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Pretrénovani

Uvod do problematiky plizivych poskozeni - mikrotraumat - definice, pFiginy
a mechanizmy vzniku, rozdéleni, zasady prevence, zaklady diagnostiky a léCby
Vybrana Castéjsi mikrotraumata, specificka mikrotraumata kosti u déti

Vybrana mikrotraumata v nékterych sportech - beh, cyklistika, plavani, tenis, box
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SYNDROM PRETRENOVANI

PRICINY

« Dlouhodobé opakované pretézovani bez dostateCné regenerace (odpocinek, vyziva, ..)
» Psychicka deprivace, frustrace

« Zdravotni problémy, vrozené dispozice

MECHANIZMY VZNIKU

- NERVOVE - HORMONALNI DYSREGULACE - neurovegetativni dysfunkce,
faze pretrénovani:
1. Sympatikotonni (tachykardie, specificka variabilita HR, krevni hypertenze, ...)
2. Parasympatikotonni (bradykardie, specificka variabilita HR, krevni dystenze, ...)

PROJEVY

« SUBJEKTIVNI: Nechut k tréninku, ztrata motivace, bolesti hlavy, zavraté, buseni srdce,
malatnost, porucha koncentrace, bolesti bricha, ...
« OBJEKTIVNI:
o pokles vykonnosti,
o prujmy, poceni v klidu, tfes, poruchy spanku,
o poruchy imunity - Castéejsi infekce,
o Castéjsi zranéni, ...




Sportovni zatéz

Jin¢ zatéze: Skolni, pracovni, spolecenska, rodinna ..
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PRETRENOVANI

Hypotalamo-hypofyzarni dysfunkce 1 Stresove hormony
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PRETRENOVANI

Anglicka terminologie unavy sportovce (stavu organizmu)

Overloading — velkého zatizeni, vySsi intenzity (blizko maxima), potrebna k dostateCné
stimulaci vedouci k nasledné adaptaci. (akutni — kratkodoba, trvani: dny)

Overreaching (OR) — prechodné ,,funkcni“ pretizeni (trvani: tydny) znamky celkové
unavy z pretizeni v urcité periodé tréninku (napf. unava, snizena vykonnost, Spatna
nalada). Jde o predstupen pretrénovani, kumulace této prechodné unavy vede

k pretrénovani.

Overtraining (OT) — dlouhodobé ,,nefunkéni pretizeni (trvani: mésice) s opakovanym
pretézovanim sportovce, vedouci k syndromu pretrénovani.

Overtraining syndrome (OTS) — syndrom pretrénovani (mésice - roky) — soubor
patofyziologickych a klinickych problému které jsou projevem dlouhodobé celkové unavy.
Synonymy jsou také burnout (vyhaslost), staleness (vyprahlost, okoralost).

(syndrom = soubor vice pfiznaku)




PRETRENOVANI

Vyvojova stadia unavy, délky potfrebného odpoc€inku a vlivu na vykon.

Zatez: T’r enm,if . Vysoce intenzivni trénink
(velké zatizeni)

Stadium 1. 2. 3 4.
unavy:

. _ . funkéni OR nefunkéni OR
Druh unavy: | akutni unava (kratkodoby) (extrémni) OTS
Odpocinek: dny tydny mesice mesice - roky
Vykon: zvyseni doCasny pokles |stagnace - snizeni snizeni

Vysvetlivky: Pro vznik pretrénovani je kriticky prechod mezi 2. a 3. stadiem unavy — tj. mezi
funkénim a nefunkcnim pretizenim (OR - overreaching); OTS - overtraining syndrome.




CHRONICKA PLIZIVA POSKOZENI| Z PRETIZENI — ,MIKROTRAUMATA®

Mikroskopické poskozeni tkani z opakovaného dlouhodobého pretizeni
(hodiny — dny — tydny) — pliziva poskozeni pohyboveho aparatu

MIRA ADAPTACE
O adaptace struktur
pohyboveho aparatu —
protazeni a posileni svald,
Slach a vazu, posileni kosti
U technika pohybu
O adaptace dalSich funkci
a organu na zatéz
(metabolismus, obeh,
termoregulace atd.)

Pric¢inné faktory

[ aktualni zdravotni stav AKTUALNI ZATE?Z

O charakter a zpusob pohybu

U trvani, intenzita a frakvence pohybu
4 trvani a frekvence odpocinku,
regenerace sil

U odezva organizmu (oxid. stres ...)

FYZIK. A CHEM.

PODMINKY PROSTREDI
Qfyzikalni vlastnosti
pusobiciho télesa/povrchu
Qatmosférické a klimatickeé
podminky — teplota, vhlkost,
Cistota ovzdusi, vitr,
alergeny
dblizkost a pusobeni jinych
objektd/prirody

JINA OPATRENI
O obuti a obleCeni
O ochranné pomucky
O taping a ortézy
1 napoje a vyziva




CHRONICKA PLIiZIVA POSKOZENI Z PRETIZENI — ,MIKROTRAUMATA®

Vliv intenzity a frekvence zateze

Riziko vzniku

High

Intenzita
zateze

Load

NIZKE

Low risk of injury
! | 1 e

1 10 100 1000 10000

Frequency Frekvence
zatéze

Low




,MIKROTRAUMATA*“ POHYBOVEHO APARATU - VYVOJ A ROZDELENI

Poskozena tkan se opravuje (reparuje) zanétem
|. Akutni faze (hodiny, dny, tydny): siln€jSi a ostfejSi bolest, vétsi otok, vyssi teplota
ll. Chronicka faze (mésice, roky): tup€jSi bolest, mirn€jsi otok, nizsi teplota

lll. Akutni vzplanuti chronickych potizi (exacerbace)

O zanét svalu (myositis ... rhabdomyolysis) Aol
O zanét Slachy a vazu (tendinitis)

Muscle belly

(Masciculus) Muscle Tiber MyoTibril

O zanét Slachové pochvy (tendovaginitis) Sy

O zanet tihového vacku (bursitis) |
dpliziva zlomenina kosti (fractura ossis) A
1 zanét okostice (periostitis) v oblasti uponu {( (/
svalu na kost Y

 zanét uponu Slachy nebo vazu na kost

(enthezitis, enthezopathia)
1 poskozeni chrupavky (chondritis,

chondropathia)

 zanét kloubniho pouzdra (synovitis)

2 | | surface covered
f,’;: i ! with cartilage

st 1




»MIKROTRAUMATA“ POHYBOVEHO APARATU - DIAGNOSTIKA

U Anamnéza

* Provadéna aktivita - co a jak bylo zatizeno, navaznost potizi - plizivy zaCatek

» Bolest pri aktivnim zatizeni, pak i pri pasivnim natazeni, stlaceni, pozdeji i v klidu
U Lékarske - klinickeé vysetreni — pohled, pohmat, manévry, poklep atd.

« Co kde jak boli a je zdurelé - oteklé

« \/yssSi teplota v akutnim stadiu, nizsi teplota v chronickem stadiu

O Zobrazovaci metody — struktur a funkci

 sonografie (ultrazvuk) — 2D, 3D, rentgen (RTG), pocitacova tomografie (CT)
 nuklearni magneticka rezonance (MRI), infraCervena termografie (IR)

Uz RTG MRI IR IR
Tenosynovitis Periostitis tibiae Tendinitis Achylli Akutni radialni Reflexni vasokonstrikce
tibiae ant. epikondylitis pfi bolesti pravé paze




,MIKROTRAUMATA*“ POHYBOVEHO APARATU - ZAKLADY LECBY 1/2

] VIDEO
KINEZIO
TEJPINK

http://kt-
tape.ee/eng/instr-
legs.aspx

AKUTNI ZANETLIVA FAZE

i leacnl tejplnk

Cil: Odstranit priciny — omezit zatéz/pohyb
.. pfipadné bandaz, ortéza, tejpink, dlaha ...

Cil: Potlacit nadmerny akutni zanét a otok
(antiflogistika)

O _Lokalni prostredky

 chlazeni (chemickeé gely, led, voda) - hodiny
* gely, masti (nesteroidni) — 2-3x denné
(Fastum gel, Flector EP gel, Olfen gel, Mobilat,
Ketazon)

* injekce (steroidy) - 1x za vice tydnud, mésicl
(Depo-Medrol, Urbason, Kenalog)

[ Celkove prostredky — peroralni (Diclofenac,
Dicloreum, Olfen, Feloran, Veral; Flamexin)



http://kt-tape.ee/eng/instr-legs.aspx

,MIKROTRAUMATA*“ POHYBOVEHO APARATU — ZAKLADY LECBY 2/2

CHRONICKA ZANETLIVA FAZE
Cil: Zlepsit prokrveni

Lokalni prostredky — fyzioterapie (masaze, vodolécba, elektroterapie),
kapsicin Capsicolle naplast), operace

Celkoveé prostredky - enzymatické preparaty
(Wobenzym, Phlobenzym)




»MIKROTRAUMATA“ POHYBOVEHO APARATU — PREVENCE

Kryoterapie Sauna
1. zchlazeni 2-3 min v mrazu -120 az -130 C 1. zahrati 10-15 min v +90 az +110 C
2. 15 min lehkého cviCeni (rotoped, ..) 2. s naslednym zchlazenim a relaxaci

3. Reflexni dlouhodoba
vasodilatace
(vice hodin)

!

CiL
Lepsi prokrveni tkani,
podpora jejich
regenerace a reparace



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

»~MIKROTRAUMATA“ POHYBOVEHO APARATU — PREVENCE

Cil: zlepseni odolnosti tkani vuci zatézi a ochrannych reflexu

Posilovaci cvic¢eni

» statické a dynamické
* s vétsim odporem, pomalu, méne opakovani

- elastické thera-bandy a Snury, posilovaci stroje,
proti gravitaci

Protahovaci cviceni

e pomalu, ne do bolesti,
* ne tesne po intenzivnim tréninku
* ne v chladu

Reflexni / proprioceptivni cviCeni

« balancni cviCeni (polohy a pohyby na
nestabilnich ploSinach)




,MIKROTRAUMATA*“ POHYBOVEHO APARATU

,,Bolesti trisla*

tendinitis (enthezitis) m. abductoris femoris, periostitis pubis
fotbalista, ragbista, hokejistu, atletu, ...

Opakované rychle pfitazeni stehna, brzdéni, starty  trislo = inguina = slabina = krajina tfiselna
a doskoky do strany, kopy pfi zevni rotaci stehna — r—

— silné tahy — trhy Slach pfitahovacl stehennich a
jejich uponu na stydkou kost — zanét a bolest
- . s =

kost stydka

adduktory


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

,MIKROTRAUMATA*“ POHYBOVEHO APARATU

,»okokanské koleno* — tendinitis ligamentum patellae
volejbal, basketbal, skoky v atletice, ...

Opakované dopady a odrazy — pretizeni Slach natahovace kolene
— tah/trh patelarniho vazu (¢ast slachy ¢tyrhlavého svalu stehenniho pod ¢éskou)
— zanét a bolesti pod ¢éSkou

*
®
L) X
; .
i PN
A\

Patella

Patellar
tendon

(patella = ¢éSka)




,MIKROTRAUMATA*“ POHYBOVEHO APARATU

Spondylolyza a spondylolistéza

skoky do vody, zapas, vzpirani, sjezdové lyzovani, skok do dalky, gymnastika

0

Opakované dopady na tvrdy povrch smérem dopredu,

pfi prohnuti/otaceni trupu dopredu

— posuny/trhy bederniho obratle L5 dopredu vuci kosti kfizové
— pliZiva zlomenina oblouku obratlového (SPONDYLOLYZA) —
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,MIKROTRAUMATA*“ POHYBOVEHO APARATU

Myositis ossificans u hraéu ve fotbale, ragby, basketbalu apod.

Pficina: Uder soupefem do svalu (asto stehenni)
— Krevni vyron ve svalu — zanet svalu + s osifikaci
Lécba: chirurgicka operace

(Awh MH (2019, https://radsource.us/myositis-ossificans/):

18 lety basketbalista s bolesti a otokem
praveho stehna 4 tydny po zasazeni
V zapase




,MIKROTRAUMATA* POHYBOVEHO APARATU - déti 1/4

Scheuermannova nemoc
Schmorlovy uzly — vtlaceni disku do téla obratle
Porucha struktury tél obratlu s klinovitou deformaci — Porucha tvaru patere — hyperkyféza
(vétSinou hrudni)
Priciny: vrozena dispozice + vertikalni staticka zatéz, dynamicka zatéz? Progrese ustane na konci ristu.
Vyskyt: v dobé rlistového spurtu — postavy (¢ v 11-13 1., & v 13-15r.); Lé&ba: regulace zatéze, cviceni

0, ...

wirighene
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(http://www.natomimages.com/de/rheumato Fuhrmann R, 2015 (http://www.lexikon-
logie/1890-morbus-scheuermann.html) orthopaedie.com/cont_pdf 0/to034450.pdf)



,MIKROTRAUMATA* POHYBOVEHO APARATU - déti 2/4

VYSSI RIZIKO POSKOZENIi KOSTIi U DETI

(McAuley, 2007)

Castéji u chlapcd (2x) neZ u dévéat, vice ve véku 5-15 let, nejvice ve 12-14 letech.

VIV

Pticiny — oslabeni v dobé rastu (nezrala kostra):

v misté ristové chrupavky (fyza),
v misté apofyzy — vyrustky kosti pro upony Slach a vazu

Epifyza
Fyza
Metafyza
Apofyza

Diafyza

http://posterng.netkey.at/esr/viewing/index.php?mo
dule=viewing_poster&task=viewsection&ti=385735

Growth Plate
(Physis)

Growth Plate
(Physis)

Proximal
+— Femoral

Epiphysis

Metaphysis

Distal
Femoral
Epiphysis

Sullivan JA: Introduction to the Musculoskeletal System, In Sullivan JA, Anderson SJ (eds): Care
of the Young Athlete, Rosemont, IL, American Academy of Orthopaedic Surgeons and American

Academy of Pediatrics, 2000, pp 243-258.



,MIKROTRAUMATA* POHYBOVEHO APARATU - déti 3/4

SPECIFICKA ZATEZOVA POSKOZENI KOSTI U DETI

Medialni kolateralni instabilita
(McAuley, 2007)
- medialni epikodylitida humeru - zanét apofyzy
a rustové desticky,

- instabilita lokte

Vyskyt: astéji u déti raketovych sportu
Priznaky: otok, zdureni, bolest, porucha struktury
kosti, (RTG)

- = .
= i . iy
e gl ="
= o
M
e :
< d x

ABRUPCE \

Osteochondritis — chondrosis

dissecans lokte (Mmcauley, 2007)

— nekrdza, zanét a porucha rdstové struktury
chrupavky a kosti kloubnich ploch

Priznaky: Otok, bolest pfi hazeni, noSeni bremene,

problém s extenzi lokte, citlivost v oblasti hlavicky.

Lécba: omezeni zatéze, fyzioterapie, cviceni, pfi

volném télisku operace.




,MIKROTRAUMATA* POHYBOVEHO APARATU - déti 4/4

SPECIFICKA ZATEZOVA POSKOZENI KOSTIi U DETI

Osgood — Schlatterova nemoc
Porucha struktury (nekréza) hrbolu holenni kosti
— misto uponu Slachy kvadricepsu.

Vyskyt: Castéji u chlapcu, v dobé rust. spurtu.
Priciny: vrozena dispozice, zatéz (vyskoky, dopady, starty, ..
Priznaky: zdufeni, bolest, (boCni RTG).

LécCba: omezeni zateze.

y

(http://www.sportsmed.msu.edu/Wellnes

Juvenilni osteochondritis dissecans
v oblasti kolena (McAuley, 2007)

Porucha struktury kloubni chrupavky kolena a prilehlé kosti
v oblasti medialniho kondylu femuru 75%,
lateralniho kondylu 20%, pately 5%.

Vyskyt: Castéji u chlapcu, kolem 13 let

Priznaky: otok, zdureni, bolest

LécCba: konzervativni; v pripadé volnych telisek oper.

http://ajs.sagepub.com/content/34/7/1181/F2

/graphic-3.large.jpg

s/Osgood-Schlatter.html)




,MIKROTRAUMATA*“ POHYBOVEHO APARATU — béh 1/11

Krchova Z (Med Sport Boh Slov, 2012, 21, 4: 179-188.):
Bézecka bota s mékkou a odpruzenou patou umoznuje béh s dopadem na patu, ktery je
o je neprirozeny (Prirozeny je béh bos v terénu s dopadem na predni c¢ast nohy.)
o aje spojen s vyssSim rizikem vzniku zranéni hlezna, bérce, kolena, ..
o a je neekonomicky

— Doporucujeme béh s dopadem na predni ¢ast nohy ...

Vertikdlni sila plsobeni nohy na podlozku pfi dopadu
na patu (RFS), na stredonozi (MFS), na Spicku (FFS)

3.0 5

5 NA PATU
& 15 Rizika pro o
f Art. SUBTALARIS NA SPICKU
g Art. TALO-CRURALIS Rizika pretizeni
M. TIBIALIS ANTERIOR ~ T. ACHILLIS
TIBIA, FEMUR O. METATARSALIA —
" 0 " 20 a4 e s 100 GEN US, COXA, Art.S-| N. INTERMETATARS. Béh v pétiprstech (velmi pomalu)

% Stance COLUMNA VERTEBRALIS é POSTUPNE 11 Béh v minimalistickych botdch v prirodé

(Matt Fitzgerald, http://running.competitor.com/, 2015)



https://www.facebook.com/czechtarahumara
http://running.competitor.com/author/mattfitz71
http://running.competitor.com/
http://www.youtube.com/watch?v=touteBkwt1U
http://www.youtube.com/watch?v=touteBkwt1U
http://www.youtube.com/watch?v=touteBkwt1U
http://www.youtube.com/watch?v=touteBkwt1U
http://www.youtube.com/watch?v=nfNsll_11qU

,MIKROTRAUMATA* POHYBOVEHO APARATU — béh 2/11

BEH S DOPADEM NA PREDNIi CAST NOHY
Prevence a profylaxe mikrotraumat nohy, bérce, kolen, kyclu .. pfi béhu

BORN TO RUN H I

A Hidden Tribe, Super Athletes,

and the Greatest Race the World R U N l G

Has Never Seen

Christopher McDougall

VIDEO:
Béh v sandalech - Raramuri

https://www.youtube.com/watch?v=GYxrQ7Ba-

REVOLUCNI I' UP K BEHANI
BEZ NAMAHY A ZRANENI

DAN N‘r

A KATHER

BEH (postupne !) dopad nohy na Spicku
* Povrch terénu nerovny — meékky — pruzny + jeji pfirozeny

* Obuv mékka - pruzna - minimalni - pétiprsty — bos cyklicky pohyb po

* Dopad na pfedni ¢ast nohy P | ovalu



https://www.youtube.com/watch?v=GYxrQ7Ba-RU

,MIKROTRAUMATA*“ POHYBOVEHO APARATU — béh 3/11

NedostateCny opatek + narazy paty na zem
pfi béhu s dopadem na patu
N2
neudrzeni tukového télesa pod patou
N

Periostitis calacanei inferioris

—_—

Entezitis ligamenti plantae
+ periostitis \
(- calcar inferior)

Tendinitis
ligamenti plantae




,MIKROTRAUMATA*“ POHYBOVEHO APARATU — béh 4/11

Bolesti na predni strané bérce u bézcu — periostitis tibiae

Opakovaneé drzeni spicky nohy pfi dopadech na patu
— tah — zanét — bolesti uponu pfedniho holenniho svalu na holenni kost




,MIKROTRAUMATA*“ POHYBOVEHO APARATU — béh 5/11

Aktivni pronace s abdukci nohy

N2
Tendinitis
m. peroneus Iongus et brevis

ﬁ P

Peroneus
brevis
Innclnn

2 " 1 5th metatarsal
ol \ bunu

Calcaneus

Cuboid

\ 1 MendMeShop @ 2010 )

StreCink v prevenci

n as;led.com fb.com/R&wUnLeashed

,m‘

o b

:




,MIKROTRAUMATA*“ POHYBOVEHO APARATU — béh 6/11

,Bézecké koleno*

Opakované natazeni a ohybani kolene
— treni, zanet a bolesti slachy natahovace povazky stehenni
o zevni nadkloubni hrbol kosti stehenni

L 2

Predisponuijici faktory: ;
= vybocéené koleno («Spatna|bota)
= zkraceny natahovac povazky stehenni




,MIKROTRAUMATA*“ POHYBOVEHO APARATU — béh 7/11

Patelo-femoralni bolestivy syndrom
chuze a béh s kopce (i do kopce), dfepy

Opakovany silny tah Slachy kvadricepsu
— tlak a narazy césky na stehenni kost —
— poskozeni chrupavky na zadni straneé cesky

Zhorsujici faktory:
e zkraceni primého svalu stehenniho _
e vyoseni vboceného kolene -—="

e/

» silnéjsi razy pri dopadu na patu
(patella = CésSka; femur = stehno)

(Peterson & Rendstrom, 2001)




,MIKROTRAUMATA*“ POHYBOVEHO APARATU — béh 8/11

Pliziva zlomenina difyzy femoru Pliziva zlomenina krcku femoru  Pliziva zlomenina tibie

http:/kneeinjury.weebly.com/; 2016; RTG, NMR) 12 letého télesné aktivniho chlapce u 13 letého atleta

Schubert, 2016 Burke et al., 2014

https://radiopaedia.org/cases/femoral-neck-stress-fracture http://www.healio.com/orthopedics/journals/ortho/2014-
4-37-4/

-mm»‘

Children have growth
plates because their bones
are still developing. These
plates close in adults.



http://kneeinjury.weebly.com/

,MIKROTRAUMATA*“ POHYBOVEHO APARATU — béh 9/11

Zanet Achilovy slachy Zanet uponu (entezitis) Zaneét burzy
(tendinitis) Achilovy Slachy Achilovy Slachy (burzitis)

zatizeni slachy + tlak na burzu
v malém prostoru

|

Tibia ~—

Achilles
tendon

Bursa_!
1

Calceneus

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

- ;. / f/-;f / g
Thickanest g / W S
_I?eg:nerated ':l\ :1 ! | ;/;/ ‘g
erdon \X \\ G 3
el "
VIDEO
) kin?ZiOtejp Tejpink lytkového
lytkového svalu a svalu (video)
Achillovy Slachy
KIONESIOMAX Tejpink Achillovy

Petr Marousek, DiS. Slachy (video



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
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Pliziva zlomenina kosti
chtize, béh, doskoky

Opakované dopady nohy na tvrdy povrch
— narazy — zlomenina kosti, napf. 2. nartni

zlomenina za 3 tydny, hojici se svalkem

cerstva zlomenina
L )
)

]
]
A J
]
.
]
A J
\ g
]
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Pricné plochonozi + utlak + dopady na predonozi

N

Neuritis nervi digitalis plantaris

communis llI-1V

Mortonuav syndrom (neurom)

Transverse
metatarsal ligament

Morton’s

neuroma

Metatarsal
heads

'|
Lateral |
plantar nerve

_.-'I Communicating
/' branch

\— Medial plantar

nerve

Pricéné plocha noha
+ tlak v boté

|
Digiti hamati
|
Defekty kuize +
Tendinitis m. extensor
digitorum longus

Vysoka podélna klenba
+ dopady na predni nohu
!

+ PFicné plocha noha
abdukce nohy + tlak v boté

l

Hallux valgus (vboceny)

!

Narazy palce v tésné boté

J
Hematom nehtového luzka

Bursitis
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g Fﬁt e | ﬂ.-.- - . P Two-thirds |
30.3% 48 Sﬂ/ﬂ N of accident
Lower Back N |-< com mon deaths are from
e /—/ ecC traumatic brain

36.1% “ ‘ \_\“; \ Injurles injuries

Gromeuttock ‘ Dou e TO Oq.o Oq.o Oq.o
ve I"I.IS&

BICYCLISTS WITH
REPORTED
INJURIES
I HAS A TRAUMATIC
BRAIN INJURY

1 19 States require drivers to | Injuries on bicycles result in
keep 3 feet away from P00 000 580,000 emergency

bicyclists at all times _ department visits each year
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Tendinitis — myositis naprimovacu hlavy
(m. rectus capitis posterior major et minor, ...)
[nizsi Fiditka] = predklon trupu + zaklon hlavy
- pietizeni dorzalnich flexoru kréni patefe > bolesti Sije.

NEPRIROZENA POLOHA C PATERE

Rectus capitis ; O Rectus capitis
posterior major| M.ﬁkl% "hpostenormmor
ﬁ
“'A‘f ¥ Obliquus capitis
il , 'llinferior

oot g q,u \\
Ly

| Spinalis cervicis g
T

M’ ./5 '- D
Prvni pomoc a prevence =‘w 1 =N
ye. Zvyseni polohy hornich koncetin - Vertikalnéjsi poloha hrudni patere
L — mensi uhel dorzalni flexe kréni patere
As\ ' * Protahovaci cviceni Sijovych svalll — anteflexe C patere
= * Limec - omezeni zatéze Sijovych svall

DalSi prevence
* Posilovaci a protahovaci cviceni Sijovych sval
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Hypotrofie svalu trupu, bolesti zad, poruchy patere, funkéni porucha svalu trupu

Mala vzdalenost

nizkych riditek od sedla

— ostrejSi flexe Th patere

— nedostatecné / nespravne

— posilovani
stabilizatoru
patere

(-jednostranné®) zatiZeni trupu

Vykrojené nebo rozpolcené sedlo umozni vice naklopit panev

bez zvyseni tlaku na hraz + zmensit flexi patere

(Bressel a Larson 2002)
Standard Design Partial Cutout Design ~ Complete Cutout Design

- 17 em
'
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A.D. Steward, J. Hannan, 2000: NizSi

Osteoporoéoza obratlu

sVvVvV/

HIGH INTENSITY TRAINING
AND RACING INCREASES
THE RELEASE OF CALCIUM
FROM BONES. CALCIUM IS

e

LOST THROUGH SWEATING.

o

CYCLING
CAUSES

BRITTLE BONES

(OSTEOPOROSIS)

I
Cyclists must incorporate
weight-bearing exercise
into their training.

Cyeling is great laernbic excerise
but there are not enough
compression forces in
cycling to activate Y
bone formation.

TR SITIES

AVE SIMILAR BONE
HLETES B o RUNNERS,

15 HAVE 7 TIMES
RE CYCLI2.0F DEVELOPING
%12IS THAN RUNNERS.

v Vv

denzita kosti obratlt L1-4 u silni¢nich cyklistl nez u bézcu.
-> vysSi riziko zlomeniny

NORMALNI KOST

[0

~%

OSTE

Compression fractures in the
osteoporoticlumbar spine (lower bad)|

|'f,;‘-‘--..
P 0 £

Vertebral (bone) body —-I.I;lﬁh? i .-2&* N
Central expansion ofthe (2Rl : 3@1 Q"j],zi
intervertebral disk ,_ 5 A \"‘_2} i'("-‘*’;:
[y 419
L e
I“_“_-‘J'- ‘,.4::. {_*;‘J
Restricted | '\ “’&‘f;f

intervertebral &
foramen (space through
which nerves exit spine)

Normal intervertebral foramen

Spinous process

\_\fi‘:ﬁj Normal adjacent lumbar vertebrae
il and intervertebral disk

Elareas

©2014 Je

I 4

- doplnkova cviéeni:

posilovani a protahovani
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Komprese sedaci krajiny
Kalhoty a sedla

YE ®; ?g %@ §7 zmensujici tlak na stydkou krajinu

Tenzometrie
tlaku na sedlo
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Statické a vibracni narazy hornich koncetin
— pretizeni kloubu, vazu a kosti rukou, zapésti
a loktu, i tricepsu pazi a ramen.

PriliS nizkeé sedlo
— pretizeni kvadricepsu a jeho slachy a burzy.

Prilis vysokeé sedlo (a Spatné nastavena poloha
,kufri“ na botach - rotace doleva nebo doprava)
— pfretizeni vnitrnich postrannich vazu kolen
a Achillovy slachy (— jejich zanét).
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Plavecké rameno 1/3 — priCiny a mechanizmy vzniku (motylek, kraul, znak)

Dlouhodobé mnohonasobné prenaseni paze nad vodou a jeji natazeni dopredu

- abdukce, vnitfni rotace a elevace paze v ramennim kloubu

— narazeni (IMPINGEMENT) pazni kosti (humerus) na slachy (tendo) a tihovy vacek
(bursa) v uzkém prostoru pod nadpazkem (acromion) a vazy (coracoacromiales)

— TENDINITIS (zanét slach) dlouhé hlavy dvojhlavého svalu a nadhifebenového svalu
— BURSITIS (zanét tihového vacku subacromialis — subdeltoidea)

Pectoralls minor tendon (Git)

Conold ligament D a I é |’ fa kto rv :

Clavicle

Acromion - : ‘ S Tl . Supraspinatus m. b VOI néjé I’ ra me n n I’

Trapezoid ligament

Acromicclavicular joint

Coracoacromial ligament
Trénink kraulu (video) B kloub ]
« oslabené vazy a svaly

Infraspinatus tendon

« Spatna technika
pohybu

Biceps tendon

Pactoralis major - )
tendon (reflected and cut) [N
Ry

Biceps m., long head Teres major m..

Bolest ramene (video)

https://cz.pinterest.com/pin/463448617882040951/

Subscapularis m.

Scapula



https://www.youtube.com/watch?v=CuZPBxaw5yc
https://www.youtube.com/watch?v=JR1-dMREwUo
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e ST '“"’"F—iq

Plaveckeé rameno 2/3
moznosti prevence

" nepretézovat

= spravna technika pohybu, napr. u kraulu:
- mensi vnitfni rotace béhem zabéru (nizsi loket)

- drivéjsi zaCatek vnitfni rotace paze pfi prenaseni =
- VvétSi uhel nato€eni trupu

» posilovat vazy a svaly - stabilita ramene
Mensi rozsah pohybu ramenniho kloubu sam o sobée
nezarucuje menSi narazeni.

http://www.feelforthewater.com/2013/02/th
e-four-classic-causes-of-shoulder.html CVI (‘f en I’ p ro p reven Ci

plaveckého ramene (video)



https://www.youtube.com/watch?v=TkxqC9hd-c8
https://www.youtube.com/watch?v=TkxqC9hd-c8
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Plavecké rameno 3/3 - terapie

1. faze — bolest pouze po tézkych trénincich
2. faze — snesitelna bolest béhem tréninku
zmeéna techniky pohybu

» omezit extremy abdukce a vnitrni rotace paze

oD el

« mensSi rotace ruky dovnitr pri zasunovani ruky

* drzet desku s mirné ohnutym loktem

zmena tréninkoveho programu

 pouzivani ploutvi, vynechat packy

* masaze ledem 5-7 min, K-tejpink

sposilovaci cviceni rotatoru paze

sprotahovani vnitfnich rotatoru

3. faze — obtézujici bolest pri tréninku a

4. faze — bolest znemoznujici zavodni plavani
klidovy rezim, masaze ledem 20-30 min
|ekarska péce (leky mistni, celkove)

*pfi bolesti ve spanku zaujimat polohu na zadech.
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.Prsarskeé koleno“ 1/2 - p

N\

riciny a mechanizmy vzniku

Opakované rychlé silné kopy s odtazenim a pritazeni bérce (abdukce a addukce)
—> pasivni natazeni/trh vnitiniho postranniho vazu a tah slach pritahovact
Dalsi faktory: nespravna technika kopu, nadmérna volnost kolene

http://www.nataswim.info/en/114-swimming-online-coaching/6782-breaststroke-kick-drills

— tendinitis ligamentum
collaterale mediale +

— tendinitis m.gracilis, m.sartorius,
m.semitendinosus (+ bursitis
\X subtendinea)

podrazdéni meniscus'! medialis
|

!

‘\ The Knee: Medial Aspect

Vastus medialis muscle—F—\\- v

Quadriceps femoris tendon— \

Sartorius muscle
Gracilis muscle

Adductor tubercle (medial Semitendinosus muscle

epicondyle of fermur)

' Semimembranosus
Patella ————, : muscle
Prepatellar bursa Adductor magnus tendon
Medial patellar ' Tibial
refinaculum \ gz';?ial Ij; ff'.ll;:'; collateral
Joint capsule — 4 ligament

Bursa under
semimembranosus
muscle

Ansering bursa

under pes anserine
semitendinosus,

gracilis, and Pes )
sartorius ansernne
tendons

Infrapatellar fat pad
Patellar ligament

Deep infrapatellar hursagg

Superficial infrapatellar
bursa

Tuberosity of tibia

Gastrocnemius muscle

Soleus muscle
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,Prsarské koleno“ 2/2 — zaklady prevence a terapie
Lehci stadium
* zména organizace tréninku: omezeni Svihovych pohybu — kopu
* zmeéna techniky pohybu:
— udrzeni kolen blizko sebe pfri pfitahovani a uprostred kopu,
— uplné natazeni kolen na konci kopu jen kdyz jsou dolni konCetiny u sebe
« protahovani ohybacu kolen na zadni strané stehna (hamstringy)

* izometrické posilovani m.quadriceps femoris (hl. vnitfni hlava)
Tézsi stadium: klid, led, lekar - mistné a celkové antiflogistika, k-tejpink
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,Osteparsky loket” - hazeni o$tépu, tenis, baseball, softball, golf

pretizeni poSkozeni a zanét

uponu Slach dlouhych ohybacu prstu a zapésti na vnitfni epikondylus humeru

\ 4
Predni ’}
strana '
piredlokti

m. flexor carpi radialis /|
zevni ohybaé zapésti y

m. flexor carpi ulnaris [
wvnitifni ochybac zapésti

Jennis and golf elbow” (video)

PREVENCE _ ) _
- spravna technika pohybu V'DEI%gzloFV;’Jg:eerhand

- posilovani https://www.youtube.com/watch?v=PMyqDCj8RLI

v

(SOSS a SOU Kadan, Biologie ¢lovéka

- Svalova kosterni soustava)


https://www.youtube.com/watch?v=kAy8q7yJAHM
https://www.youtube.com/watch?v=kAy8q7yJAHM
https://www.youtube.com/watch?v=kAy8q7yJAHM
https://www.youtube.com/watch?v=kAy8q7yJAHM
https://www.youtube.com/watch?v=kAy8q7yJAHM
https://www.youtube.com/watch?v=kAy8q7yJAHM
https://www.youtube.com/watch?v=PMyqDCj8RLI
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,» 1enisovy loket" 1/2 (,zednicky")

Opakované silné udery (backhand) — pretizeni poskozeni a zanét

uponu Slach dlouhych natahovacu prstu, ruky, zapésti na zevni epikondylus humeru

Tennis and golf
elbow” (video)

VIDEQO: Tennis
elbow

.

extensor tendon

o* (> osifikace Slachy)
Lateral | Hymcrus -
epicondyle ; M :
. = *
Common 7

Olecranon

[ Thermography. Novway PREVENCE

m rcer (http://www.medical- ” ”,

| E—— -Spravna raketa
-Spravny uchop : :

a technika pohybu VIDEO

- Posilovani Slow backhand - Roger Federer
https://www.youtube.com/watch?v=joUF TuovdRo

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



https://www.youtube.com/watch?v=FmQuaYeRPi0
https://www.youtube.com/watch?v=kAy8q7yJAHM
https://www.youtube.com/watch?v=kAy8q7yJAHM
https://www.youtube.com/watch?v=kAy8q7yJAHM
https://www.youtube.com/watch?v=kAy8q7yJAHM
https://www.youtube.com/watch?v=kAy8q7yJAHM
https://www.youtube.com/watch?v=kAy8q7yJAHM
https://www.youtube.com/watch?v=joUFTuovdRo
http://www.medical-thermography.com/
http://www.medical-thermography.com/
http://www.medical-thermography.com/
http://www.medical-thermography.com/
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» 1enisovy loket" 2/2 — terapie (podle faze)

VIDEO
L. kineziotejp
OMEZENI ZATEZE _tenisového lokte*
y v o (KIONESIOMAX
e méné uderu Petr Marousek, DiS.)
* tejpink

+ elasticka bandaz
« ortéza (epikondylarni paska)

PROTI BOLESTI - ZANETU

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

« LOKALNE: chlazeni, gel |
* (lekar: injekce; fyzioterapie) |
+ (CELKOVE: diclofenac, ...) [



https://www.youtube.com/watch?v=efThuq4MQjc
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Dalsi mikrotraumata v oblasti lokte (tenis, hody)

Opakovane silné udery pri se
— narazy kosti a chrupavek
— trh bo€nich vazu

Opakované silné narazy
kostnich vybézku (okovec)
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, 1enisové zapesti“
mikrotraumatizace Slachy natahovacCe zapésti (extenzor carpi ulnaris)
a vazoveho poutka (retinaculum) pri backhandu

Radius, ulna, and
wirist bones are in
neutral position e

Neutral "L* position
of forearnn & wrist
f_ with racquet

\-f —

VIDEO

Slow backhand

Novak Djokovic
https://www.youtube.com/w
atch?v=uXdmm9u_k2Y



https://www.youtube.com/watch?v=uXdmm9U_k2Y
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Syndrom karpalniho tunelu
Pretizeni otok Slach a jejich pochev flexoru v omezeném prostoru v zapésti
- tlak na n.medianus = poruchy prokrveni zapésti a ruky
- otok, bolest a problém s pohybem v zapésti
Lecba: klid, protizanétlivé a protibolestive Iéky, prip. operace

Carpal Tunnel Syndrome
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, 1enisové rameno*
PriCiny: oslabené vazy a svaly, zatizeni vnitfni rotaci paze v rameni
— pretizeni + narazeni — poskozeni — zanét
« S$lach svalu (vnitinich rotator)

« subakromialni burzy
— bolest ramene

VIDEOQO:
Bolest ramene

Humerus §
tarm boned

“Rotator cuff tendinitis
may resull from excessive
werhead serving when the
imerus (arm bone} is held
. ata mr an%n- to the

" ecapula (shoulder blade).
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,2Uzavreny kruh retézeni pri¢in a problému u tenistt“
(Van der Hoeven, Kibler. Shoulder injuries in tenis players. British Journal of Sports Medicine, 40, 2006,5)

Zaklad pro prevenci
1. Postupné odstraneni vsech pricin v ret
2. Mensi kroky nohou nizko na kurtu

3. Spravna technika pohybu

Force

VA0

"Catch up"
Wrist

Elbow



https://www.youtube.com/watch?v=AYkgzXkE0uc

CHRONICKA POSKOZENI| Z PRETIZENI — ,MIKROTRAUMATA® — box 1/2

Poskozeni mozku boxeru (20 profesionald, 24 amatérd; (G. Rodriguez et al. 1998)

U 75% (25% signif.) profesiondlnich boxert byla zjisténa { celkovy priitok krve mozkem, na rozdil
od amatérskych boxeru a judistu.

U 35% profesiondlnich a 29% amatérskych boxerd bylo zjisténo | regionalni prokrveni mozku
(fronto-centralné).

U 12,5% amatérskych boxer( byla zjité&no 4 celkové prokrveni mozku, ve srovnani s kontrolni
skupinou zdravych nesportovcu. -

Nebyla zjisténa korelace mezi hodnotami prokrveni a poCtem zapasu.

U 15% profesionalnich boxeru bylo zjisténo abnormalni EEG.

Od 2013 jsou zruSeny prilby v amatérskéem boxu ...
"Nevim, zda to bude pfinos, nebo ne, ale urcité to prinese zraneni,
pred kterymi helma predevsim chrani,” fekla souCasna Ceska

jedniCka amatérského boxu Zdenék Chladek”
Zdroj: http://sport.idnes.cz/box-pravidla-c9k-/sporty.aspx?c=A130314 155152 sporty rou



http://sport.idnes.cz/box-pravidla-c9k-/sporty.aspx?c=A130314_155152_sporty_rou
http://sport.idnes.cz/box-pravidla-c9k-/sporty.aspx?c=A130314_155152_sporty_rou
http://sport.idnes.cz/box-pravidla-c9k-/sporty.aspx?c=A130314_155152_sporty_rou
http://sport.idnes.cz/box-pravidla-c9k-/sporty.aspx?c=A130314_155152_sporty_rou
http://sport.idnes.cz/box-pravidla-c9k-/sporty.aspx?c=A130314_155152_sporty_rou
http://sport.idnes.cz/box-pravidla-c9k-/sporty.aspx?c=A130314_155152_sporty_rou
http://sport.idnes.cz/box-pravidla-c9k-/sporty.aspx?c=A130314_155152_sporty_rou

[
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Chronické poskozeni mozku boxeru
(CTBI — chronic traumatic brain injury)

u 20% profesionalnich boxerut; (B.D. Jordan, 2000)

ma spolec¢né znaky s Alzheimerovou nemoci
neurofibrilarni triangly, difusni amyloidni plaky,
ubytek acetylcholinu, zménu imunoreaktivity

CTE At A Glance

Full Name: Chronic traumatic
encephalopathy

Cause: Repetitive mild
traumatic brain injury

Who's affected: Athletes
in contact sports such as
boxing, football, ice hockey,
soccer, and wrestling: I B z{ -
mmilitary veterans; A Rt =Lt Cortical sulci
victims of domestic _;-"‘r:?"- -}q_.;f L (crevices)
abuse; headbangers y_"’*f —

Symptoms: Memory ;
loss, depression,
suicidal thoughts,
explosive or aggressive
behavior, and in some
cases, trouble walking or
speaking

Cereabral cortex

Pathology: Unlike
inAlzheimer’s
disease, in CTE,
tau protein tangles
first accumulate in the
brain's cortex. What also sets
CTE apart from other brain
disorders is that tau collects
arcund blood vessels (above,
left) and deep in the cortical
sulci (abowve, right) of the brain.
Treatment: None

(tissue}

O f

Stage I: Hot spots
of tangled tau
pop up in isclated
areas of the cortex
(black circle).

Stage lI: Multiple
hot spots of
tangled tau
appear in the
cartical sulci,
and tau begins to
migrate.

MOTE: Stages proposed by Ann C. McKes, Boston
University, still need to be validated by other research
grounps. Based on Brain 2013, DOk 10,1053 brains
awsZ07

#
L%
Py~ f"- =
N ‘-_,.__
-
.
-

Stage lll: Tau hot
spots begin to
bBlend with one
another, Tangles
appear more dif-
fusely throughout
the ridges of the
brain. Tau begins
to collect in the
hippocampus
(involved in learn-
ing and memaony)
and amygdala
(involved in deci-
sion making and
ernations).

Stage IV: Dense
tau tangles cover
the brain’s cortex
and appear
in most other
regions. including
the spinal cord.

Chronic Traumatic Encephalopathy (CTE)

Courtesy of Sports Legacy Institute (http://www.sportslegacy.org/)



http://www.sportslegacy.org/

