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POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

OBSAH
OBECNA CAST
* Definice, rozdéleni a priciny poskozeni
 Mikrotraumata — diagnostika, |é¢ba a prevence
e Tejpink, ortézy
e Dynamicka posturalni stabilizace
SPECIALNI CAST
* Vybrana poskozeni urcitych ¢asti pohybového
aparatu
* Funkcni anatomie a rizika poskozeni pri urcitych
posilovacich cvicich
e Poskozeni injekcemi syntholu

Patofyziologie poskozeni pfi vytrvalostnim tréninku
je uvedena ve zvldstni prezentaci.

POSKOZENI (INJURIES)
O TRAUMATA (URAZY)
- jednorazove 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( - klize, mozku, michy, ...

poruseni kozniho krytu — otevrené a zavrené

kontaminace mikroby — infekéni a neinfekcni

pady, narazy, paceni, udery, ..

Spatny povrch, Spatné osvétleni, Spatné sportovni nacini/naradi

nespravna technika pohybu, Spatnd obuv, nepouzivani ochrannych pomducek, ..
posturalni instabilita (dysfunkce hlubokého stabilizacniho systému)
nedostatecné zahrati a zchlazeni,

pretiZzeni, Unava, chlad, vedro, nedostatecna rehydratace a remineralizace,
nedostatecny prisun energie,
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MIKROTRAUMATA (PLiZIVA POSKOZENI) — ,,neviditelnd“ poskozeni z pretizeni

po
a) jednorazovém mechanickém nasili - ,funkcni poskozeni sval(” (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 stabilizacniho systému)

"  Unava, nedostatecna adaptace na zatéz

= nedostatecna rehydratace a remineralizace, nedostatecny prisun energie




MIKROTRAUMATA POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

Rozdéleni mikrotraumat podle tkani, nazvoslovi ; Tuscu}mke'eta'kevwm

jaging-of=stress-fractures/

i 1

O zanét svalu (myositis)

O zanét slachy a vazu (tendinitis)
O zanét Uponu slachy nebo vazu na kost (enthezitis, enthezopathia)
J zanét okostice (periostitis) v oblasti UponU svalll na kost

O zanét slachové pochvy (tendovaginitis)

[ zanét tihového vacku (bursitis)

O zanét kloubniho pouzdra (synovitis, periarthritis)  ——
[ poSkozeni chrupavky (chondritis, chondropathia) B hondr Qnalatio-patella/
3 pliziva zlomenina kosti (fractura ossis) i | W

(autor) . | .

ttps://www.thegaitguys.coh/thedailyblog/ﬁa
b/9/28/david-and-goliath-the-calf-and-the-glutp
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Klasifikace akutniho poskozeni svalu podle 2011 Munich Consensus Conference 1/2

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

Type 1a
Type 1 Fatigue-induced muscle disorder
Overexertion-related
muscle disorder Type 1b
Delayed-onset muscle soreness
Type 1 and 2 (DOMS)
Functional
muscle disorder Type 2a
Spine-related neuromuscular
Type 2 muscle disorder
Neuromuscular
muscle disorder Type 2b
Muscle-related neuromuscular
A muscle disorder
Indirect muscle injuries
Type 3a
Minor partial muscle tear
Type 3 (£5mm, intrafascicle/bundle-tear)
Partial muscle tears Type 3b
Moderate partial muscle tear
Type 3 and 4 : (>5mm, interfascicle/bundle-tear)
Structural

muscle injury

Type 4
Subtotal/complete muscle
tear or tendinous avulsion

Biceps femoris,

Contusion Semitendinosus ——¢ long head
i1

T

B i
Direct muscle injuries Semimembranosus —E

Laceration

avulsion — odtrzeni, contusion — zhmozdéni, disorder — potize, fatigue — inava, injuries — poskozeni,
laceration — natrzeni, overexertion — pretizeni, soreness — bolestivost, tear - trhlina




Klasifikace akutniho poskozeni svalli podle 2011 Munich Consensus Conference 1/2

[Miiller-Wohlfarth HW. et al. Terminology, classification, patient history, and clinical examination. In: Miiller-Wohlfarth HW. et al. (eds.). Muscle Injuries in Sports. Thieme: Stuttgart,

2013: pp. 135-167.]

FUNKCNi POSKOZENI SVALU (trvani s 1éébou < tyden)

bolestivy problém svalu bez zjevného makroskopického poskozeni viaken
(1a)
Omezené zvysujici se napéti podél svalu (ztuhnuti) po pfetizeni - pfi zméné
tréninku, povrchu kurtu ...
SVALOVA BOLEST PRI POHYBU, ZTUHLOST SVALU
(1b)
Vice rozSifena bolestivost po svalu po nezvykiém brzdéni pohybu s excentrickymi
kontrakcemi nebo po dlouhoftrvajicim metabolickém pretizeni
SVALOVA BOLEST, ZTUHLOST A SLABOST | V KLIDU,
(2a)
Omezené zvysSujici se napéti podél svalu v dusledku funkéni nebo strukturalni
vertebrogenni poruchy (lumbalni, sakroiliakalni, ...)
BOLESTIVA ZTUHLOST SVALU, TUPA AZ BODAVA BOLEST — ZHORSUJICIi SE SE
SVALOVOU AKTIVITOU
(2b)
Vietenovité omezena oblast zvySeného svalového napéti v dusledku dysfunkce
neuro-muskularniho fizeni (recipro€ni inhibice)
BOLESTIVOST - ZVYSUJICi SE S ROSTOUCiI SVALOVOU ZTUHLOSTi A NAPETIM

> Type 1b

)

Type 2a \\ | 1
| &
i | R |
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[Miiller-Wohlfarth HW. et al. Terminology, classification, patient history, and clinical examination. In: Miiller-Wohlfarth HW. et al. (eds.). Muscle Injuries in Sports. Thieme: Stuttgart,
2013: pp. 135-167.]

STRUKTURALNi POSKOZENIi SVALU
zjevné makroskopické poranéni

(3a)
Akutni poranéni svalu — malé natrzeni maximalné v rozsahu svalového
snopce (< 5 mm; trvani s Ié¢bou 10-14 dnu)
NAHLA OSTRA BODAVA (JEHLOVA) BOLEST PO POCITU ,,PRASKNUTI
(KRUPNUTI)“
(3b)
Akutni poranéni — vétsi natrzeni vétsi nez snopec (> 5 mm; trvani s Iécbou
~6 tydnu)
OSTRA BODAVA BOLEST, CASTO ZRETELNE NATRZENi V OKAMZIKU
PORANENI — KRUPNUTi S NASLEDNOU NEUTUCHAJICI BOLESTI
(4)
Akutni poranéni — velké natrzeni az kompletni pretrZzeni svalu s distrakci
jeho briska a odtrzenim Slachy (trvani s 1é€bou > 12 tydnu)
NAHLE VZNIKLA TUPA BOLEST PO VYRAZNEJSIM KRUPNUTI




MIKROTRAUMATA POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

Vliv intenzity a frekvence zatéze na vznik mikrotraumatu

=

=y

==

Intenzita
zatéze
E Low risk of injury
= I | | =
1 10 100 1000 10000
Frekvence zatéze

(Peterson, Renstrém 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 zatiZzeni, 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
O funkéni:

— termografie

Vyvoj mikrotraumat z opakovaného pretizeni

I. akutni faze (hodiny, dny, tydny)

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

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

2. Potlacit nadmérny akutni zanét a otok

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

Mobilat, Ketazon)

e injek¢ni (steroidy) - 1x za vice tydnu, mésict (Depo-Medrol, Urbason, Kenalog)

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

Flamexin)

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

Fixa€ni tejpink

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

Tejpink kolena

Tejpink lytkového
svalu (video)

Tejpink Achillovy
Slachy (video)

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

MIKROTRAUMATA POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

Dalsi prostredky lécby a profylaxe

-----

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

U Chondroprotektiva — soucdsti chrupavek
(Kolagen, Glucosaminsulfat, Chondroitinsulfdat, Methylsulphonylmethan)




PREVENCE MIKROTRAUMAT POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

Sauna Kryoterapie
zahrati 10-15 minv+90az +110 C zchlazeni 2-3 minv-120az-130 C
s naslednym zchlazenim a relaxaci s naslednym 15 min cvicenim

dlouhodoba periferni vasodilatace

\%

regeneracea reparaca tkani



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

PREVENCE MIKROTRAUMAT POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

POSTURALNI STABILIZACE

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

= aktivni drZzeni segmentu téla proti pusobeni gravitacnich sil
= soucast vSech pohybu

= aktivita svall zpevnujici spole€ny ram:

hrudnik, bricho, pletence HK a DK, pater

- uplatiuje se v pakovém systému

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

1. aktivita branice, bFisnich 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 zatéz. In: Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity. Macéek 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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STABILIZACNIi SYSTEM PATERE

(Safaiova M, Kola¥ 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)

mlangissimus

m.|liscoatalin

m.splenius

i ...
u’\* /
Ko

N,

¥
.!r
I
[
1

(Med M., 2006)
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HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM PATERE

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

Hluboké svaly patere

stabilizace patere

povrchova vrstva

stredni vrstva

hluboka vrstva
TRANSVERZO -
SPINALNI




PREVENCE MIKROTRAUMAT POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

Videa: POSILOVACI CVICENI TRUPU (7 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://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")

Priiny (prevence = odstranéni pricin):

« Spatny pohyb - rychld silna extenze / torze
patere, dopad v predklonu

o Zkraceni / oslabeni svalu — stabilizatorU
patere

e Chlad

Priznaky:

* Bolest (s propagaci), antalgicka poloha

* Problém s pohybem

1. pomoc:

* Znehybnéni, poloha

e Lékar: analgetika, myorelaxancia

* Rehabilitace

Prevence:

* Posilovaci a protahovaci cviceni, tejpink

e Zahrati, rozcviceni

Semispinalis capitis m. | y Semispinalis capitis m.

Splenius capitis m. \‘_ P g Splenius capitis m.

\
» Stemnocleidomastoid m.

Longissimus capitis m.

/ Muchal lig.
Splenius cenvicis m. ~ ,/

+ Splenius cervicis m.
Post. scalenem. Vi

Levalor scapulag m. -= ™ Deltoid m., fascia

Longissimus cervicis m. =~ B St
Semispinalis cervicis m. s
~ Trapezius m.

liccestalis cervicis m. +~ =38
Serratus post. sup. m.

~
*~ Rhomboid major m.

e

Infraspinatus m., fascia ~

e

liocostalis thoracis m.

s . "
Spinalis thoracis m. Latissimus dorsi m.

~
lliogostalis thoracis m. <~ ~~ Longissimus thoracis m.

.
. Seratusant, m.
| ™~ Spinalis thoragis m.
Longissimus thoracis m. e *

~.
. .
P Serratus post. inf. m.

Ext. oblique abdominal m.

S
~ Ext. oblique abdominal m.
liocostalis lumborum m. *

— (B0 ™~ Thoracolumbar fascia
Lumbar vertebrae, !

SpINOUS proc.

Int. cblique abdominal m, =

= Erector spinae m.

VIDEO: kineziotejp
Pro uvolnéni naprimovace patere

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

KIONESIOMAX, Petr Marousek,

DiS.


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

Priciny (prevence = odstranéni pricin):

* Spatny pohyb - rychld silna extenze / torze patefe,
dopad v predklonu

o 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 |é¢ba (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 bficha (pfimy,
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:

e Znehybnéni (tejpink), poloha

e Lékar: analgetika, myorelaxancia,
(operace?)

* Rehabilitace

Prevence:

* Posilovaci a protahovaci cviceni

1.13

Deltoid
Pectoralis major

Coracaobrachialis

Latissimus dorsi

External abdominal
ablique

Anterior layer of
rectus sheath

e zahrati, rozcviceni

Subclavius

Deltoid (cut)
Subscapularis
Pectoralis major (cut)
Deltoid (cut)

Teres major

% . Pectoralis minor

Serratus anterior
External intercostal
Internal intercostal

External abdaminal
obligue (cut)

Internal abdominal
oblique (cut)

Transversus abdominis

Rectus abdominis

Spermatic cord
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SPECIALNI TRAUMATOLOGIE

Distenze a natrzeni adduktord stehna (,, TRISLAY)

Priciny (prevence = odstranéni pficin):
* Spatny pohyb (rozitép)

o Zkraceni / oslabeni svalu

e Chlad

Priznaky:
e Bolest

* Problém s pohybem
1. pomoc:

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

Prevence:

e Posilovaci a protahovaci cviceni
e Zahrati, rozcviceni
e Tejpink

D

=

» )

i |

% A__{
_— 5
http://www.stretching-exercises-guide.com/adductor-stretches.html

- rectineus

y
- Adductor

Brevis
Adductor

Longus

Adductor
Magnus

Gracilis
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Distenze poplitealni casti kloubniho pouzdra a burzy

SPECIALNI TRAUMATOLOGIE

-> synovitis / bursitis > BAKEROVA CYSTA
Priciny (prevence = odstranéni pricin):

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

Bolest, otok — zdureni na zadni strané kolena
Problém s ohybem kolena

1. pomoc:

Prevence:

Klid, omezeni pohybu, poloha, chlazeni, komprese

-

Baker's Cyst

R

\\\"I 'III | -
\ '\- | | l

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.

L MendMeShop™ e

K |ékafti - dalsSi diagnostika, 1é¢ba (operace + hojeni
1-2 mésice) %)

Spravny pohyb
Stabilizace kolena, ortéza
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SPECIALNI TRAUMATOLOGIE
Distenze a parcialni ruptura m. gastrocnemius

a m. soleus

Priciny (prevence = odstranéni pricin):

« Spatny pohyb — nataZeni velkého rozsahu /

P sila

» Zkraceny / oslabeny sval
* Chlad

Priznaky:

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

* Znehybnéni, chlazeni,

e K lékari - dalsi diagnostika, l1écCba, ...

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

POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

NatazZeni / natrZeni / pretrzeni Achillovy Slachy

SPECIALNI TRAUMATOLOGIE

Priciny (prevence = odstranéni pricin):

« Spatny pohyb — nataZeni velkého rozsahu / 1 sila
o Zkracena / oslabenad slacha

Priznaky:

1. pomoc:

Bolest, (nerovnost)

Problém s pohybem

Prevence:

Znehybnéni, chlazeni,
K |ékafi - dalsSi diagnostika, 1é¢ba (operace)
Rehabilitace

e Tejpink

Posilovaci a protahovaci cviceni

Strained Achilles Tendon

Achilles
tendon

_Grade 1\,

" Grade 3 /
Ruptured /,r'

The 3 Different Grades of Tendon Strains

Stretching, |\
/  Minor Tear

~—Grade2 |
Partial Tear |

Repair of
ts Tendon Rupture

| W
\
\ . .I-‘ ‘4

Tendon
repaired P |

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

POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

Distorze hlezna s poskozenim vazu Zevni kotnik (m3

rticulatio talo-cruralis — ATC) = spojeni tibie-hlezna s talem

SPECIALN{ TRAUMATOLOGIE | HezerniHoub (articulati talo-crralis-ATC) - spojenitibie

lleolus lateralis) = vybéZek na lytkové kosti

Funkéni ana

hlezna (vid

Priznaky:

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

1. pomoc:

e Stlaceni, znehybnéni, chlazeni, zvySena poloha v
pasivni dorzalni flexi, dalSi diagnostika, IéCba, ...

Prevence:

* Posilovaci cvi¢eni vazt nohy a sSlach (svalll) pro
pohyby nohy

* PropriocepcCni 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

POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

SPECIALNi TRAUMATOLOGIE

4 v 7| 4 -4
Ko ntuze a zanet ti h ove h O va Cku (Peterson, Renstrém et al. Sports Injuries. Their Prevention and Treatment. 3rd ed. Kent: Martin Dunitz, 2001)

lokte, kycle, kolene (BURZITIDA)
Priciny

* narazeni

Priznaky:

* Bolest, otok

Humerus

[ ] A I
Problem s pOhybem Prepatellar Bursitis ot coer the
1. pomoc: i hipgont |\

e Znehybnéni, chlazeni,

Gluteus medius

. v . . 7 v muscle
* K lékari - dalsi diagnostika, 1éCba i n .
Pasella (kneecap . cep
(operace) | wochrtone
Prevence:

Ve

e odstranéni pricin
e chranic

Superficial
trochanteric
bursa /

Femur

Normal Prapatellar Bursa

Copmgnt £2014 McKessen Comeration andi one of i subsianes. A8 nghis resaned

Inguinal
ligament




VYBRANA MIKROTRAUMATA POHYBOVEHO APARATU

PriCiny:
= oslabené vazy a svaly
= zatizeni rotaci paze

e Slach svall rotatoru
e subakromialni burzy
- bolest ramene

,Bolestivé rameno*

VIDEO:
Bolest ramene

-> pretiZeni + narazeni - poskozeni — zanét

Front View

Supraspinatus

Muscles of the

Rotator Cuff

Subscapularis Back
View

Supraspinatus

Infraspinatus

CMMEG 201 Minor



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

VYBRANA MIKROTRAUMATA POHYBOVEHO APARATU

yTenisovy loket” (,,zednicky”) 1/2
Opakované silné extenze prstl ruky a zapésti = pretizeni - poskozeni a zanét
upont Slach dlouhych natahovacl prstl a zapésti na zevni nadhrbol pazni kosti

Upazeni's jednoruckami Upazenis kladkou

| e N
- lﬁ m Wm i

-Humerus

L z,r __;;.: Extensor
muscles

extensor tendon—-

Olecranon

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” 2/2

PRVNi POMOC - LECBA (podle faze)
<*OMEZENI ZATEZE
* vynechani zatéze
* tejpink
* elasticka bandaz
* ortéza (epikondylarni paska)
<*PROTI BOLESTI — ZANETU
« LOKALNE: chlazeni, gel
o (lékar: injekce; fyzioterapie)
« (CELKOVE: diclofenac, ...)

VIDEO
Kineziotejp ,tenisového lokte”

(KIONESIOMAX, Petr Marousek, DiS.)

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



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 flexori v omezeném prostoru v zapésti
— tlak na n.medianus = poruchy prokrveni zapésti a ruky
— otok, bolest a problém s pohybem v zapésti
Lécba: klid, protizanétlivé a protibolestivé |éky, pfip. operace

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 - slach a jejich uponu na stydkou kost
— zanét a bolest

.
T, (tfislo = inguina = slabina = krajina tfiselna)
.' .’
:.:1 t' .......
O. l‘ ¥ 0.. J A
.ﬂipdulnt ‘:.\ Y o, iy
T “. ! -
.- . 0,. ‘i ‘ﬁ_ 0“ = kost
e i MO o, \ \i‘o
T — k A /
ooy = , AN N, g,
i - i - .)‘ Y R stydka
: (% " S o
Adductor muscles 48 \ il b . :
' \ ¢ i /
| '
| {
| L
'|I
{ |/ adduktory
|_‘.l" ! -
adie) ;
Femur '|| i
I I.
\ {~
| 1y \
J
P Y
b |
\ { | ,1'
(Peterson, Réﬁt_‘g@m etﬂ%ﬁ?rts 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

/

egree Il

01 02 03 04 %
ﬁ‘* PLYOMETRICKY TRENINK s

Zhorsujici faktory:

e zkraceni primého svalu stehenniho
4

* vyosenisvboceneho kolene

L4
L4
4
1 ..
»

(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)

vz

PriCiny:

e QOslabeni (vrozené i ziskané) v dobé rlstu kosti u déti (heukonéena 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)

i . _
(Peterson, Renstrom 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 Slachy
(tendinitis)

Achilles
tendon

Zanét uponu
Achilovy Slachy
(entezitis)

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

Thickened and
Degenerated
Tendon

Achilles
tendon

Bursa_!

Calceneus

; x ,":/:
i ' / /; il /
4 'l @

(Peterson, Renstrom 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 OB
lachy (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

RIZIKA POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

POSILOVANI| SVALU ZAD

Stahovéni kladky s Sirokym Gichopem

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

lebka (cranium) = /%

sval trapézovy
(musculus trapezius)

- riziko poskozeni svalli a gpont |

* m. trapezius — pars inferior,
* m. latissimus dorsi a |

* m. deltoideus — pars posterior/i\

siroky sval zadovy,
(musculus
latissimus dorsi)

trnove vybezky
patefnich obratld

KONEC

(processus spiosus)

(.

pénev (pelvis) *T
b

kost kiizovd
(os sacrum)

] ).-\‘ z [ A
[ napinac povazky stehenni
1 | (musculus tensor fasciae latae)
L

. musculus splenius

zdvihaé lopatky

(musculus levator scapulae)

maly sval rombicky

(musculus rhomboideus minor)

velky sval rombicky

(musculus rhomboideus major)
kligni kost (clavicula)

\ hieben lopatky
: — (spina scapulae)

maly sval obly
(musculus
teres minor)

velky sval obly
{musculus teres

\ major)
" \kost pazni

(humerus)

N
zebra (costae)

\ hluboké svalstvo zadové, vzpfimovate
A% 19 trupu (musculus erector truncl)

-> riziko poskozeni svald a tpont

* m. erector spinae,

* m. gluteus maximus

* m. biceps femoris,
semitendinosus,
semimembranosus

(hamstrings)

velky sval hyzdovy
(musculus gluteus
maximus)

sval Siroky vnejsi
(musculus vastus
lateralis)

iliotibialni vaz
(tractus iliotibialis)

dvojhlavy sval stehenni . b

(musculus biceps

fermoris):
kratka hlava
(caput breve)

dlouha hlava
(caput langum)

(http://fitnesak.cz/)




RIZIKA POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

POSILOVANI BRICHA | S ik N
(http://www.primafitness.cz/) i}t' 3 - ____ éj# — Fifthrib
-> riziko poSkozeni m. rectus abdominis a jeho tpanti (os 'huﬁ £y, -
3 * ; e '(" /i plrocgt‘:s
RN =~ ‘
Zkracovacky Zkracovacky s lanem }\‘ ’0* T
\ : - Lineaalba

Quadratus

lumborum :

Psoas major = [\ I:t:f:;::isuns
accrest ) f i \ ’ - lliacfossa
lliacus ' = Rectus

abdominis
Inguinal
ligament
Sed-leh

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/




RIZIKA POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

POSILOVANI PRSNICH SVALU

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

RozpaZenis jednoru¢kami

Piekfizeni s kladkou

(http://ffitnesak.cz/)

klavikularni ¢ast velkého -
prsniho svalu(pars clavicularis) ~——

kost pazni (humerus) —___

velky sval prsnihorni cast
(musculus pectoralis major)

upon velkého prsniho -
svalu (erista tuberculi ==
maijoris humeri)

sternokostalni ¢ast
velkého prsniha svalu
(pars sternacostalis)

zatatek sternokostalni
¢edsti velkého prsniho
svalu (pars

sternacostalis)

zeberni chrupavka
(cartilago costalis)

Anatomie velkého prsniho svalu

klieni kost (clavicula) (manubrium sterni)

rukojet kosti hrudni

>
\
\
/ \
mecovity vhezek telo hrudni kosti
(processus xiphoideus)  (corpus sterni)

Berlchpress sjednoruékami K|i|(y na bradlech

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




RIZIKA POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

POSILOVAN| DELTOVYCH SVALU

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

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

stredni hlava deltového

Upazeni s jednoruckami

P¥itahy s &inkou

START

nadpazek lopatky (acromion)

klieni kost

{clavicula) stredni hlava deltoveho svalu

e " (musculus deltoideus lateralis)
\ _zadni hlava deltového svalu

~(musculus deltoideus posterior)

~._ upon deltoveho svalu na kosti pazni
(tuberositas deltoidea humeri)

(http://ffitnesak.cz/)

Tlak v sedu s jednoruckar
KONEC ¢

Upazeni's jednoru¢kamiv predklonu

predni hlava deltového
svalu (musculus
deltoideus anterior)

stredni hlava deltového
svalu (musculus
deltoideus lateralis)

tového




RIZIKA POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

POSILOVANI BICEPSU PAZE

(http://www.primafitness.cz/)
-> riziko poskozeni m.- biceps humeri a jeho tuponu
e caput longum (tub. supraglenoidale scapulae - tuberositas radii, aponeurosis)
e caput breve (proc. coracoideus humeri — tuberositas radii, aponeurosis)

Jdvojhlavy sval pazni
i musculus biceps brachii) \gH

dvo|hlavy
sval pazni
(biceps
brachil)

@ kratka hlava bicepsu
(caput breve)

(http://ffitnesak.cz/)




RIZIKA POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU
POSILOVANI TRICEPSU PAZE

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

-> riziko poskozeni m. triceps humeri a jeho upont

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
A _—— (caput laterale)

dlouha hlava tricepsu
(caput longum) —

vnitfni hlava tricepsu
(caput mediale)

kost loketni (ulna)

http://www.shoulderelbowsurge

FINISH




RIZIKA POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU
POSILOVANI EXTENZORU KYCLE A KOLENA  |mes o o

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

velky sval hyzdovy

-> riziko poskozeni svall a jejich upont Figesadis itain
* m. glutaeus maximus et medius

sval siroky vnejsi
(musculus vastus

* m. quadricepos femoris (vastus medialis, intermedius, lateralic)
lateralis; rectus femoris) Leress e el

dvojhlavy sval stehenni | ||4
(musculus biceps
femoris):
kratka hlava
(caput breve)

napinac po
i (musculus
<4 fasciae lat{  dlouha hlava

(caput langum)

sihly sval steh
(musculus gra

pritahovace stehna:
kratky pritahovac
(musculus adductor
brevis)

dlouhy pritahovac
(musculus adductor
longus)

velky pritahovac
(musculus adductor

[}
sval krejcovsky
(musculus sartorius)

[ sval primy stehenni \
I (musculus rectus femoris) i §3

(htgnifitnesak.cz/)

kost stehenni (femur)

sval &iroky vnitni géska (patella)
P (musculus vastus medialis)

dlouha sval
lytkavy (musculus

kost lytkova (fibula) peroneus longus)

kost holenni (tibia) predni sval holenni

(musculus tibialis
anterior)

dlouhy natahovac
prst (musculus
extensor digitorum
longus)

ojhlavy sval lytkovy
husculus triceps surae)

g

A7
J
f,lg

A




RIZIKA POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

POSILOVANI FLEXORU KOLENA (+ EXTENZORU KYCLE )

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

-> riziko poskozeni hamstringt a jejich uponu
* m. biceps femoris,

°* m.semitendinosus,

* m.semimembranosus

- riziko poskozeni m. gastrocnemius a jeho upq

|1ap|’na:": povéikv stehenni

velky sval hyzdovy
musculus glhteus
maximus)

Eval siroky viméjsi

m lus vastus
2 is) 1

Zakopavanivleze na lavici

addukqory, pfaahovade sehng ko webannd  Femur

wal poloblanmy [musoulus

A1 i

dveghlavy wead Rty

l\\ L Eikmy sval lytkowvy

kost lytkova (fibula)

iliotibialni vaz
(tractus iliotibialis)

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

dlouha hlava
(caput langum)

musculus soleus)

ST‘l‘l. HT [ muscialus gastreenemius]

musculus tenmsor fasciae latae)
/

(http://ffitnesak.cz/)

kost krizova (os sacrum)

kost sedaci (os ischii)

kost stehenni (femur)

sval poloslasity
(musculus semitendinosus)

sval poloblanity
(musculus semimembranosus

kost holenni (tibia)

dvajhlavy sval lytkovy
(musculus gastrocnemius):

vnitfni hlava (caput mediale):

vnéjsi hlava (caput laterale)

dlouhy sval lytkovy
(musculus peroneus longus)

Achillova slacha
(tendo calcaneus)




RIZIKA POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

POSILOVANI PLANTARNICH FLEXORU NOHY

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

-> riziko poskozeni svalli a jejich uponl

* m. gastrocnemius (caput laterale et
mediale) + m. soleus

(tendo Achylli — calcaneus; condyli femoris)

e M. flexor digitorum brevis + quadratus plantae

(calcaneus)

Bikmy sval lytkavy i
musculus soleus) — [N

kost lytkova (fibula)

Vypon na stroji

Vypon s oporou rukou

dvojhlavy sval lytkovy
(musculus gastrocnemius):

I\ ___— vnitini hlava (caput mediale):

vnéjsi hlava (caput laterale)

~ (http://ffitnesak.cz/)

lant. aponeurézy

pods.com/heel-spurs

— & '¢



RIZIKA POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI KONDICNIM TRENINKU

SEBEPOSKOZENI| ,KULTURISTU“ INJEKCEMI SYNTHOLU

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




