. To vSetko st mozné pri¢iny vzniku
achillovej tendinitidy.
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Liecba
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Obr. €. 13 Priebeh zapalu achilovky

Odstranenie zapalu, zmenSenie opuchu a ulavit’ od bolesti su hlavné body liecby. Pouzivaju
sa ladové obklady, dblezity je odpocinok a zdvihanie postihnutej nohy do horizontdlnej
polohy, spolu s banddzami a ortézami. Zakladom je cvicenie na obnovu svalovej rovnovahy a
pretahovanie svalov. Farmaceuticka lieCba odporuca nesteroidné antiflogistika, pripadne
injekéné podavanie steroidov. Ak uz doslo k naruSeniu achillovej Slachy je potrebny
chirurgicky zakrok.

4.6 Kompresia ciev

U 65% lezcov sa vyskytuje Stipanie a pichanie v nohdch. Predpoklada sa, Ze je to vyvolané
kompresiou ciev a nervov na vnutornej a vonkajsej strane nohy z dovodu nosenia prilis malej
lezeckej obuvy.

Obr. €. 14 Cievy a Zily nohy
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Liec¢ba

Mat obuté tesné lezecky ¢o najkratsiu dobu. Ak mate predispoziciu alebo uz trpite diebatom, uplne sa
vyhnite tesnej obuvy.

4.7 DalSie poruchy a poSkodenia

5 r Bl Pressure marks [B] Pressure tenderness Hallux valgus
30 | i M Haematomas [[] unguis incarnatus [ Blisters
5k (] Broken nails [[] Dead nail [ Mycosis

[ Nailbed infection [ Achillodynie M Clow toes

B Joint pain [[] Nail loss

Obr. €. 15 Poskodenia nohy

V roku 1999 robili vyskum Schoffl a Winkelmann na 30 lezcoch, aky ma vplyv dlhodobé
lezenie na vysokej trovni (IX UIAA po dobu 5 rokov).

Vsetci 30 mali na nohach znamky tlaku lezecky a niektori z nich aj d’alSie priznaky. U 16 sa
zaznamenal vyskyt hallux valgus. Zistili aj poldmané ¢i odumreté nechty a zapaly nechtového
167ka. Mykozu, hematomy, bolest’ v kiboch a kladivkovité prrsty.
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5 Zaver

Hovori sa, ze "telo ma ist’ do hrobu zhumpl'ované", ale nemali by sme zabudat’ ani na Grécku
ideoldgiu "krasy duse a tela". V kazdom pripade, pokial’ chceme liezt' ¢o najdlhSie a vyhnut
sa problémom, ktoré boli spomenuté vyssie, nemali by sme ich podcenovat. Sledovat’ a
pocuvat’ rec tela, vediet’ rozpoznat’ prvé priznaky.

Lezenie je psychicky a aj fyzicky narocny Sport. Pri pisani tejto prace som videl vel’a studii, v
ktorych cisla hovoria za vSetko. Preto by sme nemali zabudat’ na spravny vyber lezecke;j
obuvy, na regeneraciu, kompenzacné cviCenia, udrziavanie svalovej rovnovadhy a v
neposlednom rade, vediet’ si zivot spestrit’ aj inou aktivitou ako je samotné lezenie.
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