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Co to je béh pro zdravi?

Beh jako prevence a lécba nemoci, s prijemnym prozitkem

-> lepsi zdravi ... ., kvalita Zivota”
— snadnéjsi zachovani jedince - preziti
— snadnéjsi zachovdni rodu — prenos gent (?)

Jaky béh je béhem pro zdravi?

OPAKOVANY PRAVIDELNY VYTRVALOSTNI BEH
s pozitivni reakci a adaptaci funkci

a struktur fyziologickych orgdnu a systému

—> N funkéni kapacity

- s minimadlnim rizikem poskozeni zdravi

Jak provadét béh pro zdravi?

- s ohledem na aktuadlni stav a zkusenosti

* Intenzita: Borg 11-13; Trvani: 20-120 min
* Frekvence: 2-6x tydné

e Prostredi - povrch, vzduch

 Technika bézeckého kroku, obuv? - - ...

Pocit zatéze (Borg, 2012)

6

7 velmi velmi lehka

8

9 velmi lehka

10

11 lehka

12

13 ponékud namahava
14

15 namahava

16

17 velmi namahava
18

19 velmi velmi namahava




Co je béh pro zdravi?
Béh jako prevence a lécba nemoci z hipokineze
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Jaky béh je bé&hem pro zdravi? OPAKOVANY PRAVIDELNY VYTRVALOSTNI BEH
s pozitivni reakci a adaptaci fyziologickych funkci a struktur orgdnii a systému

@

Zlepseni funkci
KREVNIHO OBEHU + DYCHACI SOUSTAVY |\
TRANSPORTNIHO SYSTEMU (pro kyslik)

N

[ lepsi prokrveni, metabolizmus, funkce, regenerace, reparace, reprodukce }

N

VSECH BUNEK - ORGANU - SYSTEMU




Jaky béh je bé&hem pro zdravi? OPAKOVANY PRAVIDELNY VYTRVALOSTNI BEH
s pozitivni reakci a adaptaci fyziologickych funkci a struktur orgdnii a systému

= Endokrinni systém

Peres et al. Endurance exercise training increases insulin
responsiveness in isolated adipocytes through IRS/PI3- klnase/Akt
pathway. J Appl Physiol, 2005, 98, 3: 1037-1043:

,—> ‘I citlivost inzulinovych receptor” ,
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= Autonomni nervovy systém

Duarte et al. Aerobic Training Improves Vagal Reactivation Regardless
of Resting Vagal Control. Med & Sci in Sports & Exerc, 2015, 47, 6: 1159-1167.

4 muzi 19+0,8r.; Béh 3x tydné 40 min
na 75-85% HR rezervy po 12 tydn
- I klidova aktivita vagu“ (parasympatiku)
- { SF, delsi diastola - doba prokrveni myokardu

[peoo ANS
T‘ HRV (MSSD)

p<0.03
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Jaky béh je bé&hem pro zdravi? OPAKOVANY PRAVIDELNY VYTRVALOSTNI BEH

s pozitivni reakci a adaptaci fyziologickych funkci a struktur orgdnii a systému

- Mozek
Harte JL et al., 1995: 15 km béh - 1" endorfiny
Noakes T, 2003: - bézecka euforie, ne analgezie pfi béhu

[ ain nerve o

- D N 9

<=5 ] ¢ ¢Brain mll
— 5/9___,_,

Endorphins
block receptor
siles

Attila Szabo & Julia Abraham.

The psychological benefits of recreatlonal running: A field study.
Psychology, Health & Medicine, 2013, Vol. 18, No. 3, 251-261

50 bézcu (z 5km lid. béhu; 37m, 132): 19-45 r.; béhani 12-240 més; 5 km / 23-74 min
Exercise-Induced Feeling Inventory (EFI — Gauvin & Rejeski, 1993)

Szabo & Abraham, 2013: ., Zména | Effect
Pocity pred a po 5 km béhu gl PO (%) size (d)
Pocit dusevniho osvézeni 8.72 (2.33) | 12.70 (1.58) +31 2,0
Pozitivni zapojeni 9.62 (2.47) | 12.88 (1.59) +25 1,6
DuSevni uklidnéni 9.50 (2.03) | 12.20 (1.55) | +22 1,5




Jaky béh je bé&hem pro zdravi? OPAKOVANY PRAVIDELNY VYTRVALOSTNI BEH
s pozitivni reakci a adaptaci fyziologickych funkci a struktur orgdnii a systému

Bastyan V. Vliv aerobni a anaerobni pohybové
aktivity na hodnotu klidového metabolismu

B 3 meésice 3x tydné 30-40 min béhu na 70-85%
i SF na drovni VAP (muzi: 32+2,7 r.; n=11)
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' p = 0,003346
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Jaky béh je béhem pro zdravi? OPAKOVANY PRAVIDELNY VYTRVALOSTNI BEH
- pozitivni reakce a adaptace fyziologickych funkci a struktur orgdnt a systému

EKONOMIKA BEHU (energeticka narocénost)
Novotny, Pospichal (2015): RuUzickova, Novotny (2014):
2 skupiny bézct: podle zvyku glopvadu 4 rychlosti: 10-12 — 14 — 16 km/h
2 zpusoby dopadu: na PATU / SPICKU 3 povrchy: Asfalt({ ) — Skvara(1) - Tartan
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| ZDRAVOTNI PROBLEMATIKA BEHU |

BEZECKA ZATEZ
Q charakter - zplsob béhu
« frekvence krokU

~ ]

* rychlost béhu

JINA OPATRENI

U obuti a obleCeni
U taping a ortézy
U napoje a vyziva

Q celkovy objem | EYZIK. A CHEM.

e trvani PODMINKY

. délka b&hu PROSTREDI

* stoupani Q pruznost, drsnost a

relief povrchu (draha,
asfalt, piliny, hlina, blato,
jehlici, snih)

QO prekazky

O atmosférické a
klimatické podminky —
teplota, vhikost, Cistota
ovzdusi, vitr, alergeny
U blizkost prirody nebo
zastavby

\\

ADAPTACE BEZCE

U mechanicka adaptace
struktur pohyboveho
aparatu — protazeni a
posileni svalu, Slach a
vazu, posileni kosti

O technika kroku

U adaptace dalSich
funkci a organu na zatéz
(metabolismus, obéh,
termoregulace atd.)
Qaktualni zdravotni stav




Jaky béh je béhem pro zdravi? Béh s minimalnim rizikem poskozeni zdravi

RIZIKA

O vyCerpani energie

O dehydratace

O rhabdomyolyza (oxidacni stres)

O hyponatrémie (hyperhydratace)

O selhani termoregulace — pfehrati, podchlazeni
Q selhani srdce




Jaky béh je béhem pro zdravi? Béh s minimalnim rizikem poskozeni zdravi

Nahla srdecni smrt

Kim et al., 2012:
Incidence srdecni zastavy pfri vytrvalost be2|ch 0, 55 to O, 8 na 100.000 ucastnikd

s

lauf alliad

Kolaps 57 letého bézce v pred C|Iem 5 km behu 2006 resuscitace

& masivni akutni IM é obstrukce koronarm tepny uvolnenym ateromat. pIatem

v VROZENE VADY (chlopné, septa)
v ZISKANE NEMOCI SRDCE
myokarditis (< infekce)

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

* ischemicka choroba srdecni (AP, IM)
 komoce srdce (¢ naraz do hrudniku)

"l > mechanizmy
{ > porucha elektr. aktivity srdce

* toxiny, dopingové latky ] > porucha kontraktility myocyt(




Jaky béh je béhem pro zdravi? Béh s minimalnim rizikem poskozeni zdravi

Lund A et al., Cardiac Arrest and Resuscitation of a 31-year-old Healthy Female
in a 10km Fun Run. American Medical Athletic Association Journal, 2012.

Kolaps 31 leté zeny (bez prevent. prohlidky) 10 m za cilem 10 km béhu
Resuscitace + za 3 min Automaticky Externi Defibrilator:
Fibrilace komor - defibrilace (1 el.Sok) - obnoveni pravid. el. aktivity srdce

A Zjisténo prodlouzeni repolarizace komor
4 (EKG: prodlouzeni QT) bez prevent.lék.prohlidky

aoORrRS T R

- Priciny - Prevence

O Geneticke Q screening EKG

b bbbt bbb || 9 4iskane Q remineralizace

* hypokalcémie
* hypokalémie
* hypomagneziemie




| 2 [RLy— reventivni
RIZIKO e & | mmp— P Sventivi
lekarska

prohlidka

selhani
oslabeného

se zatezovym
srdce

EKG testem

Véndita
[koronirei)
topna

vlikng 8 G " 3 ; L L 4 &




RIZIKA TRAUMAT A MIKROTRAUMAT

KOZNIi RANY
O otlaky, puchyre, odérky, trzné a bodné rany (s infekci — zanétem)
» nohou, vnitfnich stran stehen, podpazi, prsnich bradavek

URAZY JINE CASTI TELA

O bodné — trzné rany
O zhmozdéni
narazem jiného télesa nebo na téleso pri padu, uklouznuti, narazu

TRAUMATA A MIKROTRAUMATA
POHYBOVEHO APARATU
DOLNICH KONCETIN




Jaky béh je béhem pro zdravi? Béh s minimalnim rizikem poskozeni zdravi

Rizika padu a arazu pii béhu venku

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

... ana béhatku

VIDEO
Pady na béhatku

e = -~ _ - | ni padu na béhatku

VIDEO
Psi béhatka



https://www.youtube.com/watch?v=gRbCXiZDc2E
https://www.youtube.com/watch?v=XDExIaqz2Ow
https://www.youtube.com/watch?v=qNPhVVjnoC0

POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI BEHU

K { Hlezenni kloub (articulatio talo-cruralis — ATC) = spojeni tibie-hlezna s talem
SPECIALN I TRAU MATO LOG I E Vnitini kotnik (malleolus medialis) = vybézek na holenni kosti

. v P ° Funkéni anatomie
Distorze hlezna s poskozenim vazu

Zevni kotnik (malleolus lateralis) = vybézek na lytkové kosti hlezna (video)
Priznaky:

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

1. pomoc:

* Stlaceni, znehybnéni, chlazeni, zvySena poloha v
pasivni dorzalni flexi, dalSi diagnostika, |éCba, ...

Prevence:

* Posilovaci cvi¢eni vazl nohy a Slach (svalll) pro
pohyby nohy

* Propriocepcni cviceni, balancni cviceni

Eversion

High ankle sprain

Tejpink hlezna

(video)



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

POSKOZENI POHYBOVEHO APARATU PRI BEHU

SPECIALNI TRAUMATOLOGIE Bt skl
Natazeni / natrzeni / pretrzeni Achillovy Slachy | |
PriCiny (prevence = odstranéni pricin):
« Spatny pohyb — nataZeni velkého rozsahu / 1 sila
o Zkracend / oslabenad slacha

Priznaky:
* Bolest, (nerovnost)

Achilles
tendon .

—Grade 1
Stretching,
Minor Tear

Grade 2
Partial Tear |

Grade3 / | Repair of
Ruptured /' |pS Tendon RLIPTUI‘G

| ’
( Q') \
A Ll

Tendeon |
repaired e~ 4

Tejpink
Achillovy
Slachy (video)

* Problém s pohybem
1. pomoc:

* Znehybnéni, chlazeni,

MM 2000

« K lékari - dalsi diagnostika, |éCba (operace)
* Rehabilitace

Prevence:

e Posilovaci a protahovaci cviceni

e Tejpink



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 BEHU

SPECIALNi TRAUMATOLOGIE
Distenze a parcialni ruptura m. gastrocnemius
a m. soleus
PriCiny (prevence = odstranéni pricin):
« Spatny pohyb — nataZeni velkého rozsahu /

M sila

Gastrocnemius,
medial head Soleus

Gastrocnemius,
lateral head

» Zkraceny / oslabeny sval V7l Soleus
* Chlad
Priznaky: C:g::lggt:‘al
* Bolest, (nerovnost)
T Calcaneus
* Problem s pohybem ) Superficlal muscles, postedorview

. https://www.studyblue.com/notes/note/n/muscles/deck/19117733
1. pomoc: P Y

* Znehybnéni, chlazeni, A e
* K |ékafi - dalsi diagnostika, 1é¢ba, ... soelilize
Prevence:

* Posilovaci a protahovaci cviceni

» Zahrati, rozcviceni

e Tejpink



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

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

[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.]
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

A
Indirect muscle injuries

Type 3 and 4
Structural
muscle injury

B
Direct muscle injuries

Type 2
Neuromuscular
muscle disorder

Type 3
Partial muscle tears

Type 4
Subtotal/complete muscle
tear or tendinous avulsion

Contusion

Laceration

Spine-related neuromuscular
muscle disorder

Type 2b
Muscle-related neuromuscular
muscle disorder

Type 3a
Minor partial muscle tear
(£5mm, intrafascicle/bundle-tear)

Type 3b
Moderate partial muscle tear
(>5mm, interfascicle/bundle-tear)

Semitendinosus ——

i \

Semimembranosus —{ |

Biceps femoris,
long head

avulsion — odtrZzeni, contusion — zhmozdéni, disorder — potize, fatigue — Unava, injuries — poSkozeni,
laceration — natrzeni, overexertion — pretizeni, soreness — bolestivost, tear - trhlina




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

[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.]

FUNKCNi POSKOZENI SVALU (trvani s l1é&bou < tyden)

bolestivy problém svalu bez zjevného makroskopického poSkozeni viaken
(1a)
Omezené zvySujici se napéti podél svalu (ztuhnuti) po pretiZzeni - pfi zméné tréninku,
povrchu kurtu ...
SVALOVA BOLEST PRI POHYBU, ZTUHLOST SVALU
(1b)
Vice rozSifena bolestivost po svalu po nezvyklém brzdeni pohybu s excentrickymi
kontrakcemi nebo po dlouhotrvajicim metabolickéem pretizeni
SVALOVA BOLEST, ZTUHLOST A SLABOST | V KLIDU,
(2a)
Omezené zvySujici se napéti podél svalu v dusledku 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 dasledku dysfunkce neuro-
muskularniho fizeni (recipro¢ni inhibice)
BOLESTIVOST — ZVYSUJICI SE S ROSTOUCI SVALOVOU ZTUHLOSTIi A NAPETIM




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

[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.]

STRUKTURALN{ POSKOZENI SVALU
zjevné makroskopické 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 léCbou ~6
tydna)
OSTRA BODAVA BOLEST, CASTO ZRETELNE NATRZEN| V OKAMZIKU
PORANENI — KRUPNUTi S NASLEDNOU NEUTUCHAUJICi BOLESTI
(4)
Akutni poranéni — velké natrzeni az kompletni pretrzeni svalu s distrakci jeho
bfiSka a odtrzenim Slachy (trvani s 1é€bou > 12 tydnu)
NAHLE VZNIKLA TUPA BOLEST PO VYRAZNEJSIM KRUPNUTI




RIZIKA MIKROTRAUMAT POHYBOVEHO APATU DOLNICH KONCETIN

 plizivé zlomeniny kosti (fractura) - zaprstni kosti, holenni
a lytkove kosti, stehenni kosti

d Slach a vazu (tendinitis) v oblasti uponu a kloubu dolnich
koncetin — noha, hlezno, koleno

» Achillova Slacha (tendo Achylli)

» postranni vazy kolen (ligamenta collaterales mediales et
laterales)

* noha — pri uponech slach zespoda a zezadu na hrbol patni
kosti

 periostu v oblasti uponu svalu na kost (periostitis)

A tihovych vacku (bursitis) v oblasti kloubu dolnich konéetin
» koleno — v oblasti patelarniho vazu a postrannich vazu

d svalu (myositis),

] kloubnich pouzder (synovitis) — predevsim kolena




RIZIKA TRAUMAT POHYBOVEHO APATU DOLNICH KONCETIN

 natrzeni a pretrzeni (ruptura) slachy nebo svalu -
trojnlavéeho svalu lytkového, trojhlavého svalu lytkového,
dvojhlaveho svalu lytkového, poloblanitého svalu,
poloslasiteho svalu

 poskozeni chrupavky (chondropathia) - hlezenného
kloubu — patni kosti, hlezenné kosti (chondropathia
dissecans), zadni strany césky (chondropathia patellae)

- podvrtnuti kloubu (distorsio) - hlezenného kloubu, kolena
d zlomeni kosti (fraktura) — kotniku ..., odlomeni kosti
(abrutio) — baze metatarzu




VYBRANA MIKROTRAUMATA POHYBOVEHO APARATU

Zanét Achilovy Slachy
(tendinitis)

\

Achilles
tendon

Zanét uponu
Achilovy slachy
(entezitis)

Tibia

Achilles tendon

Calcaneus

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

Achilles
tendon

Bursa_!

Calceneus

(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 Slachy

Tejpink Achillovy

KIONESIOMAX

Slachy (video)

Petr Marousek, DiS.



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

MECHANICKA MIKROTRAUMATA POHYBOVEHO APARATU

NedostateCny opatek + narazy paty na zem
pfi béhu s dopadem na patu

N2
neudrzeni tukového télesa pod patou

NG

Periostitis calacanei inferioris

Entezitis ligamenti plantae |
+ periostitis Lo
(> calcar inferior)

Tendinitis
ligamenti plantae




MECHANICKA MIKROTRAUMATA POHYBOVEHO APARATU

Pliziva zlomenina 2. metatarzu
cerstva zlomenina kalus po 3 tydnech




MECHANICKA MIKROTRAUMATA POHYBOVEHO APARATU

metatarsal ligament

Pricné plochonozi + utlak + dopady na predonozi
N2
Neuritis nervi digitalis plantaris communis IlI-IV
Mortonuv syndrom (neurom)

Il;
|
- I' l‘\
\
Transverse ,/F )\“——4’ [
f \'I |I !
3 i \

Morton’s
neuroma

Metatarsal

heads

L Communicating
/ branch

|
]
v
-'lll
/

|
Lateral |

plantar nerve — A \_
Medial plantar

nerve

Narazy palce v tésné boté

NG

Hematom nehtového lUzka




MECHANICKA MIKROTRAUMATA POHYBOVEHO APARATU

Vysoka podélna klenba
+ dopady na predni nohu
l
+ PFicné plocha noha
abdukce nohy + tlak v boté

!

Hallux valgus (vboceny)

l

Bursitis

b K o \

i § A -

ek Ly
4l )

. Mo W

(Peterson. & Rendstrc'im, 2001)

Pri¢né plocha noha + tlak v boté
N |
Digiti hamati
l
Defekty kuze

‘ Tendinitis m. extensor digitorum longus




MECHANICKA MIKROTRAUMATA POHYBOVEHO APARATU

Aktivni pronace s abdukci nohy

N2
Tendinitis
m. peroneus longus et brevis

i Fibula
¥

Peroneus
lengus
tendon

Peroneus
brevis
Innclnn

&th metatarsal
bunu

Calcaneus Cuboid

I MendMeShop @ 2010 7

StreCink v prevenci

nleashed.com fb.com/R&wUnLeashed

Al
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Jaky béh je béhem pro zdravi? Béh s minimalnim rizikem poskozeni zdravi

Bolesti na predni strané bérce u bézcu

Opakované zvedani a drzeni SpiCky nohy pro dopad na patu
— tah — zanét — bolesti uponu predniho holenniho svalu na holenni kost




Jaky béh je béhem pro zdravi? Béh s minimalnim rizikem poskozeni zdravi

,Bézecké koleno”
Syndrom povazky stehenni (ILIO-TIBIAL BAND SYNDROME)

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

‘
.
° s erest
.
.
.
.
.
.
.
.
.
)
)
.
Fer@r
.
.
.
.
llictibial ® \
band — ¢ |

Predisponuijici faktory:
» vybocCené koleno («—Spatna bota) .
» zkraceny natahovaC povazky stehenni .«

» plna extenze kolena («— dopad na patu)
|

(Peterson & Rendstréom, 2001)




VYBRANA MIKROTRAUMATA POHYBOVEHO APARATU

Asepticka nekrdza tuberosistas tibiae — Uponu Slachy kvadricepsu
(nemoc Osgood — Schlatter)

v/

Priciny:

e QOslabeni (vrozené i ziskané) v dobé ristu kosti u déti (neukoncenad osifikace apofyzy)

e Pfetizeni—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)




Jaky béh je béhem pro zdravi? Béh s minimalnim rizikem poskozeni zdravi

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

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

Zhorsujici faktory: /

« zkraceni primého svalu stehenniho

« vyoseni vboCeného kolene

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

(Peterson & Rendstrom, 2001)



MECHANICKA MIKROTRAUMATA POHYBOVEHO APARATU

Pliziva zlomenina difyzy femoru

(http://kneeinjury.weebly.com/; 2016)
(RTG, NMR)

\

- = Abnormal Opacit

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



http://kneeinjury.weebly.com/

MECHANICKA MIKROTRAUMATA POHYBOVEHO APARATU

PliZziva zlomenina tibie Pliziva zlomenina kréku femoru
u 13 letého atleta 12 letého telesne aktivniho chlapce
Burke et al., 2014 Schubert, 2016
http://www.healio.com/orthopedics/journals/orth https://radiopaedia.org/cases/femoral-neck-stress-fracture

0/2014-4-37-4/




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

Posilovani a protahovani

] . e . Achillovy Slachy a m. triceps surae
Posilovaci cviceni |

- statické a dynamicke
s vetSim odporem, pomalu, méné opakovani

* elastické terabandy a SAury, posilovaci stroje,

télo v gravitaci A RunnerDude's
Stiiengitheniing

* pomalu, ne do bolesti, o Workout

Protahovaci cviceni

* ne tesne po intenzivnim tréninku
* ne v chladu

Proprioceptivni cviéeni — balan¢ni, bosou nohou

Spravna obuv



http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/b/b2/Sauna_inside.jpg
https://www.youtube.com/watch?v=AGHFokrX6qw

Jaky béh je béhem pro zdravi? Béh s minimalnim rizikem poskozeni zdravi

Krchova Z (Med Sport Boh Slov, 2012, 21, 4: 179-188.):

Bézecka bota jako mozna pri€ina zranéni vytrvalostnich bézcu.

Beh pres patu

o Jje umozneny klasickou bézeckou obuvi s mékkou odpruzenou patou

o je nepfirozeny. (Prirozeny béh bos je s dopadem na pfedni c¢ast nohy.)
o Je Spojen s vySSim rizikem vzniku zranéni hlezna, bérce, kolena, .. -
o je neekonomicky

= ‘A




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

Flexibilni obuv umoznujici béh ,na boso"




Prevence a profylaxe traumat, mikrotraumat kosti, svald, slach a vazi
zlepseni odolnosti tkani a obrannych reflext

Flexibilni obuv umoznujici béh jako bosou nohou (tzv. bare-foot)




BEH S DOPADEM NA PREDNI CAST NOHY

BEHANI
S KENANY BORNTO RUN

e p A Hidden Tribe, Super Athletes, §

and the Greatest Race the World RS
Has Never Seen Y - . LORE

Christopher McDougall L = o

RUNNING

Tim Noékes, MD

BAIRUNNING

REVOLUCNI PRISTUP K BEHANI
BEZ NAMAHY A ZRANENI

MILAN DANEK

VIDEO: Béh v sandalech - Raramuiri

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



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

BEH S DOPADEM NA PREDNI CAST NOHY

VIDEA

Béh v obuvi na draze s dopadem na patu a predni
Cast nohy (zpomalené)

» http://www.youtube.com/watch?v=o0N1x31k1t5Y
Béh naboso (velmi pomalu):

« http://www.youtube.com/watch?v=gzjDIAKUZ9Q
Béh v pétiprstech (velmi pomalu):

» http://www.youtube.com/watch?v=touteBkwt1U
Béh v minimalistickych botach v pfirodé:

* http://www.youtube.com/watch?v=nfNsll _11qU

4
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http://www.youtube.com/watch?v=oN1x3Ik1t5Y
http://www.youtube.com/watch?v=gzjDIAKUZ9Q
http://www.youtube.com/watch?v=touteBkwt1U
http://www.youtube.com/watch?v=nfNsll_11qU

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

BEH S DOPADEM NA PREDNI CAST NOHY
v obuvi s nizkou podesvi / bos

na patu (RFS), na stfredonozi (MFS), na Spicku (FFS)

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

3.0 5

I ! Vertikalni sila pusobeni nohy na podlozku pfi dopadu

:
£
o
9
NA PATU NA SPICKU 5
Rizika: Rizika
Art. SUBTALARIS T. ACHILLIS
Art. TALO-CRURALIS 0. METATARSALIA
M. TIBIALIS N. INTERMETATARS. T % @ @ s o
ANTERIOR -> postupné !!! % Stance
TIBIA, FEMUR
GENUS, COXA, A

VIDEA
Béh v pétiprstech (velmi pomalu)
Béh v minimalistickych botach v prirodé

COLUMNA
VERTEBRALIS

www.czechtarahumara:cz



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

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

BEH BOS > BEH S DOPADEM NA PREDONOZI
Rizika: kozni otlaky, puchyre, hematomy, rany

shoes barefoot

BEH V TERENU
mekkém - pruzném — nerovném — nestabilnim
trava, pisek, jehliCi, Sotolina, jemny fiCni stérk




Zavery: Jak provadet béh pro zdravi?

e Casto, desitky minut

* VvV nerovném terénu

e s ruznou technikou kroku PO S
(zkusit dopad na predo-stiedonozi) T e

e v obuvi umoznujici rozvoj nohy 7
(zkusit minimalist. obuv)

« doplnovat vodu-ionty-energii

« v pohodg, s uvolnenim mysli, radostne

* lehce az namahave

* bez bolesti, s prijemnou unavou

e v prirodé na Cistém vzduchu

The Secret to a long and healthy life is to

_be stress-free. Be grateful for everything

you have, stay away from people who are

Romero (2016): Fauja Singh, 105 yrs: f negative stay smiling and keep running.


http://www.express.co.uk/life-style/life/637147/the-104-year-old-marathon-runner-Fauja-Singh

