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OBSAH
OBECNA CAST
* Definice, rozdéleni a priciny poskozeni
 Mikrotraumata — diagnostika, |é¢ba a prevence
* Tejpink, ortézy
* Dynamicka posturalni stabilizace

SPECIALNI CAST

e Vybrana poskozeni urcitych ¢asti pohybového
aparatu

* Funkcni anatomie a rizika poskozeni pfri urcitych
posilovacich cvicich

Patofyziologie poskozeni pri vytrvalostnim tréninku
je uvedena ve zvldstni prezentaci.

POSKOZENI (INJURIES)
O TRAUMATA (URAZY)
- jednorazoveé vznikla mechanicka poskozeni
O MIKROTRAUMATA (,,PLIZIVA POSKOZENI“)
- mikroskopicka posSkozeni po jednorazovém nasili nebo
- dlouhodobé vznikajici poskozeni pri opakovaném mechanickém pretizeni
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TRAUMATA (URAZY) - viditelna poskozeni po jednorazovém mechanickém nasili

Rozdéleni podle

tvaru mechanismu pUsobeni: rany —trzné, zhmozdéné, bodné, secné, ...

casti pohyb. aparatu: kosti, kloubu, svalu, slachy, Slachové pochvy, vazu, tihového vacku
télesné krajiny - hlavy, bérce, kolen, zapésti, rukou, zad, ...

organ( - klze, mozku, michy, ...

poruseni kozniho krytu — otevrené a zavrené

kontaminace mikroby — infekcni a neinfekcni

pady, narazy, paceni, udery, ..

Spatny povrch, Spatné osvétleni

nespravna technika pohybu,

posturalni instabilita (dysfunkce hlubokého stabilizacniho systému)
nedostatecné zahrati a zchlazeni,

pretiZzeni, Unava, chlad, vedro, nedostatec¢na rehydratace a remineralizace,
nedostatecny prisun energie,
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MIKROTRAUMATA (PLIiZIVA POSKOZENI) — ,,neviditelna” poskozeni z pretizeni

po
a) jednorazovém mechanickém nasili - ,funkcni poskozeni svalt” (distenze, ...)
b) opakovaném dlouhodobém pretizeni

- mikroskopicka poskozeni a zanéty soucasti pohybového aparatu

(kosti, sval(, Slach, vazu a jejich upond, kloubd, tihovych vacka)

VVVVVV

=  opakované narazy, paceni, udery, ..

= Spatny povrch

=  nespravna technika pohybu

= posturalni instabilita (dysfunkce hlubokého stabiliza¢niho systému)

=  Unava, nedostatecna adaptace na zatéz

= nedostatecna rehydratace a remineralizace, nedostatecny prisun energie
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|
Rozdéleni mikrotraumat podle tkani, nazvoslovi I‘Euscufoskeletalkey.com
\

agi g-of=stress-fractures/
¥

Q pliziva zZlomenina kosti (fractura ossis)

O zanét okostice (periostitis) v oblasti Upont sval(l na kost
O poskozeni chrupavky (chondritis, chondropathia)

O zanét kloubniho pouzdra (synovitis, periarthritis)

O zanét svalu (myositis)

O zanét slachy a vazu (tendinitis)

O zanét Uponu slachy nebo vazu na kost (enthezitis, enthezopathla) o —
O zanét Slachové pochvy (tendovaginitis) o §alatiopotella/
O zanét tihového vacku (bursitis) |

https://www.thégaitguys.con{/thedainbI 0g/201
6/9/28/david—and—goliath—the—caIf—and—the—glute(a



http://www.medical-thermography.com/
http://www.medical-thermography.com/
http://www.medical-thermography.com/
http://www.medical-thermography.com/
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Vliv intenzity a frekvence zatéze na vznik mikrotraumatu

i
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2 Low risk of injury
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Frekvence zatéze

(Peterson, Renstrom et al. Sports Injuries. Their Prevention and Treatment. 3rd ed. Kent: Martin Dunitz, 2001)
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Diagnostika mikrotraumat z opakovaného pretizeni

PRIZNAKY
e pozvolny — plizivy zacatek
e bolest pri aktivnim zatiZeni, pasivnim natazeni, stlaceni, v klidu
e otok
e vysSi teplota v ¢asnéjsim — akutnim stadiu
ZOBRAZENI
O strukturalni:

— sonografie — 2D, 3D

— rentgen, pocitacova tomografie, magneticka rezonance
QO funkéni:

— termografie

Vyvoj mikrotraumat z opakovaného pretizeni

I. akutni faze (hodiny, dny, tydny)

e silnéjsi a ostrejsi bolest, vetsi otok, vyssi teplota
Il. chronicka faze (mésice, roky)

e tupéjsi bolest, mirnéjsi otok, nizsi teplota
I1l. akutni vzplanuti chronickych potizi (exacerbace)
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Lécba
1. Odstranit priiny — omezeni zatéze
O Omezeni pohybu, tejpink, bandaz, ortéza, dlaha ...

2. Potlacit nadmérny akutni zanét a otok

O Lokalni prostiedky
e chlazeni (chemické gely, led, voda) - hodiny
e gely, masti (nesteroidni) — 2-3x denné (Fastum gel, Flector EP gel, Olfen gel,

Mobilat, Ketazon)

e injekéni (steroidy) - 1x za vice tydni, mésict (Depo-Medrol, Urbason, Kenalog)

O Celkové prostiedky — peroralni (Diclofenac, Dicloreum, Olfen, Feloran, Veral;

Flamexin)

3. Zlepsit prokrveni pri chronické stavu
Q Lokalni prostredky (fyzioterapie, Capsicolle naplast aj.)
O Celkové prostiedky (Wobenzym, Phlobenzym)
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Lécba
omezeni zatéze mikrotraumatizované tkané tejpinkem a ortézou

Fixacni tejpink

(Peterson, Renstrom et al. Sports Injuries. Their Prevention and Treatment. 3rd ed. Kent: Martin Dunitz, 2001)

Tejpink kolena

Tejpink lytkového
svalu (video)
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Tejpink Achillovy
Slachy (video)
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Tejpink hlezna

(video)

Podkolenni paska

(video)

Ortéza kolena

(video)



https://www.youtube.com/watch?v=0M0LV-Cm3vU
https://www.youtube.com/watch?v=0M0LV-Cm3vU
https://www.youtube.com/watch?v=6-z6s4J19c0
https://www.youtube.com/watch?v=6-z6s4J19c0
https://www.youtube.com/watch?v=_fQZj1SZkOM
https://www.youtube.com/watch?v=_fQZj1SZkOM
https://www.youtube.com/watch?v=P4NSNCt9wNI
https://www.youtube.com/watch?v=P4NSNCt9wNI
https://www.youtube.com/watch?v=FYg1hYOxlpc
https://www.youtube.com/watch?v=FYg1hYOxlpc
https://www.youtube.com/watch?v=hBLaB_w5Qcc
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Dalsi prostredky lécby a profylaxe

IIIII

U Aqua-terapie — uvolnéni, prokrveni
U Kryo-terapie a suna — uvolnéni, prokrveni

U Chondroprotektiva — soucdsti chrupavek
(Kolagen, Glucosaminsulfat, Chondroitinsulfdat, Methylsulphonylmethan)
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Kryoterapie
zchlazeni 2-3 minv-120az-130 C
s naslednym 15 min cvicenim

pro lepsi prokrveni, regeneraci
a reparaci tkani

Sauna
zahrati 10-15 minv+90 az +110 C
s naslednym zchlazenim a relaxaci



http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/b/b2/Sauna_inside.jpg
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POSTURALNI STABILIZACE

(Safarova M, Kola¥ P. Posturalni stabilizace a sportovni zatéz. In: Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity. Mac¢ek M, Radvansky J (eds.). Praha: Galén. 2011: 177-188)

= aktivni drzeni segmentt téla proti ptisobeni gravitacnich sil
= soucast vSech pohybli

= aktivita sval( zpeviujici spole€ny ram:

hrudnik, bricho, pletence HK a DK, pater

- uplatnuje se v pakovém systému

Cileny pohyb lze provést pouze po uponové stabilizaci svalu.
Napfr.:

1. aktivita branice, brisnich svali a panevniho dna

-> stabilizace patere

2. aktivita flexort kycle = flexe kycle
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STABILIZACNi FUNKCE BRANICE, BRISNiCH SVALU A PANEVNIHO DNA

(Safarova M, Kola¥ P. Posturalni stabilizace a sportovni zatés. In: Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity. Macek M, Radvansky J (eds.). Praha: Galén. 2011: 177-188)

|
Svaly stén brisni dutiny
-> tlak v brisni dutiné
-» brisni dutina je pruznou oporou
pro trup a pletence dol. koncetin
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STABILIZACNI SYSTEM PATERE

(Safafova M, KolaF P. Posturalni stabilizace a sportovni zatéz. In: Fyziologie a klinické aspekty pohybové
aktivity. Macek M, Radvansky J (eds.). Praha: Galén. 2011: 177-188)

(Med M., 2006)

Svaly patere

Svaly hrudniku
a bricha

stabilizace patere
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(Med M., 2006)
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HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM PATERE

(Safarova M, Kola¥ P. Posturalni stabilizace a sportovni zaté?. In: Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity. Macek M, Radvansky J (eds.). Praha: Galén. 2011: 177-188)

Hluboké svaly patere

- stabilizace patere

povrchova vrstva stredni vrstva hluboka vrstva
TRANSVERZO -
SPINALNI
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Videa: POSILOVACI CVICENI TRUPU (r7 konTo)
e Balanc¢ni a posilovaci cviceni trupu - bricha
e Balanc¢ni a posilovani cviceni trupu - vzprimovace patere

Obrazky a videa: POSILOVACI CVICENi TRUPU

e Posilovani trupu (core trénink, cviceni TRX)
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/metodika_biatlon/web/pages/02-03-08-trx.html

* Anatomické obrazy pro CORE trénink
http://www.3dlabz.com/medical/coretraining-anatomy.html



https://www.youtube.com/watch?v=0_BPxOFX0ko
https://www.youtube.com/watch?v=0_BPxOFX0ko
https://www.youtube.com/watch?v=0_BPxOFX0ko
https://www.youtube.com/watch?v=0_BPxOFX0ko
https://www.youtube.com/watch?v=TChlMF3oQ3Q
https://www.youtube.com/watch?v=TChlMF3oQ3Q
https://www.youtube.com/watch?v=TChlMF3oQ3Q
https://www.youtube.com/watch?v=TChlMF3oQ3Q
https://www.youtube.com/watch?v=TChlMF3oQ3Q
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/metodika_biatlon/web/pages/02-03-08-trx.html
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/metodika_biatlon/web/pages/02-03-08-trx.html
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/metodika_biatlon/web/pages/02-03-08-trx.html
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/metodika_biatlon/web/pages/02-03-08-trx.html
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/metodika_biatlon/web/pages/02-03-08-trx.html
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/metodika_biatlon/web/pages/02-03-08-trx.html
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/metodika_biatlon/web/pages/02-03-08-trx.html
http://www.3dlabz.com/medical/coretraining-anatomy.html
http://www.3dlabz.com/medical/coretraining-anatomy.html
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SPECIALNI TRAUMATOLOGIE
Distenze a natrZeni napfimovace / rotatoru
patere (,ZADA")

Priciny (prevence = odstranéni pricin):

« Spatny pohyb - rychla silnd extenze / torze
patere, dopad v predklonu

e Zkraceni / oslabeni svalu — stabilizator
patere

e Chlad

Priznaky:

* Bolest (s propagaci), antalgickd poloha

* Problém s pohybem

1. pomoc:

* Znehybnéni, poloha

» Lékar: analgetika, myorelaxancia

* Rehabilitace

Prevence:

* Posilovaci a protahovaci cviceni, tejpink

* Zahtati, rozcviceni

Semispinalis capitis m. | / Semispinalis capitis m.

Splenius capitis m. \ r V4 Splenius capitis m.

\ A p Stermacleidomastoid m.
7 Nuchal lig.

nius Cenvici ,/ 9

o Splenius cervicis m.

s Levator scapulae m.

/

Levator scapulae m. =~ s Deltoid m., fascia

Longissimus cervicis m. =~ B S
Semispinalis cenvicis m. s
~ Trapezius m.

liocostalis cervicis m. -~ S
Serratus post. sup. m.

~.
~ Rhomboid major m.
L

Infraspinatus m., fascia =

=

liocostalis thoracis m.

H-"-. "
Spinalis thoracis m. Latissimus dorsi m.

~.
liocostalis thoracis m. = ™ Longissimus thoracis m,

B
'~ Seratusant. m.
= ™~ Spinalis thoragis m.
Longissimus thoracis m. -~ [

~.
o .
e Serratus post. inf. m.

Ext. oblique abdominal m.

b S
= Ext. cblique abdominal m.
liocostalis lumborum m. ~

b o — ™~ Thoracolumbar fascia
Lumbar vertebrae,
SPINOUS Proc.

Int. oblique abdarminal m. =~

=~ Erector spinae m.

VIDEO: kineziotejp
Pro uvolnéni napfimovace patere

- http://www.i .com/back-anatomy-muscles-bodybuilding/

KIONESIOMAX, Petr Marousek, DiS.



https://www.youtube.com/watch?v=GRt7YE-P05s
https://www.youtube.com/watch?v=GRt7YE-P05s
https://www.youtube.com/watch?v=GRt7YE-P05s
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SPECIALNI TRAUMATOLOGIE
Distorze patere, hernie meziobratlového disku
e se spasmem svalll zad
e s kompresi sedaciho nervu (ischiadicus, sciatica)

Priciny (prevence = odstranéni pricin):

« Spatny pohyb - rychla silnd extenze / torze patefe,
dopad v predklonu

» Zkraceni / oslabeni svalu — stabilizator( patere

Priznaky:

* Bolest (s propagaci), antalgicka poloha

* Problém s pohybem

1. pomoc:
Znehybnéni, ulevova poloha

* Fyzioterapeut: mobilizace

» Lékar — dalsi diagnostika a |écba (analgetika,
myorelaxancia, manipulace, operace)

* Rehabilitace

Prevence:

* Posilovaci a protahovaci cviceni, tejpink

(Peterson, Renstrom et al. Sports Injuries. Their Prevention
and Treatment. 3rd ed. Kent: Martin Dunitz, 2001)
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SPECIALNI TRAUMATOLOGIE
Distenze a natrZeni svall bricha (primy,
Sikmé) a hrudniku (mezizeberni)

Priiny (prevence = odstranéni pricin):
« Spatny pohyb - rychld extrémni
extenze / torze trupu (servis, smec)

e Oslabeni svalu

e Chlad

Priznaky:

* Bolest, antalgicka poloha
Problém s pohybem

1. pomoc:

* Znehybnéni (tejpink), poloha

* Lékar: analgetika, myorelaxancia,
(operace?)

Rehabilitace

Prevence:

* Posilovaci a protahovaci cviceni

Subclavius
Deltoid (cut)
Subscapularis
Pectoralis major

Pectoralis major (cut)

Deltoid (cut
Coracabrachialis et}

Teres major

8 N Pectoralis minor

Serratus anterior

External intercostal

Latissimus dorsi Internal intercostal

External abdominal
obligue (cut)

Internal abdominal
oblique (cut)
Transversus abdominis

External abdominal
oblique

Anterior layer of
rectus sheath
Rectus abdominis

Spermatic cord

zahrati, rozcviceni
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SPECIALNi TRAUMATOLOGIE

Distenze a natrzeni adduktora stehna (,,TRISLA®)

Priciny (prevence = odstranéni pricin):
« Spatny pohyb (rozétép)

o Zkraceni / oslabeni svalu

e Chlad

Priznaky:
e Bolest

* Problém s pohybem
1. pomoc:

e Znehybnéni, chlazeni,

» K lékari - dalsi diagnostika, 1écba (operace)
* Rehabilitace

Prevence:

* Posilovaci a protahovaci cviceni

e Zahrati, rozcviceni

e Tejpink

)
L

‘ \

m—Pectineus

J
-~ Adductor

Brevis
Adductor

Longus

Adductor
Magnus

Gracilis

i |
L A_J.
— .
http://www.stretching-exercises-guide.com/adductor-stretches.html




POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

SPECIALNi TRAUMATOLOGIE
Distenze poplitealni casti kloubniho pouzdra a burzy
-> synovitis / bursitis > BAKEROVA CYSTA
Priiny (prevence = odstranéni pricin):
« Spatny pohyb - paceni kolena dozadu
e Oslabené pouzdro
Priznaky:
* Bolest, otok — zdureni na zadni strané kolena
* Problém s ohybem kolena
1. pomoc:
* Klid, omezeni pohybu, poloha, chlazeni, komprese

-

Synovium

Baker's cyst

Baker's Cyst

&
A Baker's Cyst forms when the synovial fluid

in the knee joint increases because of a torn
meniscus, other injury, or infection.

I hendMeShop™ o sang

» K lékari - dalsi diagnostika, Iécba (operace + hojeni
1-2 mésice) -

Prevence:

e Spravny pohyb

» Stabilizace kolena, ortéza
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SPECIALNI TRAUMATOLOGIE

Distenze a parcidlni ruptura m. gastrocnemius

a m. soleus

Priciny (prevence = odstranéni pricin):

« Spatny pohyb — nataZeni velkého rozsahu /

P sila

» Zkraceny / oslabeny sval
* Chlad

Priznaky:

* Bolest, (nerovnost)
* Problém s pohybem
1. pomoc:

* Znehybnéni, chlazeni,

» K lékari - dalsi diagnostika, 1écba, ...

Prevence:
* Posilovaci a protahovaci cviceni
e Zahrati, rozcviceni

* Tejpink

Gastrocnemius,
medial head Soleus

Gastrocnemius,
lateral head

Calcaneal
tendon

Calcaneus

‘ Superficlal muscles, posterior ’;'Oﬁ

Tejpink lytkového

svalu (video)

https://www.studyblue.com/notes/note/n/muscles/deck/19117733



https://www.youtube.com/watch?v=FYg1hYOxlpc
https://www.youtube.com/watch?v=FYg1hYOxlpc
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SPECIALNI TRAUMATOLOGIE
NatazZeni / natrZeni / pretrZzeni Achillovy slachy
Priciny (prevence = odstranéni pricin):
« Spatny pohyb — nataZeni velkého rozsahu / 1 sila
o Zkracena / oslabena Slacha

Priznaky:
* Bolest, (nerovnost)

* Problém s pohybem
1. pomoc:

* Znehybnéni, chlazeni,

» K lékari - dalsi diagnostika, Iécba (operace)
* Rehabilitace

Prevence:

* Posilovaci a protahovaci cviceni
e Tejpink

The 3 Different Grades of Tendon Strains

Strained Achilles Tendon

Achilles
tendon

__Grade 1
Stretching,
! Minor Tear

Grade 2
Partial Tear |

" Grade3 /
Ruptured /

ts Tendon Rupture

/ Incision

Repair of

site

(e

1 1
o |
R

Tendon
repaired - |

Tejpink
Achillovy
Slachy (video)



https://www.youtube.com/watch?v=_fQZj1SZkOM
https://www.youtube.com/watch?v=_fQZj1SZkOM
https://www.youtube.com/watch?v=_fQZj1SZkOM
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4 { Hlezennikloub (articulatio talo-cruralis — ATC) = spojeni tibie-hlezna s talem
S P ECIALN I TRAU MATO LOG I E Vnitini kotnik (rjfalleolus medialis) = vybéZek na holenni kosti

. p Funkéni analomie
Distorze hlezna s poskozenim vazu Zewni kotnik (m

lleolus lateralis) = vyb&zek na lytkové kosti hiezna (video)
Priznaky:
* Bolest, otok, krevni vyron (pretrzeni cévy — vazu)
1. pomoc:
e Stlaceni, znehybnéni, chlazeni, zvySena poloha v
pasivni dorzalni flexi, dalSi diagnostika, lécba, ...
Prevence:
e Posilovaci cvi¢eni vazt nohy a Slach (svald) pro
pohyby nohy
* Propriocepcni cviceni, balancni cviceni

Eversion

High ankle sprain

Tejpink hlezna

(video)



https://www.youtube.com/watch?v=4hCS1O2LP_c
https://www.youtube.com/watch?v=4hCS1O2LP_c
https://www.youtube.com/watch?v=P4NSNCt9wNI
https://www.youtube.com/watch?v=P4NSNCt9wNI
http://www.sja.org.uk/sja/first-aid-advice/bones-and-muscles/strains-and-sprains.aspx
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SPECIALNI TRAUMATOLOGIE
Kontuze a zanét tihového vacku
lokte, kycle, kolene (BURZITIDA)
Priciny
* narazeni
Priznaky:

* Bolest, otok

* Problém s pohybem

1. pomoc:

* Znehybnéni, chlazeni,

e K lékari - dalsSi diagnostika, l1écba
(operace)

Prevence:

e odstranéni pficin

e chranic

Humerus

(Peterson, Renstrom et al. Sports Injuries. Their Prevention and Treatment. 3rd ed. Kent: Martin Dunitz, 2001)

a3

Infamed prepateliar bursa
Patella (kneecap)

Normal Prepatellar Bursa

Copmgnt £2014 McKessen Comernation andir one of i subsdanes. A8 gt mssned

Ligaments
that cover the
hip joint

Gluteus medius
muscle

Neep
trochanteric
bursa

Superficial
trochanteric
bursa

Femur




VYBRANA MIKROTRAUMATA POHYBOVEHO APARATU

,,Bolestivé rameno* ThES
P I'élny Bolest ramene
= oslabené vazy a svaly
= zatizeni rotaci paze
-> pretizeni + narazeni - poskozeni — zanét
e Slach svall rotator(
e subakromialni burzy
— bolest ramene

<

]

Front View

Muscles of the

Rotator Cuff

Subscapularis Back
View

Supraspinatus
w

Infraspinatus -~
Supraspinatus

CMMEG 2401 Minor




VYBRANA MIKROTRAUMATA POHYBOVEHO APARATU

»Tenisovy loket” (,,zednicky“) 1/3
Opakované silné extenze prstu ruky a zapeésti - pretizeni - poskozeni a zanét
Uponu Slach dlouhych natahovacl prstu a zapésti na zevni nadhrbol pazni kosti

Upazeni's jednoruckami Upazeni s kladkou

- Humerus

I\
‘ ____; Extensor
extensor tendon % L i

——
Olecranon z

Tennis Elbow

Anderson & Read. Atlas of Imaging in
Sports Medicine, 1998


http://www.medical-thermography.com/
http://www.medical-thermography.com/
http://www.medical-thermography.com/
http://www.medical-thermography.com/

VYBRANA MIKROTRAUMATA POHYBOVEHO APARATU

»Tenisovy loket” 2/3
PRVNi POMOC - LECBA (podle faze)
“» OMEZENI ZATEZE
e vynechani zatéze

e tejpink

» elasticka bandaz

* ortéza (epikondylarni paska)
«» PROTI BOLESTI — ZANETU

« LOKALNE: chlazeni, gel
e (lékar: injekce; fyzioterapie)
« (CELKOVE: diclofenac, ...)

Injekce protizanétlivého steroidu Cortisone
s analgetikem Mesocain (Tyrdal, 2004)

VIDEO
Kineziotejp ,tenisového lokte“

(KIONESIOMAX, Petr Marousek, DiS.)



https://www.youtube.com/watch?v=efThuq4MQjc
https://www.youtube.com/watch?v=efThuq4MQjc

VYBRANA MIKROTRAUMATA POHYBOVEHO APARATU

Dalsi mikrotraumata v oblasti lokte

Opakované silné flexe a extenze lokte ve
Spatném postaveni
(mimo podélnou osu humerus — ulna)
— ndrazy kosti a chrupavek - trh bocnich vaz(

(Peterson, Renstrom et al. Sports Injuries. Their Prevention
and Treatment. 3rd ed. Kent: Martin Dunitz, 2001)

Opakované silné narazy
kosti olecranon &<-> humerus




VYBRANA MIKROTRAUMATA POHYBOVEHO APARATU

Syndrom karpalniho tunelu
Pretizeni uchopem cinek = otok Slach a pochev flexor(i v omezeném prostoru v zdpésti
— tlak na n.medianus = poruchy prokrveni zapésti a ruky
— otok, bolest a problém s pohybem v zapésti

.....

Carpal Tunnel Syndrome

Transverse
Carpal Ligament




VYBRANA MIKROTRAUMATA POHYBOVEHO APARATU

,,Bolestiva trisla“

Opakovane silné pritazeni k sobé (addukce) nebo nasilné pasivni odtazeni stehen
— mikrotrauma pritahovacu stehen - slaph a jejich uponu na stydkou kost

— zanet a bolest ."~ (tfislo = inguina = slabina = krajina tfiselnd)

o . | !
*, . . -
ﬂmdsnnt “::\ y ".‘ Sy

kost
stydka

adduktory

| d'
(Peterson, Ré&sﬁ;gm et al. Sports Injuries. Their Prevention and
Treatment. 3rd ed.*Kent: Martin Dunitz, 2001)



//PITRISNW/HOME/INJURIES/Sports/images/106.jpg

VYBRANA MIKROTRAUMATA POHYBOVEHO APARATU

Patelo-femoralni bolestivy syndrom

Opakovany silny trh / tah Slachy kvadricepsu = zdnét Slachy kvadricepsu
— tlak a narazy ¢ésky na stehenni kost - poskozeni chrupavky na zadni strané césky

01 02 03 4
;l \
PLYOMETRICKY TRENINK Y Al
j‘-_"‘_‘é;éree Il

Zhorsujici faktory:

e zkraceni primého svalu stehenniho
L 4

* vyosenisvboceného kolene

= Degree [V

Iy L]
L " IO | \
» .'./-' T A 4 \
- i i n 11 g gy
\ ; : -
o TR
. 5 =)
L iyl
# kL 1 ‘__J.v"
o |
{ Degree [V
.'I.: / “.
s k 1
e e

(Peterson, Renstrom et al. Sports Injuries. Their Prevention and Treatment. 3rd ed. Kent: Martin Dunitz, 2001)




VYBRANA MIKROTRAUMATA POHYBOVEHO APARATU

Asepticka nekrdza tuberosistas tibiae — uponu slachy kvadricepsu

(nemoc Osgood — Schlatter)

v/

PriCiny:

e QOslabeni (vrozené i ziskané) v dobé rustu kosti u déti (neukoncena osifikace apofyzy)

e Pretizeni —sil
Projevy:
e Bolest, otok
Lécba:

e Omezeni zatéze
e Patelarni paska

né extenze kolena, vyskoky, drepy, ...

VIDEO:
Patelarni (podkolenni)

paska

p://www.sportsmed.msu.edu/

ellness/Osgood-Schlatter.html)

\ ] |
(Peterson, Renstrém et al. Sports Injuries. Their Prevention and
Treatment. 3rd ed. Kent: Martin Dunitz, 2001)



https://www.youtube.com/watch?v=6-z6s4J19c0
https://www.youtube.com/watch?v=6-z6s4J19c0
https://www.youtube.com/watch?v=6-z6s4J19c0
https://www.youtube.com/watch?v=6-z6s4J19c0

VYBRANA MIKROTRAUMATA POHYBOVEHO APARATU

Zanét Achilovy sSlachy Zanét uponu
(tendinitis) Achilovy slachy

(entezitis)

Achilles
tendan

Zanét burzy
Achilovy Slachy (burzitis)
zatizeni Slachy + tlak na
burzu v malém prostoru

Thicken‘ed and
Degenerated

Tibia ~————

| B

Achilles | I/ g\
tendon i ;
o/ : N

Bursa_!

Calceneus

T
LN
-‘-"-.
—
\

(Peterson, Renstrém et al. Sports Injuries. Their
Prevention and Treatment. 3rd ed. Kent: Martin
Dunitz, 2001)

VIDEO
kineziotejp
Tejpink lytkového lytkového svalu a
svalu (video) Achillovy $lachy
Tejpink Achillovy KIONESIOMAX
Slachy (video) Petr Marousek, DiS.



https://www.youtube.com/watch?v=VQ2VcoDxxQs
https://www.youtube.com/watch?v=VQ2VcoDxxQs
https://www.youtube.com/watch?v=_fQZj1SZkOM
https://www.youtube.com/watch?v=_fQZj1SZkOM
https://www.youtube.com/watch?v=FYg1hYOxlpc
https://www.youtube.com/watch?v=FYg1hYOxlpc

POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU
POSILOVANI SVALU ZAD

. _musculus splenius

zdvihat lopatky
(musculus levator scapulae)

(http://www.primafitness.cz/) sl aptzony ety i i)
Staho‘ré.ni kladky s gi I‘Ok)'/m I:IC hoPEm velky sval rombicky

(musculus rhomboideus major)
klieni kost (clavicula)

\ hieben lopatky
=3« (spina scapulae)

- riziko poskozeni svall a dponé |
* m. trapezius — pars inferior,
* m. latissimus dorsi a _
* m. deltoideus — pars posterior

infraspinatus)

y maly sval obly
(musculus
teres minor)

velky sval obly
(musculus teres

\ maijor)
kost pazni

(humerus)

Siroky sval zédovy
(musculus

~ zebra (costae)
latissimus dorsi)

hluboke svalstvo zadové, vzprimovate

trnove vybeézky trupu (musculus erector truncl)

paternich obratld
(processus spiosus)

'/' a b
y
panev (pelvis) —‘—ST.
\
b

kost kFizova W
(os sacrum) = <™ . .
[ napinac povazky stehenni
& (musculus tensor fasciae lata
/
-

velky sval hyzdovy

Hyperextenze - riziko poskozeni svalli a GponU | (mscisglureus
KONEC sl G st |l m. erector s p ina €, sval siroky vnejsi
hluboke salstvo zédow . (musculus vastus
roiaomite triag ) m . gl uteus m aX| m us lateralis)
C m . b I Ce ps fe m O rl S/ I(Llft?;rcb'(rfér}ii\éilzblalIE)
semitendinosus,
semimembranosus e

femoris):

(ha mstringS) kratka hlava

(caput breve)

dlouha hlava
(caput longum)

(http://fitnesak.cz/)




POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

POSILOVANI BRICHA

(http://www.primafitness.cz/)

&N,

-> riziko poskozeni m. rectus abdominis a jeho Upg

;;K,:_i"f =
na (os‘.huﬁd 2
97

- —-é'u — Fifthrib
il p

Zkracovacky

Zkracovacky s lanem

Quadratus
lumborum

Psoas major

aC crest

lliacus

Tendinous
intersections

/] - :. I il =
i \ \_ . lliac fossa

_— 3 Rectus
abdominis

Inguinal
ligament

Pubic symphysis  Pyramidalis

http://www.clubupton.com/latest-collection-ab-

muscles/ab-muscles-latest-collection-iliac-crest-
linea-alba-tendinous-inscriptions-rectus-

abdominis-human-anatomy-structure-ilustration/




POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

POSILOVANI PRSNICH SVALU

(http://www.primafitness.cz/)
- riziko poskozeni m. pectoralis major et aminor a jejich tpontl na humerus

RozpaZeni s jednoruckami

Prekfizeni s kladkou

Bel'lCl'lPI'ESS sjednoruékami Kliky na bradlech

Anatomie velkého prsniho svalu

(http://fitnesak.cz/)

klieni kost (clavicula)

klavikularni éast velkého =
prsniho svalu(pars clavicularis) ———

kost pazni (humerus) — _

velky sval prsnihorni cast
(musculus pectoralis major)

Upon velkého prsniho i
svalu (erista tuberculi ==
majaris humeri)

sternokostalni ¢ast
velkého prsniho svalu ——
(pars sternocostalis)

zatatek sternokostalni
casti velkeho prsniho
svalu (pars
sternocostalis)

zeberni chrupavka
(cartilago costalis)  mecovity whezek télo hrudni ku:;ti
(processus xiphoideus)  {corpus sterni)

rukojet kosti hrudni
(manubrium sterni)

+ riziko poSkozeni m. triceps brachii
a jeho uponu na olecranon ulny




POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU
POSILOVANI| DELTOVYCH SVALU

(http://www.primafitness.cz/)

-> riziko poskozeni m. deltoideus a jeho upont
* pars anterior (clavicula — humerus)
e pars lateralis (acromion — humerus)
e pars posterior (scapula — humlerus)

nadpazek lopatky (acromion)
klieni kost

h, [clavicyla) stredni hlava deltoveho svalu

predni hlava deltového svalu

(musculus deltoideus anterior ) KONEC

2 =S _~" (musculus deltoideus lateralis)
\ zadni hlava deltového svalu
e B S

=1 (musculus deltoideus posterior)

Upazeni s jednoruckami Pitahy s ¢inkou

~._upon deltového svalu na kosti pazni
(tuberositas deltoidea humeri)

(http://fitnesak.cz/)

predni hlava deltového
svalu (musculus
deltoideus anterior)

stiedni hlava deltového
svalu (musculus

deltoideus lateralis)
Tlak v sedu s jednoruckar

KONEC 4

zadnf hlava deltového
svalu (musculus
deltoideus posterior)




POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

POSILOVANI BICEPSU PAZE

(http://www.primafitness.cz/)

= riziko poskozeni m.- biceps humeri a jeho tponti
e caput longum (tub. supraglenoidale scapulae - tuberositas radii, aponeurosis)
e caput breve (proc. coracoideus humeri — tuberositas radii, aponeurosis)

dvo|hlavy
sval pazni

(biceps
brachil)

| kratka hlava bicepsu
(caput breve)

(http:/ffitnesak.cz/)




POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU
POSILOVANI TRICEPSU PAZE

(http://www.primafitness.cz/)

- riziko poskozeni m. triceps humeri a jeho tponti

e caput longum (tub. infraglenoidale scapulae - olecranon ulnaé
e caput laterale (humerus — olecranon ulnae)
e caput mediale (humerus - olecranon ulnae)

kost pazni (humerus)

vnéjsi hlava tricepsu
_—— (caput laterale)

dlouhd hlava tricepsu
(caput longum)

vnitrni hlava tricepsu
(caput medlale)

kost loketni (ulna)

Osteofyt Uponu n

FINISH http://www.shoulderelbowsurge

%)
1

te

S

i




POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU
POSILOVANI EXTENZORU KYCLE A KOLENA o i e T

y
(http://www.primafitness.cz/) //

-> riziko poskozeni svalli a jejich upont S:‘kam‘)lg”y
* m. glutaeus maximus et medius sval siroky vneisi
* m. quadricepos femoris (vastus medialis, intermedius, tersiel
lateralis; rectus femoris) et hir SO

. Legpress

dvojhlavy sval stehenni §
(musculus biceps
femoris):
kratka hlava
(caput breve)

napinac po
(musculus
fasciae latd  dlouha hlava

(caput longum)

| 4‘/ ".]

pritahovace stehna:
kratky pritahovac
(musculus adductor
brevis)

dlouhy pritahovac
(musculus adductor
longus)

velky pritahovac
(musculus adductor

Sihly sval steh
(musculus gra

sval krejcovsky
(musculus sartorius)

sval pfimy stehenni
(musculus rectus femoris) |

(htgiditnesak.cz/)

kost stehenni (femur)

. sval siroky vnitfni , ¢eska (patella)

) (musculus vastus medialis) [} /

dlouha sval
lytkovy (musculus

kost lytkova (fibula) peroneus longus)

kost holenni (tibia) predni sval holenni

(musculus tibialis
anterior)

dlouhy natahovac

= LR prstl (musculus

o / extensor digitorum
; longus)

)

pjhlavy sval lytkovy
husculus triceps surae)




POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

POSILOVANI FLEXORU KOLENA (+ EXTENZORU KYCLE )

(http://www.primafitness.cz/)

-> riziko poskozeni hamstringu a jejich Gponu
* m. biceps femoris,

* m. semitendinosus,

* m.semimembranosus

- riziko poskozeni m. gastrocnemius a jeho UpdgsT ="

apinac p+ézky stehenni

velky sval hyzdovy
musculug gluteus
naximus)

Eval Siroky vnéjsi

Zakopavani vleze na lavici

addukiory, pfaahovade sehna

kpan wrehaenind | REmir)

i MOl DeCEprs fermhidis)

" wval polodl sy

.
it Paoubat 3Tt ersden |
wval poloblanmy [musculus
b =nt) -lrllll'r TR )

dveghlavy wead iy
STA R—l— [muscgdys ﬂ]llﬂ'\! nerrdys |

iliotibialni vaz
(tractus iliotibialis)

dvajhlavy sval stehenni
(musculus biceps
fermoris):
kratka hlava
(caput breve)

dlouha hlava
(caput longum)

Eikmy sval lytkovy
musculus soleus)

kost lytkova (fibula)

(http://fitnesak.cz/)

musculus| tensor fasciae latae)
i

kost krizova (os sacrum)

kost sedaci (os ischii)

kost stehenni (femur)

sval poloslasity
(musculus semitendinosus)

sval poloblanity
(musculus semimembranosus

kost holenni (tibia)

dvojhlavy sval lytkovy
(musculus gastrocnemius):

vnitFni hlava (caput mediale):

vnéjsi hlava (caput laterale)

dlouhy sval lytkavy
(musculus peroneus langus)

Achillova slacha
(tendo calcaneus)




POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

POSILOVANI PLANTARNICH FLEXORU NOHY

(http://www.primafitness.cz/)

o o v ’ o e oo Vi o (caput breve) /
-> riziko poskozeni svalu a jejich aponu dosution
o dvojhlavy sval lytkovy
* m. gastrocnemius (caput laterale et W miprs
mediale) + m. soleus plemy s oy — (http/itnesak ozl)

(tendo Achylli — calcaneus; condyli femoris)
* M. flexor digitorum brevis + quadratus plantae

dlouhy sval lytkovy

(calcaneus)

kost lytkova (ﬁbL_lla)

Vypon na stroji Vypon s oporou rukou

lant. aponeurézy

ds.com/heel-spurs

> R 3 i
i & s |




POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

SEBEPOSKOZENI ,KULTURISTU* INJEKCEMI SYNTHOLU

http://www.ergo-log.com/synthol-demolishes-muscle-tissue.html




