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Casté&j$i URAZY PRI BEHU

Rizika padul a arazu pri 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 b&hatku

Psi béhatka



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

RIZIKA TRAUMAT POHYBOVEHO APATU DOLNICH KONCETIN \

1 natrzeni a pretrzeni (ruptura) slachy nebo svalu
 poskozeni chrupavky (chondropathia)

d podvrtnuti kloubu (distorsio)

 zlomeni kosti (fractura), odlomeni kosti (abrutio)

RIZIKA MIKROTRAUMAT POHYBOVEHO APATU DOLNICH KONCETIN ‘

1 svaly (myositis)

 slachy a vazy (tendinitis)

 upony Slach a vazu (enthezitis / periostitis)
[ tihové vacky (bursitis)

d kloubni pouzdra (synovitis)

O kosti (plizive fraktury)




Castéjsi URAZY PRI BEHU

Hlezenni kloub (articulatio talo-cruralis — ATC) = spojeni tibie-hlezna s talem

1 * pomOC Vnitini kotnik (malleolus medialis) = vybéZek na holenni kosti Funkéni anatomie
DiStO rze h |ezna S pogkozen |’m VaZCI Zevni kotnik (malleolus lateralis) = vybéZek na lytkové kosti hlezna vide_o—)

Priznaky:

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

1. pomoc:

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

Prevence: Inversion
e Posilovaci cvi¢eni vazl nohy a Slach (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

Castéjsi URAZY PRI BEHU

1. pomoc
Natazeni / natrzeni / pretrzeni Achillovy Slachy
PriCiny (prevence = odstranéni pricin):
« Spatny pohyb — nataZeni velkého rozsahu / 1 sila
o Zkracend / oslabenad slacha

Priznaky:
* Bolest, (nerovnost)

* Problém s pohybem
1. pomoc:

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

Prevence:

e Posilovaci a protahovaci cviceni
e Tejpink

Strained Achilles Tendon
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h Grade1\'--._
Stretching,
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Grade3 /
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The 3 Different Grades of Tendon Strains
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Repair of
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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

Castéjsi URAZY PRI BEHU

1. pomoc
Distenze a parcialni ruptura m. gastrocnemius
a m. soleus
Priciny (prevence = odstranéni pricin):
« Spatny pohyb — nataZeni velkého rozsahu /
1 sila

» Zkraceny / oslabeny sval

Gastrocnemius,
medial head Soleus

Gastrocnemius,
lateral head

Soleus

e Chlad

b . Calcaneal
Priznaky: ez
* Bolest, (nerovnost) o

\ alicaneus
e Problém s pohybem p
Superficlal muscles, posterior view

1 . p O m O C : https://www.studyblue.com/notes/note/n/muscles/deck/19117733

* 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

MIKROTRAUMATA PRI BEHU

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

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

(Peterson & Rendstréom, 2001)




MIKROTRAUMATA PRI BEHU

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

Priciny:
e QOslabeni (vrozené i ziskané) v dobé ristu kosti u déti (neukoncenad osifikace apofyzy)
e Pretizeni —silné extenze kolena, vyskoky, drepy, ...
Projevy:

e Bolest, otok
Lécba:

e Omezeni zatéze
e Patelarni 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)




MIKROTRAUMATA PRI BEHU

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)



MIKROTRAUMATA PRI BEHU

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

MIKROTRAUMATA PRI BEHU

Aktivni pronace s abdukci nohy
N2
Tendinitis
m. peroneus longus et brevis
.l,

Fibula

Peroneus
brevis
tendon

&th metatarsal
bone

Calcaneus Cuboid
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MIKROTRAUMATA PRI BEHU

Entezitis — periostitis tibiae

Opakované zvedani a drzeni SpiCky nohy pro dopad na patu
— tah — zanét — bolesti uponu m. tibialis anterior na tibii




MIKROTRAUMATA PRI BEHU

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
(> calcar inferior)

Tendinitis
ligamenti plantae




MIKROTRAUMATA PRI BEHU

N Vysoka podélna klenba
TN + dopady na pfedni nohu
13 2 ¥ + PFicné plocha noha
R | @} | abdukce nohy + tlak v boté
> == / Wk \ l
B £ Hallux valgus (vbocCeny)

l

: : Bursitis
(Peterson & Rendstréom, 2001)

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

‘ Tendinitis m. extensor digitorum longus




MIKROTRAUMATA PRI BEHU

Pliziva zlomenina difyzy femoru

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

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



http://kneeinjury.weebly.com/

MIKROTRAUMATA PRI BEHU

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/




MIKROTRAUMATA PRI BEHU

Pliziva zlomenina 2. metatarzu
cerstva zlomenina kalus po 3 tydnech




MIKROTRAUMATA PRI BEHU

Transverse
metatarsal ligament

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

Morton’s
neuroma

Metatarsal
heads

/ Communicating
/| branch

.I
Lateral |

plantar nerve — I \_ I
Medial plantar

nerve




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, , 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
https://youtu.be/AGHFokrX6qw

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

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

Bézecka bota jako mozna pri€ina zranéni vytrvalostnich bézcu.

Béh pres patu

o Jje umozneny klasickou bézeckou obuvi s mékkou odpruzenou patou

o je nepfirozeny. (Pfirozeny béh bos je s dopadem na prfedni ¢ast nohy.)
o Jje Spojen s vySSim rizikem vzniku zranéni hlezna, bérce, kolena, .. >
o je neekonomicky




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

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
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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, svald, slach a vazi
zlepseni odolnosti tkani a obrannych reflext

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




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 riCni 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

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

« doplnovat vodu-ionty-energii

« v pohodg, s uvolnenim mysli, radostne

* lehce az namahave

e bez bolesti, s prijemnou unavou

e v pfirodé na Cistem 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

