Rozcvicka kotniku

Udinek
Uvolnéni kloubt kotnikd a prstd.
Tuhy kotnik nereaguje dobre a adekvatné na zmény terénu. A kdyZ se pak nahle zméni treba

jeho sklon, nemusi to kotnik vzdycky dobre vyrovnat Ci ustat. Presné tak se Casto vyvrtne
kotnik...

Rozcvicka kotniku pravé tomu pomaha predejit. Zahreje nejen vlastni kotniky, ale rozhybe
i prednozi a prsty nohou. Pravidelnym cvi¢enim se zlepSuje i rozsah pohyblivosti: nejen
v kotniku, ale i v pfednozi a v prstech. Cviceni popichne k praci taky svaly klenby nohy.
Takze: kdyz vyjimecné neni ¢as na nic jiného, nahradi tahle rozcvicka celou plejadu dalSich
cvik@!




Popis
Vsedé na zidli nebo v podporu sedmo na predloktich zdvihnéte nohy.

1. Napnéte dold jen prsty, pak v kotniku propnéte Spicky k zemi. Zpét ohnéte prsty vzhiru
a pak v kotniku ,fajfku" Spickou nahoru, 4x cely pohyb

2. Kruzte v kotniku 4x vpravo a 4x vlevo.

3. Vtacejte nohy v kotniku k sobé tak, aby se chodidla dotykala celou plochou (jako kdyz se
prosi), poté vytacejte chodidla ven od sebe, malikovou hranu vytocte k zevnimu kotniku, 4x

4. Polozte chodidla na zem a sunte chodidla stranou — celkem 2x tam a 2x zpét:

1-4: zdvihnéte paty a vysurite obé vlevo, pak zdvihnéte Spicky a vysunte je téz vlevo, jesté
jednou opakujte

5-8: surite nohy stejnym zplsobem zpét a vpravo. CviCte predevsim v kotnicich, nechte
kycle a kolena lehce rozeviena a pokud mozno v klidu.

Chyby

Pohyb krouzeni ¢i ohybani/natahovani se déje jen ve Spi¢kach, vtaceni/vytaceni plosek se
déje predevsim v kolenou, ne v kotnicich.

Doporuceny pocet opakovani

Kazdy ze tfi variant pohybu cvicte 10x na kazdou nohu.
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