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AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENIi A SPORTU — UVOD

DEFINICE
Akutni poskozeni

je nahlé poskozeni funkce a struktury telesného organu nebo systemu
vznika a projevuje se okamzité v prubéhu zatéze (vtefina — hodiny) a
bezprostredné po ni; avSak nasledky mohou trvat mesice, roky
vyzaduje neodkladné oSetreni a péci




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENIi A SPORTU — UVOD

PRICINY A MECHANIZMY VZNIKU (etiopatogeneze)
* Rizikovy zpusob ¢innosti
- chyby v pohybu a zajisténi, pady, narazy, udery
- unava, nedostate€ny prisun energie, tekutin, mineralu
- pretizeni, oxidacni stres
- nepouzivani ochrannych pomucek, agresivita
 Nedostatecna odolnost k zatéezi, zdravotni oslabeni
- nedostateCna adaptace na provadéenou zatez
- Instabilita trupu a pohybového aparatu
- vrozeneé a ziskané vady a nemoci
* Rizikové prostredi
- klimatické a fyzikalné chemické vlastnosti vzduchu a vody
(teplota, proudéni, osvétleni, pruhlednost, smog, alergeny,
hypoxie, slunecni zareni atd.)
— povrch (skluz, nerovnosti), blizkost téles a jinych ucastniku




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — prevence

ZASADY PREVENCE
Prevence spoc€iva v odstranéni pri¢éin a omezeni mechanizmu vzniku
poskozeni.
Je potreba zajistit
« dobry zdravotni stav a pfipravenost sportovce (odolnost, trénovanost,

regenerace, nepouzivat doping)

« zatez primerenou stavu sportovce
« dodrzovani pravidel soutéze a bezpecnosti, ohleduplnost
« odstranéni rizikovych predmétu, zvirat a osob
Spravné zvolit a pouzit
« sportovni naradi a nacini, dobu podle klimatickych podminek
« ochranné pomucky, obleCeni a obuv, bandaz, pfip. tejpink a ¢
* napoj, vyzivu a jeji doplnky



http://polevault.wz.cz/images/ceske/arles_gallery/imagepages/image9.html

AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — prevence

POSTURALNI STABILIZACE TRUPU

(Safaiova M, Kola¥ P. Posturalni stabilizace a sportovni zaté3. In: Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity. Macéek M, Radvansky J (eds.).

Cileny pohyb lze provest pouze
po uponoveé stabilizaci svalu.

Napr.:
1. aktivita branice, brisnich
svall a panevniho dna
— stabilizace trupu

2. aktivita flexort kyéle x\
flexe kyél d \

— flexe kyCle —___ | |
\$ ri/’ﬁ S?A’J




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — prevence

Prevence urazi pohybového aparatu (napfr. distorze hlezna, kolena)
zlepSenim odolnosti tkani a ochrannych reflext

Béh v minimalistické obuvi nebo bos na nerovhém mékkém pruzném povrchu
- na trave, pisku, jehliCi, sotoline atd. postupneé !!!

VIDEO

Béh v minimalistickych
botach v prirode



http://www.youtube.com/watch?v=nfNsll_11qU
http://www.youtube.com/watch?v=nfNsll_11qU

AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — ROZDELENI 1/2

Urazova - mechanicka poskozeni (mistni)

- podle télesnych krajin - hlavy, krku, hrudniku, bricha, koncetin
- podle organu a systému - mozku, oka, srdce, kuze, pohybového aparatu
- podle poskozeni kozniho krytu: poraneni oteviena a zaviena

- podle priciny a mechanizmu vzniku: narazeni, rany trzne, bodne, secne,
zhmozdeni, spaleniny, omrzliny atd.

Urazy pohybového aparatu (PA)

- podle mechanizmu vzniku a poskozeni tkané: narazeni (kontuze),
zhmozdéni, podvrtnuti (distorze), natazeni (distenze), natrzeni a pretrzeni
(parc. a total. ruptura), utrzeni, nalomeni (infrakce), zlomenina (fraktura)

- podle opakovani mechanickych pricin: jednorazove urazy, poskozeni z
opakovaného mechanického pretizeni (akutni faze plizivych ,mikrotraumat”) [l |
- podle Casti PA - kosti, vazu, slachy, svalu, kloubu, tihovéeho vacku,
chrupavky, kloubniho pouzdra




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — ROZDELENI 2/2

Neurazova poskozeni — selhani organu a systému

1 Celkova patologicka unava, ,schvaceni

L Mistni patologicka unava - kreC svalu

1 Nahla srdeCni smrt

1 Selhani respirace (zatezoveé astma, tonuti)
1 Namahova migréna

vycerpani energetickeho metabolizmu (hypoglykémie, acidéza)
porucha metabolizmu vody a mineralu (dehydratace, hyponatrémie)
selhani termoregulace (prehrati, podchlazeni)

nedostatecnost (insuficience) dychaciho systému (hypoxie)
nedostateCnost obehového systému (hypotenze, hypertenze)
porucha nervového systemu (motoriky, kognice, vedomi, psychiky)




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — neurazovd poskozeni

SUBJEKTIVNI
POCITY
SPORTOVCE

unava
slabost
bolest

zavrat
nevolnost
bolest bficha
vedro

| vnimani
atd.

Akutni unava - projevy

MISTNI - SVALOVE
Metabolické zmény
J aktivita enzymu, ¢ energie
Aciddza, Oxidacni stres
Porucha homeostazy

/ CELKOVE \

JAKO MISTNI
T
Porucha cirkulace
Porucha nervovych funkci
Porucha imunity
Porucha termoregulace

Porucha motoriky
ZvysSeni rizika urazu /

OBJEKTIVNI
POZOROVATEL

| svalova sila -
prace

svalova kreC
rhabdomyolyza

| celkovy vykon,
hypoglykémie,

lpH, 1 laktat, 1CK,
TLDH, | TK, 1celkova
teplota, |Leu, |Ig
atd.




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — netrazovd poskozeni

Faktory vétSiho prehrati u déti

Tvorba tepla svalovou 1 povrch tela — 1 absorpce tepla v teplem prostredi
praci + teplé prostredi * | mechanicka ucinnost svalove prace — 1 produkce tepla
Nedostateéné Prehrati * | srde¢ni vydej — | prokrveni kiZze a schopnosti se
ochlazovani téla zbavovat tepla

odparovanim potu « | produkce potu, 1 prah poceni

 horsi aklimatizace

Prevence prehrati déeti v teplém prostredi

(Committee on Sports Medicine and Fitness, American Academy of ediatrics, 1991, In: MacAuley, 2007)

Teplota (t C) Opatreni
<24 VSechny aktivity dovoleny, ale pozor na dlouhotrvajici vykony.
24-26 Prodlouzit pobyt ve stinu; pit kazdych 15 minut.

PrerusSit zatéz neaklimatizovanych a oslabenych deti;

26-29 zkratit dlouhotrvajici vykony.

>29 ZruSit sportovni aktivity vSech déti.




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — nedrazovd poskozeni

Krece svalu

PRICINY - MECHANIZMY

* usilovné anaerobni cviceni (anaerobni glykolyza) - izometrické / dynamické (sprint)

>N senzitivita na Ca* / I koncentrace Ca* v burice © [fixace vazby Aktin-Myozin]
* vycCerpavajici vytrvalostni zatéz, podchlazeni, hypohydratace

- { prokrveni svalové tkdané - | ATP = presun K* z buniky do ECT

- myolyza - presun K* z buniky do ECT

« I pfijem Mg*, ztraty Na* - {, Mg* v plazmé

PROJEVY

171

* dlouhodoba kontrakce svalu (neschopnost relaxace) a

* bolest svalu (minuty — hodiny)
PRVNI POMOC

e pomalé pasivni natazeni svalu
e zahrati, masaz
PREVENCE

- odstraneéni pricin
- postupna adaptace na zatez

Treatment

for
Muscle




AKUTNIi POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — nelrazovd poskozeni

Nahla srdecni smrt

Kolaps 57 letého bézce pred cilem 5 km béhu 2006, neuspésna resuscitace
é masnvm akutm IM é obstrukce koronarni tepny uvolnénym ateromat. platem

PFiciny: - > Mechanizmy:
v VROZENE VADY (chlopné, septa) » porucha elektrické aktivity srdce }
v ZISKANE NEMOCI SRDCE :

> porucha kontraktlllty myocytu

myokarditis (< infekce)
kardiomyopatie (<alkohol, DM,
hypertenze, oxidacni stres)

ischemicka choroba srdec¢ni (AP, IM)
komoce srdce (€< naraz do hrudniku)
toxiny, dopingové latky




AKUTNIi POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — nelrazovd poskozeni
Preventivni prohlidka

Nahla srde¢ni smrt
Srdecni arytmie plavce, 17 let

Nahla srdecni smrt fotbalisty na lavicce, 16 let
Arytmogenni dilatacni dysplazie pravé komory pri zatézovém testu
Spusténi maligni arytmie pohybovou aktivitou Infekcni myokarditida
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zvétSend prava komora, tukova apoptdza stény PK - el. izolator




AKUTNIi POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — nelrazovd poskozeni

Co muze
spustit astma
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CVICENI - SPORT =
ZétéiOVé astma " Hmyz v domacnosti
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http://www.zdravotnickydenik.cz/




AKUTNIi POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — nelrazovd poskozeni

hyperventilace vzduchu Zatezoveé Vysuseni sliznice — hyperventilace
s alergenem, prachem, smogem astma Nedostatecna farmak. lécba astmatu
— A. Obstrukéni onemocnéni plic
normalni stav infekce | : POZATEZOVA

chrupavka date s AKTIVITA
Fasinkové PARASYMPATIKU
bunky histamin,
pohérkové leukotrieny N, BRONCHO-
buriky : KONSTRIKCE
zlazy
svaly

POZATEZOVE ASTMA
do 15-20 minut po
skonceni zatéze

bronchioly (fez) | o

‘sekrece hlenut  edém sliznice  kontrakce svald




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — netrazovd poskozeni

, T krevni tlak
USVILOVNE Namahova migréna chlad, prehrati
TELEVSNI,E (exertional migraine) dehydratace

CVICENI nedostatek dechu

zachvaty bolesti hlavy

T nadmorska vyska

Aura Phase Headache Phase
Spasm of Cerebral Arteries Vasodilation of Cerebral Arteries
neuro - psychické | neuro - vegetativni

podrazdenost nevolnost
 koncentrace zavrate

d vykonnosti poceni

porucha védomi bolesti bricha

zvraceni

Pravidelné lehké aerobni cviceni
podstatné omezuje frekvenci zachvatu.




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - tirazové situace

VIDEO
Psi béhatka

Urazové situace pfi béhu venku

o i

-------

foto: Martin Symon (https://www.behej.com/clanek/2103-beh-pro-manazery-take-pady- Foto: Kuba Rozboud, 2014 (http://www.houstka.com/home/2014/prvni-kolo-zavod-pipravek/)

patri-k-behu) v Vé
... a ha béhatku
VIDEO:

Urazové situace
na béhatku

1. Stoupat pouze na nebézici pas!
2. Rozjet pomalu postupné pas az pod stojicim ¢clovékem!


https://www.youtube.com/watch?v=XDExIaqz2Ow
https://www.youtube.com/watch?v=tl4j_VGdPy0

AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazové situace

VIDEO:
Urazové situace v posilovné

y o n

V klidu rozvazit,
co lze bezpecne
zvladnout !

- -



https://www.youtube.com/watch?v=YpZO8gzII88

AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy z bezohlednosti ¢i nedbalosti

Hra bez ohledu na zdravi
vlastni | ostatnich:



AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy z bezohlednosti ¢i nedbalosti

Brutalni nasili pri porusovani pravidel, bezohlednost

Meéla by se dodrzovat pravidia
a hrat ohledupliné!




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — urazy z bezohlednosti a umysiné

Brutalni nasili bez a pfi porusovani pravidel, bezohlednost

VIDEO:
Brutalni nasili
v hokeji

-
=

i Méla by se doriva_(r;ravidla
[ a hrat ohledupline!



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

Ublizeni na zdravi z nedbalosti ve sportu

Smrt hokejisty po narazeni na mantinel

Reseni?
viychova K ohledupinosti - vwuka, trest
Zmena pravidel?

s i PRB WD L. T 2o

Soud: faul na hfisti miZe byt trestny ¢in

~ byt tolerovana trestna ¢innost !




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — umysiné pldnované urazy

Brutalni nasili (Udery do hlavy aj.) v ramci pravidel !
Cilem souboje je knockout = poskodit mozek soupere !

POSKOZENI

BLIKA
NENTAL CHAPIONSHIP

VIDEO:
K.O. v boxu

Takovy ,,sport“
by nemél byt !


https://www.youtube.com/watch?v=yEkZWxJ9OLY

Oznaceni zakladu:

Zaver

Minimalizovat rizika
akutniho poskozeni zdravi pfri cviceni a sportu

VOLBOU VYKONU A ZPUSOBEM JEJICH
PROVADENI
primerenym stavu sportovce i prostredi

OHLEDUPLNOSTI K SOBE | OSTATNIM

Dékuji Vam za pozornost.
novotny@fsps.muni.cz
www.fsps.muni.cz/~novotny



mailto:novotny@fsps.muni.cz

PRILOHY

NEURAZOVA AKUTNiI POSKOZENIi VE SPORTU

Celkova akutni unava




PRILOH

A AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — netrazovd poskozeni

Celkova akutni unava — pri€¢iny a mechanizmy vzniku

Somatické faktory

« \/yCerpani zdroju energie (ATP, ADP, CP, pyruvat, glukosa, glykogen

« VycCerpani kapacity enzymu energetického metabolizmu v myocytech

« VyCerpani spoustécl kontrakce sval. viaken (Ca?*)

« VyCerpani mediatoru pfenosu podrazdéni nervosvalovych plotének a ve svalech (acetylcholin)
 Ztraty vody (hypohydratace)

 Ztraty mineralt (z bunék: K*, Ca?*, Mg?*; do bunék a do potu: Na*, CI)

« Metabolicka acidéza (H*—|pH), vyCerpani mechanizmu kompenzace (HCO,-, 1VCO, , 1-BE)
- Prehrati (hypertermie), vyCerpani termoregulaénich mechanizmu ochlazovani (poceni)

« Hypoxemie — hypoxie <= nedostatecna ventilace a cirkulace

edostatecné pro Nenl iIschemie viskozita krve (hypohydratace), unava srdce (oslabeni
ontrakci monPa ( ) <=1 (hypohy ) (

Psychické faktory

» Charakter sportovni zatéze - dlouhodoba, monotonni, ..

» Frustrace ve sportu <= stagnace vykonnosti, neuspechy, prekazky v tréninku a soutézi
» Psychicky stres a frustrace v rodiné, skole, praci, spoleCnosti..




=~

AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — neurazovd poskozeni

Prechod akutni celkové unavy z fyziologickeé na patologickou

PRIZNAKY PRETIZENI SCHVACENI

Vykon, slabost ! 11
Bolest hlavy, zavrat 1 ™1
Vypadky zorného pole 1 ™1
Zalude&ni komfort nevolnost zvraceni
Pulz nitkovy az nehmatny
Ventilace hyperventilace tachypnoe | =

lapavé dechy + dudnost
Red pferusSovana nezretelna
Barva kuze a sliznic k.bleda,s.rizove cyanoticka
Poruchy vnimani, mysleni |1 ™1
Zkratové reakce 1 ™1
Svalové krecCe 1 111 az tetanie
Termoregulace bez poruch poruchy
Cirkulace krve zrychlena kolaps




PRILOHY

DRUHY AKUTNICH POSKOZENIi POHYBOVEHO APARATU

« Typy poskozeni svall
« Zlomeniny kosti s rustovymi chrupavkami u déti




PRILOH AKUTNi POSKOZEN{ ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — ROZDELEN{

Klasifikace akutniho poskozeni svalu (injuries) podle 2011 Munich Consensus Conference 1/3

[Miller-Wohlfarth HW. et al. Terminology, classification, patient history, and clinical examination. In: Muller-Wohlfarth HW. et al. (eds.). Muscle Injuries in Sports. Thieme: Stuttgart, 2013: pp. 135-167.]

Typy poskozeni svalu
. 1a zvysujici se napéti podél svalu (ztuhnuti)
7 PRETIZENI( 1b bolest svalu po nezvyklém brzdéni pohybu s excentrickymi
142 kontrakcemi nebo po dlouhotrvajicim metabolickém pretizeni
PORUCHA 2a zvysujici se napéti podél svalu v disledku funkéni nebo
FUNKCE - strukturalni vertebrogenni poruchy (lumbalni, sakroiliakalni)
A NEURO-
NEPRIME MUSKULARN([ | 2b oblast zvyélenéjho :Q,’valo,vého. narzét’i.v c{é’l_sledku dysfunkce
neuro-muskularniho fizeni (reciproCni inhibice)




RiILOH

P
A Klasifikace akutniho poskozeni svalu podle 2011 Munich Consensus Conference 2/3

[Miller-Wohlfarth HW. et al. Terminology, classification, patient history, and clinical examination. In: Miller-Wohlfarth HW. et al. (eds.). Muscle Injuries in Sports. Thieme: Stuttgart, 2013: pp. 135-167.]

FUNKCNIi POSKOZENI SVALU (trvani s Iéébou < tyden)
bolestivy problém svalu bez zjevného makroskopického poSkozeni viaken
(1a)

Omezené zvysSujici se napéti podeél svalu (ztuhnuti) po pretizeni - pfi
zméné tréninku, povrchu kurtu ...

SVALOVA BOLEST PRI POHYBU, ZTUHLOST SVALU

(1b)

Vice rozSifena bolestivost po svalu po nezvyklem brzdeni pohybu s
excentrickymi kontrakcemi nebo po dlouhotrvajicim metabolickém
pretizeni

SVALOVA BOLEST, ZTUHLOST A SLABOST | V KLIDU,

(2a)

Omezené zvysujici se napéti podél svalu v disledku funkéni nebo
strukturalni vertebrogenni poruchy (lumbalni, sakroiliakalni, ...)
BOLESTIVA ZTUHLOST SVALU, TUPA AZ BODAVA BOLEST -
ZHORSUJICI SE SE SVALOVOU AKTIVITOU

(2b)

Vfetenovité omezena oblast zvySeného svalového napéti v dusledku
dysfunkce neuro-muskularniho fizeni (reciproCni inhibice)
BOLESTIVOST - ZVYSUJiCI SE S ROSTOUCI SVALOVOU
ZTUHLOSTI A NAPETIM




lasifikace akutniho poskozeni svalll podle 2011 Munich Consensus Conference 3/3

[Miller-Wohlfarth HW. et al. Terminology, classification, patient history, and clinical examination. In: Miller-Wohlfarth HW. et al. (eds.). Muscle Injuries in Sports. Thieme: Stuttgart, 2013: pp. 135-167.]

STRUKTURALNi POSKOZENIi SVALU
zjevné makroskopickeé poranéni

(3a)
Akutni poranéni svalu — malé natrzeni maximalné v rozsahu
svalového snopce (< 5 mm; trvani s |[éEbou 10-14 dnu)
NAHLA OSTRA BODAVA (JEHLOVA) BOLEST PO POCITU
,PRASKNUTI{ (KRUPNUTI)"
(3b)
Akutni poranéni — vetsi natrzeni vétsi nez snopec (> 5 mm; trvani
s |é€bou ~6 tydnu)
OSTRA BODAVA BOLEST, CASTO ZRETELNE NATRZENI| V
OKAMZIKU PORANEN| — KRUPNUTI S NASLEDNOU
NEUTUCHAUJICI BOLESTI
(4)
Akutni poranéni — velké natrzeni az kompletni pretrzeni svalu s
distrakci jeho bfiska a odtrzenim Slachy (trvani s IéCbou > 12
tydnu)
NAHLE VZNIKLA TUPA BOLEST PO VYRAZNEJSIM KRUPNUTI




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — ROZDELENI

Specifické zlomeniny kosti u deti

Mozné komplikace po zlomenindach ristovych chrupavek u déti JaEGEILEEFAutally
ristovych chrupavek

podle Salter & Harris

Misto fraktury Potencialni komplikace

Distalni radius Nerozpoznané, porucha rastu

Loket - Dyskomfort arteria brachialis a nervus medianus,
suprakondylarné chybné postaveni kosti

Distalni fibula Porucha rustu po 18 mésicich

Distalni tibie Predcasné uzavreni ploténky muze vést k zakriveni a

zkraceni dolni koncetiny

Distalni femur Cast&jéi incidence poruch rdstu ne? u jinych zlomenin
(zvl. typ Salter-Harris 1 a Il)




PRILOHY

PREVENCE POSKOZENIi ZDRAVi VE SPORTU

Hluboky stabiliza¢ni systém trupu a jeho posilovani




PRILOH

A

AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — prevence a 1. pomoc
B

STABILIZACNI SYSTEM PATERE

(Safaiova 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)

Svaly patere

Svaly hrudniku
a bricha

stabilizace patere

(Med M., 2006)
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AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — prevence a 1. pomoc

HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM PATERE

(Safarova M, Kolat P. Posturdlni stabilizace a sportovni zaté3. In: Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity. Macek M, Radvansky J (eds.). Praha: Galén. 2011: 177-188)

Hluboké svaly zad
extenzory, flexory, rotatory

stabilizace patere

povrchova vrstva stredni vrstva hluboka vrstva
SPINO - SPINALNi  TRANSVERZO - SPINALNI




PRILOH

A

AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — prevence a 1. pomoc

Videa: POSILOVACI CVICENI TRUPU (it konTo)
e Balancni a posilovaci cviceni trupu - bficha
e Balancni 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

e 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://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

PRILOHY

PRVNiI POMOC PRI POSKOZENI ZDRAVI VE SPORTU

Automaticky externi defibrilator, zaklady prvni pomoci,
doporucena literatura, obsah lIékarnicky




PRILOH

A

AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — prevence a 1. pomoc

ZDRAVOTNI ZABEZPECENI
Automaticky externi defibrilator (AED)

» k obnoveni elektrické aktivity srdce pfi jeho zastave
« zjistuje elektrickou aktivitu srdce

» podle stavu hlasem navadi co délat




RILOH

P o . P -
A AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI
A SPORTU - prevence a 1. pomoc

Zasady prvni pomoci pri Uraze ve sportu
Zamezeni moznosti dalSiho Urazu — preruseni vykonu

. Prvni diagnostika — pohledem, rozhovorem, pohmatem

* Ke zjiSténi Urazu (druh, misto, zavaznost, ...)

. Vhodna stabilizovana poloha

 Uleva proti bolesti
* Znehybnéni proti zhorseni stavu
* K zajisténi dychacich cest, k resuscitaci

. Prvni oSetreni

 Komprese - fixace — elevace - chlazeni
» Stavéni krvaceni, zabranéni otoku
* Resuscitace

. Pfenos na vhodnéjsi misto
. Prevoz pac.(543 133 333), Volani zachran.sluz.(tel. 155)

Jak volat zachranku?



https://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj99_KIxuXTAhVHQBoKHfeHBVcQjRwIBw&url=https://socorrerparaviver12a.wordpress.com/nocoes-de-socorrismo/&psig=AFQjCNEqiB6wYhkyrAhW51sZXGM1VN73fA&ust=1494513154432792
https://www.zzskhk.cz/jak-volat-zachrannou-sluzbu.html

PRILOH

A AKUTNIi POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — prevence a 1. pomoc

Z. Kubikova, B. Zuchova a kol.

Prvni pomoc. Poranéni pohybového aparatu.
https://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps08/first aid/web/pdf/11 poraneni pohyboveho aparatu.pdf; 2017

B. Zuchova a kol. Radéji se dobre teoreticky a prakticky
pripravit nez improvizovat a zmatkovat:

Prvni pomoc.
[E-learningovy material]
Brno: Fakulta sportovnich studii
Masarykovy univerzity. 2008.

Informacni systém MU
https://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps09/pomoc/
web/index.html

1. pomoc pfi bezvédomi, kardiopulmonalni
resuscitace, krvécenl', tézké l]razy, transport i http://www.kyblsrandy.cz/zdravotnicka-zachranna-sluzba/



https://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps09/pomoc/web/index.html
https://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps09/pomoc/web/index.html
https://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps09/pomoc/web/index.html
https://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps08/first_aid/web/pdf/11_poraneni_pohyboveho_aparatu.pdf
https://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps08/first_aid/web/pdf/11_poraneni_pohyboveho_aparatu.pdf
https://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps08/first_aid/web/pdf/11_poraneni_pohyboveho_aparatu.pdf
https://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps08/first_aid/web/pdf/11_poraneni_pohyboveho_aparatu.pdf
https://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps08/first_aid/web/pdf/11_poraneni_pohyboveho_aparatu.pdf
https://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps08/first_aid/web/pdf/11_poraneni_pohyboveho_aparatu.pdf
https://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps08/first_aid/web/pdf/11_poraneni_pohyboveho_aparatu.pdf
https://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps08/first_aid/web/pdf/11_poraneni_pohyboveho_aparatu.pdf
https://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps08/first_aid/web/pdf/11_poraneni_pohyboveho_aparatu.pdf
https://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps08/first_aid/web/pdf/11_poraneni_pohyboveho_aparatu.pdf
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Elasticky obvaz
Lepici pasky
Dlahy, berle
Voda, mydlo
Lednicka - led

Obsah Iékérnlékv pro Sport (https://www.amesa.cz/lekarnicka-sport-typ-Il)

10xSterilni kryci obklad 10 x 10 cm - pro pfimé kryti ran pfi poranénich a
odfeninach
10xDezinfekéni ubrousky - k oSetfeni povrchovych poranéni

2x
4x
6x
6x
1x
1x

Mastny tyl 10x10cm - pro oSetfeni rozsahlejSich poranéni a popalenin
Trojcipy Satek - ke zklidnéni,fixaci a zakryti

Mulové obinadlo elastické 6cm x 4 m - k fixaci kryti ran

Mulové obinadlo elastické 8 cm x 4 m - k fixaci kryti ran

Set naplasti elastickych - k oSetfeni drobnych poranéni

Civkova naplast 2,5 cm x 5 m - k fixaci obvazu a krycich obklad(

2x Rychloobvaz 6 cm x 1 m - k oSetfeni poranéni,puchyft,odfenin
4x Hotovy obvaz velikost €.3 - k okamzitému pouZiti na trzné,fezné
rany,odérky

4x Hotovy obvaz velikost ¢.4 - k okamzitému pouziti na trzné,fezné

rany,odérky
10xOchranné rukavice - ochrana rukou — vzdy nasadit!

2X
1x
6x
2X
3x

Rouska resuscitacni - dychani z ust do ust

NGzky ONORM K2121 - stfihani naplasti,obvazu,3att, opasku
Zaviraci Spendlik - k fixaci obvazu

Prikryvka izotermicka - k uchovani stalé teploty lidskeho téla
Tejpovaci obvaz 2,5cm x10m - specialni podpurna naplast na

ochranu a zklidnéni

1x
1x
1x
2x
1x

Dezinfekce - velmi u€inny prostfedek na dezinfekci

Fixac¢ni obinadlo 8cm x 4m - k zafixovani kloubu, obkladu, Skrtidlo
Termoobklad - k zmirnéni bolesti pfi natazeni, natrzeni Slachy
Chladici sprej - k chlazeni otokd, zmirnéni bolesti

Navod k prvni pomoci - informacni letak prvni pomoci


https://www.amesa.cz/lekarnicka-sport-typ-II

PRILOHY

AKUTNI POSKOZENIi ZDRAVI V NEKTERYCH SPORTECH
béh, cyklistika, plavani ve volné vodeé, tenis




PRILO AKUTN/ POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — tirazy p¥i béhu

Distorze hlezna s poSkozenim vazl

Priznaky:

e Bolest, otok, krevni vyron (pretrzeni cévy —
vazu)

1. pomoc:

e Stlaceni, znehybnéni, chlazeni, zvysena
poloha v pasivni dorzalni flexi, dalsi
diagnostika, |écba, ...

Prevence:

e Posilovaci cviceni vazu nohy a Slach (sval()

Eversion

pro pohyby nohy
* PropriocepcCni cviceni, balanc¢ni cviceni

Tejpink hlezna (video)

Funkcéni anatomie
hlezna (video)

High ankle sprain

Hlezenni kloub (articulatio talo-cruralis — ATC) = spojeni tibie-hlezna s talem
Vnitini kotnik (malleolus medialis) = vybéZek na holenni kosti
Zevni kotnik (malleolus lateralis) = vybézek na lytkové kosti



http://www.sja.org.uk/sja/first-aid-advice/bones-and-muscles/strains-and-sprains.aspx
https://www.youtube.com/watch?v=4hCS1O2LP_c
https://www.youtube.com/watch?v=4hCS1O2LP_c
https://www.youtube.com/watch?v=P4NSNCt9wNI

AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy pfi béhu

Natazeni - natrzeni pretrzeni Achillovy Slachy
Priciny (prevence = odstranéni pficin):

« Spatny pohyb — nataZeni velkého rozsahu /

M sila

o Zkracend / oslabenad slacha

Priznaky:

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

* Znehybnéni, chlazeni,
» K lékari - dalSi diagnostika, |éCba (operace),

 Rehabilitace

Prevence:

* Posilovaci a protahovaci cviceni

* Tejpink

Strained Achilles Tendon

Achilles
tendon .

&) Calcaneus

(heel bone)

The 3 Different Grades of Tendon Strains
_— _ J

L —Grade 1\
Stretching,
! Minor Tear |

N—Grade2 |
Partial Tear |

" Grade 3 /
Ruptured /

I MendMeShop s |

Repair of
Achilles Tendon Rupture

AL

Tendon |
repaired P |

CHIMG 2000

Tejpink Achillovy
slachy (video)



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

AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy pfi béhu

Distenze a parcialni ruptura m. gastrocnemius a m. soleus
Priiny (prevence = odstranéni pficin):

« Spatny pohyb — nataZeni velkého rozsahu / 1 sila
e Zkraceny / oslabeny sval
e Chlad

Priznaky:

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

e Znehybnéni, chlazeni,
e K |ékari - dalsi diagnostika, IéCba, ...
Prevence:

* Posilovaci a protahovaci cviceni
e Zahrati, rozcviceni

e Tejpink

Gastrocnemius,
medial head Soleus

Gastrocnemius,
lateral head

Soleus

Calcaneal
tendon

Calcaneus _
Superficlal muscles, posterior view

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

Tejpink lytkového
svalu (video)



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

Prevence a profylaxe traumat, mikrotraumat kosti, svalu, Slach a vazu
zlepsSeni odolnosti tkani a obrannych reflexu

BEH S DOPADEM NA PREDNI A STREDNI CAST CHODIDLA

RIZIKA PRI BEHU BOS
Kozni otlaky, puchyre,
hematomy, rany
Mikrotrauma Achillovych slach

BEH (postupné !!!)
* Povrch terénu nerovny — mékky — pruzny
* Obuv mékka - pruzna - minimalni - pétiprsty — bos
* Dopad na pfedni ¢ast nohy

Plizivé zlomeniny metatarzu

shoes  barefoot g

NA PATU




PRILOH

A AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — nedrazovd — pfi béhu

RIZIKA
O vyCerpani energie
O dehydratace
O rhabdomyolyza (oxidacni stres)
O hyponatrémie (hyperhydratace)
O selhani termoregulace — pfehrati, podchlazeni
Q selhani srdce




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy pfi jizdé na kole

Urazy (i smrtelné) v disledku padu a stietl s jinym vozidlem nebo predmétem.
MuazZe to byt rGzné zavazné poranéni jakéhokoliv organu téla, povrchové i vnitrni:
e Narazeni a zhmozZdéni povrchovych casti téla, odreni a trzné rany kuze.

e Zlomeniny kosti, predevsim klicni kosti, zeber a kosti koncetin.

e Urazy hlavy (otfes mozku, zlomenina lebky, krvaceni do mozku, poranéni oka)
e Urazy vnitfnich organt a cév (s krvacenim).



http://www.abc.net.au/news/2015-10-29/cyclist-injured-in-accident-with-truck-in-hobart/6896232

AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy pfi jizdé na kole

PREVENCE URAZU:

>
>

YV VY

pokud mozno mimo silniéni provoz,

v silnicnim provoze dodrzovat pravidla, pouzivat reflexni
prvky, svétla,

rozumna jizda na kole podle vlastnich schopnosti - pfiméfena
rychlost, vhodny terén, :
ochranné prostredky - prilba, bryle, rukavice, vhodna obuy,
dobré kolo - brzdy, Slapatka, svetla, geometrie,

dodrzovani pravidel jizdy ve skupine.




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy pfi jizdé na kole

OCHRANA PRI JiZDE NA SILNICI A CYKLOSTEZCE
BYT VIDEN A VIDET ¢ REFLEXNI OBLECENI, SVETLA NA KOLE

zezadu i zepredu




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — netrazovd pfi jizdé na kole

Dalsim zdravotnim problémem cyklisti mize byt

e pretiZeni s rozvojem patologické unavy (vycerpdni, schvdceni, pfetrénovadni)
e oxidacni stres, rabdomyolyza hyponatrémie a jejich komplikace

e hypohydratace, hypomineralizace

e podchlazeni, prehrati

e alergicka reakce na bodnuti hmyzem - zalétnuti vosy nebo vcely pod pfrilbu,
tricko nebo otevieny dres). Proto je vhodnéjsi prilba se sitkami ve vétracich
otvorech a tésny zapnuty dres krku nez volné plandajici triko.




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - pFi jizdé na kole

Intenzita celkového zatizeni metabolizmu a cirkulace a riziko jejich selhani

je dano témito faktory:

aktualnim zdravotnim a stavem jezdce,
mirou jeho adaptace na tuto zatez,
rychlosti jizdy,

sklonem a povrchem jizdni drahy,
odporem vuci vzduchu,

hmotnosti kola a jezdce,
prenosem sily na pohyb dopredu
prevody, tvrdosti ramu,
vlastnostmi pneumatik aj.




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - pFi plavdni ve volné vodé v pfirodé

A\

YV VYV

dehydratace, hypomineralizace, hypertermie a vycerpani sil pri nedodrzeni nutného pitného
a dietniho rezimu,

podchlazeni ve studené vode,

utonuti pri ztraté orientace bez doprovodu,

alergicke reakce na dotek alergennich nebo toxickych rostlin a Zivocichli (meduzy),

poranéni od jinych plavc(, od plavidel, u brehu (Obr. 9.3.-3.), stfetem Sjlnyml télesy a dravymi
zZivocCichy atd. BT ™ -

Trzné rany nosu a rtu
pfi narazu na dno feky

(http://www.plavani.info/wp- (http://www.plavani.info/wp-content/uploads/2013/09/farospack.jpg, 2013)
content/uploads/2013/08/Ingeduld-Navia.jpg, 2013)



http://www.plavani.info/wp-content/uploads/2013/09/farospack.jpg
http://www.plavani.info/wp-content/uploads/2013/09/farospack.jpg
http://www.plavani.info/wp-content/uploads/2013/09/farospack.jpg
http://www.plavani.info/wp-content/uploads/2013/09/farospack.jpg
http://www.plavani.info/wp-content/uploads/2013/09/farospack.jpg
http://www.plavani.info/wp-content/uploads/2013/09/farospack.jpg
http://www.plavani.info/wp-content/uploads/2013/09/farospack.jpg
http://www.plavani.info/wp-content/uploads/2013/08/Ingeduld-Navia.jpg
http://www.plavani.info/wp-content/uploads/2013/08/Ingeduld-Navia.jpg
http://www.plavani.info/wp-content/uploads/2013/08/Ingeduld-Navia.jpg
http://www.plavani.info/wp-content/uploads/2013/08/Ingeduld-Navia.jpg
http://www.plavani.info/wp-content/uploads/2013/08/Ingeduld-Navia.jpg
http://www.plavani.info/wp-content/uploads/2013/08/Ingeduld-Navia.jpg
http://www.plavani.info/wp-content/uploads/2013/08/Ingeduld-Navia.jpg
http://www.plavani.info/wp-content/uploads/2013/08/Ingeduld-Navia.jpg
http://www.plavani.info/wp-content/uploads/2013/08/Ingeduld-Navia.jpg

AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy v tenise

» Poskozeni chrupavek
» Distorze ramenniho kloubu (s poSkozenim vazli)

» Podvrtnuti hlezna, kolena (distorze s poskozenim vazi)
» Pretrzeni Achillovy Slachy
» Natazeni Slach, svalli

LYMoH




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy v tenise

PRICINY URAZU TENISTU

http://www.chiropractorinmarketharborough.co.uk/chiropractic-advice-
on-how-to-avoid-tennis-injuries.html

* nespravna technika pohybu

* nedostatecné zahrati a zchlazeni
* pretizeni, Unava

e predchozi poranéni

= pady, narazy, paceni, udery, ..

» chyby v pohybu, chlad, vedro, nedostatecna
rehydratace a remineralizace, nedostatecCny pfisun
energie,

= Spatny povrch kurtu, Spatné osvetleni




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy v tenise

PREVENCE PORANENI TENISTU 1/5

PROSTREDI

* vyhnout se Spatnému povrchu (cement, asfalt, syntetika)
e zkontrolovat povrch kurtu (jamky, trhliny)
* dobré osvétleni pro hru za Sera a v noci
* vyhnout se hre v extrémnich klimatickych podmink
(zima, vedro, dést)
* nehrat na mokrém povrchu
Cistit a uklizet kurt

http://www.chiropractorinmarketharborough.co.uk/chiropractic-
advice-on-how-to-avoid-tennis-injuries.html




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy v tenise

PREVENCE PORANENI TENISTU 2/5

OBUV

* branici distorzi hlezna

e podporujici klenbu nohy
* tlumici narazy na patu

http://www.chiropractorinmarketharborough.co.uk/chiropractic-
advice-on-how-to-avoid-tennis-injuries.html




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy v tenise

PREVENCE PORANENI TENISTU 3/5

http://www.chiropractorinmarketharborough.co.uk/chiropractic-advice-on-how-to-avoid-tennis-

injuries.html

RAKETA

primérena velikost a vaha (prilis lehka  §e&aa /
nebo tézka muizZe zvysit riziko poranéni s

ramene)

pruznéjsi a Sirsi hlava mize omezit vznik == :
tenisoveho lokte - o ey e VIR .
mensi napéti vypletu (tenci struny) je ' =

ohledup

prilis tenky nebo tlusty uchop zvysuje

riziko po

CE

Mi
{

nehrat s mokrymi mici, které jsou

V v v

tezsi

nehrat se starymi a podhustenymi

MicCi

Inéjsi k rameni a lokti

raneni lokte




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy v tenise

PREVENCE PORANENI TENISTU 4/5

PRIPRAVA

e vSeobecné protahovaci a posilovaci cviceni (plavani)

* zahrivaci cviceni (jogging, poskoky)

e specialni pomalé protahovani svall a Slach (kazdy 30 s)

* specialni posilovaci cviceni (trup, ramena - paze, lokty
predlokti, zapésti — ruka)

* specialni proprioceptivni — balancni cvic¢eni

e postupné tenisové rozehrani

e postupné zchlazeni po hre s protahovanim (proti ztuhlosti
a kre¢im svalu)

http://www.chiropractorinmarketharborough.co.uk/chiropractic- f =1
advice-on-how-to-avoid-tennis-injuries.html




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy v tenise

PREVENCE PORANENI TENISTU 5/5

http://www.chiropractorinmarketharborough.co.uk/chiropractic-advice-on-how-to-avoid-tennis-injuries.htmi

TECHNIKA POHYBU

pri podani se vyhnout pfilis velkému prohnuti zad
ohybat kolena a hlezna jen s dobrou rovnovahou a
kontrolou

neSlapat a nepadat na mice (riziko poranéni Achillovy S.)
zasahovat mice pred sebou (lepsi vyuziti trupu a ramene)
zasahovat mice s narovnanym zapéstim (omezeni
pretiZzeni svall a Slach predlokti)

pouzivat druhou pazi pro urzeni rovnovahy pfri
jednorucnim uderu

pouzivat obourucni udery

drobnéjsi — kratsi kroky

doslap na celé chodidlo (ne sSpicka, pata)

V VevVv




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy v tenise

Distenze a Ruptura m. gastrocnemius (,TENISOVA NOHA")

Distenze a Ruptura m. soleus
Priciny (prevence = odstranéni pricin):

« Spatny pohyb — nataZeni velkého rozsahu / I sila

e 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




Distenze a natrzeni adduktoru stehna
(,TRISLA)

Priciny (prevence = odstranéni pricin):

« Spatny pohyb (rozitép)
o Zkraceni / oslabeni svalu
* Chlad

Priznaky:

 Bolest
* Problém s pohybem
1. pomoc:

* Znehybnéni, chlazeni,
» K lékari - dalsSi diagnostika, |écba (operace)
 Rehabilitace

Prevence:

e Posilovaci a protahovaci cviceni
e Zahrati, rozcviceni
* Tejpink

AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy v tenise

— Adductor

Longus

Adductor
Magnus

Gracilis




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy v tenise

Eversion

High ankle sprain

Distorze hlezna s poskozenim vazli-kosti 1/2

Priciny (prevence = odstranéni pricin):

Spatna technika pohybu, $patny reflexni pohyb
skluz do boku, dopad na Spicku/malikovou hranu

Oslabené vazy a Slachy

Spatna obuv — §patné klouZe, uvolnéna

Spatny povrch — nerovnost, $patné klouze




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy v tenise

Distorze hlezna s poskozenim vazu-kosti 2/2

Priznaky:

* Bolest, otok, krevni vyron (pretrzeni cévy — vazu)
1. pomoc:

e Stlaceni, znehybneéni, chlazeni, zvysena poloha v pasivni dorzalni flexi,

dalsi diagnostika, |écCba, ...
Prevence:

* Dobry povrch; NE skluz do boku; NE dopad na Spicku/na hranu

 Dobré boty — dobre zavazané, prip. ortéza nebo tejpink
* Posilovaci cviceni vazll nohy a Slach (svalll) pro pohyby nohy
* Propriocepcni cviceni, balancni cviceni, béh v terénu




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy v tenise

NataZeni / natrZeni / pretrzeni Achillovy Slachy
Priciny (prevence = odstranéni pricin):

« Spatny pohyb — nataZeni velkého rozsahu / P sila
o Zkracend / oslabena slacha

Priznaky:

* Bolest, (nerovnost)

* Problém s pohybem
1. pomoc:

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

Prevence:

* Posilovaci a protahovaci cviceni

(béh v nerovném terénu)
* tejpink




PRILO

A

Distorze kolenniho kloubu
s poskozenim vazu, menisku

7

Priciny (prevence = odstranéni pricin):

AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy v tenise

* Spatny pohyb torze, paceni P sila

o Zkracena / oslabena slacha
Priznaky:

 Bolest
 Problém s pohybem

1. pomoc:

* Znehybnéni, chlazeni,
e K léka¥i - dal$i diagnosti

e Rehabilitace

Prevence:

* Posilovaci a protahovaci cviceni

Ortéza

(Peterson, Renstrém et al. Sports Injuries. Their F ve_ ion and'Treatment. 3rd ed. Kent: Martin Dunitz, 2001)
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https://www.youtube.com/watch?v=_q-Jxj5sT0g
https://www.youtube.com/watch?v=_q-Jxj5sT0g
https://www.youtube.com/watch?v=hBLaB_w5Qcc
https://www.youtube.com/watch?v=0M0LV-Cm3vU
https://www.youtube.com/watch?v=0M0LV-Cm3vU

PRILO AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy v tenise

A

Ruptura predniho zkfizeného vazu (LCA) Anterior Cruciate
Ruptura menisku Ligament (ACL) Injury

Popliteus PCL

tendon

MCL
Lateral
meniscus ACL sprains and tears
occur when the tibia and
Medial femur twist in different
meniscus directions while carrying

full body weight.
ACL

I MendMeShop™ pan: .
A v

rier
ment Rupture

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



AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy v tenise

Distenze poplitealni casti kloubniho pouzdra a burzy
—> synovitis / bursitis > BAKEROVA CYSTA
PriCiny (prevence = odstranéni pficin):

* Spatny pohyb - paéeni kolena dozadu
e Oslabené pouzdro
Priznaky:

 Bolest, otok — zdureni na zadni strané kolena
* Problém s ohybem kolena
1. pomoc:

e Klid, omezeni pohybu, poloha, chlazeni, komprese
* K lékari - dalsSi diagnostika, 1é¢ba (operace + hojeni 1-2 mésice)

Prevence:

e Spravny pohyb
e Stabilizace kolena, ortéza

Synovium

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.




PRILOH

AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy v tenise

A

Distenze a natrzeni napfimovace / rotatord patere (,ZADA")
Priciny (prevence = odstranéni pricin):

« Spatny pohyb - rychld silna extenze / torze patefe (servis, sme¢), dopad
v predklonu

o Zkraceni / oslabeni svalu — stabilizator( patere

e Chlad

Priznaky:

* Bolest (s propagaci), antalgickad poloha WL pe—

* Problém s pohybem
1. pomoc:

* Znehybnéni, poloha

aaaaa

* Lékar: analgetika, myorelaxancia
* Rehabilitace
Prevence:

e Posilovaci a protahovaci cviceni, tejpink E—
VIDEO: kineziotejp

 Zahrati, rozcviceni Pro uvolnéni naprimovace patere

KIONESIOMAX, Petr Marousek, DiS.



https://www.youtube.com/watch?v=GRt7YE-P05s

A

PRILO AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU — iirazy v tenise

Distorze patere, Hernie meziobratlového disku

se spasmem svall zad a kompresi sedaciho nervu
Priiny (prevence = odstranéni pficin):

Spatny pohyb - rychl3 silnd extenze / torze patere
(servis, smec), dopad v predklonu
Zkraceni / oslabeni svalu — stabilizator( patere

Priznaky:

1. pomoc:

Bolest (s propagaci), antalgicka poloha
Problém s pohybem

Prevence:

Znehybnéni, ulevova poloha

Fyzioterapeut: mobilizace

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

Rehabilitace

POS| I ova C|’ d p rOta h ova Cl’ CViéen Il; teJ pl n k (Peterson, Renstrom et al. Sports Injuries. Their Prevention

and Treatment. 3rd ed. Kent: Martin Dunitz, 2001)




AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy v tenise

Kontuze a zanét tihového vacku
loket, kycCel, koleno (BURZITIDA)
Priciny (prevence = odstranéni p

V7

Ficin):

* narazeni
Priznaky:

* Bolest, otok
* Problém s pohybem
1. pomoc:

e Znehybnéni, chlazeni,
» K lékari - dalSi diagnostika, |é¢ba (operace)

Prevence:

* chranic

© Gelly Images

Humerus

gt

Prepatellar Bursitis

Infamed prepateliar bursa [ §
Patella (kneecap) j ' :3
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= .
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Prapatellar Bursa
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that cover the Inguinal
hipjoint N\ ligament

Gluteus medius
muscle

Neep
trochanteric
bursa

Superficial
trochanteric /
bursa o

Femur

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



AKUTNI POSKOZENI ZDRAVI PRI CVICENI A SPORTU - urazy v tenise

Distenze a natrzeni svall bficha (primy, Sikmé)

a hrudniku (mezizeberni)
Priciny (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
e Lékar: analgetika, myorelaxancia, (oerace?)
* Rehabilitace

Prevence:

* Posilovaci a protahovaci cviceni
e zahrati, rozcviceni

Serratus anterior

External )
obligue

Internal
intercostal

External
intercostal

External
oblique
(cut)
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Internal oblique

External
oblique
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! "._ I-
| i
Rectus sheaty

Linea alba

(a) Anterior view

External oblique
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